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Fussball - Kopfballtraining: Kraft -
Rumpfkraftigung lateral

Die seitlichen Bauchmuskeln und insgesamt der Rumpf werden mobilisiert und gekraftigt. Eine
kontrollierte Ausfiihrung ist besonders wichtig.

« Seitliche Stellung des gestreckten Korpers. Abstitzung
auf Unterarm und Fassen.

« Heben und senken der Hufte. Rotation vermeiden. Seite
wechseln.

« Gleichmassige, langsame Ausflihrung.

Quelle: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball
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