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Fussball - Kopfballtraining: Préformation -
Einleitung: Kopfball-Koordination

Wihrend dieser Ubung werden sich die Spielenden der spezifischen Bewegungsmuster bewusst
und erweitern ihre Fertigkeiten. Gleichzeitig dient sie zur Rumpfkraftigung.

Partneriibungen: 4 g.ﬁ!ﬁ
« A wirft zu, B kdpft prazise aus dem Kniestand zuruck. -"ﬁ“‘ ‘?'-,_L f & .
+ Awirft zu, B kopft aus dem Sitz zuriick. K ‘
« A wirft zu, B kopft aus der Liegestutz-Stellung zurtck. -

Spieldauer/Intensitat

« 10-15 Wiederholungen.
+ 2 Serien.

Coaching

« Betonung der Rumpfbewegung und der Fixierung der Nacken- und Halsmuskulatur.

Quelle: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball
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