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Schreibweise

Erfreulicherweise ist Unihockey auch bei Madchen und Frauen sehr beliebt. Samtliche Anregungen,
Ratschlage und Tipps beziehen sich auf beide Geschlechter. Wenn von Spielem und Trainem die Rede ist,
sind selbstverstandlich auch Spielerinnen und Trainerinnen gemeint.
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VORWOR

Fir eine optimale Férderung junger Spieler muss ein Trainer auf der Nachwuchsstufe
heikle Phasen der Jugendlichen kennen und beriicksichtigen. Verpasst ein Ausbildner
das richtige Lernalter, kann das Potenzial des Spielers nicht mehr ausgeschépft werden.
Im Zentrum eines stufengerechten Ausbildungskonzepts und einer optimalen Trainings-
und Wettkampfsteuerung steht die Langzeitentwicklung eines jungen Spielers.

Das Ausbildungskonzept fiir Unihockeyvereine soll Trainern, Leitern, J+S-Coachs und
Ausbildungsverantwortlichen den methodischen Aufbau der leistungsbestimmenden
Faktoren im Unihockey naher bringen und ihre Tatigkeit unterstiitzen. Die Grundlagen
erlauben jedem Trainer, ein wirksames, stufengerechtes und auf neuesten Erkenntnissen
beruhendes Trainingsprogramm aufzubauen.

Mark Wolf und Thomas Berger
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AUFBAU DES LEHRMITTELS i d

Aufbau des Lehrmittels

Zur Unterstiitzung der Ausbildung innerhalb der Vereine hat Swiss Unihockey den Aus-
bildungsordner «Unihockey manual» entwickelt. Dieses Lehrmittel soll neben dem redaktionellen
Teil laufend mit weiteren Trainingsformen, Formularen sowie persénlichen Unterlagen
ausgebaut und ergdnzt werden.

Weitere Informationen und Trainingsbeispiele finden sie im Internet www.swissunihockey.ch.

> Das Kapitel 1 gibt einen Uberblick iiber die Ziele und die Philosophie der Ausbildung von Swiss
Unihockey. Zudem soll die Vernetzung der unterschiedlichen Ausbildungsbereiche und Unterrichts-
medien dargestellt werden.

> Im Kapitel 2 werden entwicklungspsychologische Grundlagen fiir das stufengerechte Ausbildungs-
konzept vorgestellt. Informationen zur Planung helfen bei der Vorbereitung, Durchfiihrung und
Nachbereitung der Trainingsgestaltung.

» Das Kapitel 3 befasst sich mit den Grundlagen des Spiels. Technisch-taktische Grundelemente werden
definiert und im Detail erliutert. Ein klare Zielsetzung sowie ein ausfiihrlicher Lehrplan helfen in der
Ausbildung der Grundtechniken.

> Die Kapitel 4 bis 9 sind fiir die Trainingsschwerpunkte und Trainingsinhalte der jeweiligen Stufen vom
Kinderunihockey bis zu den Junioren U21 vorgesehen.

> Das Kapitel 10 ist fiir verschiedene Testformen reserviert.

» Das Kapitel 11 enthélt niitzliche Kopiervorlagen, welche die Organisation, Vorbereitung und Dokumen-
tation des Trainings und des Spiels erleichtern.

> Das Kapitel 12 ist fiir eigene Unterlagen und Dossiers aus dem Internet vorgesehen
(www.swissunihockey.ch/trainer).

ZUSAMMENSPIEL
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AUFBAU DES LEHRMITTELS

In diesem Lehrmittel werden standardisierte Symbole und Farben verwendet. Wir empfehlen, bei Trainings
und anderen Arbeiten ebenfalls mit den hier verwendeten Symbolen und Farben zu arbeiten.

Ballfuhren, mit dem Ball laufen.
Schlangenlinie mit Pfeil in Gelb.

Passen, einem Mitspieler zuspielen.

7} A
= o Gestrichelte Linie mit Pfeil in Orange.
e Schiessen, abschliessen und ein Tor erzielen.
.—-/

Doppelte Linie mit Pfeil in Rot.

Tore verhindern, Torhiiterspezifische Situationen.
Hand mit Ball in Violett.

W
& LY
‘:&t.

Taktik, taktische Elemente und Hinweise.
Griin.

Physis, Kondition, Koordination und Polysport.
Blau.

Filmmaterial auf der DVD «Unihockey technics».

E = Erwerben fiir Einsteiger
Neues gilt es zu erwerben und zu festigen.

A = Anwenden fiir Fortgeschrittene
Die Erfahrungen maglichst vielfiltig anwenden und variieren.

G = Gestalten fiir Kénner
Die Bewegungsabliufe perfektionieren und Fehlendes ergénzen,
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Medienverbund

Verschiedene Lehrmittel sind in einem so genannten Medienverbund konzipiert.

Der Ausbildungsordner «Unihockey manual» enthilt Ausbildungskonzepte, Zielsetzungen,
Trainings- und Wettkampfhilfsmittel. Aktuelle Trainingsinhalte werden auf der Homepage
von Swiss Unihockey prisentiert (www.swissunihockey.ch/trainer).

Als Ausbildungsgrundlage gilt das Leiterhandbuch von Jugend + Sport inklusive Kernlehrmittel und die
verschiedenen Kurs-/Modul-Dokumentationen. Eine sehr breite Spiel- und Ubungssammlung enthilt das
Lehrmittel «Unihockey basics». Die Technik-DVD «Unihockey technics» eréffnet den Trainern und Spielern
die Méglichkeit, die Bewegungsabliufe aller Grundtechniken anhand von Videosequenzen genau zu
studieren. Unter www.swissunihockey.ch/trainer entsteht ein Kompetenzzentrum fiir Unihockeytrainer mit
diversen Unterlagen fiir den Traininigsbetrieb.

KOMPONENTEN

Unihockey technics
BASPO 193001683

Trainerausbildung
Lehrunterlagen
Jugend+Sport/

Swiss Unihockey

Unihockey manual
Ausbildungsordner
basics mit Zielen, Inhalten,
: Kopiervorlagen
Unihockey basics Unihockey training
Ingold Verlag, ISBN 3-03700-043-0 Online Kompetenzzentrum

fiir Unihockeytrainer

AUSBILDUNGSKONZEPT FUR UNIHOGKEYVEREINE I © BY SWISS UNIHOCKEY
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AUSBILDUNG

Aushildung

Die Ausbildung ist ein Markenzeichen von Swiss Unihockey im In- und Ausland. Es wird
eine hoch stehende Ausbildung angestrebt, welche auf langjéhriger Erfahrung basiert, sich auf
wissenschaftliche Erkenntnisse stiitzt und an den neusten Entwicklungen orientiert.

Die Ausbildung gewdahrleistet,

> dass jede Stufe der Ausbildung abgedeckt wird (Grundausbildung bis Spezialisierung),
» einen Zugang fir alle Interessierten aus dem In- und Ausland.

Die Ausbildung bietet,

» eine Orientierung, damit Trainer auf der geeigneten Stufe eingesetzt werden kénnen.

» eine einheitliche Unihockey-Terminologie.

Die Ausbildungsstruktur ist modulartig aufgebaut und wird den Bediirfnissen laufend angepasst. Die
aktuellsten Informationen sind unter www.jugendundsport.ch zu finden. Auf der nichsten Seite ist die aktuelle
Ausbildungsstruktur zu finden.

Grundausbildung

Die Grundausbildung bietet ein breit abgestiitztes, unihockeyspezifisches Angebot. An 5 bis 6 tdgigen
J+S Leiterkursen oder zweitégigen swiss unihockey-Grundkursen (ohne J+S-Anerkennung) werden die
Grundlagen fiir ein optimales Unihockey-Training erworben.

Weiterbildung 1

Die Weiterbildung 1 ist in Module aufgeteilt. Der Trainer hat die Méglichkeit sich interessenspezifisch
weiterzubilden. Dem Trainer stehen auch sportartiibergreifende (interdisziplindre) Angebote zur Verfiigung.
Um Module der zweiten Weiterbildungsstufe absolvieren zu kénnen, muss auf dieser Stufe das Aufbau-
modul und das Modul «Grossfeld» besucht werden.

Weiterbildung 2

Auf der Stufe Weiterbildung 2 werden die Module <Technik/Taktik 2», «Coaching 2» und «Physis 2» ange-
boten, die in beliebiger Reihenfolge besucht werden kiénnen. Wer alle Module besucht hat, kann sich zur
Priifung «Eignungsabkldrung» (1 Tag) anmelden.

Spezialisierung
Auf dieser Stufe entscheidet und spezialisiert sich der Trainer entweder zum «J+S Nachwuchstrainer lokal»

oder zum Ausbildner (Expertenausbildung).

» Auf der tiberndchsten Seite sind die empfohlenen Trainerqualifikationen je Stufe zu finden.
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Diplom A
Swiss Unihockey

Diplom-Trainerlehrgang

Berufstrainerausbildung SVEB-Z kat
Erwachsenenbildung

Trainerbildung

Diplom B
Swiss Unihockey

NTA-Module Meodul Fortbildung
(Swiss unihockey) Nachwuchstrainer

J+S-Einfiihrungskurs
Nachwuchstrainer

Modul Fortbildung
Experte

J+5-Nachwuchstrainerkurs

1+S-Expertenkurs
Spezialisierung Experte

Diplom C
Swiss Unihockey

Coaching 2 (Unihockey)

Spezialisierung Trainer

W

C Eignungsabklirung

Physis 2 (Unihockey)

Technik/Taktik 2
Weiterbildung 2

Module
Mannschaftsspiele

Diplom
Swiss Unihockey

Grossfeld

= 1 Modul Fortbildung

Aufbaumodul Torhiitertraining arteniiberg .
Weiterbildung 1
Diplom E

Swiss Unihockey

J+S-Leiterkurs

Grundausbildung

Diplom F
Swiss Unihockey

Kinderunihockey
(s unihockey)
Vorausbildung

AUSBILDUNGSKONZEPT FUR UNIHOCKEYVEREINE 77 7 s s © BY SWISS UNIHOCKEY
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EMPFOHLENE TRAINERAUSEILDUNGEN PRO STUFE

STUFE STARKE- | J+S SWISS UNIHOCKEY | ZU ABSOLVIERENDE | DAUER DER
KLASSE DIPLOM KURSE AUSBILDUNG

Junioren E J+S Kindersport Diplom F * Grundkurs Kinder- 2-5 Tage
unihockey swiss
unihockey
* ODER J+S Leiterkurs
Kindersport

Junioren D J+S Kindersport Diplom F * Grundkurs Kinder- 2-5 Tage
unihockey swiss
unihockey
» ODER J+S Leiterkurs
Kindersport»

Junioren C J+8 Leiterkurs Diplom E J+8 Leiterkurs 5-6 Tage
Junioren B J+8 Leiterkurs Diplom E J+8 Leiterkurs 5-6 Tage
Junioren A J+8S Leiterkurs Diplom E J+S Leiterkurs 5-6 Tage

ui4 J+8 Weiterbildung 1 Diplom D * J+S Leiterkurs 13-14 Tage
* Aufbaumodul
* Grossfeld

ulie B,C J+8 Leiterkurs Diplom E J+S Leiterkurs 5-6 Tage

A J+S Weiterbildung 1 Diplom D * J+S Leiterkurs 13-14 Tage
Aufbaumodul
Grossfeld

u1is BG J+S Weiterbildung 1 Diplom D J+8 Leiterkurs 13-14 Tage
Aufbaumodul

Grossfeld

A J+8 Nachwuchstrainer  Diplom B J+8S Leiterkurs 25 Tage
Aufbaumodul

Grossfeld

Module Weiterbildung 2
Eignungsabklirung

Nachwuchstrainerkurs

u21 B,C,D J+8 Weiterbildung 1 Diplom D

J+8S Leiterkurs 13-14 Tage
Aufbaumodul
Grossfeld

A J+8 Nachwuchstrainer  Diplom B J+8 Leiterkurs 25 Tage
Aufbaumodul

Grossfeld

Module Weiterbildung 2
Eignungsabkldrung

Nachwuchstrainerkurs

.

