
Merkliste – Unihockey

Unihockey – Ballführen: Fintenspiel

Mit dieser Übung werden unterschiedliche Körpertäuschungen geübt und die Stocktechnik
spielerisch verbessert.

Aufgestellte Geräte (Malstäbe, Kasten, Reifen, Hüte, etc.) dienen als Gegenspieler. Alle Schüler haben einen Ball
und versuchen einen «Gegenspieler» mit einer Körpertäuschung auszuspielen. Eine Station bildet der Lehrer,
den die Schüler zu umspielen versuchen.

Variation

schwieriger

Ein Täuschungslauf: Die Halle ist in Querfelder mit unterschiedlich grossen Toren (Langbank,
Kastenelement) aufgeteilt. In jedem Feld sind auf der Mittellinie zwei Bälle, dazwischen steht ein
Verteidiger. Ein Angreifer versucht, mittels Körpertäuschung einen Ball zu ergattern und ein Tor zu
schiessen.

Marterial: Malstäbe, Kastenelemente, Reifen, Hüte, Langbank, etc.

Quelle: Beutler, B. & Wolf, M. (2004). Unihockey basics – Spielentwicklung in Schule und Verein. Herzogenbuchsee: Ingold Verlag/
SVSS.
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Unihockey – Ballführen: Zweikampf

Die Schüler lernen in dieser Übung ohne Stockeinsatz den Ball abzuschirmen und mit dem Körper
zu verteidigen.

Ein Spieler versucht nur mit seinem Körper, ohne Stock, einen Ball abzuschirmen, in dem er sich zwischen
Gegner und Ball stellt. Der Gegenspieler versucht den liegenden Ball mit Händen oder Füssen zu berühren.

Variation

einfacher

Mit Stock in einem begrenzten Raum.

schwieriger

Eins gegen Eins: Der Lehrer spielt einen Ball in die Ecke. Wer den Ball zuerst erreicht, wird zum
Angreifer auf ein Tor. Der andere wird zum Verteidiger. Zeitlimit setzen.

Quelle: Beutler, B. & Wolf, M. (2004). Unihockey basics – Spielentwicklung in Schule und Verein. Herzogenbuchsee: Ingold Verlag/
SVSS.
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Unihockey – Ballführen: Goldschmugglerspiel

Mit dieser Anwendung dieser Übung lässt sich die Stocktechnik spielerisch optimieren und freie
Räume werden besser erkannt.

Zwei Spieler stehen in der Hallenmitte als Wächter mit Stock und dürfen sich nur auf einer Linie bewegen. Die
anderen versuchen möglichst oft auf die anderen Seite zu laufen, einen Ball zu holen und damit zu fliehen, ohne
dass die Wächter den Ball berühren.

Das Schmuggelgut wird in einer Kammer (Kastenelement) deponiert. Wird der Ball von einem Wächter berührt,
muss der Räuber das «Gold» zurück bringen. Wer schafft am meisten Transporte? Welcher Wächter stoppt am
meisten Schmuggler? Wessen Bälle wurden nie berührt?

Variation

einfacher

Die Wächter haben keinen Stock und müssen die Spieler nur berühren.

Quelle: Beutler, B. & Wolf, M. (2004). Unihockey basics – Spielentwicklung in Schule und Verein. Herzogenbuchsee: Ingold Verlag/
SVSS.
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Unihockey – Ballführen: Vorrat sammeln

Mit dieser Spielform lässt sich die Stocktechnik bzw. der Balltransport spielerisch verbessern.
Die Schüler lernen bei der Übung zudem die Übersicht zu behalten.

Alle Unihockeybälle (zwei- bis dreimal die Klassengrösse) sind gleichmässig in zwei Kastenelementen in der
Hallenmitte verteilt. Jeder Gruppe gehört ein Kastenelement. Beide Gruppen starten bei ihren leeren
Vorratslagern (Reifen) von der eigenen Torlinie aus und versuchen, so schnell wie möglich ihre Bälle zu holen und
ihre Lager mit Bällen zu füllen. Pro Lauf darf jeweils nur ein Ball weg geführt werden. Pässe zu andern
Gruppenmitgliedern sind nicht erlaubt. Welche Gruppe hat ihren Vorrat schneller in die Reifen umgelagert?

Variation

Wettkampf gegeneinander. Es hat nur ein Kastenelement. Welche Gruppe ergattert sich mehr Bälle?

