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Fussball - Kopfballtraining: Technik - Kopfball aus
Stand mit Drehung (Zuwurf)

Ein Kopfball aus dem Stand mit Drehung wird in dieser Ubung nach einem Zuwurf korrekt
ausgefihrt.

« Flugbahn des Balles beobachten.

« Oberkorper zurtickfuhren und Arme hochnehmen,
(Ausholbewegung), einatmen und Atmung anhalten,
Kinn zur Brust.

« Halsmuskulatur anspannen, Oberkorper mit Drehung

dynamisch nach vorne fiihren (Kopf zwischen Hande ziehen), Pressatmung und Ball mit der
Stirne treffen.

« Dem Ball nachschauen und Bewegung zu Ende fahren.

Quelle: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball
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