NLA & NLB Berufstrainerausbildung Diplom A
(swiss olympic)

Alle J+S Kurse ca. 45-50 Tage
Berufstrainerausbildung

(BTA)

NTA-Module

AUSBILDUNGSKCNZEPT FUR UNIHOCKEYVEREINE © BY SWISS UNIHOCKEY
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AUSWAHLEN

Auswahlen

Die Nachwuchsauswahlen nehmen in der Nachwuchsférderung von Swiss Unihockey eine
wichtige Funktion ein und geniessen einen hohen Stellenwert. Swiss Unihockey verfolgt dabei
folgende Ziele:

» Maglichst friihe Erfassung von talentierten Spielern

> Flachendeckende Erfassung von talentierten Spielern

» Zusétzliche aufbauende Ausbildung von talentierten Spielern

> Heranfiihren von talentierten Spielern durch internationale Kontakte an die Nationalmannschaft

Swiss Unihockey fiihrt sowohl bei den Herren wie auch bei den Damen Auswahlmannschaften. Die beiden
Bereiche sind auf Grund der Anzahl lizenzierter Spieler nicht gleich aufgebaut:

Die Ausbildung der Spieler erfolgt in den Vereinen. Auf der Stufe U15 werden die Spieler erstmals fiir eine
Auswahl gesichtet. Die Kantonalauswahlen U15 selektionieren ihre Spieler direkt in den Vereinen und
arbeiten eng mit den Vereinstrainern zusammen. Die Kantonalauswahlen U15 werden durch die Kantonal-
verbénde betreut und durch Swiss Unihockey unterstiitzt. Die Regionalauswahlen U17 rekrutieren ihre
Spieler aus den Kantonalauswahlen U15. Die Regionalauswahlen U17 werden durch Swiss Unihockey
gefiihrt. Die Nationalmannschaft U19 rekrutiert die Spieler aus den Regionalauswahlen U17.

Die Nationalmannschaft U21 wird sporadisch auf Veranlassung des Nationaltrainers ins Leben gerufen.
Sie dient der Sichtung von jungen Spielern durch den Nationaltrainer, die auf dem Sprung in die National-
mannschaft sind. Die Spieler werden aus Abgéngern aus der Nationalmannschaft U19 und den Vereinen
rekrutiert. Auf allen Stufen ist ein direkter Einstieg aus den Vereinen mdéglich und wird durch aktives
Scouting der zustandigen Trainer geférdert.

Die Ausbildung der Spielerinnen erfolgt in den Vereinen. Die Nationalamannschaft U19 rekrutiert ihre
Spielerinnen direkt aus den Vereinen. Ein direkter Ubertritt aus der Juniorinnen-Nationalmannschaft
(U19) in die Nationalmannschaft ist méglich. Bei beiden Mannschaften ist ein direkter Einstieg aus den
Vereinen méglich und wird durch aktives Scouting der zusténdigen Trainer geférdert.
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AUSWAHLBEREICH HERREN

National-
mannschaft
Herren

Nationalmannschaft
U21 Herren (ad hoc)

Nationalmannschaft
U19 Herren
—

Nachwuchsférderung in den Regionen
3 Regionalauswahlen U17 und Kantonalauswahlen U15

Nachwuchsforderung in den Vereinen
Mit ungefahr 11000 lizenzierten Spielerinnen

AUSWAHLBEREICH DAMEN

Nationalmannschaft
Damen

—

Nationalmannschaft
U19 Damen

Nachwuchsférderung in den Vereinen
Mit ungeféhr 3000 lizenzierten Spielerinnen

AUSBILDUNGSKONZEPT FUR UNIHOCKEYVEREINE s
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ENTWICKLUNGSSTADIEN

Um die Kinder und Jugendlichen optimal in ihrer Entwicklung zu unterstiitzen, ist es notwendig,
liber gute Kenntnisse in den einzelnen Altersabschnitten und Trainingsphasen zu verfiigen.

In jedem Altersbereich ist es wichtig, auf das Kénnen und die Aufnahmefihigkeit der Kinder
einzugehen. Eine qualitative Ausbildung wird durch einen langfristigen, stufengerechten und
Zielorientierten Trainingsaufbau erreicht.

KALENDARISCHES UND BIOLOGISCHES ALTER

Die Planung des Unihockey-Trainings muss auf Alter und Entwicklung der
Spielenden ausgerichtet sein. Die individuelle Belastbarkeit des Knochen-,
Knorpel-, Sehnen- und Bénderapparats stellt fiir die Trainingsgestaltung im
Kindes- und Jugendalter die limitierende Leistungsgenze dar. Die im Wachs-
tum befindlichen Strukturen des passiven Bewegungsapparats weisen noch

nicht die Belastbarkeit von Erwachsenen auf.

Eine Herausforderung fiir das Training von Junioren-Mannschaften
ist der unterschiedliche Zeitpunkt des Eintritts in die Pubertit. Das kalen-
darische Alter kann wegen des unterschiedlichen Beginns der Pubertat
stark vom biologischen differieren.

Bei Normalentwicklern stimmen kalendarisches und biologisches Alter iiberein. Bei Frithentwicklern
(Akzelerierten) liegt eine Beschleunigung der kérperlichen Entwicklungsphasen von einem oder mehreren
Jahren vor, bei Spitentwicklern (Retardierten) eine Verzégerung von einem oder mehreren Jahren. Bei
gleichem kalendarischem Alter ist eine Streubreite vom biologisch jlingsten bis zum biologisch 4ltesten
Kind von 7 Jahren méglich!

Die Trainingsziele der einzelnen Stufen sind von der Alters-, Leistungs- und Entwicklungsstufe des
Kindes abhangig. Durch die Entwicklungsschiibe verandert sich das Training der einzelnen leistungsbe-
stimmenden Faktoren sprunghaft. In der Trainingslehre spricht man auch von sensiblen Phasen. Das sind
Zeitabschnitte (Achtung: Das biologische Alter berticksichtigen!), die sich fiir die Entwicklung ganz
bestimmter konditioneller und koordinativer Fahigkeiten besonders gut eignen.

Wenn in diesen Entwicklungsphasen die adéquaten Trainingsreize nicht gesetzt werden, muss dies spéater
mit einem enormen Trainingsaufwand ausgeglichen werden. Schon aus diesem Grund muss vor einer
frihzeitigen Spezialisierung und einseitig unihockeyspezifischen Trainingsinhalten gewarnt werden. Im
Grundlagentraining sollte jeder junge Spieler die Gelegenheit erhalten, maglichst vielfiltige Bewegungs-
erfahrungen zu machen.

MODELL DER SENSIBLEN ALTER ; : : 0

PHASEN (GEM. KLM) Orientierung

Differenzierung

| Gleichgewicht

Koordinative
Kompetenz

| Reaktion

Rhythmisierung

Ausdauer
ﬁaft
Schnelligkeit

Kompetenz

|T(onditit::‘nelie

Beweglichkeit

e BY SWISS UNIHOCKEY
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Ausbildungsgrundiagen

Die Kenntnis iiber Besonderheiten der einzelnen Altersstufen wirkt sich positiv auf die
Trainingsgestaltung aus. Trainer sollten den Kindern und Jugendlichen ein alters- und entwick-
lungsgerechtes Training bieten, das den Belastungen und Bediirfnissen von Kindern und
Jugendlichen entspricht.

Alter: 6 bis 9 Jahre
Trainingsentwicklung: FUNdamentals
Betriffi: Kinderunihockey und Junioren D

In diesem Alter verléuft die Entwicklung bei Knaben und Midchen parallel. Der Zeitpunkt ist fiir den
Erwerb von verschiedenen motorischen Kompetenzen ideal. Diese Altersstufe soll daher genutzt
werden, um eine Vielzahl von Kernmustern zu erwerben und spéter zu verfeinern. Zu beachten ist, dass in
diesem Alter die Festigung solcher Bewegungsmuster noch gering ist, was ein hiufiges Wiederholen (in
abwechslungsreicher, spielerischer Form) erfordert.

Die Kinder sind auf ein anschauliches Lernen angewiesen. Das bedeutet, dass die Ubungen nicht
erklért, sondern oft vorgezeigt werden. Die Ubungen miissen sehr einfach sein, nach dem Prinzip
«Vormachen — Nachmachen».

Die psychische Reife erlaubt bereits Mannschaftsspiele, cbwohl die Kinder noch sehr haufig ichbezogen
sind. Das bedeutet, dass sie mit sich selber und ihrer Umwelt/Umgebung mehr beschéftigt sind als mit der
Integration ins Team.

Ein durch viele Erfolgserlebnisse geprigtes Training schafft eine glnstige Basis, um Einstellungen
und Gewohnheiten zu entwickeln, die lebenslangen Sport férdern.

> Im Vordergrund steht ein polysportives Training.
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SPATES SCHULKINDALTER

Alter: 9 bis 12 Jahre
Trainingsentwicklung: Learning to train
Betriffi: Junioren D und Junioren C/U14

Durch variantenreiches, zielgerichtetes Uben werden in diesem ausgezeichneten Lernalter die
grundlegenden Unihockey-Techniken erworben. Von Anfang an soll auf qualitatives Bewegungen Erlernen
hingearbeitet werden. Denn mangelhaft gelernte Bewegungsablaufe zu dndern ist viel schwieriger,

als eine neue Bewegung zu erlernen. Angestrebt wird eine vielseitige Erweiterung des Bewegungs-
schatzes.

Das Kind |8st sich nun allméhlich von seiner ichbezogenen Umwelt, versucht sich in die Gruppe einzu-
figen. Es entsteht eine Gemeinschaft, ein Team. Der Trainer, die Autoritét, wird mit zunehmendem
Alter etwas distanzierter gesehen. Man will nicht mehr nur Sympathie, sondern auch eine gerechte
Beurteilung erfahren.

> Ideales Lernalter fiir grundlegendes Techniktraining.

" © BY SWISS UNIHOCKEY




> STUFENGERECHTES AUSBILDUNGSKONZEPT E g
AUSBILDUNGSGRUNDLAGEN - -

ERSTE PUBERALE PHASE - PUBESZENZ

Alter: Mddchen 11/12 bis 13/14 Jahre, Knaben 12/13 bis 14/15 Jahre
Trainingsentwicklung: Training to train
Betriffi: Junioren C/U14 und Junioren B/U16

Die starke Gréssen- und Gewichtszunahme bringt eine Abnahme der koordinativen Leistungs-
fahigkeit mit sich. Die Bewegungssteuerung ist weniger prézis als zuvor. Diese Beeintrachtigung der
koordinativen Fahigkeiten erfordert die Verbesserung und Festigung bereits beherrschter Techniken.
Bekannte Techniken sollten forciert, aber der Neuerwerb von komplizierten Bewegungsabliufen zuriick-
gestellt werden. Anderseits erméglicht die erste Phase der Pubertit eine hohe Trainierbarkeit der
konditionellen Eigenschaften, was eine entsprechende Ausrichtung im Training zur Folge haben soll.
Demnach sollen vermehrt und schwerpunkthaft die konditionellen Faktoren (Schnelligkeit, Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit) verbessert werden.

Grossen Einfluss auf das Training haben auch die erheblichen psychischen Anderungen, welche
die Pubertét begleiten: die Motivation, das Verhalten in der Gruppe, die Einstellung zum Trainer.

Es ist fiir die Trainer eine grosse Herausforderung, die Motivation der Jugendlichen zu sportlichen
Leistungen aufrechtzuerhalten, zu stabilisieren sowie Konfliktsituationen mit entsprechendem pida-
gogischem Einfiihlungsvermégen zu l6sen. Méglich ist das durch eine behutsame, die Eigenstindig-
keit des Jugendlichen und seine Wiinsche respektierende, partnerschaftliche Fithrung und durch ein
individuell dosiertes, abwechslungsreiches Trainingsprogramm.

> Erwerb der unihockeyspezifischen Kondition.
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ZWEITE PUBERALE PHASE - ADOLESZENZ

Alter: Mddchen 13/14 bis 17/18 Jahre, Knaben 14/15 bis 18/19 Jahre
Trainingsentwicklung: Training to complete
Betrifft: Junioren A/U18 und Junioren U21

Die ausgeglichenen Kérperproportionen, die fortgeschrittene kognitive (geistige) Entwicklung und die
verbesserte Beobachtungsfihigkeit wirken sich meist lernférdernd aus. Die dem Erwachsenen dhnlich
hohe Belastbarkeit erlaubt das Absolvieren eines umfangreichen und intensiven Trainings. Diese Ent-
wicklungsphase wird fiir die unihockeyspezifische Perfektionierung genutzt.

Die menschlichen Qualititen des Trainers sind in diesem Entwicklungsabschnitt von zentraler Bedeutung
und stehen nach Befragung von Jugendlichen vor dem fachtechnischen Wissen und Kénnen.

> Perfektionierung der sportartspezifischen Techniken.
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Planung

Das Ziel des Unihockey-Trainings besteht darin, die Spiel- und Leistungsfihigkeit jedes ein-
zelnen Spielers wie auch der ganzen Mannschaft systematisch zu verbessern und auf einem
moglichst hohen Niveau zu stabilisieren.

Die sinnvolle Auswahl der Trainingsschwerpunkte ist fiir eine langfristige Entwicklung des Spielers
ausserordentlich wichtig. Wird die Ausbildung der Spieler nicht systematisch geplant und ohne klare
Absichten und Ziele, kann das Training keine langfristigen Erfolge mit sich bringen.