Quelle: Beutler, B. & Wolf, M. (2004). Unihockey basics – Spielentwicklung in Schule und Verein. Herzogenbuchsee: Ingold Verlag/
SVSS
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Unihockey – Ballführen: Ball-Balancieren auf der Schaufel

Mit dieser Übung wir der Umgang mit dem Ball verbessert. Mit dieser Spielform lassen sich die
Stocktechnik spielerisch verbessern und das Ballgefühl fördern.

Alle Schüler haben einen Ball. Jeder versucht den Ball auf die Stockschaufel zu heben und ihn darauf zu
balancieren, ohne dass er herunterfällt. Zum Anheben des Balls das Stockende unter Kniehöhe senken und den
Ball auf die Schaufel ziehen. Zur Erleichterung kann der Ball vom Partner auf die quer gestellte Schaufel gelegt
werden.

Variationen

schwieriger

• Wer transportiert den Ball in der Luft am weitesten über einen Hindernisparcours?
• Den Ball auf der Schaufel oder auf dem Stockschaft jonglieren.

Material: Für Parcours: Kastenteile, Langbänke, Matten, Markierkegel
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Unihockey – Ballführen: Stocktechnik im Hindernisgarten

Mit unterschiedlichen Spielformen lässt sich die Stocktechnik bzw. die Ballführung spielerisch
verbessern. Vorschläge zur Verbesserung dieser Fähigkeiten.

Wer mit dem Ball flink umgehen kann, kennt im Spiel (fast) keine Hindernisse. In der Halle sind verschiedene
Hindernisse (Kastenteile, Langbänke, Matten, Markierkegel, etc.) aufgestellt.Was lässt sich mit Ball und Stock an
diesen Geräten alles anstellen? Wer kann den Ball hochspielen, hineinspielen, darüber spielen, darauf legen?

Variationen

«Wetten, dass…» durchführen: Die Schüler können eigene Ideen vorzeigen, die von den anderen
nachgeahmt werden.

schwieriger

Die Hindernisse zum einem Parcours aufstellen, der in Stafettenform absolviert wird.

Material: Kastenteile, Langbänke, Matten, Markierkegel
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Spielen mit Ball – Ballkontrolle: Unihockey-Pass (Niveau A)

Bei diesem Test spielen sich zwei Lernende einen Unihockeyball fortlaufend zu, bis sie je zehn
Pässe gemacht haben, ohne die Kontrolle über den Ball zu verlieren.

Die Lernenden stehen sich zu zweit bei den Hütchen vis-à-vis auf und
spielen sich den Unihockeyball mit einem korrekt ausgeführten
Vorhandpass ihrem Partner zu.

Dabei achten sie darauf, den Ball präzise auf die Schaufel des
Gegenübers zu spielen. Wenn sie je zehn Mal schaffen, ohne dass sie die
Kontrolle über den Ball verlieren, haben sie den Test bestanden.

Spielen mit Ball – Ballkontrolle: Unihockey-Pass (Niveau A) (pdf)

Spielen mit Ball – Ballkontrolle: Unihockey-Pass (Niveau A): Beurteilungsbogen (xls)

Allgemeine Hinweise

Kompetenzen werden durch die Angabe von drei Niveaus gemessen. Dabei kann Niveau A von fast allen,
Niveau B vom Durchschnitt und Niveau C von den besten Schülerinnen und Schülern erreicht werden.
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Spielen mit Ball – Ballkontrolle: Unihockey-Kunststücke (Niveau B)

Die Lernenden können einen Unihockey-Geschicklichkeits-Parcours in einer bestimmten Zeit
absolvieren: Das prüft die Lehrperson mit diesem Test.

Der Start des Parcours erfolgt zwischen den zwei Markierungskegeln. Die Lernenden dribbeln den Ball fünf Mal
von der Vor- auf die Rückhand, danach laufen sie den Slalom, wobei der Ball von der Vorhand- auf die
Rückhandseite gewechselt werden muss.

Danach spielen sie drei Mal mit der Langbank einen Doppelpass, stoppen den Ball bei einer Markierung und
führen ihn in einer Achterform zwei Mal um die Markierung. Anschliessend dribbeln die Lernenden um die vier
Malstäbe und schliessen mit einem erfolgreichen Torschuss ab.

