
Merkliste – Fussball – Kopfballtraining:
Préformation – Einleitung

Fussball – Kopfballtraining: Préformation – Einleitung: Kopfballtreffen

Diese Übung verhilft Jugendlichen und Anfängern zu einer spielerische Einstimmung auf das
Kopfballtraining.

Zwei Teams. Jeder Spieler eines Teams mit Ball in den Händen. Während
einer bestimmten Zeit versucht jeder Spieler mittels Eigenkopfball
möglichst viele Gegner zu treffen.

Spieldauer/Intensität

• Jedes Team ist während 60“–90“ in Ballbesitz.
• Abwechslungsweise 2 Wiederholungen.
• Wertung: Persönliche Bilanz / Team-Bilanz.

Variation

• Das Team in Ballbesitz hat nur einen Ball zur
Verfügung. Pässe durch Zuwerfen, Treffer mit dem
Kopf.

Quelle: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball
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Fussball – Kopfballtraining: Préformation – Einleitung: Kopfballkreis

In dieser Übung werden gezielte Kopfbälle aus der Bewegung trainiert. Dabei sammeln die
Spielenden Bewegungserfahrung und aktivieren die spezifischen Muskeln.

Die Hälfte der Spieler bildet mit je einem Ball einen Kreis. Die Spieler im
Innern des Kreises laufen zu einem Aussenspieler und verlangen den Ball.

Sie spielen den zugeworfenen Ball mit dem Kopf zurück. Nach etwa 10
Ausführungen pro Spieler die Rollen tauschen. Reservebälle
bereitstellen.

Variationen

• Den Kopfball aus dem Sprung ausführen.
• Nach dem ersten Kopfball 2 Meter zurücklaufen und an derselben Station einen

zweiten Kopfball ausführen.

Coaching

• Ermutigen, Stimmung schaffen, loben.
• Mentale Bereitschaft anstreben.
• In dieser Phase des Trainings noch wenig korrigieren und unterbrechen.

Quelle: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball
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Fussball – Kopfballtraining: Préformation – Einleitung: Ball aus den
Händen schlagen

In dieser Übung soll die Angst vor dem Ball überwunden werden. Die Spieler spüren den
optimalen Treffpunkt Stirne und entwickeln ein Gefühl für die Hals- und Nackenmuskulatur-
Fixierung. Durch die richtige Bewegungs- und Atem-Technik erreichen sie die maximale
Energieübertragung auf den Ball.

Partnerübung: A hält einen Ball mit ausgestreckten Armen vor den Kopf
des Partners B. Dieser versucht mit dem Kopf den Ball aus den Händen
von A zu schlagen. Nach etwa 10 Ausführungen pro Spieler die Rollen
tauschen.

Aufgabenstellung

«Versuche mit viel Wucht den Ball aus den Händen deines Partners zu
schlagen».

Coaching

Mit den Spielern die Erfolgskriterien herausarbeiten und fühlen lassen:

• Mit dem Oberkörper weit nach hinten ausholen und gleichzeitig tief einatmen.
• Nacken- und Halsmuskulatur maximal anspannen.
• Oberkörper energisch nach vorne führen und den Ball mit der Stirne treffen.
• Den Druck auf den Ball erhöhen, indem das stossartige, kräftige Ausatmen im Ansatz

in der Kehle unterbrochen wird.

Quelle: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball
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Fussball – Kopfballtraining: Préformation – Einleitung: Kopfball-
Koordination

Während dieser Übung werden sich die Spielenden der spezifischen Bewegungsmuster bewusst
und erweitern ihre Fertigkeiten. Gleichzeitig dient sie zur Rumpfkräftigung.

Partnerübungen:

• A wirft zu, B köpft präzise aus dem Kniestand zurück.
• A wirft zu, B köpft aus dem Sitz zurück.
• A wirft zu, B köpft aus der Liegestütz-Stellung zurück.

Spieldauer/Intensität

• 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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