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Grundlegende theoretische Aussagen:

I. Warum ist das Kopfballspiel in der heutigen Zeit fiir das Fullballspiel so wichtig?

1. Kopfballspiel, als taktisches Mittel gegen eine dicht gestaffelte (kompakte) Deckung.

=>» als Anschlussaktion nach dem Spiel iiber Auf3en

2. Kopfballspiel, als Mittel in Ballbesitz zu gelangen, wenn bei der Befreiung aus Pressingsituationen oft mit langen Béllen operiert wird.

3. Kopfballspiel, bei Abschldgen durch den Torwart.

4. Kopfballspiel, bei Anwendung der ,,Brechstange* in Zeitnot.

5. Kopfballspiel, als angriffstaktische Mainahme bei dem Spiel mit einem ,,Stofstiirmer

=>» umgekehrt im Defensivverhalten gegen einen StoBstiirmer

6. Kopfballspiel, bei Standardsituationen

Torerfolge durch Kopfbille sind oft ein Zeichen fiir Schwichen beim Kopfballspiel der Verteidiger!!!



I1. Techniken des Kopfballspiels

1. mit und ohne Gegnerdruck

2. aus dem Stand

3. aus dem Sprung: einbeinig und beidbeinig

4. Kopfstoss: - gerade
- aus der Drehung nach rechts und links
- Flugkopfball
- Kopfballannahme

5. Trefffliche des Balles ist entweder

- das Zentrum fiir gerade Kopfstosse
- oberhalb des Zentrums fiir Kopfballaufsetzer
- unterhalb des Zentrums fiir Abwehraktionen und die Kopfballverlingerung




6. Technikbeschreibung:

- Korperfront zeigt in Spielrichtung
(auch bei Koptball aus der Drehung = Oberkorperdrehung)

- Bogenspannung des Oberkdrpers
(beim Kopfen aus dem Stand auf dem Fuf3ballen stehen)

- Nach vorne ,,Schnellen* des Oberkorpers iiber die Hiiftblockade

- Ball vor dem Treffen anschauen

- Ball mit der Stirn treffen

- Kinn wird nach unten gezogen

- Kopfist fixiert

- Ball nach dem Stof3 nachschauen

- Aus dem Stand kopft man mit beiden Beinen, aus dem Anlauf versucht ma
Dabei erfolgt der Absprung so frith- bzw. rechtzeitig, dass der Spieler in d¢
Man versucht den Ball am hochst moglichen Punkt der Flugbahn zu kopfei



TECHNl VARIANTE 1: KOPF'aNACH BEIDEEINIGEM ABSPRUNG TECHNIK-VARIANTE 2: KOPFEN NACH EINBEINIGEM ABSPRUNG

e

Kommentar des Nationalspielers: Sofort nach dem Absprung beuge ich Oberkérper und Unter- Kommentar des Nationalspielers: Das Schwungbein unterstiitzt hierbei den Absprung.
.In vielen Situationen muss ich aus dem Stand beidbeinig schenkel nach hinten, um aus dieser Bogenspannung kraftvoll .Wenn méglich, springe ich nach kurzem Anlauf mit einem Genauso wichtig wie die Kopfballtechnik ist das richtige
zum Kopfball hochspringen. Dabei schwinge ich die ange- kbpfen zu kénnen! Wenn méglich, treffe ich den Ball dann mit Bein zum Kopfball ab, um das Lauftempo in den Sprung tber- Timing des Absprungs: Nur wer rechtzeitig springt, be-
winkelten Arme nach oben, um Hohe zu gewinnen. der breiten Fliche der stirn!” tragen zu kénnen. Dadurch wird auch der Kopfstof harter. ~ kommtauch den Ball!”

TECHNIK-VARIANTE 3: KOPFEN AUS DER DREHUNG TECHNIK-VARIANTE 4: KOPFEN MIT GEGNER

Kommentar des Nationalspielers:

Kommentar des Nationalspielers: notfalls hoch und weit nach schrag-vorne zur nachstgelegenen
Jm modernen FuBball ist es wichtig, variabel in alle Rich- Seitenlinie képfen. Wer Angst vor dem Zweikampf in der Luft hat, der hat bereits
tungen képfen zu kénnen. So muss ich z. B. vor unserem Dazu drehe ich im Sprung den ganzen Oberkorper in die verloren. Also: Mit dem ganzen Kérper und mit vollem Einsatz

Tor méglichst zu einem unbedrangten Mitspieler oder  Richtung, in die ich kipfen willt" zum Ball, so dass der Gegner von Anfang an keine Chance hat.