Spielen mit Ball – Ballkontrolle: Unihockey-Kunststücke (Niveau B) (pdf)

Spielen mit Ball – Ballkontrolle: Unihockey-Kunststücke (Niveau B): Beurteilungsbogen (xls)

Allgemeine Hinweise

Kompetenzen werden durch die Angabe von drei Niveaus gemessen. Dabei kann Niveau A von fast allen,
Niveau B vom Durchschnitt und Niveau C von den besten Schülerinnen und Schülern erreicht werden.
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Spielen mit Ball – Ballkontrolle: Ballbeherrschung Unihockey (Niveau C)

Die Lernenden beherrschen den Unihockeyball im Wettkampf auch unter Druck: Das prüft die
Lehrperson mit diesem Test.

Zwei Mannschaften (Maximal 5:5) spielen ein Schnappballspiel Unihockey. Eine Lernende beziehungsweise ein
Lernender beobachtet jeweils einen Kollegen bezüglich Ballbeherrschung.

Spielen mit Ball – Ballkontrolle: Ballbeherrschung Unihockey (Niveau C) (pdf)

Spielen mit Ball – Ballkontrolle: Ballbeherrschung Unihockey (Niveau C): Beurteilungsbogen (xls)

Allgemeine Hinweise

Kompetenzen werden durch die Angabe von drei Niveaus gemessen. Dabei kann Niveau A von fast allen,
Niveau B vom Durchschnitt und Niveau C von den besten Schülerinnen und Schülern erreicht werden.
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Unihockey: Ballführen

Dieser Test erlaubt es, die Kompetenzen des Schülers beim Ballführen zu evaluieren. Die Schüler
orientieren sich an einer Richtzeit.

Der Ball wird im Slalom um sechs Markierungen (Markierkegel, Malstäbe)
und wieder zurück geführt. Zwei Markierungen müssen umkreist werden
(einmal Vorhand-, einmal Rückhandseite). Dazu müssen zwei Hindernisse
(liegende Malstäbe) überspielt werden. Richtzeit innerhalb der Klasse
festlegen.

Variation

einfacher

Ohne liegende Malstäbe oder mit normalen Slalom ausführen.

Material: Markierkegel, Malstäbe
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Für Kinder – Unihockey: Lektion 4 «Wir und der Ball 1»

Diese Lektion hat das Spiel zum Schwerpunkt: die Kinder dribbeln, passen und schiessen in
verschiedenen Spielformen.

J+S-Kids – Unihockey: Lektion 4 «Wir und der Ball 1» (pdf)

Quelle: J+S-Kids
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Für Kinder – Unihockey: Lektion 1 «Ich und der Ball 1»

Die Kinder lernen in dieser Lektion mit Stock und Ball umzugehen und erwerben die Grundzüge
des Unihockey-Spiels.

J+S-Kids – Unihockey: Lektion 1 «Ich und der Ball 1»

Quelle: J+S-Kids
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Für Kinder – Unihockey: Lektion 2 «Ich und der Ball 2»

Die Kinder setzen sich in dieser Lektion vertieft mit dem Umgang mit dem Stock und dem Ball
auseinander. Sie tasten sich an die Spielentwicklung heran.

J+S-Kids – Unihockey: Lektion 2 «Ich und der Ball 2»

Quelle: J+S-Kids
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Für Kinder – Unihockey: Lektion 3 «Ich und der Ball 3»

In dieser Lektion wenden die Kinder an, was sie mit Stock und Ball bereits gelernt haben.
Sie machen erste Schussübungen.

Rahmenbedingungen

• Lektionsdauer: ≥60 Minuten
• Niveau: anspruchsvoll
• Empfohlenes Alter: 7 – 10 Jährige
• Gruppengrösse: 5-20, ideal 8-12
• Kursumgebung: Turnhalle
•

Zielsetzungen/Lernziele

• Stock- und Ballgewöhnung

J+S-Kids – Unihockey: Lektion 3 «Ich und der Ball 3»

Quelle: J+S-Kids
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Für Kinder – Unihockey: Lektion 5 «Wir und der Ball 2»

Die Vertiefung der vorangegangenen Lektion: die Kinder wenden das bisher Gelernte an und
passen, schiessen, dribbeln noch mehr in verschiedenen Spielsituationen.

J+S-Kids – Unihockey: Lektion 5 «Wir und der Ball 2» (pdf)

Quelle: J+S-Kids
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Für Kinder – Unihockey: Lektion 6 «Wir und der Ball 3»

In dieser Lektion für Fortgeschrittene sollen die Kinder auf ihre Mitspieler eingehen können und
das eigene Spiel verbessern.

J+S-Kids – Unihockey: Lektion 6 «Wir und der Ball 3» (pdf)

Quelle: J+S-Kids
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Für Kinder – Unihockey: Lektion 7 «Ziele treffen»

Die Kinder sollen in dieser Lektion unterschiedliche Schussarten kennen lernen. Sie trainieren
mit unterschiedlichen Spielen zu schiessen.