Folgende Faktoren bestimmen lang-, mittel- und kurzfristige Trainingsziele:

» Alter und Entwicklungsstand der Spieler

» Leistungsstand und Trainingsalter der Spieler

> Leistungsorientierung von Verein, Team, Trainer, Spieler

> Trainingsperiode im Ablauf des Trainingsjahres

> Trainingstag im Ablauf der Trainingswoche

> Aktuelle Erkenntnisse Uber die Stirken und Schwiichen der einzelnen Spieler
und der gesamten Mannschaft

¥ Infrastruktur (Trainingsméglichkeiten)

Aus der Mehrjahresplanung des Ausbildungskonzepts soll fiir die einzelnen Stufen eine Jahresplanung
abgeleitet werden. Daraus entsteht die Monats- beziehungsweise Trainingsplanung.

ENTWICKLUNG

Stufenprogramm Saisonplanung Trainingsvorbereitung
Kapitel 4 bis 9 Kapitel 11 Kapitel 11

~ ©BY SWISS UNIHOCKEY
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Die erfolgreiche Trainingsgestaltung beginnt bei der Planung. Diese orientiert sich immer an
den Zielen. Fiir jeden Planungsschritt sind sinnvolle und realistische Ziele zu setzen. Ziele sind
iiberpriifbar, herausfordernd und I6sungsorientiert.

Nach Analyse der Rahmenbedingungen und der Anforderungen
KLEINER REGELKREIS DER

werden die Lernziele bestimmt und der Aufbau der Trainingsein- TRAININGSPLANUNG

heit festgelegt.
Nach Abwégen der Alternativen werden Ubungen und Organi- . Trainings-
sationsformen ausgewihlt. Die Ergebnisse werden in quanti- planung

tativer und qualitativer Hinsicht mit den Zielen verglichen und
bewertet. Die weitere Planung allenfalls verdndern, neue Ziele

setzen, neue Termine und Inhalte festlegen. Trainings-
auswertung

Trainings-
kontroile

Bei der Planung und Durchfiihrung einer Unihockey-Lektion sind sehr viele Entscheidungen zu fallen.
Mit einer klaren schriftlichen Vorbereitung wird die Struktur der Lektion festgelegt. Nur wer gut vorbereitet
ist, kann wenn nétig sinnvoll improvisieren.

Lernziele bestimmen
Aufbau festlegen
Ubungen und Organisationsformen auswihlen

Lernzielkontrolle und Konsequenzen ableiten

1. LERNZIELE BESTIMMEN
Die Lernziele fir eine Trainingseinheit miissen mit der Saison-, Monats- und Wochenplanung abgestimmt

werden. Jede Lektion bildet eine einzelne Einheit, die entscheidenden Einfluss auf die Entwicklung des
Spielers hat.

Die momentane Leistungsfahigkeit (Trainings/Spicle) sollte bei der Planung der Trainingseinheit
beriicksichtigt werden. Analysierte Schwichen der Spieler werden mit verschiedenen Ubungen und
Spielformen verbessert.

AUSBILDUNGSKONZEPT FUR UNIHOOKEYVEREINE
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PLANUNG

2. AUFBAU FESTLEGEN

20

Der Ablauf des Trainings erméglicht, dass alle Spieler optimal gefordert werden und die Trainingsinhalte in
der richtigen Reihenfolge angeordnet sind. Nicht jede Trainingseinheit besteht aus allen Teilbereichen,
doch die Reihenfolge hilft beim sinnvollen Trainingsaufbau. Ein Spielteil sollte in jedem Training durchge-
fuhrt werden! Aufbau einer Trainingseinheit:

THEMEN

Aufwidrmen,
Beweglichkeit

Wenn &rtlich und zeitlich
méglich, kann das
Einlaufen auch ausserhalb
der Hallenzeit durch-
gefiihrt werden.

1. TRAININGSHALFTE

Physisch wenig belastend, koordinativ anspruchsvoll

Schnelligkeit
Koordination

Technik

Individualtaktik

Spielverstindnis

Mannschaftstaktik

= Haufig wird die taktische
% Ausbildung im Spielteil
w = integriert,
I_ i
5 £
i <
I
3
G 2
= 9 Kraft,
E 3 Ausdauer
= 3
< x
x s
=
i 5
™~ @ Auslaufen,
E, Beweglichkeit
o Wenn Grtlich und zeitlich

mdglich, kann das
Auslaufen auch ausser-
halb der Hallenzeit
durchgefiihrt werden,

NHATE

Einlaufen

* Leitung durch Trainer oder erfahrene Spieler

* Alle beanspruchten Gelenke und Muskeln aufwirmen
* Herz-Kreislauf-System auf Wettkampfniveau bringen
Sportspiel (Polysportivitit)

= Basketball, Fussball, Handball usw.

* Fang-, Wurf- und Treffspiele

Beweglichkeit

- Gymnastisches Beweglichkeitstraining

* Kein statisches Stretching

Schnelligkeit

= Methodische Grundsitze beachten (Erholungszeit)
* Bewegungs- und Handlungsschnelligkeit férdern
Koordination

* Laufkoordination

= Einfache und komplexe Koordinationsaufgaben

Basics (aus der Bewegung)
* Ballkontrolle

* Passschule

» Schussarten

* Pass-Schuss-Drills

= Einschiessen des Torhiiters

Verhalten 1:1 (Zweikampf)

 Offensiv mit Ball und defensiv ohne Ball
* Blocken

* Ldsen von der Bande

Spielformen zur Férderung des Spielverstindnisses

* Schnelle Entscheide aus mehreren Optionen (Wahlentscheide)
* Spielen unter Druck

* 3 Méglichkeiten fiir 3 Optionen (vorausschauend spielen)

Gruppentaktik

* 2:1 offensiv und defensiv
Defensivtaktik

¢ Defensiv-Organisation

Special Teams

+ Uberzahl-/Unterzahlsituationen

« Standards

Spielen

* Sollte Bestandteil jedes Trainings sein!

Kraft

* Methodische Grundsétze beachten (Ausfihrung)

* Einfache Formen mit eigenem Korpergewicht anwenden (Rumpfstabilitat)
Ausdauer

* Methodische Grundsitze beachten

* Kann auch im Spielteil integriert sein

Auslaufen

* Leitung durch Trainer oder erfahrene Spieler

* Beanspruchte Muskelgruppen und Gelenke locker bewegen
und leicht aktivieren

* Herz-Kreislauf-System beruhigen

Beweglichkeit

* Junioren = gymnastisches Beweglichkeitstraining

* Stretching erst ab geniigendem Kérperbewusstsein

© BY SWISS UNIHOCKEY
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3. UBUNGEN UND ORGANISATIONSFORMEN AUSWAHLEN
Ubungsauswahl und Organisationsform verlangen folgende Uberlegungen:

THEMEN X~ INHALTE

Vorbereitung * Schriftliche Vorbereitung
* Auch Ergédnzungsformen (Korrekturiibungen) planen
* Schriftliche Lektionen sammeln (Bestimmung THB fiir J+S-Abrechnung!)

Flexibilitat Auch perfekt vorbereitete Lektionen miissen manchmal abgeéindert und angepasst werden.
» Eine Ubung soll nicht langweilig werden
* Nimmt die Qualitat der Ubung ab, Ubung unterbrechen und anpassen
* Trotz notwendiger Flexibilitéit den Lerninhalt nicht aus den Augen verlieren

Effektivitat * Angemessene Pausen/Zusatzaufgaben wihrend Pausen planen
* Sinnvollen Einsatz von Hilfsmaterial planen, Umbauzeiten beriicksichtigen
« Ubungswechsel/Reihenfolge beachten
* Organisieren von Balldepots

Selbststdndigkeit Die Spieler sollten in die Trainingsgestaltung integriert werden und Mitverantworiung
tbernehmen.
* Auf- und Abbau durch Spieler
* Ziel der Ubung kommunizieren oder die Ubung zuerst kurz ausfiihren lassen
und dann nach den Zielen fragen (Mitdenken férdern)
= Demonstration wenn méglich durch die Spieler
* Vorschldge der Spieler einfliessen lassen (anregen)

Variation/Kreativitzt Wie viele Spiele, Spielformen und Ubungen braucht es in einer Trainingslektion?
» Ubungen variieren, ohne die Effizienz zu vernachlassigen
» Ubungen fiir schwichere Spieler erleichtern und fiir starke Spieler erschweren
¢ Die Kreativitat der Spieler férdern, geniigend Spielraum fiir die individuelle
Kreativitét lassen
+ Offene Ubungsformen wiéhlen, die viele Entscheide erméglichen

Hilfsmittel Gerzielter Einsatz von Hilfsmitteln! Ein Malstab oder ein Schwedenkasten kann keinen
Gegenspieler ersetzen und ermdglicht keine reale Erfahrung fiir die Spieler. Eine Ubung
kann durch folgende Verénderungen vereinfacht oder erschwert werden:

* Spielerzahl verdndern (weniger/mehr Spieler, Unter-/Uberzahl)

* Raum veréndem (grésseres/kleineres Spielfeld, mehr/weniger Tore)

* Regeln verandern (Zusatz-/vereinfachte Regeln)

= Material verdndern {verschiedene Blle, kleine/grosse Tore, Stock umgekehrt halten)

4. LERNZIELKONTROLLE UND KONSEQUENZEN ABLEITEN

Jede Trainingseinheit soll analysiert und ausgewertet werden. Mégliche Formen:

* Beobachtung der Ubungen, subjektive Einschatzung des Trainers

* Beobachtungen im Spielteil des Trainings. Durch Zusatzregeln kann das Gelernte besonders hervor-
gehoben werden (Tor mit speziellem Schuss ergibt mehr Punkte, Abschluss nur nach Doppelpass usw.)

= Testformen

KONSEQUENZEN DER LERNZIELKONTROLLE

( ) IA!

Entspricht das Resultat Neues Lernziel fiir die ndchste Trainingseinheit festlegen.
den Erwartungen?

Bin ich mit dem Resultat
zufrieden? NEIN!

An Lernziel festhalten und tberlegen, wie das Lernziel

\ / im nachsten Training (effizienter) erreicht werden kann.

 © BY SWISS UNIHOGKEY
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Einleitung

Technische Perfektion ist ein Qualititsmerkmal aller Spitzenmannschaften. Das Beherrschen
der Technik in hdchstem Spieltempo, auf engstem Raum und unter Druck. Die Basis wird mit
systematisch aufgebauten Techniktrainings bereits im Kindes- und Jugendalter gelegt.

SPIELBEZOGENE TECHNIK

Eine perfekte Unihockey-Technik darf niemals zum Selbstzweck, zu «brotloser Kunst» verkommen.

Eine optimale Ballbehandlung dank einer perfektionierten Unihockey-Technik erweitert den taktischen
Aktionsspielraum des einzelnen Spielers und damit der Mannschaft. Auch schwierige Situationen
kénnen einfacher gemeistert werden. Zukiinftig wird es noch wichtiger werden, sich durch einen perfekten
und kreativen Umgang mit dem Ball aus engsten Spielrdumen zu befreien und sich gegen eine eng
formierte Abwehr Torschussméglichkeiten herauszuspielen.

Im Spitzenunihockey machen spektakulire Einzelaktionen den Unterschied zwischen Sieg und Niederlage
aus. Herausragende Individualisten werden auf der Basis einer kompakten, disziplinierten und spielerisch
starken Mannschaftsleistung zu Matchwinnern.

KONSEQUENZEN FUR DAS TRAINING

Die Basis fiir eine funktionelle Technik muss im Kinder- und Jugendunihockey gelegt werden.
Das Erwerben, Anwenden und Gestalten der Grundtechnik unserer Nachwuchsspieler ist deshalb das
wichtigste Ziel der Ausbildung.

DAS TRAINIEREN DER BASIS-
ELEMENTE MUSS BESTANDTEIL JEDER
TRAININGSEINHEIT SEIN!

AUSBILDUNGSKONZEPT FUR UNIHOCKEWEREINE s
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Unihockey Grundlagen

Die Fadhigkeit, erfolgreich miteinander zu spielen, ist gekennzeichnet durch das Anwenden
verschiedener individueller Fertigkeiten in unterschiedlichen Spielsituationen. Diese Fihigkeit
wird in erster Linie durch das Uben und Trainieren von technischen und taktischen Elementen
verbessert. Wir miissen den Spielern die Gelegenheit geben, verschiedene Spielsituationen zu
erfassen, damit sie diese vergleichen kdnnen. Sie sollen Ahnlichkeiten wahrnehmen und
Lésungsstrategien entwickeln, die sie spiter im Spiel erfolgreich umsetzen.