Genauso wichtig: Augen auf! Nur wer Ball und Gegenspieler
sieht, kann zielgenau kopfen. Diese Kopfballduelle miissen
Jugendspieler genauso regelmdRig wie die Kopfballtechnik
trainieren!”



Im Kindertraining sollte man den Kindern die Angst vor dem Kopfstoss nehmen. Das kann man durch ein
kindgemif3es und spielerisches Training bewirken.

Bei den vorgegebenen Trainingseinheiten und —iibungen kommt es zu vielen Ballkontakten mit dem Kopf. Deshalb
sollte man auf kindgerechtes Ballmaterial achten.

In Frage kommen Softbille, Plastikbille oder Weichbiille.

Es sollten auf keinen Fall im F-, E-Jugendalter Lederbélle verwendet werden.

Sie sind als Trainingsger:iit fiir Kopfballtraining absolut ungeeignet.

I11. Ziele beim Kopfballspiel
=» den Ball zielgerichtet Kopfen

=>» das Stellungsspiel muf so eingerichtet werden, dass der Ball am hochsten Punkt erreicht werden kann (Timing)
=» hohes Durchsetzungsvermdgen beim Koptball

IV. Aspekte des Kopfballspiels oy o~y “

. Angriff
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=» engagiert zielgerichtet auf das Tor Kopfen 5 E.i | i
= Kopfballannahme -
=» Den Ball dem Mitspieler mit dem Kopfzielgerichtet vorlegen oder Kopfballverldngerung & = ‘Q
=» In die Bille hineinstarten und wuchtig auf das Tor kdpfen b, O . (€ o
=» Vor dem Kopfball den Gegenspieler abschiitteln - :’ "
g a % }.:
» 3 ) ‘eg e )
-t b -
2. Abwehr
ia ¥
=> den Ball abwehren ? b R Ny
=>» Kopfballannahme J I “RTs 1
=» Durch Antizipation (vorher Sehen) und Orientierung im Raum einen Gegenangriff einleiten o Py (

=» Dem Torwart den Ball zukdpfen



V. Kopfballpendeltraining

Das Kopfballpendeltraining sollte ergéinzend zum normalen Trainingsbetrieb durchgefiihrt werden.
Es sollten dann die Spieler gruppenweise aus dem Trainingsbetrieb herausgenommen werden.

Der negative Aspekt des Kopfballpendeltrainings ist die nicht wettspielgeméfe Flugkurve.

Positive Aspekte:
= Angstreduzierung
=» Automatisierung des Bewegungsablaufs durch hohe Wiederholungszahl innerhalb einer geringen Zeitspanne
=>» Optimierung des Timings

=» Verbesserung der spezifischen Sprungkraft
=>» Optisch-visuelle Riickmeldung

Im Anschluss an eine Ubungseinheit mit dem Kopfballpendel sollte eine Anwendung des Kopfballspiels im wettkampfgemifen Training
oder Spiel durchgefiihrt werden.

VI. Trainingsziele des Kopfballpendeltrainings:
=>» Verbesserung der Technik a) des Koptballspiels
b) mit dem Fuf}
c¢) der Annahme mit Kopf und Ful3

=» Verbesserung der Koordination

=» Verbesserung der Kondition (Schnellkraft und Kraftausdauer)




Ziele des Trainings — Kopfen
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Die Technik des Kopfballspiels ist aus vielfdltigen Elementen zusammengesetzt.

Damit haben selbst viele Spitzenspieler erhebliche Probleme. Oft fallen vor
Balles und dem richtigen Zeitpunkt des Absprungs zum Ball auf. Die Ziele des

allem Schwierigkeiten mit der Einschdtzung des , Timings" des heranfliegenden
Kopfballtrainings sind deshalb vielschichtig!

s



Trainingsphase Inhalte Ziele Organisation Bemerkungen
Einleitungsphase Spiele zur Einstimmung/ Lockeres Aufwérmen
(Aufwirmen) Zum Aufwirmen Mit verschiedenen
Ballarten unter gleich-
1.) Spielen mit dem Luftballon zeitiger Verbesserung
des Ballgefiihls -,,Versucht den Luftballon in der Luft zu | Freie
halten, ohne dass er auf den Boden Aufgabenstellung
Erwédrmen der Musku- kommt* (Jonglieren mit allen
~G @ N latur und Anregung des Korperteilen)
¢): P\‘E\ ﬁh\ ‘9‘ < @t* Herzkreislaufsystems Feste
%\‘ﬁ\s W %5\ | | A }\ Q Aufgabenstellung
e ,\ q’L é \LW& P@ = | Verbesserung des - Haltet den Luftballon mit den Handen
Elssg g\é\ R\&L (i K\ {n_kg Sozialverhaltens (dem Kopf, dem Oberschenkel, den
Sy A A FiBen, den Hacken,....) in der Luft,
Angstreduzierung vor | hiipft mit dem Ballon zwischen den
dem Ball mit versch.| Beinen eingeklemmt.
Ballarten
Ballonjagd: - Partnerweise Zuspielen eines
Luftballons