J+S-Kids – Unihockey: Lektion 7 «Ziele treffen» (pdf)

Quelle: J+S-Kids
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Für Kinder – Unihockey: Lektion 8 «Ziele treffen II»

Während dieser Lektion verbessern die Kinder ihre Treffsicherheit. In verschiedenen
Schussübungen trainieren sie das genaue Schiessen.

J+S-Kids – Unihockey: Lektion 8 «Ziele treffen II» (pdf)

Quelle: J+S-Kids
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Für Kinder – Unihockey: Lektion 9 «Ziele treffen III»

Während dieser Lektion wenden die Kinder ihre Torschussfertigkeiten an: sie schiessen und
erzielen möglichst viele Tore.

J+S-Kids – Unihockey: Lektion 9 «Ziele treffen III» (pdf)

Quelle: J+S-Kids
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Unihockey – Spielformen: Ligaturnier

Ballkontrolle halten, Übersicht bewahren und sich für die richtige Handlung entscheiden – im
Unihockey geschieht dies oft blitzschnell. Mit dieser Übung kann das trainiert werden.

Die Halle wird in acht Querfelder unterteilt. Darin wird Eins gegen Eins gespielt (16 Schüler). Als Tore werden
verschiedene Geräte benutzt: Kleine Tore, flach gelegte Unihockeytore, Malstäbe, Markierkegel, Kastendeckel,
etc. Jedes Spiel dauert zwei Minuten. Die Verlierer steigen ab, die Gewinner auf.

Variation

einfacher

In Dreiergruppen ausführen (Brésilform). Wer ein Tor erhält, wird von der «Ersatzspielerin» abgelöst. Fünf
Minuten auf einem Feld bleiben (24 Schüler).

Material: Unihockeytore, kleine Tore, Malstäbe, Markierkegel, Kastendeckel
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Unihockey – Passen: Positionenpassen

Die genaue Ballabgabe und die korrekte Annahme sind eng miteinander verbunden. In dieser
Übung werden beide Fertigkeiten kombiniert. Das genaue Passen auf die Vorhandseite ist eine
Basisfertigkeit.

Die Schülerinnen stehen in einem grossen Rechteck um ein Unihockeytor. Vier Meter vor dem Tor steht eine
fünfte Mitspielerin. Eine Ecke ist die Startecke. Dort liegen alle Bälle bereit und stehen die Reservespielerinnen
an. Von der Startecke spielen die Schülerinnen den Ball im Gegenuhrzeigersinn weiter. Von der letzten Ecke
erfolgt das Zuspiel zur «Stürmerin» vor dem Tor mit anschliessendem Torschuss. Nach jedem Pass laufen die
Spielerinnen dem Ball nach und wechseln den Standort. Die Stürmerin holt den Ball und reiht sich in die
Ausgangsecke ein.
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Unihockey: Fairplay von Kopf bis Fuss

In jedem Spiel gibt es Regeln, die berücksichtigt werden müssen. Oft sind Lehrerinnen und
Lehrer unsicher, welche beim Unihockey gelten. Hier die wichtigsten Regeln für den
Schulunterricht.

Ballberührungen mit dem Körper

Das Berühren des Balles mit dem Körper ist erlaubt, wenn dabei nicht hochgesprungen wird. Mit den Armen,
den Händen und dem Kopf darf der Ball nicht gespielt werden. Mit dem Fuss darf der Ball gespielt, aber
keine Tore erzielt werden.

→ Videos

Körperkontakt

Stossen und Halten des Gegners und dessen Stockes sind nicht erlaubt. Im direkten Kampf um den Ball darf
der Körper jedoch kontrolliert eingesetzt werden. Checken ist nicht erlaubt.

→ Videos

Stock

Der Stock darf nur für das Spielen des Balles verwendet werden. Leichte Stockschläge führen zu einem
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Freischlag, schwere Vergehen zu einer Zeitstrafe. Die Stockschaufel darf nur bis Hüfthöhe geführt, es darf
auch nur so hoch mit ihr ausgeholt werden. Beim Laufen wird kein hoher Stock gepfiffen, wenn dabei
niemand gefährdet wird. Das Spielen des Balles ist nur bis Kniehöhe erlaubt.

→ Videos

Ball

Verlässt der Ball das Spielfeld, gibt es einen Outball (Freischlag) für den Gegner am Ort des Austritts.

