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Aufwédrmen

15

RUMPFKRAFT

Aufstellung
— Stutzposition auf Handen.
— Beide Fiisse befinden sich auf 1 Uberzieher.

Ausfiihrung
Beine anziehen und wieder strecken.

Varianten

Wettkampf: Mit den Handen abwechslungs-
weise abstossen und so eine Strecke rickwarts
Uberwinden (FUsse gleiten Uber den Boden).

Coaching

— Fokus auf Stabilitat.

— Kontinuierliche Bewegung.

— Schnelle und kraftige Bewegungen.

Material
1 Markierleibchen (Uberzieher)/Spieler

LATZBALL

Aufstellung
Spieler legen Uberzieher um den Hals und
halten ihn wie ein Sprungtuch vor dem Korper.

Ausfiihrung
Balle werden aus dem Uberzieher katapultiert
und so zwischen Spielern hin- und hergespielt.

Varianten

— Spielfeldgrésse andern.

— Bodenkontakt vom Ball erlauben.

— Drehungen nach Abspiel durchfihren.
— Wettkampf.

Coaching
— Schnelle Reaktion ist gefordert.
— Standig orientieren, wo der Ball ist.

Material
1 Markierleibchen (Uberzieher)/Spieler, div. Balle

BEINKRAFT

Aufstellung
— Stehende Position.
— Ein Fuss befindet sich auf 1 Uberzieher.

Ausfiihrung

Mit Fuss auf Uberzieher wird ein Ausfallschritt
vorwarts ausgefuhrt. Knie berthrt Boden
knapp nicht.

Varianten

— Ausfallschritt seitwarts.

— Ausfallschritt rickwarts.

— Sich mit dem Standfuss abstossen und so
dynamisch vorwarts gleiten.

Coaching

— Fokus auf Stabilitat.

— Kontinuierliche Bewegung.

— Schnelle und kraftige Bewegungen.

Material
1 Markierleibchen (Uberzieher)/Spieler

Praventionspartner: suva

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten

Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden
und Unfallzusatz versichert.
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Technik

20’

UBUNG 01 BANKLI-SPIEL

UBUNG 02 PARCOURS

Aufstellung
— 2—4 Gruppen.
— Langbanke sind in der Halle verteilt.

Ausfiihrung

Einzelne Gruppen erhalten 1 Punkt, wenn
sie einen Mitspieler via Langbank anspielen
kénnen.

Varianten

— Spiel mit 2 Gruppen: spielnahe Form.

— Spiel mit mehr als 2 Gruppen: mehr Druck
auf ballfiihrenden Spieler.

— Spiel mit Gruppen a 2 oder 1 Spieler
mit je 1 Ball: alle Langbanke
sollen nacheinander getroffen werden.

Coaching

— Position der Langbanke verandern.

— Spieler sollen Raum maoglichst gut nutzen.
— Punkte zahlen (z. B. bei mehreren Ballen).

Material
1 Ball, 4 Langbanke

Aufstellung

— Entlang beider Seitenlinien werden je
3 Hiatchen und 2 Malstabe verteilt.

— 2 Langbanke sind in gegeniberliegenden
Ecken verteilt.

— Alle Spieler stehen mit je 1 Ball am Anfang
des Parcours.

Ausfiihrung
1 Spieler fuhren Ball durch Parcours:
— Hutchen: Spieler fihren nur Ball um das
Hindernis herum.
— Malstab: Spieler laufen mit Ball um das
Hindernis herum.
2 Ball via Langbank spielen und Abprall
anschliessend direkt ins Tor schiessen.

Varianten

— Tempo erhdhen (gem. Niveau).

— Ganze Drehungen wahrend des Slaloms
durchfihren.

— 1 Hindernis im Tor platzieren. (+)

Coaching

— Tempo hoch halten.

— Wettkampf: Spieler zahlen ihre Tore,
bei Ballverlust wird 1 Punkt abgezogen.

Material
1 Ball/Spieler, 2 Tore, 6 Hiitchen, 4 Malstabe,
2 Langbanke

Praventionspartner: Suva

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten

Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden
und Unfallzusatz versichert.



WINTERFIT

=

STV

|
i/
FSG

UNIHOCKEY

Lektion 2

Spiel

20’

BEST-OF-FIVE

Aufstellung
— 2 Gruppen.

Ausfiihrung

— Sieger ist diejenige Gruppe, die zuerst 3 Tore
erzielt (Best of Five = 3:2, 3:1, 3:0).

— Tagessieger ist diejenige Gruppe, die zuerst
3 Spiele gewinnt (Best of Five = 3:2, 3:1, 3:0).

Varianten

— Starke Gruppen starten mit Torrlickstand
(z.B.0:1).

— Anzahl Spieler verandern.

— Nach Torerfolg darf die entsprechende
Gruppe den Unihockeystock bis zum
nachsten Torerfolg nur noch einhandig
fUhren.

Coaching

— Regelmassige Wechsel vornehmen.

— Anzahl Spieler auf Spielfeld an Feldgrosse
anpassen.

Material
1 Ball, 2 Tore

NORMALES SPIEL

Aufstellung

— 2 Gruppen.

— 4 Langbanke sind in Ecken verteilt.

— Pro Gruppe stehen 3 oder 4 Spieler
im Spielfeld.

— Auswechselspieler befinden sich hinter
1 Langbank.

Ausfiihrung
Spiel 3:3 oder 4:4.

Coaching
Auf Fairness achten.

Material
1 Ball, 2 Tore, 4 Langbanke

Praventionspartner: suva

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten

Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden
und Unfallzusatz versichert.
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Ausklang 5'

PENALTY-WETTKAMPF

Aufstellung
— Alle Spieler stehen mit je 1 Ball im Spielfeld.
— Evtl. 1 Torhater pro Tor.

Ausfiihrung

— Ohne Torhiter: Torschuss aus statischer Standposition. Abstand zum Tor
kann dabei frei gewahlt werden.

— Mit Torhater: Start ausgehend vom Anspielpunkt. Bewegung mit Ball nach
vorne. Torschuss aus Bewegung heraus.

Variante
Ohne Torhater: 1 Hindernis (z. B. Langbank) vor/im Tor platzieren.

Coaching
Ball und Spieler missen sich immer vorwarts bewegen.

Material

1 Ball/Spieler, 1-2 Tore, 1-2 Langbanke oder Schwedenkastenoberteile
als Hindernis

Préventionspartner: suva Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten
Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden
und Unfallzusatz versichert.
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Leichte Erschwerung der Ubung

Starkere Erschwerung der Ubung

Leichte Vereinfachung der Ubung

Starkere Vereinfachung der Ubung

Spieler mit Ball

Spieler ohne Ball

Spieler der gleichen Gruppe mit Ball

Spieler der gleichen Gruppe ohne Ball

Ballweg (schnell gespielter Ball)

Ballweg (normal gespielter Ball)

Laufweg (schnelle Verschiebung direkt zum Ball)
Laufweg (normale Verschiebung, z. B. Positionswechsel)
Reihenfolge der Lauf- bzw. Ballwege

Langbank

Malstab

Hutchen

Praventionspartner: Suva

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Die als turnende STV-Mitglieder deklarierten

Teilnehmenden sind geméass Reglement bei der SVK des STV gegen Haftpflicht, Brillenschaden

und Unfallzusatz versichert.



