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Fussball - Kopfballtraining: Kraft -
Rumpfkraftigung dorsal

Mit dieser Ubung wird der Rumpf insgesamt gekraftigt. Eine gleichméssige und langsame
Ausfiihrung ist wichtig.

« Rackenlage, Arme seitlich ausgestreckt, ein Bein
angewinkelt mit Fuss auf dem Boden, das zweite Bein
im Knie gestreckt.

« Heben und senken der Hufte. Nach einer Serie das Bein
wechseln.

« Gleichmassige, langsame Ausflhrung.

Quelle: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball
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