TECHNIK ALS MITTEL ZUM ZWECK

Eine technische Fertigkeit soll immer mit einer Funktion (Taktik) verbunden werden. Die Technik muss Sinn
machen und dem Spieler in Spielsituationen zur Verfiigung stehen, damit er die an ihn gestellten taktischen
Erfordernisse bewiltigen kann. In der Praxis bedeutet das, dass die Technik in erster Linie dem Zweck
dient. Ob der Ball bei einem Pass nun geschlagen oder gezogen wird, ist unwichtig, wenn das Timing
(zeitliche Orientierung) stimmt. Wihlt der Spieler den richtigen Zeitpunkt, kommt der Ball an, wahlt er einen
falschen, folgt ein Fehlpass. Die Auswahl der Technik ist entscheidend, wenn das Timing durch die Wahl
einer Technik beeintréchtigt wiirde. Konkret bedeutet das, dass ein Spieler den Pass schlagen soll, wenn
er zu viel Zeit oder eine gute Abspielposition verlieren wiirde, um den Pass gezogen auszufiihren.

Die Sportwissenschalt hat in den letzten Jahren aufgezeigt, dass die Analyse- und Entscheidungsfihigkeit
wesentlicher Bestandteil der Spielfahigkeit ist. Der Spieler muss immer wieder neue Wahrnehmungs-
und Entscheidungsprozesse durchlaufen. Deshalb sollten sich die Spiel- und Ubungsformen im Training
immer auf einen Unihockey-Match beziehen und gezielt Entscheidungsprozesse eines Spiels beinhalten
und férdern.

UNIHOCKEY SPIELEN HEISST |
SPIELSITUATIONEN VERSTEHEN,

INTERPRETIEREN, SICH FUR
DIE RICHTIGE ENTSCHEIDEN. i

© BY SWISS UNIHOCKE
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MOGLICHKEITEN DES BALLFUHRENDEN SPIELERS

Die Fahigkeit, miteinander zu spielen, entwickelt sich durch das geschickte Anwenden der individuellen
Fertigkeiten in den einzelnen Spielsituationen. Der ballfiihrende Spieler hat immer 3 Méglichkeiten:

3 MOGLICHKEITEN

SCHIESSEN

PASSEN
Einem Mitspieler
zuspielen

BALLFUHREN
Mit dem Ball laufen

Abschliessen und
ein Tor erzielen

VON DER TECHNIK ZUR TAKTIK

) Alleine mit dem Ball dribbeln > Vom Ballfiihren zum Zweikampf
> Mit einem Pass einen Mitspieler anspielen » Vom Passen zum Zusammenspiel
> Mit einem Schuss ein Tor erzielen » Vom Schiessen zum Torerfolg

SPIELEN HEISST ENTSCHEIDEN

Die Schwierigkeit liegt darin, angepasst an seine persénlichen technischen Fertigkeiten die richtige
Entscheidung zu treffen. Es gibt Spieler, die tun «einfach immer das Richtige». Sie sind vielleicht nicht
versierter als andere Spieler, aber sie kénnen im Spiel situationsadéquat entscheiden.

) Ist der Weg frei? Kann ich mich im Zweikampf durchsetzen? » Ich bleibe in Ballbesitz (fiihre den Ball).

» Hat sich mein Mitspieler freigelaufen? Ist er gut positioniert? ) Ich versuche ihn anzuspielen (zu passen).
> Bin ich in einer Abschlussposition? » Ich versuche ein Tor zu erzielen (zu schiessen).

AUSBILDUNGSKONZERT FUR UNIHOCKEYVEREINE e BY SWISS UNIHOCKEY
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BALLFUHREN

Das Ballfiihren ist eine der wichtigsten Unihockey-Grundtechniken. Im modernen Spiel
attackieren die Gegner gleichzeitig von mehreren Seiten. Die Rdume werden dadurch sehr eng.
Um unter Druck der Gegenspieler in Ballbesitz zu bleiben, muss der Spieler ein varianten-
reiches Dribbling beherrschen. Die Anforderungen haben sich in den letzten Jahren deutlich
erhoht.

VOM BALLFUHREN ZUM ZWEIKAMPF

Beim Dribbling ergeben sich normalerweise zwei Situationen,
die unterschiedliche Anforderungen an den Ballfiihrenden stellen.

1. SPIELER NICHT UNTER DRUCK > Ballfiihren

Der ballfiihrende Spieler dribbelt sicher und beobachtet dabei
die Spielumgebung.

Er deckt den Ball ab und st den Blick vom Ball. Der Angreifer
gibt seinen Mitspielern Zeit, sich freizulaufen und anzubieten.
Er kann seine Mitspieler mit Pdssen einsetzen und den Spiel-
rhythmus bestimmen.

2. SPIELER UNTER DRUCK » Zweikampf

Der ballfihrende Spieler deckt den Ball mit dem Kérper ab. Er
versucht sich vom Gegner zu l6sen oder in einem Zweikampf
durchzusetzen. Nach einem erfolgreichen Zweikampf kann eine
neue Spielsituation geschaffen werden. Im modernen Unihockey
wird versucht, Zweikdmpfe durch variantenreiches Spiel zu
vermieden.

Der ballfiihrende Spieler tauscht den Gegner mit einer Finte und
dribbelt mit einem Tempowechsel an ihm vorbei. Der Angreifer
I8st sich mit einer Einzelaktion aus einer bedréngten Situation,
setzt Mitspieler ein oder schiesst selber aufs Tor.

Um die unterschiedlichen Situationen meistern zu
kénnen, ist ein flexibles, ans Spiel angepasstes Dribbling
erforderlich.
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BALLFUHREN

GRUNDSTELLUNGEN

Eine zweckmissige und ckonomische
Kérperhaltung ist die Voraussetzung fiir die
Ausflihrung aller technischen Bewegungs-
ablaufe.

1. KORPERHALTUNG
> Beine hiiftbreit und leicht angewinkelt
Ziel: Gleichgewicht halten
> Schwerpunkt iiber den Fussballen
Ziel: Antrittsschnelligkeit ermdglichen
> Hufte leicht gebeugt
Ziel: Stabilitat und Gleichgewicht halten
» Kopf erhoben

Ziel: Spieltbersicht gewinnen

2. GRIFFHALTUNG

Die Art der Ballfiihrung (ein- oder zweihandig) ist vom Spielzweck abhingig. Dabei kommt der Griffhéhe
(Abstand zwischen Giriff- und Fiihrhand) entscheidende Bedeutung zu; sie verandert die Reichweite des
Stockes, so dass der Ball naher beim Kérper ist oder weiter von ihm weg.

WEITERGRIFF | ENGERGRIFF | EINHANDIGER GRIFF

» Abgedeckte Ballfiihrung » Offene Ballfiihrung » Offene Ballfiihrung
» Drehen/Dribbeln » Verteidigen » Schneller Lauf
» Schiessen/Passen » Schiessen/Passen

Die Griffhaltung ist immer von der Spielsituation abhingig.

AUSBILDUNGSKONZEPFT FUR UNIHOCKEYVEREINE e BY Swiss UNIHOGKEY
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BALLFUHREN

DRIBBLING

Das Dribbling richtet sich nach der Spielsituation.
Der Ball wird mit der Stockschaufel so kontrolliert,
dass technische Elemente {Ballabdecken, Stoppen,
Drehen, Tauschen usw.) angewendet werden
kénnen.

1. BALLABDECKEN

Um im Ballbesitz zu bleiben, wird der Ball mit dem
Kérper vor dem Gegner abgedeckt. Der Kérper
befindet sich dabei zwischen Gegner und Ball.

2. FINTEN

Um einen Zweikampf zu gewinnen, wird der Gegen-
spieler mit einer Finte getduscht. Eine erfolgreiche
Finte verlangt eine enge und sichere Ballfiihrung mit
mdglichst wenig Blickkontakt zum Ball und den
richtigen Abstand zum Gegner. Ein Tempowechsel
wihrend der Bewegung ist ebenfalls hilfreich.

Mit einem bewussten Blick in die falsche Richtung versucht  Mit der Kérper- oder Stockfinte versucht der ballfihrende
der Spieler, sein Vorhaben zu verschleiern (einen Pass in Spieler, seinen Gegner zu einer Aktion zu verleiten, um ihn
die Blickrichtung vortdauschen und danach eine andere danach zu umspielen.
Option wahrnehmen).

Eine erfolgreiche Finte erfordert eine sichere Ballfilhrung, ein gutes Timing und
einen iiberraschenden Tempowechsel.




> GRUNDLAGEN DES SPIELS

BALLFUHREN: ZIELE

Je nach Situation muss der Ball Vorhand- oder Riickhand in unterschiedlichen Tempi und mit
schnellen Richtungsé@nderungen kontrolliert werden, und um am Ball zu bleiben, hat der
Spieler zu dribbeln. Eine weitere Anforderung lautet: Die Spieler miissen den Blick vom Ball
I6sen, um die Spielsituation auf dem ganzen Spielfeld beobachten zu kénnen.

DRIBBELN UND PASSEN
Dribbeln und Passen situa-
tionsgerecht miteinander
verbinden: Durch Einzelaktionen
wird die gegnerische Deckung
aufgerissen und es werden

Gelegenheiten flr einen Pass -

geschaffen.

BEIDSEITIGKEIT
(VORHAND/RUCKHAND)
Formen des Dribblings
beherrschen, um in Spielsitua-
tionen schnell und richtig
reagieren und entscheiden zu
kénnen.

. Eine sichere
Ballkontrolle bei BEINARBEIT

. £ - = Schnelle Beinarbeit bei den
SPIELUBERSICHT unterschiedlichen Drehungen und Wendungen.
Beim Dribbeln gleichzeitig | i H i Positionsverinderungen mit
den Ball, das Spielfeld und Drlbbllngs in Ball auf engem Raum durch
die anderen Spieler im Auge verschiedenen kurze und schnelle Zwischen-

behalten, so dass eine o . . schritte. Geschicktes

situationsgerechte SpleISItuatlonen. Herausspielen aus «Druck-

Anschlussaktion méglich ist.

TEMPOWECHSEL

Tempowechsel wie pldtzliche Antritte aus
dem Stand oder abpruptes Stoppen aus
vollem Lauf.

situationen» und kreieren
von neuen
Angriffssituationen.



> GRUNDLAGEN DES SPIELS

BALLFUHREN: LEHRPLAN

Die jungen Unihockey-Spieler befinden sich wahrend ihrer Entwicklung auf verschiedenen
Lernstufen. Das individuelle Lernniveau im Bereich der Ballfiihrung hat einen engen Bezug zu
den unterschiedlichen Lernstufen. Die Uberginge der einzelnen Lernstufen sind fliessend, das
heisst, auch Kénner miissen neue Techniken des Ballfilhrens (Zweikampf, Finten) erwerben
und Einsteiger bereits Vorhandenes verbessern.

Den Ball kontrollieren

> Ballfiihren
(verschiedene Formen)

» Freies Dribbling an Ort/
in Bewegung

» Gerdtegarten

» Parcours, Stafetten

» Herr und Hund, Polizist

Trainingsmethoden
und Vorschliage

Trainingsziel Die Ballkontrolle optimieren
Den Ball abdecken
» Finten (Korper-

und Stocktduschungen)

Spiel gegen passiven Gegner

Trainingsmethoden
und Vorschlage

Den Ball auch unter
Bedrdngnis kontrollieren

Trainingsziel

Erkennen, analysieren und

I6sen der gestellten Situation

im Spiel

» Herausfordemn

> Tduschungen optimieren

» Situationsangepasste
Tempowechsel

> 1:1-Spielformen

> Kleingruppenspiele

Trainingsmethoden
und Vorschlage

Trainingsziel Den Zweikampf gewinnen

E = Erwerben fiir Einsteiger
Neues gilt es zu erwerben und zu festigen.

A = Anwenden fiir Fortgeschritiene

Die Bewegungen

richtig einschatzen

» Adaptionsspiele (Spiegel)
> Fussarbeit

> Karperspiel

> Gleichgewichtsiibungen

Den Gegner abdridngen

Den Zweikampf suchen
> Den Gegner
unter Druck setzen
» Abdridngen/Steuern
» Distanzen einschitzen

Die richtige Situation fiir die
eigene Aktion erkennen

Den Ball gewinnen

» Reaktionsspiele

» Aktionsradius des Stockes
ausnlitzen

> Anstechen

» 1:1-Spielformen

Den Ball erobern

Die Erfahrungen moglichst vielfaltig anwenden und variieren.

G = Gestalten fiir Kdnner

Die Bewegungsablaufe perfektionieren und Fehlendes ergdnzen.



()

> GRUNDLAGEN DES SPIELS

PASSEN

PASSEN

Eine erfolgreiche Mannschaft zeichnet sich durch eine hohe Kombinationssicherheit in
schwierigen Spielsituationen aus. Spitzenspieler sollten jederzeit sicher und variabel kombi-
nieren kénnen. Technische Grundlage dafiir sind zielgenaue Pésse. Prazise Zuspiele miissen
auch in hohem Tempo und unter gegnerischem Druck beherrscht werden. Ein erfolgreiches
Kombinationsspiel ist vom sicheren Passen und vor allem von der Sicherung des Balles
nach dem Zuspiel gepréagt. Die Mannschaften, deren Spieler durch eine sichere Ballkontrolle
maoglichst wenig Ballverluste haben, sind erfolgreicher.

