1. Kopfball
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Kopfball aus dem Stand

Das ist wichtig

» Beobachte genau die Flughurve des
Bales!

* Hole zum Hopfstop durch Ricken-
spannung aus der Hofle heraus Schwung!

+ Kurz vor dem Kopfstaf die Macken- und
Rumpfmusculstur anspannen, his dar 8all
den Kopfl wieder verlassen hat!

- Kopfe den 8all mit der breiten Flache der
Stirn!

Das ist wichtig

« Hele aus der leichten Schritkstellung
Sehwung 2um Kopiball, indem Du
2unschst das Gewicnt auf ¢as hintere Bein
verlagerst!

+ Laute dann mit dem Koptball nach voree
und trefie den Ball senkrecht Gber dem
vorderen Fut

» Fetere den Schwung nach dem Kopfaen
mit ginem Schrill nach vorne ab!

{auf dem 2 Bild nicht Ideal)

Das ist wichtig

+ Lege Deinen Oberkieper nach hinten, um
eine Bogenspannung aufzubauen!

+ Laute mit dem Kopfball nach vorna und
trelte den Ball senbrecht Gber dem vor-
deren fup!

+ Drane Dich datel mit dam Kopihall in die
beahsichtigte Stofirichiung!

+ Federe den Schwung nach dem Kopfan
mit elrem Schiall nach vorne abl

. I. |

ach einbeinigem Absprung

Das ist wichtig

* Bechachle genau dle Fuguuive des
palles!

- Hole durch Bagerspannung aus der
Hufte heraus Schimung xum Kopfbaill

* Sprirge aus dem Stand mid beden Bueinen
zum Kepiball hoch! Springe dabei nicht
machvarne, sondern var dlam in die
Hohot

- kopte aen Ball mE der breiten Flache der
Stirn!

Das ist wichtig

= Springe nach karzem Anlauf met @inem
BEein zum Kogdball ab! Springa dabei niant
nach vorne, sendern in gie Hoha!

» Lpringe gom Sall rechizellig entgegon
As Grunagalz il Wer reantzeltiy
ringt., dor bekommt auch den Ball!

= Ml dem gansen Karper xum Balll Kwine
Angst vor dum Ball coer mnem Zuam-
menstof mit dem Gegnerl

Das ist wichtig

+ Stofe knia- bis hifthoch gespeite Balke
curch einen Flugball sufl das Torl

* Spricge rach kurzem Anlaul edor aus
com Stand bei abgesenktem Operkérpar
abt

- Kapfe aen Ball maglichat mit dar Stirn|
Schaue dem Ball nach dem Kepfstop
rach!

+ Mit nach vorn gestrecdton Armen den
Korpor bel dar Landung walch abtangen! /