Freischläge

Sie werden immer am Ort des Regelverstosses ausgeführt und dürfen direkt aufs Tor geschossen werden.
Der Abstand der Verteidiger beträgt zwei Meter.

Bodenspiel

Ein Feldspieler darf nur mit seinen Füssen und einem Knie sowie der Stockhand Bodenkontakt haben. Es ist
untersagt, sich in den Schuss
zu werfen.

→ Videos

Torhüter

Ein Körperteil muss immer innerhalb des Torraumes sein. Rückpässe vom eigenen Spieler dürfen nicht mit
der Hand aufgenommen werden. Bei Auswürfen über die Mittellinie muss der Ball vor der Mittellinie
mindestens einmal den Boden berührt haben.

→ Videos

Quelle: Reto Balmer, Trainerausbildung swiss unihockey
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Unihockey – Passen: Brennball

In dieser Übung werden das Training der genauen Ballabgabe und die korrekte Annahme
spielerisch kombiniert. Eine Basisfertigkeit für das Unihockey.

Matten oder Malstäbe bilden die Ecken des Spielfeldes, ein Unihockeytor auf der Ziellinie dient als «Brennofen».
Das Team A stellt sich im Feld auf, das Läuferteam in einer Kolonne ausserhalb. Eine Aussenspielerin bringt den
Ball ins Spiel. Sie und ihre Mitspielerinnen (unbegrenzt) dürfen solange rennen, bis sich die Feldspielerin dreimal
zugespielt haben und ins Tor getroffen haben. Doppelpässe sind dabei nicht erlaubt. Welches Team schafft mehr
Läufe in drei Minuten?

Variation

schwieriger

Jede Feldspielerin muss den Ball angenommen und gespielt haben, bevor ins Tor geschossen wird.

Material: Matten oder Malstäbe, Unihockeytor
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Unihockey – Schiessen: Keulenschiessen

«Wer die Tore vorne nicht macht, bekommt sie hinten», besagt eine alte Sportweisheit. Mit dieser
Übung wird gelernt, das Risiko zwischen Angriff und Verteidigung abzuschätzen.

Alle Spieler stellen in der Halle eine Keule auf. Es wird mit drei bis vier Bällen gespielt. Jeder versucht, die eigene
Keule zu schützen und gleichzeitig die anderen umzuschiessen. Nur Treffer mit dem Ball zählen. Wird die eigene
Keule getroffen, ist eine Zusatzaufgabe (Ballführen im Slalom, Zielschiessen, etc.) auszuführen. Nach der
Zusatzaufgabe darf wieder mitgespielt werden.

Variation

Zwei Spieler bilden ein Team: Der eine ist Angreifer, der andere ist Verteidiger beider Keulen.

Material: Keulen, Malstäbe, Unihockeytor
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Unihockey – Spielformen: Verkehrte Tore

Diese Übung ist ein Spiel Vier gegen Vier. Ballkontrolle, Übersicht, sich für die richtige Handlung
entscheiden: Fertigkeiten, die mit dieser Übung trainiert werden.

Vier gegen Vier. Zwei Tore stehen in der Mitte des Spielfeldes und sind gegen die Stirnseiten der Halle geöffnet.
Jedes Team verteidigt ein Tor.

Variationen

Es gibt keine zugeteilten Tore. Bei Tor oder Ballbesitz des Torhüters wird ein Bully an den Volleyballecken
gespielt.

schwieriger

Bei Ballgewinn müssen alle Mitspielerinnen den Ball einmal gespielt haben, bevor ein Tor erzielt werden
kann.

Material: Unihockeytore und kleine Tore
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Unihockey – Schnelligkeit: Bälle einsammeln

In dieser Übung soll die Schnelligkeit und die Gewandtheit im Dribbling verbessert werden, denn
schnelles Reagieren und eine sichere Ballführung sind grundlegende Fähigkeiten im
Unihockeyspiel.

Fünf Bälle sind in unterschiedlichem Abstand (drei bis acht Meter) vom Startpunkt verteilt. Der Spieler muss alle
Bälle anlaufen und sie in das Balldepot zurück bringen.

Variation

Stafette: Der erste Spieler bringt alle Bälle zurück, der zweite platziert alle Bälle wieder am
Ausgangsort, etc.

Material: Unihockeyausrüstung
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Unihockey – Schnelligkeit: Schweizer Kreuz

In dieser Lauf-Übung wird die Antritts- und Bewegungsschnelligkeit optimiert. Schnell zu
reagieren, zu laufen und die Richtung zu ändern sind grundlegende Fähigkeiten im Spielsport.