VOM PASSEN ZUM ZUSAMMENSPIEL

Die Sicherung des Ballbesitzes in allen Spielsituationen ist ein Merkmal der besten Mannschaften.

Das bedingt ein sicheres Aufbauspiel aus der Defensive heraus. Ballstafetten tber viele Stationen, um
sicher in die Angriffshilfte vorzustossen, sind die Regel. Ein sicherer Spielaufbau oder das schnelle
Kombinieren nach dem Ballbesitz hat einen entscheidenden Stellenwert. Weil durch das Verengen der
Spielrdume ein Zusammenspiel immer schwieriger wird, muss auf eine korrekte Passtechnik grossen Wert
gelegt werden. Sie dussert sich in der Passgenauigkeit und der Passschérfe.

DAS TRAINIEREN DER BASIS- :
ELEMENTE MUSS BESTANDTEIL JEDER|
TRAININGSEINHEIT SEIN. [ .

AUSBILDUNGSKONZEPT FUR UNIHOCKEYYEREINE T B SWISS UNIHOCKEY




> GRUNDLAGEN DES SPIELS

PASSEN

BALLANNAHME

Ein Angreifer muss oft in Sekundenschnelle auf engem Raum und unter Bedringnis von Gegnern den Ball
unter Kontrolle bringen. Das setzt eine gute Qualitat der Ballannahme voraus. Oft wird die Annahme des
Balles in einen fliissigen Bewegungsablauf und somit in die Mitnahme des Balles libergeleitet oder der
Ball wird direkt weitergespielt.

PASSEN

Die technischen Grundlagen fiir eine optimale Passtechnik miissen maglichst friih gelernt werden.
Im Training werden die verschiedenen Formen des Zusammenspiels (Ballannahme, Ballmitnahme und Ballab-

gabe) situativ unter hohem Tempo und mit Gegenspielern getibt.

FLACHE ZUSPIELE

Breite Grundposition,
lockere Handgelenke

Den Ball friih mit

dem Stock abholen
Ballannahme seitlich

vor dem Kérper

Ball begleitend abbremsen
und abdecken

Antizipation des Balles,

Kérper in Flugbahn bringen

Den Ball seitlich abtropfen lassen
(Brust, Beine, Fuss oder Stock)

Mit dem Kérper abdecken und dem
Stock unter Kontrolle bringen

techmcs_

BALLMITNAHME

Anspielposition mit dem

Stock anzeigen

Ball in neue Bewegungs-
richtung leiten

Ball kontrollieren und abdecken

AUSBILDUNGSKONZEPT FUR UNIHOCKEYVEREINE e
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PASSEN: ZIELE e & s ]

ZIELE DES PASS-TRAININGS

Um den Zweikampf zu vermeiden und in Spielsituationen den besser positionierten
Mitspieler anzuspielen, sind sichere und prizise Passe notwendig. Weil die Rdume eng sind,
muss mit der Annahme des Balles gleichzeitig ein fliissiges Mitnehmen mit der Vor- oder
Riickhand oder in der Drehung trainiert werden. Im optimalen Fall kann der Spieler den Ball
direkt an einen Mitspieler weiterleiten.

BALLSICHERUNG
Behauptung des Ballbesitzes:
Den Ball mit dem Kérper
abdecken, sicher annehmen
und unter Kontrolle bringen. %

ANSCHLUSSAKTIONEN
Vorbereitung Erfolg verspre-
chender Spielfortsetzungen:
nach der Ballkontrolle sichere
und schnelle Anschluss-
aktionen (Dribbeln, Passen,
Schiessen) folgen lassen.

HAUPTZIEL
Sichere Ballannahme

i LOSEN ODER AUS-
nd Ballkontrolle, sowie BB st o

prizise Passe in jeder Lésen oder Um- und
- = - Ausspielen eines attackieren-
Splelsrtuatlon' den Gegners: sich durch
geschicktes An- und
Mitnehmen des Balles lésen
oder durch Passspiel
aus- und umspielen.

DIREKTPASSSPIEL
Schon vor der Ballannahme
die ndchste Anspielstation
wihlen, um den Ball direkt
weiterzuspielen.

TEMPO
Ballkontrolle ohne Tempoverlust: Bélle so
an- und mitnehmen, dass das Spieltempo
nicht verringert oder erhGht werden kann.

"o BY SWISS UNIHOGKEY




> GRUNDLAGEN DES SPIELS

PASSEN: LEHRPLAN

Die jungen Unihockey-Spieler befinden sich wahrend ihrer Entwicklung auf verschiedenen
Lernstufen. Das individuelle Lernniveau im Bereich des Passen hat einen engen Bezug zu den
unterschiedlichen Lernstufen. Die Uberginge der einzelnen Lernstufen sind fliessend, das
heisst, auch Kénner miissen neue Passformen erwerben und Einsteiger bereits Vorhandenes

verbessern.

Trainingsmethoden
und Vorschlage

Trainingsziel

Trainingsmethoden
und Vorschldge

Trainingsziel

Trainingsmethoden
und Vorschlage

Trainingsziel

Den Ball abspielen
» Passspiel an Ort
und in Bewegung
> Passspiel im freien Raum
> Passdistanzen variieren
> Flache/halbhohe Zuspiele
Winkelpasse

Den Ball kontrolliert abgeben

Den freien Mitspieler

anspielen

> Abspielm&glichkeiten erkennen

> Augenkontakt mit dem
Mitspieler vor der Ballabgabe
suchen

> Passstirke/Passart anpassen

Den Blick vom Ball I6sen

Erkennen, analysieren und

I6sen der gestellten Situation

im Spiel

> Nach der Ballabgabe direkt
wieder freistellen (Doppelpass)

> Ausldsungsvarianten

» Standardisierte Varianten

Den zWei kampf vermeiden

E = Erwerben fiir Einsteiger
Neues gilt es zu erwerben und zu festigen.

A = Anwenden fiir Fortgeschrittene
Die Erfahrungen maglichst vielfiltig anwenden und variieren.

G = Gestalten fiir Kénner
Die Bewegungsablaufe perfektionieren und Fehlendes erganzen.

Den Ball annehmen

> Kontrollierte Ballannahme
an Ort

> Kontrollierte Ballmitnahme
im Lauf

» Ballannahme
mit dem Stock/Kérper

? Richtige Position zum Ball
einnehmen (Fussarbeit)

Den Ball korrekt annehmen

Sich freilaufen und anbieten

> Sich vom Gegner l6sen und
freistellen

> Bereitschaft zur Ballannahme
(Blickkontakt) signalisieren
Kurze Ballannahme

Den Ballfiihrenden Spieler
unterstiitzen

Jederzeit anspielbar sein

> Ballannahme unter Bedréngnis

> Schnelles Weiterspielen
(Direktpass)

> Abgemachte Laufwege und
Zuspiele

Uberzahlsituation schaffen

A
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> GRUNDLAGEN DES SPIELS
SCHIESSEN gz ﬂg

Erfolgreiche Mannschaften zeichnen sich durch hohe Prézision und Effizienz im Abschluss
aus. Die Grundlage dafiir ist die optimale Anwendung der richtigen Schussart im passenden
Moment. Der Torschuss muss auch in hohem Tempo und unter gegnerischem Druck prizise
ausgefiihrt werden kdnnen.

Die Kdrperproportionen und das Material (Schafthérte usw.) haben einen grossen Einfluss
auf die Schusstechnik, weshalb jeder Spieler seine Schusstechnik weiterentwickeln und
verfeinern muss.

DIE GRUNDTECHNIKEN

Die Ballabgabe lisst sich in die zwei Hauptgruppen geschlagene oder gezogene Schussarten unterteilen.

GRUNDTECHNIKEN

Definition Die Schaufel trifft den Ball nach einer Der Ball wird wihrend der Zugphase

Schwungphase. mit der Schaufel gefiihrt.
Schussarten » Handgelenkschuss » Handgelenkschuss

» Schiebeschlagschuss » Gezogener Schuss

» Schlagschuss » Backhandschuss

> Slap-Shot

> Backhandschuss

Beim Erlernen einer Schussart ist die einwandfreie Grundtechnik von entscheidender Bedeutung.

Die technischen Grundlagen zur optimalen Schusstechnik missen maglichst frith getibt werden. Bei der
stufengerechten Ausbildung spielt die Schwierigkeit, Wichtigkeit und Haufigkeit der Schussart eine
entscheidende Rolle.

DIE SCHUSSARTEN d "
Unterteilt in » Gezogener Schuss » Handgelenkschuss
3 Schwierigkeitsstufen » Schiebeschlagschuss ) th -
EN
W
» Schlagschuss  » Slap-Shot ?_5 =
\ J T =
w=
=0
Spezielle Formen s o §
» Backhand (geschlagen und gezogen) 8 (0]
) Alle Variationen zu den Basisformen =
W P

AUSBILDUNGSKONZEPT FUR UNIHOCKEYVEREINE © BY SWISS UNIHOCKEY



> GRUNDLAGEN DES SPIELS
SCHIESSEN /’7 ﬁ B

Die Spieler miissen lernen, dass aus verschiedenen Positionen auch unterschiedliche Schussarten zum
Erfolg fuhren. Aus kurzer Distanz (Bereich Slot) kommen hauptséchlich Schussarten mit einer kurzen
Ausholbewegung (Handgelenkschuss) zur Anwendung. Wihrend aus mittlerer Distanz hiufig gezogene
und aus grosser Distanz meist geschlagene Schussarten (Slap-Shot) angewendet werden.

1. SCHUSSHOHE

Die Schusshohe wird durch den Anstellwinkel des Stockblatts bestimmt. Je flacher die Stockschaufel den
Ball trifft, desto hoher wird die Flugbahn des Balles. Der Anstellwinkel des Stockblatts verandert sich durch
die Korperposition (Vor- oder Riicklage) und die Position des Balls bei der Abgabe (vor oder hinter dem
vorderen Fuss).

ANSTELLWINKEL

2. ERKENNEN EINER TORSCHUSSMOGLICHKEIT
Neben der Schusstechnik ist vor allem die Wahrnehmung und schnelles Entscheiden von grosser

Bedeutung fiir einen Torerfolg. Der Spieler muss lernen, Spielsituationen (vom Torhiiter nicht abgedeckte
Schussliicken im Tor) richtig zu interpretieren. Die Sichtweise des Spielers und der Schusswinkel des
Balls sind unterschiedlich.

Sichtweise des Spielers «Sichtweise des Balls»

AUSBILDUNGSKONZEPT FUR UNIHOCKEYVEREINE 777 ¢ BY SWISS UNIHOCKEY



> GRUNDLAGEN DES SPIELS

SCHIESSEN

HANDGELENKSCHUSS

Der Handgelenkschuss ist eine flexible und tiberraschende Schussart, die wenig Raum und Zeit
benstigt und im modernen Unihockey eine wichtige «Waffe» darstellt. Fir den Gegner ist schwer zu

erkennen, ob ein Schuss abgegeben oder ein Pass gespielt wird.

AUSHOLBEWEGUNG  BALLABGABE ~ AUSSCHWINGEN

> Der Ball wird vor der » Die Griffhand (untere Hand) » Ausschwingen nicht
Kérperachse gefiihrt erzeugt Druck auf den Stock Gber Hiifthéhe

> Die Schaufel 16st sich durch (Vorspannung) » Der Stock zeigt in die
Verlangsamung vom Ball » Unter Einsatz des Handgelenks Zielrichtung

» Oberk&rper mit leichter wird die Schaufel schnell
Vorlage zeigt zum Ziel beschleunigt und trifft den Ball

» Nur geringe Schulterrotation
Griff: eher eng, etwa eine Handbreite

auseinander i
technics |

GEZOGENER SCHUSS

Der gezogene Schuss kann aus dem Stand oder aus der Bewegung (Lauf oder Drehung) eingesetzt
werden. Durch eine Zugphase wird der Ball beschleunigt, und es kénnen hohe Schussgeschwindigkeiten
erreicht werden. Im Spiel kann die Zugphase durch einen Bogenlauf unterstiitzt werden.

ZUGPHASE  BALLABGABE AUSSCHWINGEN

» Kérpergewicht auf dem > Korperrotation in eine leichte » Kontrolliertes Ausschwingen
hintern Fuss Vorschrittstellung » Der Stock zeigt in die Zielrichtung
» Schulter zeigt zum Ziel > Die Griffhand erzeugt Druck » Oberkérper zeigt frontal zum Ziel
> Die Zugphase startet hinter auf den Stock (Vorspannung)
der Korperachse » Leichte Kniebeuge
> Die Zugphase dient zur » Gewichtsverlagerung vom hinteren
Beschleunigung des Balls auf den vorderen Fuss

» Die Ballabgabe erfolgt ungefahr auf
Hohe des vorderen Fusses
Griff: variabel, etwa zwei Handbreiten
auseinander

AUSBILDUNGSKONZEPT FUR UNIHOCKEYVEREINE




> GRUNDLAGEN DES SPIELS

SCHIESSEN

SCHIEBESCHLAGSCHUSS

Der Schlagschuss, bei dem der Stock in der Ausholphase den Boden nicht verldsst, ist in den
Junioren-Ligen verbreitet. Die Ausfiihrung benétigt wenig Kraft, da die Ballgeschwindigkeit durch den
Schwung erzeugt wird.

