
Merkliste – Fussball – Kopfballtraining: Mobiliseren,
Kräftigung,

Fussball – Kopfballtraining: Beweglichkeit – Mobilisieren 2

Die Hüftgelenke sowie der untere Teil des Rückens werden in dieser Übung mobilisiert. Auf eine
langsame und kontrollierte Ausführung achten.

• Rückenlage, Arme seitlich ausgestreckt, Beine
gestreckt.

• Heben des einen Beines zur entfernteren Hand. Die
Schultern bleiben am Boden. Zurückführen in
Ausgangsposition. Dito mit dem anderen Bein.

• Langsame Ausführung.

Quelle: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball
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Fussball – Kopfballtraining: Beweglichkeit – Mobilisieren 1

In dieser Übung wird der untere Rücken mobilisiert. Wichtig ist eine langsame und kontrollierte
Ausführung der Übung.

• Rückenlage, Arme seitlich ausgestreckt, beide Beine
angewinkelt.

• Senken der Knie zur einen Seite. Die Schultern bleiben
am Boden. Zurückführen der Knie in die Ausgangslage.
Dito zur anderen Seite.

• Langsame Ausführung.

Quelle: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball
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Fussball – Kopfballtraining: Beweglichkeit – Mobilisieren 3

In Bauchlage werden sowohl Rücken-, Bein- als auch die Po-Muskulatur aktiviert. Eine langsame
und kontrollierte Ausführung ist wichtig.

• Bauchlage, Arme seitlich ausgestreckt, Beine
gestreckt.

• Heben des einen Beines zur entfernteren Hand. Die
Schultern bleiben am Boden. Zurückführen in
Ausgangsposition. Dito mit dem anderen Bein.

• Langsame Ausführung.

Quelle: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball
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Fussball – Kopfballtraining: Kraft – Rumpfkräftigung ventral

Die vorderen Bauchmuskeln und insgesamt der Rumpf werden mobilisiert und gekräftigt. Eine
kontrollierte Ausführung ist besonders wichtig.

• Rückenlage, Beine angezogen und Füsse vom Boden
abgehoben. Heben und senken des Oberkörpers.

• Erschweren durch Verschränken der Arme auf der Brust
oder durch die Positionieren der Hände neben dem
Kopf.

• Langsame Ausführung.

Quelle: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball
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Fussball – Kopfballtraining: Kraft – Rumpfkräftigung lateral

Die seitlichen Bauchmuskeln und insgesamt der Rumpf werden mobilisiert und gekräftigt. Eine
kontrollierte Ausführung ist besonders wichtig.

• Seitliche Stellung des gestreckten Körpers. Abstützung
auf Unterarm und Füssen.

• Heben und senken der Hüfte. Rotation vermeiden. Seite
wechseln.

• Gleichmässige, langsame Ausführung.

Quelle: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball
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Fussball – Kopfballtraining: Kraft – Rumpfkräftigung dorsal

Mit dieser Übung wird der Rumpf insgesamt gekräftigt. Eine gleichmässige und langsame
Ausführung ist wichtig.

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

• Heben und senken der Hüfte. Nach einer Serie das Bein
wechseln.

• Gleichmässige, langsame Ausführung.

Quelle: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball
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Fussball – Kopfballtraining: Kraft – Rumpfstabilisation

Diese Übung stählt den gesamten Körper. Der Fokus liegt dabei auf der Stabilisation des
Rumpfes. Wichtig: Kontrolliert und langsam ausführen.

• Körper gestreckt, auf Füssen und Unterarmen
abgestützt.

• Strecken und Beugen der Fussgelenke. Halten des
Körpers in derselben Position.

• Gleichmässige, langsame Ausführung.

Quelle: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball
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Fussball – Kopfballtraining: Kraft – Rumpfkräftigung ventral mit Ball

Zu zweit und mit Ball werden in dieser Übung die vorderen Bauchmuskeln und der Rumpf des
Ausführenden gekräftigt. Schnell ausführen.

• Partnerübung.
• Rückenlage, Beine angezogen und Füsse vom Boden

abgehoben. Heben des Oberkörpers zum Zurückköpfen
des zugeworfenen Balles.

• Halsmuskulatur anspannen. Den Kopf zwischen die Hände ziehen.
• Schnelle Ausführung.

Quelle: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball
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Fussball – Kopfballtraining: Kraft – Rumpfkräftigung lateral/ventral
mit Ball

Die seitlichen Bauchmuskeln und der Rumpf des Ausführenden werden in dieser Partner-Übung
mit Ball gekräftigt. Schnell ausführen.

• Partnerübung.
• Rückenlage, Beine seitlich angewinkelt. Heben des

Oberkörpers zum Zurückköpfen des zugeworfenen
Balles.

• Halsmuskulatur anspannen. Den Kopf zwischen die Hände ziehen.
• Schnelle Ausführung.

Quelle: Bruno Truffer, J+S-Fachleiter Fussball
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