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Merkliste - MT 07/2016: Unihockey - Grossfeld:
Technik

Unihockey Grossfeld - Technik: Abschlusswettkampfe

Bei dieser Wettkampfform absolvieren die Spieler ein spannendes, attraktives Schusstraining
und trainieren den Umgang mit Druck.

Die Spieler teilen sich in 2er-Gruppen auf. Die beiden Spieler treten oL
gegeneinander an. Sie machen einen Wetteinsatz untereinander aus|(z. 2 -

B. der Verlierer macht eine Koordinationsaufgabe oder eine Kraftiibung E H‘j
usw.). Das ganze Team schiesst aus der gleichen Position auf den

gleichen Torhlter, um gleiche Bedingungen zu haben. Pro erzieltes Tor
gibt es 1Punkt.

Legende:
Dazu kénnen die gewohnten und bekannten Schuss-Ubungen (Links- O % Spieler — Laufweg ohne Ball
. . . Cha »a Spicler mit Ball v Laufwen mit Ball
Mitte-Rechts, Karussell...) verwendet werden. Es ist sinnvoll, mehrere ——— i Pass —t Schisss

verschiedene Ubungen in einem Wettkampf unterzubringen.

Variation

Team in 2 Gruppen aufteilen, welche je in einer Hallenhélfte auf einen Torh(lter agiert. Ziel ist es, innert
moglichst kurzer Zeit eine bestimmte Anzahl Tore (z. B. 15 oder 20) zu erzielen. Sobald ein Team diese
Anzahl erreicht hat, wird abgepfiffen. Dieser Wettkampf kann in einer Best-of-3-(oder Best-of-5-) Serie
ausgetragen werden, wobei das Verliererteam am Ende aufraumen oder eine Zusatzaufgabe erledigen
muss.

Quelle: swiss unihockey

© BASPO mobilesport.ch Seite 1


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/07/14_d.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/07/14_d.jpg
http://www.swissunihockey.ch/
https://mobilesport.ch/

Unihockey Grossfeld - Technik: Banden-Ball

Diese Ubung wird erst nach einem guten Aufwarmen durchgefiihrt. Die Spieler konzentrieren
sich auf das Korperspiel im Zweikampf, auf den Antritt und die Schnelligkeit allgemein.

Die Spieler stellen sich in Zweiergruppen neben- einander mit
Blickrichtung zur Bande auf, ca. 50 cm vor der Bande liegt ein Unihockey-
Ball. Auf Pfiff starten die beiden Spieler in Richtung Ball.

Zielist es, zuerst beim Ball zu sein, seinen Fuss auf den Ball zu stellen
und den Ball wahrend ein paar Sekunden auch zu behaupten, ohne aus
dem Gleichgewicht zu geraten.

Auf dem Weg zum Ball und beim Kampf um den Ball diirfen die Spieler nur
ihren Korper einsetzen. Es gelten nur die auch ihm Spiel akzeptierten
Chargen.

Variationen

« Mit oder ohne Stock.

| 1
[ljx Ox Ox DOx| Ox OX DX )J:

Legende:

O x Spieler — Laufweg chne Eall
O e Spieler mit Ball wrurume Laufweg mit Ball
=== Pass = Schuss

« Die Spieler stehen mit dem Ricken zum Ball, der vom Trainer noch etwas verschoben
werden kann. Als Folge davon, missen sich die Spieler wahrend dem Duell zuerst noch

orientieren, wohin sie laufen missen.

Bemerkung: Darauf achten, dass die Spieler mit korrektem Korpereinsatz arbeiten und nicht Beine und Arme zur

Hilfe nehmen.

Quelle: swiss unihockey
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Unihockey Grossfeld - Technik: Dribblingsquadrat

In dieser Wettkampfform wird das «1:1» intensiv trainiert. Die Spieler wechseln dabei standig die
Rolle vom Angreifer zum Verteidiger.

Legende:

O x Spieler — Laufweg chne Ball
O a Spigler mit Ball e Laufweg mit Ball
=== Pass = Schuss

In mehreren quadratischen Spielfeldern(ca. 8 x 8 m) mit jeweils 4 Hitchentore wird ein 1:1gespielt. Aufgabe des
Angreifers ist es, durch eines der beiden gegenlberstehende Hitchentore zu dribbeln.

Erobert der Verteidiger den Ball, kontert er auf die Tore des Angreifers. 5 Durchgange spielen: Welcher Spieler
gewinnt mehr Duelle?

Variationen

« Eswird wahrend 45, 60 oder 90 Sek. gespielt.
« Position der Tore verandern.

