
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten 
Teilnehmenden sind gemäss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschäden 
und Unfallzusatz versichert.

Präventionspartner:

Lade dir unter www.winterfit.info alle notwendigen Unterlagen herunter 
und verschaffe dir einen Überblick.
Folgende Dokumente stehen dir für deine Lektionen zur Verfügung:

–– Checkliste

–– Lektionsübersicht

–– Lektionsvorbereitung und -inhalt

Präventionspartner: Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten 
Teilnehmenden sind gemäss Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschäden 
und Unfallzusatz versichert.

VOLLEYBALL MANCHETTE Lektion 1

01 POSITION ZUM BALL
Körper mit schneller 
Ver schie bung hinter den 
Ball bringen.

02 BALLBERÜHRUNG
Ball vor Körperlängs achse 
auf dem mit gestreckten 
Unterarmen gebildeten 
«Spiel brett» spielen.

03 IMPULSGEBUNG
Spiel- / Zielsteuerung über 
«Spielbrett» vor wärts-
auf wärts aus den Beinen 
und Schultern schieben.

ZENTRUM (HAUS) LAGERFEUER SPINNENNETZ

Technik

Taktik

Wettkampfsystem
– 8–14 Spieler
– 3:3 (je 3 Netzspieler)
– Situationsbedingtes Zuspiel
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Präventionspartner:

 – Der Aufbau der einzelnen Lektion folgt einem bewusst gewählten 
Aufbau. Daher sollte die Reihenfolge der einzelnen Übungen nach 
Möglichkeit nicht verändert werden.

 – Mittels einer guten Vorbereitung der einzelnen Lektionen kann 
im Vorfeld bereits ermittelt werden, ob gewisse Lektionsinhalte mit der 
eigenen Trainingsgruppe oder einzelner Mitglieder der Gruppe 
nicht umzusetzen sind. In diesem Fall können Anpassungen bereits 
vor der Durchführung der eigentlichen Lektion gemacht werden.

 – Die Zeitangaben der einzelnen Lektionssequenzen sind Richtlinien. 
Es wird jedoch empfohlen, allen Sequenzen genügend Zeit 
einzuräumen.

 – Der Transfer der erlernten technischen Aspekte hin zu einer Anwendung 
im Spielfl uss ist ein zentraler Punkt jeder einzelnen Lektion. Aus 
diesem Grund muss nebst dem technisch richtigen Verhalten auch ein 
taktisches Verständnis für die jeweilige Sportart aufgebaut werden. 
Ein korrektes Ausführen der Übungen innerhalb der Lektionen ist daher 
unabdingbar.

 – Die Verantwortung über die Durchführbarkeit der einzelnen Übungen 
liegt bei den Teilnehmenden.

 – Verlängern der Laufwege

 – Erhöhen des Übungstempos

 – Verkleinern der Gruppengrösse

 – Vergrössern der Spielfl äche

 – Pausenzeiten verkürzen

 – Laufwege verkürzen

 – Übungen langsamer ausführen

 – Grösse und Form des Spielgerätes variieren

CHECKLISTE
Allgemeine Hinweise

Intensität steigern

Vereinfachen
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 – Herz-Kreislauf anregen
 – Muskeln anspannen / entspannen, stretchen und aktiv-dynamisch dehnen
 – Gelenke mobilisieren
 – Angewöhnung an das Spielgerät
 – Kräftigung der spezifi sch zu verwendenden Muskulatur

 –  Fokus auf ein technisches Element der jeweiligen Spielsportart
–  Aufbau und Inhalt unter den einzelnen Spielsportarten variieren

 – Strukturierter Aufbau von einfach zu komplex
–  Einstiegsniveau anhand der Fähigkeiten der Gruppe wählen

(Wiederholung der Basistechnik schadet jedoch nie)
 – Einbindung der Technikkomponente in Spielformen

–  Fokus auf korrekte Anwendung der Technik legen

 – Kreislauf herunterfahren und Puls senken
 – Statisches Dehnen der Muskulatur
 – Körper auf die Regeneration vorbereiten

 – Anwendung der erlernten Technik
 –  Wettkampforientierte Spielvarianten (Wettkampfgedanke fördert 

die Motivation und die Einsatzbereitschaft)

LEKTIONSÜBERSICHT
Allgemeine Informationen

Aufwärmen und Kraft 15′

Technik 20′

Ausklang 5′

Spiel  20′
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KORB- / BASKETBALL PASSEN Lektion 1

Technik 20′

Organisation
(Turnus im ganzen Feld)

 – 2 Gruppen à 5–6 Spieler.
 – Spieler werden von 1 bis 5 (oder 6) 
durchnummeriert (= Reihenfolge Ballweg). 

