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HVORFOR?

Fordi…

• Mange fodboldspillere får skader.

• Den rette træning kan effektivt 
mindske risiko for skader.

• Op til 60% færre skader - og 
samtidig bedre præstation.



ALLE fodboldspillere kan nedsætte 
risikoen for skader med 
forebyggende træning.

 
DU som træner er vigtig!            

HVEM?



HVAD?

• Brug programmer og øvelser
med påvist skadesforebyggende effekt.

• .

• AHEAD OF THE GAME sætter fokus på 
udvalgte programmer og øvelser, der effektivt 
reducerer skader og forbedrer præstationer 
hos fodboldspillere:
• FIFA 11+ (klik her)
• Performance Boost (klik her)
• Nordic Hamstring øvelse (klik her)
• Copenhagen Adduction øvelse (klik her)

• Du kan finde mere inspiration på projektets 
hjemmeside ved at klikke her.

https://www.frederiksberghospital.dk/afdelinger-og-klinikker/parker-instituttet/forskning/forskning-i-afdelingen/Sider/Programmer.aspx
https://www.frederiksberghospital.dk/afdelinger-og-klinikker/parker-instituttet/forskning/forskning-i-afdelingen/Sider/Performance-Boost.aspx
https://www.frederiksberghospital.dk/afdelinger-og-klinikker/parker-instituttet/forskning/forskning-i-afdelingen/Sider/Nordic-Hamstring.aspx
https://www.frederiksberghospital.dk/afdelinger-og-klinikker/parker-instituttet/forskning/forskning-i-afdelingen/Sider/Copenhagen-Adduction.aspx
https://www.frederiksberghospital.dk/afdelinger-og-klinikker/parker-instituttet/forskning/forskning-i-afdelingen/Sider/AHEAD-OF-THE-GAME.aspx


• Prioritér det!

• Gerne 2-3 gange om ugen, 
for maksimal effekt.

• 15-20 minutters varighed.

• Brug materialet fra 
AHEAD OF THE GAME!            

HVORDAN?



• Før, under og efter sæsonen.

• Som opvarmning før træning og kamp.

• Som stationer i fodboldtræningen.

• Som en del af nedvarmning eller efter

træning.

• Fortsæt til næste sæson for vedvarende 

effekt!

HVORNÅR?
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