Fünf Markierkegel (oder Malstäbe) bilden ein Kreuz (ein Kegel im Zentrum des Kreuzes, die restlichen aussen im
Abstand von drei bis fünf Meter). Der Spieler muss möglichst schnell im Uhrzeigersinn alle vier äusseren
Markierungen berühren. Dabei muss er nach jedem Aussenkegel wieder den Mittelkegel berühren und seinen
Körper immer nach vorne ausrichten, d.h. er rennt vorwärts, rückwärts und seitwärts.

Variation

Mit Ball und Stock die Aussenmarkierungen umdribbeln.

Material: Markierhütchen
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Unihockey – Schiessen: Querpass zum Schuss

In dieser Übung wird die die Zielgenauigkeit und Schusskraft aus der Laufbewegung geübt.
Treffsicherheit steht an erster Stelle.

Die Spieler stehen in der Ecke in Einerkolonne bereit. Jeder zweite hat einen Ball. Der erste Spieler A startet
ohne Ball. Er läuft der Wand entlang bis zur Mittellinie, Spieler B folgt mit Ball im Abstand von ca. drei Metern. Bei
der Mittellinie läuft Spieler A einen Bogen (180 Grad Kurve) und bekommt den Querpass von Spieler B.
Schussabgabe auf das Tor. Ein Kastenelement als Torhüter.

Variationen

schwieriger

• Endlosschleife: Sobald Spieler B den Pass spielt, läuft er einen Bogen und erhält vom
mitgelaufenen Spieler C einen Querpass zum Torschuss, etc.

• Mit Torhüter: Dieser zeigt mit beiden Händen an, wo er den Ball fangen will.

Material: Schutzausrüstung für Torhüter
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Unihockey – Ausdauer: Drei Drittel lang voller Einsatz

Das Hilfsmittel stellt sechs Übungen zum Training der Ausdauer im Unihockey vor. Sie werden
unterteilt in die Vorbereitungsphase und die Wettkampfphase.

Drei Drittel lang voller Einsatz (pdf)

Quelle: mobilepraxis 30/2007, Mark Wolf
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Unihockey – Schnelligkeit: Konterspiel

Eine Übung für das Konterspiel: drei gegen drei. Dabei geht es darum, schnell zu reagieren, zu
laufen und eine Entscheidung zum Torschuss zu treffen.

Spiel drei gegen drei: In der eigenen Spielhälfte darf nur eine Spielerin verteidigen. Zwei Angreiferinnen stehen
in der gegnerischen Hälfte bereit. Bei Ballgewinn sofort Konter einleiten.

Variation

Brasilform: Team B greift gegen Team A an. Bei Torerfolg oder wenn der Angriff zu lange dauert (Pfiff
der Trainerin), greift das Team C (bereitstehend an der Seitenlinie) gegen Team B zum Konter an. Team
A pausiert und greift anschliessend gegen Team C an, etc.

Material: Unihockeyausrüstung

© BASPO mobilesport.ch Seite 31

https://mobilesport.ch/


Unihockey – Schnelligkeit: Slotkämpfer

In dieser Übung geht es darum, schnell zu reagieren, zu laufen und eine Entscheidung zum
Torschuss zu treffen. Alles grundlegende Fähigkeiten jeder Spielsportart.

In jeder Ecke des Torraumes liegt ein Ball bereit. Die Spielerin versucht, so schnell wie möglich alle Bälle im Tor
zu versenken. Die Bälle an der vorderen Torraumlinie werden direkt geschossen, die hinteren dürfen gedribbelt
werden (mit Torhüter oder Hindernis wie Schwedenkasten im Tor).

Variation

Die Spielerin hat zehn Sekunden Zeit, um möglichst viele Tore zu erzielen.

Material: Unihockeyausrüstung, Schwedenkastenteile
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Unihockey – Schnelligkeit: Schneller Stürmer

In dieser Übung werden Laufwege optimiert. Schnelleres Schiessen und geübter
Richtungswechsel sind Basis für den Torerfolg.

In den Spielfeldecken stehen zwei Zuspieler mit Bällen. Vor dem Tor links und rechts sind zwei Markierungen
platziert, welche ein Stürmer abwechslungsweise anläuft. Der Stürmer versucht möglichst viele Tore zu erzielen.
Nach jedem Abschluss muss er die Markierung wechseln und erhält dort einen Pass des nächsten Zuspielers.