Jedes Kind bindet sich einen Ballon
mit einem ca. 1m langen faden an das
FuBgelenk fest. Zwei Gruppen,
Zugehorigkeit nach  Ballonfarbe
versuchen jeweils die Ballons der
anderen Gruppe zum Platzen zu
bringen.

Welche Gruppe hat zuerst die Ballons
der anderen Gruppe zum Platzen
gebracht?

- Mit Hand, Kopf, Brust und Fufl von
einer
Linie zur anderen treiben

- nur mit Kopf, Brust und Fuf} von einer
Linie zur anderen treiben

- zwei Ballons gleichzeitig in der Luft
halten

- den Ballon zu zweit zukopfen

- drei Ballons gleichzeitig zu zweit in der
Luft halten

- den Ballon zu zweit mit der Stirn auf die
andere Seite transportieren




Trainingsphase Inhalte Ziele Organisation Bemerkungen
Ubungen zur Einstimmung/ 8.0.
zum Aufwiirmen
2.) Ballgewéhnung mit dem Kopf In einem abgesteckten Feld (ca. 15 x 20 | Versch. Ballarten
m)
- aus dem Stand Verteilen sich alle Spieler mit einem Ball
- aus dem Gehen in der Hand. Der Ball wird
- aus dem Lauf hochgeworfen, um ihn dann mit dem
- aus dem Sprung N\ Kopf hoch zu spielen. Nach jedem
% Kontakt mit dem Kopf wird der Ball
\ wieder aufgefangen.
3) Kopfball mit Anspieler \§ - nach zwei Ballkontakten
\ - nach mehreren Kontakten
4 Anspieler mit Ball auBerhalb des Feldes
(siehe 2.) m Kopf ,,Ballwurfaufforderung*
die Spieler im Feld laufen auf die|durch einen Sprint in
Zuspieler zu und fordern den Ball zum | Zuspielerrichtung
Kopfball (wieder zum Zuspieler). signalisieren
Der Ball wird per Einwurf zu gespielt.
Ballwurfaufforderung durch einen Sprint
in Zuspielerrichtung
Variante:
4) Auf Spieler 1 u. 3
zuriickkdpfen.

2 Gruppen bilden und je Gruppe 1 Ball
Der Ballbesitzer wirft den Ball zu einem
Mitspieler und der kopft zu einem
anderen

Weiter und der féngt das Kopfballzuspiel

Bei 2 u. 4 Ball zuerst
mit dem Kopf
kontrollieren dann
zurlickspielen.




5)

Handball mit .,Abképfen“ des Gegners

Zwei Teams agieren gegeneinander,
a)eine Mannschaft hat jeweils einen Ball

-den Ball selbst hochwerfen und die
Spieler kopfen die anderen ab,
Treffflache unterhalb Hiifte

b) nur ein Ball Mitspieler werfen den Ball
so, dass der Mitspieler den Gegner
abkopfen kann.

¢) zwei Teams agieren gegeneinander.

Der Ball darf nur mit der Hand geworfen
werden, wenn ein Spieler den Ball
seinem Werfer oder einem Mitspieler
zuriickkopft.

Bei einmal = ein Punkt




Trainingsphase

Inhalte

Ziele Organisation

Bemerkung

Ubungs- und Spielformen

a) selbst hochwerfen und aufs Tor
kopfen

b) aufs Tor kopfen nach hohem
Zuspiel des TW

- aus dem Stand

- aus dem Lauf

- aus dem Sprung,
ein- und beidbeinig

Werfer von der Seite

Organisation
dieser Phase

* Stangentore von etwa
5 Metern Breite neben-
einander aufstellen

* Pro Stangentor eine
Dreier-Gruppe

* Jede Dreier-Gruppe mit
Ball

* Fiir die Demonstration
jeder neuen Aufgabe
kommen alle Gruppen
in der Mitte an einem
Tor zusammen!

Organisation
dieser Phase

» Aufbau der Stangen-
tore und die Dreier-
Gruppen bleiben
unverdndert!