Bemerkung: Als Angreifer das Dribbling zu einem Tor antauschen und mit einer plotzlichen
Richtungsanderungen den Verteidiger ausspielen.

Materiale: Markierhite

Quelle: swiss unihockey

© BASPO mobilesport.ch Seite 3


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/07/8_i.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2016/07/8_i.jpg
http://www.swissunihockey.ch/
https://mobilesport.ch/

Unihockey Grossfeld - Technik: Duell

In dieser Ubung zu zweit wechseln sich die Rollen stindig ab: Einmal sind die Spieler Partner,
einmal Gegner. Ein hochintensives Intervalltraining.

Zwei Spieler bewegen sich frei in der Halle und passen sich den Ball zu. 2 o,
Auf Pfiff des Trainers spielen sie einen Zweikampf auf engem Raum. L 3
30-40 Sek. Passen, danach 10 Sek. Zweikampf im Wechsel. Dauer der @ ) : @ &
gesamten Ubung 6-10 Minuten. . 0
S "a
Legende:
O x Spieler — Laufweg chne Eall
O e Spieler mit Ball wrurume Laufweg mit Ball
=== Pass == Schuss

Variationen

- Belastungsrhythmus anpassen (Passen - Zweikampf).
« Raum definieren.

Bemerkung: Die Ubung ist sehr intensiv.

Quelle: swiss unihockey
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Unihockey Grossfeld - Technik: Komplexibung

Ganze Spielsequenzen werden in dieser Ubung trainiert: Angriffsauslosung, Passspiel,
Entscheidungen treffen, Abschluss.

Der Torhiter wirft den Ball dem entgegenlaufenden Spieler A zu. Dieser o o
nimmt den Ball an und passt Spieler B in den Lauf, Spieler B nimmt den "
Ball mit und spielt einen Diagonalpass auf C, der entlang der E —E
gegenuberliegenden Bande Richtung Mitte lauft und den Ball annimmt. '
Inzwischen haben sich die Spieler A und B in Schussposition gebracht, gl A
einer der beiden erhalt den Pass von C und schliesst direkt ab. Legende:
O x Spieler — Laufweg chne Eall
O e Spieler mit Ball wrurume Laufweg mit Ball
=== Pass = Schuss

Variationen

« Abschluss-Positionen fiir A und B genauer definieren(z. B. A zum weiten Pfosten und
B zur Mitte).
« Abschluss von C maglich.

Bemerkungen

- Viel Prazision gefordert, damit die Ubung lduft (jeden Pass konzentriert spielen).
« Spieler Aund B mussen versetzt zu C stehen.
« Die Passe mussen frih genug gespielt werden, damit das Timing stimmen kann.

Quelle: swiss unihockey
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Unihockey Grossfeld - Technik: Langer Pass/kurzer-Pass und
Abschluss

Schnelles, direktes Passspiel, Passtiming im Lauf- und Zusammenspiel sowie Direktabschluss
stehen in dieser Ubung im Zentrum.

Alle Bélle bei Position A. Spieler A passt zu Spieler B und lauft sofort Y
Richtung Spieler C. Spieler B passt direkt weiter zu Spieler C. Spieler C

spielt mit Spieler A einen kurzen Doppelpass. EL Ve . j
;
Voalln. 00

Nach dem Doppelpass passt Spieler C auf den in Position gelaufenen i
Spieler B (seitlich des Tores im Slot), der direkt auf das Tor abschliesst. <) 3
Legende:
O x Spieler — Laufweg chne Ball
Chw 2 Spieler mit Ball wrurume Laufweg mit Ball
=== Pyas == Schiss
Variationen

- Spieler C lduft nach dem Pass auf Spieler B ebenfalls in Abschlussposition(2:0 von B
und C).
« Spieler Awird nach dem Doppelpass zum Verteidiger gegen B und C.

Bemerkungen
« Kann auf beiden Spielfeldhalften durchgefihrt werden.
« Damit das Timing stimmt, muss jeder Pass direkt und prazise gespielt werden.

« Gewechselt wird in der Reihenfolge Azu B, Bzu C und C zu A.
+ Seitenwechsel.

Quelle: swiss unihockey
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Unihockey Grossfeld - Technik: Nummernpassen

In dieser Ubung sind die Spieliibersicht und die Orientierung auf dem Spielfeld das Wichtigste:

Die Spieler passen sich in vorgegebener Reihenfolge zu.