Material: Markierkegel, Malstäbe o.Ä.
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	Merkliste – Unihockey
	Unihockey – Ballführen: Fintenspiel
	Mit dieser Übung werden unterschiedliche Körpertäuschungen geübt und die Stocktechnik spielerisch verbessert.
	Variation
	schwieriger
	Marterial: Malstäbe, Kastenelemente, Reifen, Hüte, Langbank, etc.



	Unihockey – Ballführen: Zweikampf
	Die Schüler lernen in dieser Übung ohne Stockeinsatz den Ball abzuschirmen und mit dem Körper zu verteidigen.
	Variation
	einfacher
	schwieriger


	Unihockey – Ballführen: Goldschmugglerspiel
	Mit dieser Anwendung dieser Übung lässt sich die Stocktechnik spielerisch optimieren und freie Räume werden besser erkannt.
	Variation
	einfacher


	Unihockey – Ballführen: Vorrat sammeln
	Mit dieser Spielform lässt sich die Stocktechnik bzw. der Balltransport spielerisch verbessern. Die Schüler lernen bei der Übung zudem die Übersicht zu behalten.
	Variation

	Unihockey – Ballführen: Ball-Balancieren auf der Schaufel
	Mit dieser Übung wir der Umgang mit dem Ball verbessert. Mit dieser Spielform lassen sich die Stocktechnik spielerisch verbessern und das Ballgefühl fördern.
	Variationen
	schwieriger
	Material: Für Parcours: Kastenteile, Langbänke, Matten, Markierkegel



	Unihockey – Ballführen: Stocktechnik im Hindernisgarten
	Mit unterschiedlichen Spielformen lässt sich die Stocktechnik bzw. die Ballführung spielerisch verbessern. Vorschläge zur Verbesserung dieser Fähigkeiten.
	Variationen
	schwieriger


	Spielen mit Ball – Ballkontrolle: Unihockey-Pass (Niveau A)
	Bei diesem Test spielen sich zwei Lernende einen Unihockeyball fortlaufend zu, bis sie je zehn Pässe gemacht haben, ohne die Kontrolle über den Ball zu verlieren.
	Allgemeine Hinweise

	Spielen mit Ball – Ballkontrolle: Unihockey-Kunststücke (Niveau B)
	Die Lernenden können einen Unihockey-Geschicklichkeits-Parcours in einer bestimmten Zeit absolvieren: Das prüft die Lehrperson mit diesem Test.
	Allgemeine Hinweise

	Spielen mit Ball – Ballkontrolle: Ballbeherrschung Unihockey (Niveau C)
	Die Lernenden beherrschen den Unihockeyball im Wettkampf auch unter Druck: Das prüft die Lehrperson mit diesem Test.
	Allgemeine Hinweise

	Unihockey: Ballführen
	Dieser Test erlaubt es, die Kompetenzen des Schülers beim Ballführen zu evaluieren. Die Schüler orientieren sich an einer Richtzeit.
	Variation
	einfacher


	Für Kinder – Unihockey: Lektion 4 «Wir und der Ball 1»
	Diese Lektion hat das Spiel zum Schwerpunkt: die Kinder dribbeln, passen und schiessen in verschiedenen Spielformen.

	Für Kinder – Unihockey: Lektion 1 «Ich und der Ball 1»
	Die Kinder lernen in dieser Lektion mit Stock und Ball umzugehen und erwerben die Grundzüge des Unihockey-Spiels.

	Für Kinder – Unihockey: Lektion 2 «Ich und der Ball 2»
	Die Kinder setzen sich in dieser Lektion vertieft mit dem Umgang mit dem Stock und dem Ball auseinander. Sie tasten sich an die Spielentwicklung heran.

	Für Kinder – Unihockey: Lektion 3 «Ich und der Ball 3»
	In dieser Lektion wenden die Kinder an, was sie mit Stock und Ball bereits gelernt haben. Sie machen erste Schussübungen.
	Rahmenbedingungen
	Zielsetzungen/Lernziele

	Für Kinder – Unihockey: Lektion 5 «Wir und der Ball 2»
	Die Vertiefung der vorangegangenen Lektion: die Kinder wenden das bisher Gelernte an und passen, schiessen, dribbeln noch mehr in verschiedenen Spielsituationen.

	Für Kinder – Unihockey: Lektion 6 «Wir und der Ball 3»
	In dieser Lektion für Fortgeschrittene sollen die Kinder auf ihre Mitspieler eingehen können und das eigene Spiel verbessern.