AUSHOLBEWEGUNG BALLABGABE ~ AUSSCHWINGEN

» Die Schaufel bleibt bei der » Tiefer Kérperschwerpunkt » Ausschwingen nicht liber Hiifthéhe
Ausholbewegung am Boden » Der Ball wird etwa auf Héhe des > Der Stock zeigt in die Zielrichtung

» Der Arm der Griffhand vorderen Fusses getroffen » Oberkorper zeigt frontal zum Ziel
{(untere Hand) ist beinahe gestreckt > Gewichtsverlagerung

» Leichte Forschrittstellung zum vorderen Fuss

und Gewicht auf dem hinteren Fuss
» Schulter zeigt zum Ziel

Griff: eher eng, etwa eine Handbreite
auseinander

SLAP-SHOT

Der Slap-Shot (Druckschlagschuss) erzeugt den hirtesten Schuss im Unihockey. Er braucht aber eine
lange Ausholphase, was das Einsatzgebiet dieser Schussart einschrankt. Der Bewegungsablauf ist
komplex und erfordert viel Training. Meist wird der Slap-Shot von Distanzschiitzen oder bei ruhenden
Béllen verwendet.

HOLBEWEGUNG  BALLABGABE AUSSCHWINGEN

> Die Schaufel wird hinter dem Kérper  » Die Schaufel trifft ein bis zwei » Ausschwingen nicht iiber Hiifthéhe
bis auf Hifthéhe hochgezogen Fusslidngen vor dem Ball auf den » Der Arm der Griffhand bleibt bis
(parallel zum Boden) Boden zum Ende des Ausschwingens

> Der Arm der Griffhand » Die Griffhand erzeugt Druck gestreckt
(untere Hand) ist beinahe gestreckt auf den Stock (Vorspannung) » Fuhrhand bleibt beim Kérper

» Die Griffhand umfasst den Stock mit > Tiefer Kérperschwerpunkt > Der Stock zeigt in die Zielrichtung
leicht angewinkeltem Handgelenk » Der Ball wird auf Héhe » Oberkérper zeigt frontal zum Ziel

» Leichte Forschrittstellung des vorderen Fusses getroffen
und Gewicht auf dem hinteren Fuss > Gewichtsverlagerung

» Schulter zeigt zum Ziel zum vorderen Fuss

Griff: eher weit, etwa schulterbreit
auseinander

SKONZEPT FUR UNIHOCKEYVEREINE 7 e Y swiss UNIHOGKEY



> GRUNDLAGEN DES SPIELS

SCHIESSEN

SPEZIELLE

Ausgehend von den Basisschussformen gibt es unziihlige Variationen. In erster Linie missen
aber die Basisformen optimal beherrscht werden. Drei héufige Spezialformen sind der Schlag-, Volley-
und Backhandschuss.

» Ausholbewegung bis maximal
Hiifthshe

» Schulter zeigt zum Ziel

» Schaufel trifft nur den Ball
(nicht den Boden)

» Der Stock zeigt beim Ausschwingen
in die Zielrichtung

Griff: eher eng, etwa eine Handbreite
auseinander

» Kurze Ausholbewegung

» Schaufel deckt den Ball zu

» Ball wird vor oder neben dem
Karper getroffen

Griff: eher eng, etwa eine Handbreite
auseinander

technics §

» Ausholbewegung
bis maximal HufthGhe

» Schaufel trifft nur den Ball
(nicht den Boden)

» Der Stock zeigt beim Ausschwingen
in die Zielrichtung

» Der Ball wird knapp vor dem Kérper
getroffen, damit die Schaufel offen

e bleibt

. Griff: eher eng, etwa eine Handbreite
auseinander

technics J
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> GRUNDLAGEN DES SPIELS :
SCHIESSSEN: ZIELE ///'::_7 ﬁa

Die Faszination des Unihockeys machen bewusst herausgespielte und erfolgreich abgeschlos-
sene Torsituationen aus. Fiir Torjdger jedoch sind die Zeiten so schwierig wie nie zuvor. Denn
Angreifer in Torschusspositionen werden konsequent attackiert und bekampfi. Torerfolge sind
deshalb nur mit variablen und situationsgerecht angewendeten Schusstechniken maglich.

UNTERSCHIEDLICHE
ABSCHLUSSPOSITIONEN
Repertoire an verschiedenen

Schussarten flir prizise
Abschlisse aus unterschied-
lichen Abschlusspositionen.

KORREKTE
BEWEGUNGSABLAUFE
Korrekte Stock- und Kérper-

haltung beim Schiessen.

HAUPTZIEL

GENAUIGKEIT Den Ba" genau VARIABLE TECHNIK
Vorrangiges Ziel ist immer und gezielt ins Tor Erlernen und Stabilisieren
das Erreichen einer grossen = aller Schusstechniken:
Zielgenauigkeit — die zu schiessen. gezogene und geschlagene
Schussgeschwindigkeit darf Schussarten, Vor- und
die Prézision nicht be- Riickhand.

eintrachtigen oder negativ
beeinflussen.

——

SCHWIERIGE TECHNIKEN
Anwendung von schwierigen technischen
Elementen im Spiel: Volleyschuss,
Drehschuss, Backhandschuss.
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> GRUNDLAGEN DES SPIELS

SCHIESSEN: LEHRPLAN

Die jungen Unihockey-Spieler befinden sich wihrend ihrer Entwicklung auf verschiedenen
Lernstufen. Das individuelle Lernniveau im Bereich des Schiessens hat einen engen Bezug zu
den unterschiedlichen Lernstufen. Die Uberginge der einzelnen Lernstufen sind fliessend,
das heisst, auch Kénner miissen neue Schusstechniken erwerben und Einsteiger bereits
Vorhandenes verbessern.

[ | BALLFUHRENDER SPIELER LERNSTUFEN J+S

Trainingsmethoden Schusstechniken kennen lernen
und Vorschlage » Schusstechniken (geschlagen/gezogen) und Schussarten

(Vorhand/Riickhand) erproben und erlernen
» Vorteile und Nachteile der einzelnen Schussarten erkennen
» Regeleinschriinkungen beriicksichtigen (hoher Stock)

» Abschliisse an Ort und im Lauf ausfiihren

Trainingsziel Mehrere Schusstechniken und Schussarten erlernen

A

dene Schuss-

E = Erwerben fiir Einsteiger
Neues gilt es zu erwerben und zu festigen.

A = Anwenden fiir Fortgeschrittene
Die Erfahrungen méglichst vielféltig anwenden und variieren.

G = Gestalten fiir Kénner
Die Bewegungsablédufe perfektionieren und Fehlendes ergéanzen.




> GRUNDLAGEN DES SPIELS

TORE VERHINDERN

TORE VERHINDER

Das Ziel des Trainings ist, im sportlichen Wettkampf erfolgreich zu sein. Um die bestmdgliche
Leistung zu erbringen, muss der Trainer eine konkrete Vorstellung von den Anforderungen an
den Torhiiter wihrend eines Spiels haben. Studiert man verschiedene Torhiiter, erkennt man,
dass es sehr unterschiedliche Stile gibt. Um trotzdem den Uberblick zu behalten hilft das
technische Konzept:

» Grundposition: Die Grundposition muss bequem und flexibel sein. Der Kérper sollte eine méglichst
grosse Abwehrfldche bilden und so viel wie moglich vom Tor abdecken.

> Ballorientierung: Der Torhiiter muss seine Abwehrfliche in jeder Spielsituation nach dem Ball
ausrichten und nicht nach dem Spieler.

> Winkel verkiirzen: Der Torhiiter verschiebt sich in Richtung des angreifenden Spielers und
verschlechtert dadurch die Einschussméglichkeiten des Schiitzen.

> Positionswechsel: Der Torhiiter ndert seine Position laufend, damit er immer eine optimale
Stellung zum Ball einnimmt (Grundposition, Ballorientierung und Winkel verkiirzen)

TORHUTERTECHNIK

Torhiitertechniken sind zu einem gewissen Teil individuell und je nach Veranlagung/Voraussetzung unter-
schiedlich. Es macht trotzdem Sinn, eine gute Basistechnik zu erlernen. Der Trainer sollte daher Einfluss auf

die Entwicklung des Torhiters nehmen.

DER TRAIER BRAUCHT KEINE TORHUTER- |
ERFAHRUNG, UM DEM GOALIE EINE RUCKMELDUNG
ZU GEBEN. SCHON DAS FEEDBACK AUS TRAINERSICHT
(AUSSENANSICHT) HILFT DEM TORHUTER WEITER.

" BY SWISS UNIHOCKEY




> GRUNDLAGEN DES SPIELS

TORE VERHINDERN

GRUNDPOSITION

ARMPOSITION: Der Torhiiter sollte selber herausfinden, wie fur ihn eine optimale Armposition aussieht.
Einige Goalies haben eine schnellere Armbewegung von oben nach unten, andere umgekehrt. Wichtig ist,
dass man zur Abwehr neben den Handflichen sowohl die Unter- als auch die Oberarme einsetzen kann.

BEINARBEIT: Die Beinabwehr ist eine Art Pendelbewegung, wobei das
entstehende Loch mit einem Bein abgedeckt wird.

Damit der Torhiiter die Beine fiir die Abwehr einsetzen kann, darf er in der
Grundpasition nicht auf den Flssen sitzen.

AUSRICHTUNG: Um die Grundposition bei der Abwehr optimal einzusetzen, muss der Torhiiter eine
maglichst frontale Stellung zum Ball einnehmen. Die Position des Spielers kann bei der Ballabgabe bis zu
einem Meter vom Ball weg sein und ist daher nicht auf der direkten Schusslinie. Sein Winkel zum Tor ist
anders als derjenige des Balls.

AUSRICHTUNG BEI DER BALLORIENTIERUNG

N

SPIEL HINTER DEM TOR: Ist der Ball hinter der Grundlinie, verfolgt der Torhiiter das
Spiel nur durch das Drehen des Kopfes, ohne den Kérper mitzudrehen. So ist er bei einem
tiberraschenden Pass vor das Tor sofort zu einer Abwehr bereit.

© BY SWISS UNIHOCKEY
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> GRUNDLAGEN DES SPIELS

TORE VERHINDERN

WINKEL VERKURZEN

Kommt der Torhiiter einige Schritte aus dem Tor, kann er den
Einschusswinkel beziehungsweise die Einschussmdglichkeiten
der Spieler erheblich verringern und eine grossere Flache des

Tores abdecken.

SCHNUR ALS HILFSMITTEL: Der Trainer kniipft die zwei
Enden einer Schnur (4 bis 6 Meter) an die beiden Torpfosten,
fasst sie in der Mitte und bewegt sich vom Tor weg ins
Spielfeld. So erkennt man die Fldche (Einschussmdglich-
keiten des Spielers), welche verteidigt werden muss.

POSITIONSWECHSEL

HANDUNTERSTUTZUNG: Das Aufstehen und Wechseln der Position sollte wenn méglich immer ohne
Handunterstiitzung erfolgen. Die Hande bleiben dadurch fur Abwehrmassnahmen bereit.

UMSETZUNG IM TRAINING

Das schwierigste fiir den Torhliter in einem Spiel ist, immer die richtige Position einzunehmen. Das heisst,
der Torhiter ist dauernd in Bewegung und geht mit dem Spiel mit. Leider ist dies im Training nicht immer
der Fall, weil sich die Torhuter oft in einer optimalen Position fur den Abschluss «einrichten» und in dieser
verharren.

Genau hier sollte der Trainer Einfluss nehmen und vom Torhtiter verlangen, dass er den ganzen
Bewegungsablauf (Verschiebung bei den Zuspielen, Winkelverkiirzen usw.) trainiert.

Bei einzelnen Ubungen sollte der Trainer Schwerpunkte setzen. Soll der Torhiiter vor allem an der Grund-
position {méglichst grosse Abwehrfliche), an der Ballorientierung (wenn der Ball beispielsweise hinter
dem Tor ist), am Verkiirzen des Schusswinkels (dem Spieler entgegengehen) oder dem Positionswechsel
(schnelle Verschiebung ohne Handunterstiitzung) arbeiten? Der Trainer muss versuchen, dem Torhiiter
im geforderten Bereich eine Riickmeldung zu geben.

WARUM IST DER BALL IM TOR GELANDET?

