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Fussball - Kopfballtraining: Beweglichkeit -
Mobilisieren 1

In dieser Ubung wird der untere Riicken mobilisiert. Wichtig ist eine langsame und kontrollierte
Ausfiihrung der Ubung.

« Rackenlage, Arme seitlich ausgestreckt, beide Beine
angewinkelt.

« Senken der Knie zur einen Seite. Die Schultern bleiben
am Boden. Zurtckfuhren der Knie in die Ausgangslage.
Dito zur anderen Seite.

« Langsame Ausfuhrung.

Quelle: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball
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	In dieser Übung wird der untere Rücken mobilisiert. Wichtig ist eine langsame und kontrollierte Ausführung der Übung.