	Für Kinder – Unihockey: Lektion 7 «Ziele treffen»
	Die Kinder sollen in dieser Lektion unterschiedliche Schussarten kennen lernen. Sie trainieren mit unterschiedlichen Spielen zu schiessen.

	Für Kinder – Unihockey: Lektion 8 «Ziele treffen II»
	Während dieser Lektion verbessern die Kinder ihre Treffsicherheit. In verschiedenen Schussübungen trainieren sie das genaue Schiessen.

	Für Kinder – Unihockey: Lektion 9 «Ziele treffen III»
	Während dieser Lektion wenden die Kinder ihre Torschussfertigkeiten an: sie schiessen und erzielen möglichst viele Tore.

	Unihockey – Spielformen: Ligaturnier
	Ballkontrolle halten, Übersicht bewahren und sich für die richtige Handlung entscheiden – im Unihockey geschieht dies oft blitzschnell. Mit dieser Übung kann das trainiert werden.
	Variation
	einfacher


	Unihockey – Passen: Positionenpassen
	Die genaue Ballabgabe und die korrekte Annahme sind eng miteinander verbunden. In dieser Übung werden beide Fertigkeiten kombiniert. Das genaue Passen auf die Vorhandseite ist eine Basisfertigkeit.

	Unihockey: Fairplay von Kopf bis Fuss
	In jedem Spiel gibt es Regeln, die berücksichtigt werden müssen. Oft sind Lehrerinnen und Lehrer unsicher, welche beim Unihockey gelten. Hier die wichtigsten Regeln für den Schulunterricht.
	Ballberührungen mit dem Körper
	Körperkontakt
	Stock
	 Ball
	Freischläge
	Bodenspiel
	Torhüter

	Unihockey – Passen: Brennball
	In dieser Übung werden das Training der genauen Ballabgabe und die korrekte Annahme spielerisch kombiniert. Eine Basisfertigkeit für das Unihockey.
	Variation
	schwieriger


	Unihockey – Schiessen: Keulenschiessen
	«Wer die Tore vorne nicht macht, bekommt sie hinten», besagt eine alte Sportweisheit. Mit dieser Übung wird gelernt, das Risiko zwischen Angriff und Verteidigung abzuschätzen.
	Variation

	Unihockey – Spielformen: Verkehrte Tore
	Diese Übung ist ein Spiel Vier gegen Vier. Ballkontrolle, Übersicht, sich für die richtige Handlung entscheiden: Fertigkeiten, die mit dieser Übung trainiert werden.
	Variationen
	schwieriger


	Unihockey – Schnelligkeit: Bälle einsammeln
	In dieser Übung soll die Schnelligkeit und die Gewandtheit im Dribbling verbessert werden, denn schnelles Reagieren und eine sichere Ballführung sind grundlegende Fähigkeiten im Unihockeyspiel.
	Variation
	Material: Unihockeyausrüstung


	Unihockey – Schnelligkeit: Schweizer Kreuz
	In dieser Lauf-Übung wird die Antritts- und Bewegungsschnelligkeit optimiert. Schnell zu reagieren, zu laufen und die Richtung zu ändern sind grundlegende Fähigkeiten im Spielsport.
	Variation
	Material: Markierhütchen


	Unihockey – Schiessen: Querpass zum Schuss
	In dieser Übung wird die die Zielgenauigkeit und Schusskraft aus der Laufbewegung geübt. Treffsicherheit steht an erster Stelle.
	Variationen
	schwieriger


	Unihockey – Ausdauer: Drei Drittel lang voller Einsatz
	Das Hilfsmittel stellt sechs Übungen zum Training der Ausdauer im Unihockey vor. Sie werden unterteilt in die Vorbereitungsphase und die Wettkampfphase.

	Unihockey – Schnelligkeit: Konterspiel
	Eine Übung für das Konterspiel: drei gegen drei. Dabei geht es darum, schnell zu reagieren, zu laufen und eine Entscheidung zum Torschuss zu treffen.
	Variation
	Material: Unihockeyausrüstung


	Unihockey – Schnelligkeit: Slotkämpfer
	In dieser Übung geht es darum, schnell zu reagieren, zu laufen und eine Entscheidung zum Torschuss zu treffen. Alles grundlegende Fähigkeiten jeder Spielsportart.
	Variation
	Material: Unihockeyausrüstung, Schwedenkastenteile


	Unihockey – Schnelligkeit: Schneller Stürmer
	In dieser Übung werden Laufwege optimiert. Schnelleres Schiessen und geübter Richtungswechsel sind Basis für den Torerfolg.
	Material: Markierkegel, Malstäbe o.Ä.


