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Stundenverlaufsplan

Bemerkungen/ Nachbe-

Nr. | Zeit Ziel Organisationsform Ubungen / Spielform Material reitung

1 | 25 min | Einstimmung auf Vortrag Die Regeln sowie die
die Sportart Alle Teilnehmer im Einfihrung in die Geschichte der Frisbee. Erklarung unterschiedlicher Begriffe und der 10 | Beamer, Laptop Erkléarung der Begriffe
Ultimate Frisbee Horsaal Regeln im Ultimate Frisbee. kénnen im Internet

Anschauen einer kurzen Videofrequenz ,Ultimate Frisbee in der amerikanischen Spitzen- nachgelesen werden. Sie
klasse” alle hier aufzuzahlen, ware
zu umfangreich.

2 5 min | Erwarmung des Roboterspiel
Herz- Paarweise Die Spieler gehen paarweise zusammen. Jedes Paar besteht aus einem ,Roboter* und | Pfeife
Kreislaufsystems einem ,Steuermann‘. Der Roboter lauft vor seinem Steuermann und wird durch Antippen

auf die Schulter gesteuert. Der Roboter setzt sich in Bewegung, wenn der Steuermann
ihm leicht auf den Kopf tippt. Bei Tipp auf die rechte oder linke Schulter lauft der Roboter
rechts oder links. Ein kurzes, schwaches Tippen soll zu einer leichten Kurve, ein starke-
res, langeres Tippen zu einer starken Kurve fihren. Geradeaus lauft der Roboter bei Tipp
zwischen die Schulterblatter. Um den Roboter wieder anzuhalten, tippt der Steuermann
erneut leicht auf den Kopf. Nach ca. 2 min wechseln die Partner ihre Position.

Variationen:

- Um das Spiel noch abwechslungsreicher zu gestalten, kann der Spielleiter zusétz-
lich verschiedene Geschwindigkeiten ausrufen, z.B. 1./2./3. Rickwartsgang oder
Walking-Gang

Hinweise:

- Zu Beginn sollen die Spieler langsam und gleichm&Rig laufen.

- Ist das Tempo fir einen Spieler zu schnell, so kann es einfach den Walking-Gang
einlegen.

3 5 min | Zweite Erwarmung | Feld mit Hitchen Brickenwachter Die Gruppe sollte hinter-
des Herz- abstecken, 20m x 20m, | Die gesamte Gruppe lauft eine Runde bis sie zur ,Briicke* kommt. Dort wartet ein Pfeife, Hutchen einander laufen, so dass
Kreislaufsystems Zwei Hutchen bilden Briickenwéchter und versucht die Mitspieler beim Uberqueren der Briicke abzuschlagen. nicht alle Spieler auf einmal

die Briicke in einen Die Person, die abgeschlagen wird, Gibernimmt die Position des Briickenwachters. die Briicke uiberqueren!
Abstand von 6-10m Damit das Laufen abwechslungsreich ist, kann der Spielleiter verschiedene Gangarten AuRerdem sollte der
(siehe Bild) ansagen (Hopserlauf, Sprint, Skippings, Riuckwarts laufen, ...) Wechsel von Briicken-
B = wachter und abgeschlage-
[ 4 ) nen Mitspieler sehr schnell
v gehen.
L N . |

4 5 min | Verletzungspro- Dehnung der wichtigsten Muskelgruppen

phylaxe Kreis - Wadenmuskulatur

- Schienbeinmuskulatur
- Oberschenkelmuskulatur




- Adduktoren
- Trizeps
Jede Dehniibung sollte pro Seite 10sec gehalten werden.

5 min | Vermittlung der Wiederholung der Theorie: Flugbahn der Frisbeescheibe
Theorie Kreis Wann macht die Frisbee eine rechte oder linke Kurve? Backhand, Sidearm? Mehrere Frisbee-
Wie fliegt sie geradeaus? scheiben
Erklarung der Theorie und praktisches Vormachen des Kursleiters
10 min [ Umsetzung der Alle bilden eine Gasse, | Ausprobieren der verschiedenen Wurftechniken (Backhand (Riickhand), Sidearm
Theorie in die Abstand 6-7m, jeder (Vorhand) Pro Paar eine Frisbee | Individuelle Korrektur durch
Praxis hat einen Partner Es soll versucht werden mit verschiedenen Flugbahnen (rechte/linke Kurve) zum Partner den Kursleiter
Gefuhl fur die gegeniber zu spielen. Dabei sollte auch auf sicheres Fangen geachtet werden. Im Vordergrund
Flugbahn der dieser Ubung steht das Ausprobieren. Wir stark sollten man die Scheibe vor Abwurf
Scheibe bekom- anstellen oder hangen lassen?
men
15 min | Sicheres Werfen Alle stehen in einer Rotierendes WerFa
und Fangen Gasse, Abstand der Die Paare versuchen sich sicher die Frisbee zuzuwerfen. Kommt es zu einem “Turn Pro Paar eine Frisbee
Paare (erst 6 m, dann | over’, d.h. die Schiebe kann nicht gefangen werden und fallt auf den Boden, muss das
Erschwerung auf 9 m) [ Paar die Gasse entlanglaufen und sich am Ende wieder anstellen. Licken, die entstehen,
werden von den anderen Paaren ausgefiillt und es kommt zu einem Aufriicken der
,Guten Fanger und Werfer* an dem einem Ende der Gasse. Am anderen Ende der
Gasse befinden sich diejenigen, deren Fangen und Passen noch verbessert werden
sollte.
Variationen:
- Fangen und Werfen je nach Belieben
- Werfen nur mit Vorhand
- Werfen mit Vorhand und Fangen nur mit einer Hand
15 min | Sicheres Fangen 4 Gruppen a s Spiel
und Werfen unter | Personen, 2 Spielfel- Jeweils zwei Mannschaften spielen auf einem Spielfeld. Auf diesem Spielfeld sind drei Leibchen, Hitchen, Wichtig ist, dass die Spieler
Gegenspielerein- [ der mit je drei Endzo- | Endzonen mit je 4 Hiitchen aufgebaut. Die Endzonen sind in einem Dreieck aufgestellt Frisbee nicht nur von Endzone zu
fluss nen (4m x 4m) und zwischen ihnen sollten mindestens 10m liegen (siehe Bild). Endzone spielen, sondern
- versuchen mit vielen
. sicheren Zwischenwirfen
die gegnerische Mann-
o T schaft auszuspielen und
. A den Spielzug erfolgreich
mit einem Punkt abzu-
Ziel der Mannschaften ist es nun, genau zu den Mitspielern zu passen. Wird die Frisbee schlieBen. AuBerhalb der
einem Mitspieler zugepasst der in der Endzone steht, bekommt die Mannschaft einen Endzonen gibt es kein
Punkt. Es darf mit der Frisbee nicht gelaufen werden. Fallt die Frisbee auf den Boden, festgelegtes Spielfeld.
bekommt sie die gegnerische Mannschaft. Hat die Mannschaft einen Punkt geholt, so
bekommt ebenfalls die gegnerische Mannschaft die Frisbee. Welche Mannschaft hat am
Ende die meisten Punkte?
5 min | Ausklang der Sitzkreis auf dem Abschlussbesprechung

Stunde

Rasen

Kurze Besprechung der Stunde und Vorschau auf die nachste Stunde.




