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Aufwédrmen

20’

LAUFFORMEN UND
KRAFT IM KREIS

Aufstellung
Spieler stehen ohne Ball in einem Kreis.

Ausfiihrung
— 2 sich gegenlberstehende Spieler beginnen;
— Beide Spieler laufen um Kreis und
nehmen Platz nach halben Runde vom
anderen Spieler ein;
— Nachste 2 Spieler laufen um Kreis; etc.

Varianten

Es kénnen Laufvarianten und Kraftiibungen

kombiniert werden:

— Slalom laufen.

— Seitwarts oder ruckwarts laufen.

— Richtungswechsel bei Signal.

— Wettkampfform: Beide Spieler versuchen,
sich einzuholen (ganze Runde laufen).

Coaching

— Gruppe muss sich gut organisieren.

— Leerstehende Platze durch Spieler anzeigen
(Hand strecken).

— Agiles Laufen fordern.

Material

TUPFBALL

Aufstellung
— 2Gruppen.
— Verkleinertes Spielfeld (z. B. Halbfeld).

Ausfiihrung

— Spiel auf 2min.

— Ball wird mit Handen gefangen und
geworfen.

— Ziel: Gruppe in Ballbesitz versucht,
Gegenspieler durch schnelles, genaues
Zuspiel mit Ball so oft wie mdglich zu
berUhren (nicht anschiessen).

— Mit Ball sind nur Sternschritte erlaubt
(keine Dribblings).

— Gleicher Spieler darf nie 2x nacheinander
mit Ball berthrt werden.

— Ballbesitzwechsel nach 2 min.

Varianten

— Spieler in Ballbesitz darf 3 Schritte laufen.

— Feldgrésse andern.

— Spiel mit 2 Ballen.

— Beide Gruppen sind gleichzeitig Jager und
Gejagte.

Coaching

— Hohes Tempo beim Passen fordern.

— Bei grosseren Gruppen mehr Felder anbieten
(z.B.Gruppen a 4 Spieler).

Material
1 Ball

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 DEFENSEDRILL

Aufstellung
2Gruppen.

Ausfiihrung

— Verteidigende Gruppe spielt mit umgekehrten
Stécken.

— Angreiffende Gruppe versucht, moglichst
viele Tore zu erzielen.

Varianten
Verteidigende Gruppe darf Stécke umdrehen,
sobald Ball erobert wird.

Coaching
Diverse Szenarien austesten (z. B. Ausldsungen
aus der Ecke, Laufspiel hinter dem Tor).

Material
1 Ball, 2 Tore

UBUNG 02 BRESIL

Aufstellung
Div. Gruppen a 2 Spieler.

Ausfiihrung

Spiel 2:1:

1 A" und A? fihren Angriff gegen B' durch;

2 A? (oder A') schliesst Angriff mit Torschuss
ab;

3 A? (oder A') nimmt Position von B! ein;

4 C'und C? fihren Angriff gegen D' durch; etc.

Varianten

— Angreifer starten jeweils mit einem eigenen,
neuen Ball.

— Spiel 2:2 oder 3:2.

Coaching

— Schnelles Angriffsspiel fordern.

— Einfaches Abschliessen fordern.

— Nach Abschluss schnelles Umschalten auf
Verteidigung fordern.

Material
1 Ball, 2 Tore

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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Spiel

20’

UBUNG 01 STREETBALL

UBUNG 02 LIGA-SPIEL

Aufstellung (Turnus im Halbfeld quer)

— 2 Gruppen.

— Pro Gruppe stehen 2 Spieler im Spielfeld.

— Restliche Spieler stehen in Kolonnen ausser-
halb des Feldes, wobei der jeweils vorderste
Spieler als Passeur genutzt werden kann.

Ausfiihrung
— Spiel 2:2.
— Ziel: Mdglichst viele Schiisse aufs Tor.
— Passeur spielt Ball jeweils sofort wieder
ins Spielfeld zuriick (Doppelpass).
— Leiter wirft Ball ins Spiel, falls Ball im «Aus»
— Spielerwechsel nach ca. 45 sek.
(Leiter ruft « Wechsel»)

Varianten

— Feldgrésse anpassen.

— Anzahl Spieler verandern.

— Joker einsetzen, der von beiden Gruppen
angespielt werden kann.

— Position des Passeurs verandern.

— Position des Tores verandern.

— Regeln anpassen.

Coaching

— Hohe Intensitat fordern (keine Freistosse,
Bullys).

— Schnelle Entscheidungen und Abschlisse
fordern.

Material
1 Ball, 1 Tor

Aufstellung (Turnus im Drittelfeld quer)

— 6 Gruppen.

— Pro Gruppe stehen 2—3 Spieler im Spielfeld.

— Spielfelder mit Langbanken oder Banden
abtrennen.

Ausfiihrung

— Spiel 2:2 oder 3:3 auf 4 min.

— Ziel: Mdglichst viele Tore erzielen.

— Je 2 Gruppen spielen auf 2 kleine Tore
(je 2 Hatchen oder 1 Tor).

— Siegergruppe steigt 1 Feld auf.
Verlierergruppe steigt 1 Feld ab.

— Verlierergruppe im untersten Feld bleibt
auf dieser Position.
Siegerteam im obersten Feld bleibt
auf dieser Position.

Varianten

— Turnus im Halbfeld (quer): 2 Starkeklassen.

— Bei ungleicher Gruppengrdsse wird ein Joker
bestimmt, der von beiden Gruppen angespielt
werden kann.

Coaching
Auf Fairness achten.

Material
1 Ball, 12 Hitchen oder 6 Tore,
div. Langbanke oder Banden

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'

STOCKBALANCE

Aufstellung
Alle Spieler stehen mit je 1 Stock im Spielfeld.

Ausfiihrung
— Spieler versuchen, Stock-Ende auf der Handflache zu balancieren.

— Spieler, der den Stock fallen Iasst, fiihrt eine koordinative Ubung durch
oder lauft aus.

Varianten
Mit Fuss oder Knie balancieren.

Material
1 Unihockeystock/Spieler

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.