2 Ist die Abwehrflache zu klein? Die Arm- oder Beinposition falsch? » Grundposition
» Steht der Goalie nicht frontal zum Ball (optimale Abwehrflache)? » Ballorientierung
> Kann der Torhiiter zu wenig vom Tor abdecken? » Winkelverkiirzung

> Ist der Torhiiter noch nicht in der richtigen Abwehrposition? » Positionswechsel

AUSBILDUNGSKONZEPT FUR UNIHOCKEYVEREWNE ~ ©BYSWISS UNIHOCKEY



> GRUNDLAGEN DES SPIELS ::?v’ ﬂ B
TORE VERHINDERN: ZIELE -, e -

ZIELE DES TORHUTER-TRAININGS

Die Anforderungen an den Torhiiter werden immer vielseitiger. Der Ballfanger von einst,
hat heute ein breiteres Aufgabenfeld. Die Anforderungen an den Torhiiter haben sich gedndert,

die Aufgaben sind die gleichen geblieben.

PHYSISCHE
AUSWERFEN
: : GRUNDLAGEN
Durch einen gezielten und = -
i : Gute korperliche Verfassung um -
effizienten Torhiterauswurf : : ; \
im Spiel Konzentration und %

im offensiven Spiel Akzente setzen. Fahigkaften (Reaiaior Bewe:

lichkeit) optimal einzusetzen.

HAUPTZIEL
Das primare Ziel ist
das Tor zu verteidigen,

ABWEHR ORGANISIEREN e
UND DIRIGIEREN um dadurch
Mit den kognitiven und : : : ' o BELASTBARKEIT
taktischen Kenntnissen Gegentfeffer ZU - Trotz exponierter Position und
Gefahren erkennen und die . heikler Aufgaben in schwierigen

Abwehr entsprechend
organisieren und dirigieren.

_ verhindern- i . 5 : Situationen Uberblick und

Selbstvertrauen bewahren.

INTEGRATION
Sich in die Mannschaft integrieren und
soziale Aspekte beriicksichtigen.

o T e BY SWISS UNIHGCKEY



> GRUNDLAGEN DES SPIELS

TORE VERHINDERN: LEHRPLAN

Die jungen Unihockey-Torhiiter befinden sich wahrend ihrer Entwicklung auf verschiedenen
Lernstufen. Das individuelle Lernniveau im Bereich des Verhinderns von Toren hat einen engen
Bezug zu den unterschiedlichen Lernstufen. Die Uberginge der einzelnen Lernstufen sind
fliessend, das heisst, auch Kénner miissen neue Abwehrtechniken erwerben und Einsteiger
bereits Vorhandenes verbessern.

| |rorniTER LERNSTUFEN J+S

Trainingsmethoden Fangen und werfen
und Vorschlage » Basics «fangen» und «werfen»
» Verschiedene Bélle auf unterschiedliche
Arten (auf)werfen und fangen
» Zusatzaufgaben wihrend der Flugzeit ausfiihren
» Gegenstiande, Rdume, Zonen verteidigen
» Diverse Abwehrméglichkeiten entdecken und einsetzen

Trainingsziel Die Flugbahn des Balls einschatzen lernen

E = Erwerben fiir Einsteiger
Neues gilt es zu erwerben und zu festigen.

A = Anwenden fiir Fortgeschrittene
Die Erfahrungen mdglichst vielfaltig anwenden und variieren.

G = Gestalten fiir Kénner
Die Bewegungsabliufe perfektionieren und Fehlendes erganzen.
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> GRUNDLAGEN DES SPIELS

MATERIAL

Material

Zu den leistungsbeeinflussenden Rahmenbedingungen im Unihockey-Sport gehért das Material.
Die Auswahl an geeigneten Ausriistungsgegenstidnden ist riesig, und es ist nicht einfach,

den Uberblick zu behalten. Wichtig ist, dass alle verwendeten Ausriistungsgegenstinde
(Stock, Helm, Tore, Banden usw.) vom Internationalen Unihockeyverband (IFF) gepriift und
zugelassen sind.

ZULASSUNGSVIGNETTE \.

| Certified Equipment
SPCROTI
No: XXXXXX/YY

Um einen geeigneten Unihockeystock auszuwahlen, sollte vor allem auf die Harte und Lange des Schafts
sowie auf das Material und die Form der Schaufel geachtet werden. Das Griffband optimiert den Grip bei
anspruchsvollen Techniken.

SCHAFTLANGE OPTIMALE LANGE

Unihockeystécke werden in verschiedenen
Langen verkauft. Die tiblichen Grissen liegen
zwischen 90 und 102 Zentimeter Schaftlange. Fir
Junioren werden auch kiirzere Sticke verkauft.
Jeder Spieler soll die fur ihn passende Stock-
lange wéhlen. Als Grundregel gilt, dass der
aufgestellte Stock zwischen Bauchnabel und
Brustbein enden soll. Ein zu langer oder zu kurzer
Stock erschwert die Ausfiihrung der Technik
erheblich.

Ein zu langer Stock kann beim Erlernen der
Technik hinderlich sein und sollte deshalb gekiirzt
werden. Zum Kiirzen wird der Knauf und das
Griffband abgenommen und der Uberschiissige
Teil am oberen Ende abgesagt. Danach wird das
Griffband wieder angebracht.

Stocklange: zwischen Bauchnabel und Brustbein

AUSBILDUNGSKONZEPT FUR UNIHOCKEYVEREINE © BY SWISS UNIHOCKEY



> GRUNDLAGEN DES SPIELS ﬂg
MATERIAL f—

SCHAFTHARTE

Junge und weniger kraftige Junioren sollten mit weichen Schéften (28 bis 32 mm Flexibilitat) spielen,

da sonst beim Passen und Schiessen nicht der erforderliche Druck auf den Schaft erzeugt werden kann.
Mit einem festen beziehungsweise steifen Schaft sinkt hingegen das Ballgefiihl, aber man kann damit
kraftigere Schiisse abgeben.

SCHAUFEL

Eine defekte Schaufel darf ausgetauscht werden. Die Schaufel muss aber zur gleichen Marke geh&ren

wie der Schaft. Neue Schifte haben oft eine spezielle Vorrichtungen (Schrauben/Kerben), mit welcher die
Schaufel befestigt wird. Die Schaufel darf gemass Reglement eine maximale Biegung von 30 Millimeter
aufweisen. Gemessen wird dabei von der Unterlage bis zum héchsten Punkt an der gekriimmten Schaufel-
innenseite. Der ganze Stock liegt dabei auf einer flachen Unterlage.

MAXIMALE BIEGUNG

Junge Spieler in Ausbildung sollten mit einer méglichst geraden Stockschaufel spielen
(Biegung maximal 1 Zentimeter).

Zum Biegen der Schautel muss sie zuerst erwarmt werden. Dazu eignet sich ein Heissluftféhn. Auch
kochendes Wasser, der Backofen oder eine Herdplatte kénnen verwendet werden, sind aber schwerer
zu handhaben. Wenn die Schautfel die gewiinschte Biegung erreicht hat, muss sie méglichst schnell
abgekiihlt werden (mehrere Minuten). Dazu taucht man die Schaufel bis zur Aushértung in kaltes Wasser.

|HEISSLUFTFON | KOCHENDESWASSER HERDPLATTE/BACKOFEN

» Vorteil: Punktuelle Erwéarmung » Vorteil: Verflgbarkeit > Vorteil: Verfligbarkeit
méglich » Nachteil: Wassertemperatur > Nachteil: Schaufel darf nicht auf
» Nachteil: Zu starke Erhitzung fuhrt muss reguliert werden heisse Platte oder heissen Gitter-
zum Schmelzen des Plastiks rost gelegt werden

AUSBILDUNGSKONZEPT FUR UNIHOCKEYVEREINE © BY SWISS UNIHOCKEY




> GRUNDLAGEN DES SPIELS

MATERIAL

GRIFFBAND

Das Griffband ist ein wichtiger Bestandteil des Uni-
hockeystocks. Es sollte ersetzt werden, wenn kein
optimaler Halt mehr gewihrleistet ist. Durch Schweiss
wird der Grip des Griffbands vermindert, und das
Fithren des Unihockeystocks wird erschwert.

Das Griffband kann leicht entfernt werden. Beim
Aufziehen des Griffbands wird am oberen Ende begon-

nen, und das Band wird sorgfiltig um den Unihockey-
stock gewunden. Es sollte keine Liicken und Uneben-
heiten geben. Der Abschluss ist gut zu fixieren.

Der Unihockeyball muss dem Reglement entsprechen.
Es gibt bereits sehr viele Anbieter von offiziell zugelasse-
nen Unihockeybdllen. Die neusten Modelle sind harter
und besitzen eine spezielle Oberflichenstruktur fir eine
verbesserte Flugeigenschaft.

AUSBILDUNGSKONZEPT EUR UNIHOCKEYVEREINE & BY SWISS UNIHOCKEY




> GRUNDLAGEN DES SPIELS

MATERIAL

Trotz hoher Kosten soll der Torhiiter iiber eine gute und funktionstiichtige Ausriistung verfiigen. Zu grosse
oder zu kleine Ausriistungsteile behindern das Abwehren und lassen keine optimale Leistung des Torhiters
zu. Damit Torhiiter, die sich noch im Wachstum befinden, nicht unnétig viel Geld investieren miissen,
empfiehlt es sich, eine Bérse fiir Ausriistungsteile innerhalb des Vereins oder sogar in Zusammenarbeit mit
benachbarten Vereinen zu fiihren. So muss nicht jedes Mal eine neue Ausriistung angeschafft werden,
wenn dem Goalie die Ausriistung nicht mehr passt.

DIE KOMPLETTE TORHUTER-AUSRUSTUNG

Torhiiterpullover (Shirt) Helm
Handschuhe Schutzweste/
(je nach Vorliebe) Brustpanzer
Tiefschutz

Torhiiterhose
Schienbein- :

und Knieschoner |

"6 BY SWISS UNIHOCKEY




> GRUNDLAGEN DES SPIELS

MATERIAL

Der Unihockeysport ist weit gehend ungefahrlich, da nur sehr wenig Kérperkontakt zugelassen wird.
Trotzdem ist es sinnvoll, sich gegen Verletzungen zu schiitzen.

Bei der personlichen Ausriistung ist vor allem beim Kauf von Hallenschuhen eine hohe Qualitat wichtig.
Besonders geachtet werden soll:

» auf eine gute Dampfung,

Y auf keine zu hohe Sohle (Gefahr abzuknicken),

» auf eine Sohle, die aul dem Boden keine Spuren hinterlésst,

» auf eine Sohle mit gutem Grip (kein Ausgleiten).

Um den Kopf und insbesondere die Augen zu schiitzen,
empfiehlt sich, eine Schutzbrille zu tragen. Die Fach-
handler fiir Unihockey-Artikel bieten eine breite Palette
von sicheren Produkten an. Auch spezielle Schutzbrillen
fiir Nachwuchsspieler sind erhéltlich.

& BY SWISS UNIHOCKEY
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Y KINDERUNIHOCKEY Ny
STUFENUBERSICHT i ﬁ

Kinderunihocke Y

Die Ausbildungsstufe Kinderunihockey (7-Jidhrige und Jiingere) verfiigt liber besondere Merk-
male und Eigenschaften. Unter der Rubrik Kids werden die {iblichen Verhaltensweisen dieser
Altersstufe aufgezeigt, wihrend fiir Trainer auf die wichtigsten Aufgaben hingewiesen wird.
Qualitit und Ziele beziehen sich auf Trainingsinhalte und Wettkampfeinstellung.

» Ausgeprigter Spiel- und Bewegungsdrang

» Sehr lern- und wissbegierig (Fragealter)

> Nur kurze Konzentrationsspanne

» Keine wesentlichen physiologischen Unterschiede zwischen Madchen und Jungen
» Sehr unterschiedliche Lern- und Leistungsvoraussetzungen

TRAINER

» Freude an der Bewegung vermitteln

) Vorbildfunktion auf und neben dem Feld wahrnehmen

> Entwicklung von Selbstvertrauen {Lob und Anerkennung) férdern

» Einfache, anschauliche (bildliche) und kindgerechte Sprache verwenden

> Verschiedene Rollen: Erzieher, Troster, Streitschlichter, Spassférderer und Mensch

QUALITAT

> Viel Abwechslung (verschiedene Varianten)

¥ Einfach, klar und genau «Vormachen — Nachmachen»

» Anschaulich erklaren und zielgerichtet korrigieren

> Vielseitige Bewegungsaufgaben stellen

» Mit Hilfsmitteln arbeiten: Bilder, Korrekturiibungen, Metaphern

» Freude und Spass am (Unihockey-}Sport vermitteln

> Keine einseitige Spezialisierung auf Unihockey anbieten
¥ Polysportive Grundausbildung garantieren

> Erleben und entdecken lassen

» Einfache und klare Regeln umsetzen

Das Ausbildungsprogramm Kinderunihockey ist in Tabellenform dargestellt, damit man die stufengerechten
Trainingsinhalte Technik, Taktik und Koordination/Kondition tibersichtlich herauslesen kann.