Ausführung
Gruppen bewegen sich durcheinander.
Ball wird gem. definierter Reihenfolge gespielt.
1 A1 spielt Ball per Pass zu A2; A2 fängt Ball;
2 A1 verschiebt sich an einen beliebig anderen 

Platz in Halle (oder um Hütchen) und bietet 
sich dann wieder an; 

3 A2 spielt Ball per Pass zu A3; A3 fängt Ball; 
usw.

(Definierte Reihenfolge muss beibehalten 
werden.)

Varianten
 – Passrichtung wechseln.
 – Leiter ruft zwei Nummern; beide Nummern 
müssen Plätze tauschen (z. B. beim 
Ausruf «3» und «5» wird Nr. 3 zu Nr. 5 und 
umgekehrt).

 – Mit Störefried: höchste Nummer versucht 
als Störefried Ball zu fangen; sobald dies 
gelingt, nimmt der Störefried den Platz einer 
anderen Nummer ein.

 – Leiter pfeifft und ruft eine Nummer; Nummer 
muss Ball verlangen, zu einem Korb dribbeln 
und schnellstmöglich Korb erzielen.

 – Zweiter Ball wird ins Spiel gebracht. (+)

Material
1 Ball / 2er-Gruppe

ÜBUNG 03 NUMMERNPASSEN
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UNIHOCKEY Lektion 1

Technik 20′

Aufstellung
(Turnus in Halbfeld (quer))

 – 2 Gruppen.
 – Gruppe A befindet sich mit je 1 Ball 
auf Seitenlinie.

 – Gruppe B befindet sich mit je 1 Ball 
auf gegenüberliegender Seitenlinie.

Ausführung
1 A1 läuft mit Ball der Mittellinie entlang; 
2 A1 spielt Ball zu B1 und läuft weiter; 
3 B1 spielt Ball direkt zurück zu A1 

(Doppelpass);
4 A1 setzt Lauf mit Ball in Richtung Tor fort;
5 B1 läuft mit Ball in die entgegengesetzte 

Richtung der Mittellinie entlang; 
6 B1 spielt Ball zu A2; etc.

Varianten
 – A1 läuft ohne Ball der Mittellinie entlang und 
wird von B1 angespielt. (−)

 – A1 läuft ohne Ball rückwärts der Mittellinie 
entlang; A1 wird von A2 angespielt; A1 führt 
ganze Drehung mit Ball aus und läuft mit Ball 
in Richtung Tor. (+)

Coaching
 – Passpräzision fordern.
 – Druck in Richtung Tor.

Material
1 Ball / Spieler, 1 Tor / Gruppe

ÜBUNG 01 360° ABSCHLUSSÜBUNG

Aufstellung
(Turnus in Halbfeld (quer))

 – 3 Gruppen.
 – A befindet sich mit Ball rechts auf Mittellinie.
 – B befindet sich mit Ball mittig auf Mittellinie.
 – C befindet sich ohne Ball links auf Mittellinie.

Ausführung
1 B läuft mit Ball einige Schritte und schiesst 

auf Tor; 
2 Nach dem Schuss spielen A und C mit 1 Ball 

gegen B (Spiel 2:1).

Varianten
 – A und C dürfen vor Torschuss max. 2 Pässe 
spielen. (+)

 – A (oder C) läuft mit Ball einige Schritte und 
schiesst auf Tor; A und B spielen gegen C 
(Spiel 2:1).

 – A und C werden zu Verteidigern und spielen 
gegen D, E und F (Spiel 3:2).

Coaching
 – Wechsel ist links – mittig – rechts.
 – Tempo hoch halten.

Material
Div. Bälle, 1 Tor / Gruppe

ÜBUNG 02 2 GEGEN 1

Wie funktioniert Winterfit Games
Unterlagen

Bedenke dabei folgende Punkte:

–– Prüfe, ob alle benötigten Materialien der Lektion in deiner Halle vorhanden sind.

–– Berechne genügend Zeit für das Aufstellen ein.

–– Teile die Halle optimal auf, um alle Übungen umzusetzen.

–– Passe die Lektion an die Fähigkeiten deiner Gruppe an.

1.	Aufwärmen – anhand der Lektionsvorbereitung

2.	Techniktraining – Fokus auf Ausführung und Verbesserung  
der Gerätehandhabung

3.	Spiel – Anwenden der erlernten Technikaspekte in verschiedenen 
wettkampfmässigen Spielformen

4.	Cool down – Kreislauf herunterfahren und Körper auf die  
Regeneration vorbereiten

Führe deine Winterfit-Lektion in deiner Turnhalle durch

Bereite deine Lektion im Rahmen deiner 
Turnhalle / Sportanlage vor