+ |ede Dreier-Gruppe mit

Ball

* Die beiden Kopfball-
spieler postieren sich
nun auf einer Seite
des Tore auf der Héhe
je eines Torpfostens!

Trainer / Ubungsleiter

Demonstriert:

- dem Ball ,,nachgehen*

- geradliniges Zuwerfen
von unten




Kopfballpanik

9.

b
»
.\

.

y
D

of

.I ¥ !:: !::

) ]

] 4
)

- -

Copyright by www_Soccerdrills de

Kopfball iiber Linien

N

s >

v v
L

Erlernen / Erwerb und
Verbessern des Kopf-
ballspiels

Interesse

am Kopfballspiel
erwecken

x\
R
\\

%\\

Spielerisches
Erlernen des
Kopfballspiels

Korridor durchdribbeln, die
Seitenspieler werfen sich den Ball
selbst zu und versuchen den Dribbler
mit einem Kopfball zu treffen.

Treffflache unterhalb Hiifte

Spielaufbau wie bei Aufwidrmen 5)

Tore werden nur erzielt wenn der Ball
per Kopf iiber die seitlichen Linien
gespielt wird

Variante:

2 Teams, die
Seitenspieler werfen
sich den Ball
Gleichzeitig zu und
versuchen die
Dribbler mit
Kopfball zu treffen
Variante:

Einem Mitspieler per
Kopf iiber die Linie
den Ball zuspielen.




Trainingsphase

Inhalte

Ziele

Organisation

Bemerkungen

Beispiel fiir ein
Stationstraining

Ubungsformen

Stationstraining:

Station 6:

Kopfstoss aus der Drehung:

Drei Spieler stehen in Dreiecksform.

A wirft den Ball zu B, der den Ball aus
dem Stand und aus der Drehung heraus zu
C kopft der den Ball fiangt und zu A wirft

Erlernen / Erwerb und
Verbessern des Kopf-
ballspiels

Spall am Kopfballspiel
erwecken

Stationen in Kreisform in einer

Spielfeldhilfte.

2 Durchginge mit 10 bis 20 Versuchen je
Station
Je Station 3 Spieler

Stationl:

Ein Spieler hélt den Ball {iber Kopf mit
beiden Hinden fest und jeweils ein
anderer springt hoch und fiihrt eine
Kopfballbewegung gegen den festen Ball
durch.

Station 2:

Ein Spieler wirft den Ball zum Koptball
zu und die anderen beiden spielen ihn im
Wechsel zuriick.

Station 3:

Spieler 1 wirft den Ball zu Spieler 2 und
3.

Diese hechten zum Flugkopfball und
spielen den Ball mit der Stirn zuriick.

Station 4:

Der Mittelspieler kdpft abwechselnd zum
linken und zum rechten Mitspieler
zurlick.

Bei lingerem Uben kann der Ball
gemeinsam nur noch mit dem Kopf
gespielt werden.

Station 5:

A wirft den Ball iiber C zu B und dieser
versucht den Ball iiber C (Scheingegner)
zu A zuriick zu kopfen.

Trainer / Ubungsleiter

Demonstriert:

- dem Ball ,,nachgehen*

- geradliniges Zuwerfen
von unten

Variante:
Der Ball wird vom
Mittelspieler immer

wieder verldngert

Variante:

B im Lauf nach li. u. re.
Linke Seite — Absprung
rechtes Bein und
umgekehrt.




Trainingsphase Inhalte Ziele Organisation Bemerkung
Schlusssteil:
Ca. 15-20 min Kopfballtennis Anwenden der

/@
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Kopfballwettkampf 2:2

erlernten
Kopfstosstechniken

Zwei Mannschaften mit je 3 Spielern stehen sich in
einem 2 x 3 Meter groBen Feld gegentber. Die
beiden Felder sind durch eine ca. 1 Meter hohe
Schnur geteilt. Der ballbesitzende Spieler wirft den
Ball einem seiner Partner so zu, daB dieser ihn so
ins gegnerische Feld kopft, dal er den Boden
berthrt. Die gegnerische Mannschaft versucht dies
durch Fangen zu verhindern. Welche Mannschaft
hat nach 5 Minuten die meisten Punkte?

(Turnier spielen lassen!)