© BY SWISS UNIHOCKEY
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> JUNIOREND + E

STUFENUBERSICHT

Junioren D+ E

Die Ausbildungsstufe der Junioren D + E (8- bis 11-Jdhrige) verfiigt liber besondere Merkmale
und Eigenschaften. Unter der Rubrik Kids werden die iiblichen Verhaltensweisen dieser
Altersstufe aufgezeigt, wihrend fiir Trainer auf die wichtigsten Aufgaben hingewiesen wird.
Qualitiit und Ziele beziehen sich auf Trainingsinhalte und Wettkampfeinstellung.

KIDS

» Ausgeprigtes Koordinationsvermégen (Geschicklichkeitsalter)

» Hohe Leistungsbereitschaft und Motivation, sehr trainingswillig (auch tibermiitig und unkontrolliert)
» Kritikloser Lerneifer und sehr wissbegierig (Fragealter)

» Durch Mitspieler und Trainer sehr stark beeinflussbar

» Lernen wie im Fluge, doch schlechte Speicherung/Fixierung der Bewegungen (goldenes Lernalter)

TRAINER

» Wichtige Vorbildfunktion wahrnehmen

» Klare Richtlinien (Wertehaltung, Gerechtigkeit) setzen

» Liebevolle, konsequente Fiihrung anstreben

» Kurze, verstindliche und prégnante Anweisungen geben

> Durch positive Unterstiitzung (Lob und Anerkennung) das Selbstvertrauen férdern

QUALITAT

> Vielfalt und Kreativitét einfacher Bewegungsablaufe férdern

> Intensive Schulung der koordinativen Fahigkeiten planen

> Rolle und Aufgaben der einzelnen Spielerpositionen kennen und verstehen lernen
» Mit mdglichst geringem Bogen (nicht mehr als 1 cm) des Stockblatts spielen

» Feste Rituale im Training und Spiel (Trainingsdisziplin, Basics-Formen) beachten

ZIELE

> Freude am Training/Spiel steht im Zentrum

> Keine Spezialisierung auf eine Spielposition und Rolle (inkl. Torhiiter und Captain) forcieren
» Erste Wettkampferfahrungen, ohne resultatmassige Zielsetzung zu erleben

» Alle kommen regelmissig zum Einsatz (keiner sitzt nur auf der Ersatzbank)

» Einfiigen in eine Gruppe (Sozialkompetenz) férdern

Das Ausbildungsprogramm der Junioren D + E ist in Tabellenform dargestellt, damit man die stufen-
gerechten Trainingsinhalte Technik, Taktik und Koordination/Kondition tibersichtlich herauslesen kann.
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> JUNIOREN C/U14

STUFENUBERSICHT

Junioren G/U14

Die Ausbildungsstufe der Junioren C/U14 (12- bis 13-Jahrige) verfiigt iiber besondere Merk-
male und Eigenschaften. Unter der Rubrik Kids werden die iiblichen Verhaltensweisen dieser
Altersstufe aufgezeigt, wahrend fiir Trainer auf die wichtigsten Aufgaben hingewiesen wird.
Qualitit und Ziele beziehen sich auf Trainingsinhalte und Wettkampfeinstellung.

» Bestes Lernalter (hohe Lernfihigkeit)

» Erste grosse Verinderung im Korperbau (Beginn der Pubertat, erste Phase der Pubertat)
» Kérperlich sehr grosse Unterschiede innerhalb des gleichen Alters

> Starke (auch unkritische) Orientierung an erwachsenen Vorbildern

> Rollenprobleme/Cliquenbildung beachten

» Vertrauen zeigen und Geduld aufbringen

» Fachkompetenz haben

» Sprachliche und abstrakte Instruktionen (Taktiktafel) werden von den Spielern verstanden
» Keinen Druck oder Zwang auf Jugendliche ausiiben (kénnte zu Ablehnung flihren)

» Jugendliche aufmuntern und positiv auf sie einwirken

QUALITAT

¥ Anschaulichen Unterricht (Hilfsmittel verwenden) bieten

» Auf differenziertes Training (Wachstumsunterschiede) achten, individuelle Ausbildung anbieten
» Technische und taktische Elemente in Spiel- und Ubungsformen integrieren

» Alle Spieler kénnen auf allen Positionen spielen

» Eigeninitiative férdern und unterstiitzen

» Basisform der wichtigsten Techniken beherrschen

» Koordinative und konditionelle Grundlagen schaffen

» Férderung von Selbstvertrauen, Kreativitét, Disziplin und Teamgeist

» Spieler sportlich (polysportiv) und sozial (Umgang in der Gruppe) ausbilden
» Adiquaten Umgang mit Sieg und Niederlage lernen

Das Ausbildungsprogramm der Junioren C/U14 ist in Tabellenform dargestellt, damit man die stufen-
gerechten Trainingsinhalte Technik, Taktik und Koordination/Kondition tbersichtlich herauslesen kann.
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» JUNIOREN B/U16 gé
STUFENUBERSICHT — ;

Junioren B/U16

Die Ausbildungsstufe der Junioren B/U16 (14- bis 15-Jdhrige) verfiigt iiber besondere Merk-
male und Eigenschaften. Unter der Rubrik Kids werden die iiblichen Verhaltensweisen dieser
Altersstufe aufgezeigt, wihrend fiir Trainer auf die wichtigsten Aufgaben hingewiesen wird.
Qualitiit und Ziele beziehen sich auf Trainingsinhalte und Wettkampfeinstellung.

JUNIORE

) Beginn der Pubertat (starkes Wachstum, psychische Instabilitat), Wachstumsschibe;
Probleme mit der Koordination (verdnderte Proportionen)

> Autoritétsprobleme, Selbstzweifel

» Suche nach eigner Identitat

» Kénnen gut analysieren und sind taktisch interessiert

TRAINER

» Psychische Phase der Spieler akzeptieren und beriicksichtigen
» Klare Leitplanken geben und trotzdem Individualitét zulassen

> Konsequente Linie und Regeln festlegen und durchsetzen

» Souveranitat und Ruhe ausstrahlen

» Den Spielern Mitspracherecht gewéhren und dieses einfordern

QUALITAT

» Leistung und Mitverantwortung fordern

» Intellektuelles Potenzial (Spielverstindnis) ausschépfen

» Trainingsintensitat kontinuierlich steigern

» Intensive und konsequente Ubungsphasen einplanen

» Differenzierte Aufgabestellung im Trainingsbetrieb einbauen

» Erste Ausrichtung auf Leistungssport (Selektion)

» Wechsel vom Klein- aufs Grossfeld

» Deutliche Entwicklung im Bereich Spielverstandnis

» Elemente der Teamtaktik vermehrt ausbilden

» Erste Spezialisierung auf Spielpositionen und Rollen innerhalb der Mannschaft

Das Ausbildungsprogramm der Junioren B/U16 ist in Tabellenform dargestellt, damit man die stufen-
gerechten Trainingsinhalte Technik, Taktik und Koordination/Kondition tibersichtlich herauslesen kann.
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> JUNIOREN A/U18

STUFENUBERSICHT

Junioren A/U18

Die Ausbildungsstufe der Junioren A/U18 (16- bis 18 Jadhrige) verfiigt iiber besondere Merk-
male und Eigenschaften. Unter der Rubrik Kids werden die iiblichen Verhaltensweisen dieser
Altersstufe aufgezeigt, wihrend fiir Trainer auf die wichtigsten Aufgaben hingewiesen wird.
Qualitiit und Ziele beziehen sich auf Trainingsinhalte und Wettkampfeinstellung.

JUNIOREN

» Hohe soziale Aktivitat und viele verschiedene Interessen (Freunde, Partys)
» Starke Belastung in Schule/Lehre

» Mitten in der Pubertit, Persénlichkeitsentwicklung

» Kérperlich weit entwickelt (hohe Leistungsfahigkeit)

» Streben nach Selbststéndigkeit und Anerkennung

» Mehr Lob und Anerkennung aussprechen, weniger kritisieren

> Ziele und Regeln klar definieren

» Selbstverantwortung fordern und férdern

» Teambildende Massnahmen einbauen

» Jugendliche wollen ernst genommen werden (Zuhéren und Versténdnis entgegenbringen)

QUALITAT

» Methoden des Erwachsenentrainings einfiihren

» Wettkampforientierte Spiel- und Ubungsformen

» Trainingsformen unter Druck (Zeit, Gegner) ausiiben
» Konditionelle Faktoren gezielt entwickeln

» Herausfordernde (I6sbare!) Aufgaben stellen

» Férdern positiver Personlichkeitseigenschaften
(Selbststandigkeit und Leistungsbereitschaft in jedem Training)

» Disziplin auf und neben dem Feld einhalten

» Zukunftsweisende Selektion vornehmen

» Ausrichtung der Teamtaktik auf Aktiv-Teams/Fanion-Team

» Emotionskontrolle erlernen (Entscheide, Frust, Niederlagen)

Das Ausbildungsprogramm der Junioren A/U18 ist in Tabellenform dargestellt, damit man die stufen-
gerechten Trainingsinhalte Technik, Taktik und Koordination/Kondition tibersichtlich herauslesen kann.
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> JUNIOREN U21

STUFENUBERSICHT

Junioren U21

Die Ausbildungsstufe der Junioren U21 (18- bis 20-Jahrige) verfiigt liber besondere Merkmale
und Eigenschaften. Unter der Rubrik Kids werden die iiblichen Verhaltensweisen dieser
Altersstufe aufgezeigt, wihrend fiir Trainer auf die wichtigsten Aufgaben hingewiesen wird.
Qualitit und Ziele beziehen sich auf Trainingsinhalte und Wettkampfeinstellung.

» Pubertiit wird meist abgeschlossen (verbesserte Koordination)
» Streben nach Unabhangigkeit

» Hohe (Uber-)Belastung in Job, Familie und Schule

» Sozial sehr aktiv (Cliquen, Partys, Disco)

) Klare Ziele und Vorstellung der Teamfiihrung/Teambildung kommunizieren
» Selektionskriterien und Coaching-Massnahmen transparent machen

» Eigenverantwortung fordern

» Team in den Vordergrund stellen

» Mit dem Trainer der Aktiven-Mannschaft zusammenarbeiten

QUALITAT

» Professionelles Elite-Denken vermitteln

» Gezielte Ausbildung der konditionellen Faktoren im Training

» Sehr hohe Trainingsintensitit und Trainingsqualitét fordern

» Persénliche Weiterentwicklung durch spezifische (zusétzliche) Trainingseinheiten ermdglichen
» Klare Zielsetzungen in der individuellen Ausbildung festlegen

» Verantwortung fir eigene Leistung tragen

» Umgang mit Erfolgsdruck lernen (Konkurrenz, Stress)

» Angewdhnung an Fanion-Teams/Nationalliga (Probetrainings)
» Perfektionierung der Technik/Ausbau der Teamtaktik

» Karriereplanung tberlegen

Das Ausbildungsprogramm der Junioren U21 ist in Tabellenform dargestellt, damit man die stufen-
gerechten Trainingsinhalte Technik, Taktik und Koordination/Kondition tibersichtlich herauslesen kann.
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Monat

Woche (Kalenderwoche)
Tag .
Wettkampfe |
Trainingseinhaiten
Periode

Belastung

Schwerpunkte/Zielsetzungen
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Datum Zeit Ort

Thema Ziel
ABMELDUNGEN ZUSATZSPIELER
Name Grund Position Name

MANNSCHAFTSAUFSTELLUNG

TH Y TH 2:
—— (o] o <
e v 4 x
O O O O
Z 9 Q 9
m om m m

Ablauf/Infos

Physis (Einlaufen/Aufwirmen, Schnelligkeit/Laufschule/Koordination)

/(_, # 5 Ziele und Inhalt

Erschweren/Erleichtern | Zeit

o l o Ziele und Inhalt

Erschweren/Erleichtern | Zeit

Ziele und Inhalt

0

O T :

Erschweren/Erleichtern | Zeit

Spielteil

Bemerkungen/Lektionsauswertung

© BY SWISS UNIHOCKEY
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PERSONALIEN

Name Vorname
Adresse PLZ/Ort
Telefon E-Mail
Geburtsdatum Name Partner

Schule, Beruf (Militér)

Hobbys, Vereine, Aktivititen

Personliche Merkmale

SPORTLICHE INFORMATIONEN

Paosition Stockseite

Riickennummer Lizenznummer

Vereine Verletzungen

KARRIERE

Saison Liga Trainer Auswahl Grosse Gewicht Kleidergrésse | Schuhgrosse
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TEAM
Gegner Art Gruppe
Datum Ort Zeit
1. Drittel 2. Drittel 3. Drittel
Spielstand
Zeit

Angriff

Konterangriff
E Standardsituation
< | Uberzahl

Unterzahl

Penalty

Nr | Name PR
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LEGENDE T=Tor A = Assist

+ = bei erzieltem Tor auf dem Feld

— = bei Gegentor auf dem Feld
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