Die Spieler werden in Gruppen a 3-5 Spieler aufgeteilt. Jedes Team erhalt
einen Ball. Alle Spieler bewegen sich im Feld, wobei die Nummer 1den
Ball der Nummer 2 zuspielt. Von der Nummer 2 geht der Ball zur Nummer
3 usw.

Variationen

« Gruppengrossen variieren.

« Raum einschranken.

« Der Ball darf max. 3 Sek. lang gefiihrt werden.
« Der Ball muss direkt gespielt werden.

« Mehrere Balle.

Bemerkungen

« Sich fruhzeitig zum Passgeber orientieren und schon wissen, wo der nachste
Passempfanger steht, wenn man den Ball zugespielt bekommt.

« Flache, prazise Passe.

Quelle: swiss unihockey
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Legende:
O x Spieler — Laufweg chne Eall
O e Spieler mit Ball wrurume Laufweg mit Ball
=== Pass = Schuss
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Unihockey Grossfeld - Technik: Passviereck

In dieser Ubung verbessern die Spieler ihr Spielverstindnis und erhalten so eine
individualtaktische Ausbildung. Im Zentrum: Zusammenspiel unter Druck, Uberzahlen kreieren,
Antizipation, Wahrnehmung der Spielsituation.

Auf einem verkleinerten Feld (imaginéres Seitenaus) wird 2:2 ﬁ :
Schnappball gespielt
(mdglichst viele Passe innerhalb des Teams erzielen). Tore sind in diesem :| | .
Spiel nicht ' o o '
vorgesehen. Die Ubrigen Spieler stellen sich in zwei Kolonnen pro Team
x
ausserhalb 2 ﬁ
des Feldes auf. Legende:
O x Spieler — Laufweg chne Ball

. X . . Cha »a Spicler mit Ball v Laufwen mit Ball

Die vordersten Spieler der Kolonnen aus dem eigenen Team konnen —— 4= Past = Schises

angespielt und damit ins Spiel einbezogen werden. Sie mussen den Ball
sofort wieder ins Spielfeld zuriickspielen. Das Ball fiihrende Team hat damit eine 4:2 Uberzahl, was ein schnelles,
moglichst direktes Pass-Spiel ermdglichen sollte.

Wenn ein Ball aus dem Spielfeld gelangt, wirft der Trainer einen neuen Ball rein und das Spiel geht weiter. Nach
45 Sek. pfeift der Trainer, die Spieler lassen den Ball liegen und verlassen das Spielfeld. Die vordersten Spieler
jeder Kolonne greifen ins Spiel ein und fihren es ohne Unterbruch weiter.

— Zum Video

Variationen

« Nur noch direkte Passe spielen. i
- Das Ball fiihrende Team darf sdmtliche Aussen-Spieler einbeziehen (6:2 Uberzahl).
« Die Aussenspieler dirfen untereinander passen.

Bemerkungen

« Die Aussenspieler mussen jederzeit bereit sein einen Pass zu anzunehmen und daher
immer schon wissen, welche Optionen sie haben. Mitdenken und Antizipieren sind
angesagt!

. Der Trainer passt die Spielfeld-Grésse dem Ziel der Ubung an: Ein kleines Feld fordert mehr
Korpereinsatz und fordert 1:1-Situationen; ein grosseres Feld verlangt mehr Ausdauer und
ein praziseres Passspiel.

Quelle: swiss unihockey
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Unihockey Grossfeld - Technik: Torschusswettkampf

Dieses Schusstraining in Wettkampfform verlangt von den Spielern, dass sie auch unter
Zeitdruck Torabschliisse erzielen. Zu zweit oder als Teamwettkampf durchzufihren.

Zwei Spieler starten je auf ein Tor. Der Pass des Zuspielers muss direkt
verwertet werden. Danach wechseln die Spieler die Seite und werden el 4 | |
. . . FiE iy " s
erneut von aussen angespielt. Jedes Tor ergibt einen Punkt. Welcher 0 I--f*"u S — U
Spieler hat nach 30 Sek. mehr Treffer erzielt? = S " el I:
0% 6%

Legende:
O x Spieler — Laufweg chne Eall
O e Spieler mit Ball wrurume Laufweg mit Ball
=== Pass == Schuss

Variationen

» Balle von aussen werden auch halbhoch zugespielt.
« Als Mannschaftswettkampf durchfihren.

Bemerkungen

« Nur direkte Abschllsse sind erlaubt. Je genauer das Zuspiel, desto einfacher ist der

Abschluss.
« Uberzahlige Spieler sammeln die Balle ein, damit der Passeur immer gentgend Balle hat.

Quelle: swiss unihockey
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