Jeweils zwei Spieler mit einem Ball stehen in einem
5 Meter breiten Stangentor. Zwei Stangentore
stehen 5 Meter auseinander. Der Ballbesitzer wirft
seinem Partner den Ball so zu, daB er per Kopfball
das gegnerische Tor treffen soll. Die Gegner stehen
als Torhiter im Tor und versuchen, dies zu verhin-
dern. Dann wechseln die Aufgaben. Welches Paar
hat innerhalb von 5 Minuten die meisten Treffer
erzielt?
— Kopfball aus dem Stand von der Grundlinie
— Kopfball aus dem Lauf (die Stangentore stehen
nun 8-10 Meter auseinander)




Trainingsphase

Inhalte

Ziele

Organisation

Bemerkung

Das ..berithmte*
Handball-Kopfballspiel

Fliigelspiel

Anwenden der
erlernten
Kopfstosstechniken

Spass

2 Anspieler sind
AuBen.

Normales Spiel
undwenn der Ball
nach auflen gespielt
wird, kann der
AuBenspieler ohne
Gegnerdruck flanken
und Tore zéhlen
doppelt




Ubungen mit dem Kopfballpendel

= Kopfball aus dem Stand im Stemmschritt (FuBwechsel)

= Kopftball + Kopfballannahme

= Kopfball aus dem Stemmschritt und Sprung beidbeinig

= Kopfball aus dem Anlauf und Sprung jeweils einbeinig

= Kopfball beidbeinig aus dem Sprung in verschiedene Richtungen

= Kopfball beidbeinig aus dem Sprung in verschiedene Richtungen mit eventuellem Gegner

= Flugkopfball

=>» Technikschulung mit dem Fuf3

KONNENS-

STUFE

AUS DEM STANP
GERADEAUS KOPFEN

Technik-Merkmale

Nicht nur die Bewegung des
Kopfes, sondern die des ganzen
Korpers ist wichtig!

Den Oberkdrper nach hinten
neigen, um Schwung zu holen!
Aus elner schnellen Bewegung
nach vorne den Ball mit der Stirn
kiipfen!

Mégliche Aufgabe

* Den Ballin Kopfhohe aufhdngen
* Aus dem Stand geradeaus kipfen

KONNENS-

| STUFE

WIE STUFE 1, ABER MIT
RICHTUNGSANDERUNG

Technik-Merkmale

* Den Oberkdrper wieder nach
hinten legen, um die erforderliche
Bogenspannung aufzubauen!
In die beabsichtigte StoRrichtung
drehen!

*+ Die brehbewegung beginnt von
den FuBballen aus —eine Schritt-
stellung erleichtert die Bewegung!

Mégliche Aufgabe
» Aus dem Stand mit Richtungs-
anderung kopfen

DAS KOPFBALLPENDEL NICHT VERGESSEN: KONNENSSTUFEN UND Trainingsformen

KONNENS-
STUFE

NACH BEIDBEINIGEM
ABSPRUNG KOPFEN

Technik-Merkmale

Mit den Armen Schwung holen!

* Nach oben, nicht nach vorne
ahspringen!

Kinn zur Brust, Nacken fixieren!
Aus der Bogenspannung nach
vorne schnellen und den Ball mit
der Stirn in der Mitte treffen!
Augen auf!

.

Mogliche Aufgabe
= Ball iber Kopfhéhe — nach beid-
beinigem Absprung gerade kopfen

KONNENS-

| STUFE

WIE STUFE 3, ABER MIT
RICHTUNGSANDERUNG

Technik-Merkmale

Nach oben, nicht nach vorne

abspringen!

Nach dem Absprung méglichst im

hichsten Sprungpunkt kipfen!

Den ganzen Oberkorper von der

Huifte an in die Richtung drehen, in

die gekopft werden soll!

Augen auf!

Mogliche Aufgabe

= Wie bei Stufe 3, nun aber mit
Richtungsanderung kdpfen

KONNENS-

STUFE

NACH EINBEINIGEM
ABSPRUNG KOPFEN

Technik-Merkmale

» Mach kurzem Anlauf mit einem
Bein zum Kopfball abspringen!

= Nach oben, nicht nach vorne
abspringen!

+ Aus der Bogenspannung nach
vorne schnellen und den Ball mit
der Stirn in der Mitte treffen!

= Ball anschauen!

Mogliche Aufgabe

» Ball iber Kopfhihe —nach ein-
beinigem Absprung gerade kipfen

KONNENS-

STUFE

WIE STUFE 5, ABER MIT
RICHTUNGSANDERUNG

Technik-Merkmale

» Bei KopfstdRen nach links
maglichst mit dem linken, bei
Kopfstdken nach rechts mit
dem rechten Bein abspringen!

* Den ganzen Oberkorper in die
Richtung drehen, in die ge-
kéipft werden soll!

= Im hdchsten Punkt kopfen!

Mogliche Aufgabe

» Wie bei Stufe 5, nun aber mit
Richtungsanderung kopfen
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