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COPENHAGEN ADDUCTION
FARRE SKADER, STARKERE OG BEDRE BALANCE PA BANEN
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OPTIMERER PERFORMANCE INSTRUKTION

'S S@rg for, at du varm, nar du laver gvelsen.
v St&rke re ﬂf:?-_-;'53 Der ma ikke komme smerte i lyske eller skulder.

i Veelg et niveau, er det for let, sa skift til naeste niveau.
hoftemuskler A R L,

v Staerkere core
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Udgangsposition: Spilleren ligger pa siden og hviler pa underarm og

\/ BEd re ba Ia n Ce hofte pa det nederste strakte ben. Hoved, krop og nederste ben holdes

pa en lige linje. @verste hand holdes pa gverste hofte.
Udfgrelse: Loft det nederste ben lige op pa 3 sekunder og seenk pa 3
sekunder, til benet let rgrer underlaget uden at bruge det som stgtte.
For antal gentagelser og saet, se programmet nederst.

FOREBYGGER SKADER
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Udgangsposition: Spilleren ligger pa siden og hviler pa underarm og kanten
af skoen pa den nederste fod. Krop og hoved holdes pa en lige linje. @verste
hand pa gverste hofte. Makkeren star bagved og holder med begge hander
om spillerens knae, mens makker holder sin ryg lige og spaender i maven.
Udfgrelse: Spilleren haever kroppen fra underlaget og |pfter det nederste
ben op pa 3'sekunder mod det gverste ben, sa feadderne rgrer hinanden, og
kroppen er i en lige linje. Herefter seenkes det nederste ben pa 3 sekunder,
til det let rgrer jorden uden at bruge det som stgtte. For antal gentagelser og
sat, se programmet nederst.

FLERE TIMER
MED FODBOLD
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Udgangsposition: Spilleren ligger pa siden og hviler pa underarm og kanten
af skoen pa den nederste fod. Krop og hoved holdes pa en lige linje. @verste
TRANINGSPROGRAM hand pa gverste hofte. Makkeren star bagved og holder om spillerens ankel
\/er opmaerksom pé forre sessioner med den ene hand og knaeet med den anden hand, mens makker holder sin
ryg lige og speender i maven.
Udferelse: Spilleren haever kroppen fra underlaget og |pfter det nederste
ben op pa 3 sekunder mod det gverste ben, sa fedderne rgrer hinanden, og
kroppen er i en lige linje. Herefter seenkes det nederste ben pa 3 'sekunder,
til det let rgrer jorden uden at bruge det som stgtte. For antal gentagelser
og seet, se programmet nederst.

| s,esonen/under turnering

Ugentlige Gentagelser
& , & Saet per side g.
sessioner per side

» Det er naturligt, at du kan blive ¢m pa larets inderside
| dagene efter, at du har treenet.
» Du ma gerne treene fodbold, selvom dine muskler er

traeeningsgmme. L2 AHEAD
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