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BEISPIELLEKTION

Unihockey:
Trainingslektion fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Rolf Wiedmer

Die Lektion ist in erster Linie auf das personliche Geschicklichkeitstraining und
die Handhabung des Stockes beim Schusstraining ausgerichtet. Die Ubungen
sollen als Anregung zur Weiterentwicklung der personlichen Fertigkeit dienen.
Wichtig ist, dass alle Ubungen sehr sauber und sorgfiltig ausgefiihrt werden.
Solche Ubungen sollen auch im spiteren Training eingebaut werden. Pro Trai-
ningslektion immer zwei Drittel technische Schulung und ein Drittel Spiel und
nicht umgekehrt!

Die Lektion ist fiir eine Trainingsgruppe von 12 Teilnehmer gedacht. Bei genii-
gend Material und Platz, konnen bei allen Ubungen bis zu 18 Teilnehmer einge-
setzt werden.

Material:

Schwedenkasten (2)

Langbéanke (mindestens 4)
Unihockey-Tore (2)

(wenn keine vorhanden, kénnen auch
Malstébe verwendet werden) (4)
Unihockeystdcke (10)

plus zwei Torh(terstocke

Spielbélle (12)

Lektion:

Das Anwarmen und Gymnastik soll ein-
gangs mindestens 10 Min. dauern. Ge-
samtdauer 90 Min.
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Ubung 1 (Koordination) Kastenelemente

Aufstellen beider Gruppen am Ende der Halle. Je-
der Spieler hat einen Stock und Ball, 1duft mit dem
Ball am Stock auf die andere Hallenseite. Mehrma-
lige Wiederholung.
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Material: 2 Kasten

Ubung 2 (Schusstraining)

Gruppenbildung siehe Zeichnung.

50 Schisse (mit beiden Handen) gegen das
Kastenelement.

25mal «Vorhand», 25mal «Backhand»
Sorgfaltige Abgabe des Schusses!

Ubung 3 (Schuss- und Geschicklichkeit)

a) Pass gegen das Kastenelement, Ball kommt zu-
rick, b) Hoher Pass i]ber_'das Kastenelement dem
Partner in die Fanghand. Ubung 25mal pro Spieler.

Ubung 4 (Lauf- und Koordinationsiibung)

Dreier-Gruppenbildung (siehe Zeichnung). Auf ei-
ner Hallenseite werden zwei Spieler aufgestellt.
Der Ball wird nun am Stock so rasch als méglich
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zum Partner auf die andere Seite gebracht. oe

Ubung 5 (Lauf- und Geschlicklichkeit) ce—[] ©
Aufstellen wie Ubung 4. Der erste Spieler lauft ge- oe (| o
gen den Kasten, spielt dagegen, der Ball kommt oe O o
zurick, und der Spielgr lauft weiter um den Kasten T .
weiter zum Partner. Ubung 12mal. Ce—H[] (%]
Ubung 6 (Schusstraining) oce o
Aufstellen wie Ubungen 4 und 5. Der Ball wird nun ce— = O
dem Partner einmal «Vorhand» und dann «Back- - o
hand» zugeschossen. Nach erfolgtem Pass, lauft

der Spieler auf die andere Seite. Ubung je 10mal. oce o
Ubung 7 (Torhiiter-Training) 000000

Aufstellen siehe Zeichnung. Pro Gruppe 6 Bille.
Die Bélle werden im Abstand von zirka 5 Metern
vor das Tor gelegt. Jeder Spieler schiesst nun je ei-
nen Schuss auf das Tor und lduft weiter. Ubung je-
der Spieler 1Omal.
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Ubung 8 (Torhiiter- und Schusstraining)

Aufstellen siehe Zeichnung. Ein Mitspieler stellt
sich seitwarts der Gruppe auf. Der Spieler passt
ihm zu, dieser wieder zurlick, Schuss auf das Tor.
Ubung 10mal.
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