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Stundenverlaufsplan

Nr. [ Zeit | Ziel Organisationsform Ubungen / Spielform Material Bemerkungen/ Nachbe-
reitung
1 | 10 | Organisation/ Anwesenheit/ Stundeninhalte
Theorie @ Regelkontrolle des Ultimate Frisbee
min - Wie groR} ist das Feld?
- Wie beginnt man das Spiel?
- Wann wird ein Punkt erziehlt?
2 | 15 | Aufwarmen & 1 Runde im Stadion
min | Mobilisation
Feldeinteilung (25 -- | Jeder gegen Jeden Huttchen,
mal 25m) @ Jeder Spieler bekommt ein Pateiband, welches er sich hinten an die Ho- | Pateibander
Jeder spielt einzeln se fest macht!
@ Ziel: Moglichst viele Bander den Gegnern abzunehmen und gleichzeitig
auf sein Band zu achten!
Feldeinteilung (30 -- | Zuwerfen und freilaufen Huttchen, Es darf mit Ball NICHT
mal 30m) @ Zuwerfen mit einem Volleyball innerhalb der eigenen Mannschaft im ab- | Volleyball gelaufen werden!
2 Mannschaften a 10 gesteckten Feld.
Personen @ Ziel: 10 -mal in der eigenen Mannschaft zupassen ohne Ballkontakt des
Gegners (= 1 Punkt)
Feldeinteilung (30 - | Rugby (in abgewandelter Form) Huttchen, Es darf mit Ball NICHT
mal 30m) + Endzo- @ Zupassen des Volleyballs in der eigenen Mannschaft, um in die Nahe Volleyball gelaufen werden! Punkt
nen der gegnerischen Endzone zu gelangen. Dabei darf der Ball nur nach wird nur erzielt, wenn
2 Mannschaften a 10 vorne gespielt werden. alle Spieler der eigenen
Personen @ Ziel: Den Volleyball in der gegnerischen Endzone ablegen (= 1 Punkt). Mannschaft tber der
Mittellinie sind,
allgemeine Alle stellen sich im Dehnen
Beweglichkeit, Kreis auf. @ Jeder 2. in der Runde macht eine Ubung vor!
3 | 10 | Verbesserung In 2er Gruppen Zuwerfen Frisbeescheiben; Bei viel Wind muss mit
min | der Frisbee- gegeniber stellen @ Zuwerfen mit der Sidearmtechnik Huttchen viel Spinn geworfen
Techniken (ca. 11m) - jeweils gerade und in kurve werden! . Bei Windbéen
@ Zuwerfen mit Backhandtechnik die Fangtechnik ,sand-
- jeweils gerade und in kurve wich-catch” benutzen.
4 | 10 |Frisbeekontrolle, |2 Gruppen a 10 Schnelles Zuwerfen im Kreis 1 Scheibe pro Zeit- und Prazisions-
min | Schnelles und Personen. Im Kreis @ Ziel: Schnell die Scheibe im Uhrzeigersinn umherwerfen, bevor ein Spie- | Gruppe druck werden geschult.
genaues Passen [ (Abstand 3m) ler den Kreis umlaufen hat. Fang




aufstellen!

@ jeweils mit Sidearm- und Backhandtechnik

10 | Schnelles und 2 Gruppen a 10 Schnelles Zuwerfen im Kreis 2 Frisbeescheiben | Zeit- und Prazisions-
min | genaues Passen | Personen. Im Kreis @ 2 Frisbeescheiben werden im Uhrzeigersinn geworfen pro Gruppe; druck werden geschult.
(Abstand 3m) (jeweils 5 Personen). Huttchen
aufstellen. @  Ziel: Gewonnen hat die Mannschaft, deren Frisbee den anderen
Uberholt.
@ jeweils mit Sidearm- und Backhandtechnik
10 | Werfen mit einem | 2 Paare (gleiche Faken und Tauschen des Markers 1 Scheibe fir 2 Lesen des Markers!!!
min | Marker als Grol3e innerhalb der @ Im ersten Paar wird der Marker und Werfer bestimmt. Der Marker ver Paare Forderung des Wett-
Behinderung Paare) stellen sich such passiv (Hande auf den Rucken) den Werfer zu behindern. Der Wer kampfgedanken.
im Abstand von 15 m fende macht eine Fakebewegung und wirft die Scheibe auf die andere
auf. Seite, wobei die Spieler des anderen Paars versuchen, die Scheibe zu
fangen. Dann sind sie mit Marken und Faken an der Reihe.
@  Marker und Werfer wechseln sich ab
2 m | Theorieeinheit Faken und tauschen des Markers
Lrichtig faken* 0] Es gibt verschieden Arten zu faken (tauschen); durch Verlagerung des
Kdrperschwerpunktes
0] Korpertaduschungen (rechts & links) sowie Kérperdrehungen um ein
Standbein
@  Wurftauschungen (rechts & links sowie oben & unten)
Wichtig: Genaues Lesen des Markers!!!!
10 [ Werfen mit 6 Personen in einer | Square 2 Frisbeescheiben | Bei 7 Personen darf der
min | Marker und Gruppe. 4 bilden ein @  Die 4 Personen werfen sich zu. Der Marker und Verteidiger versuchen pro Gruppe; rechte Mitspieler nicht
Verteidiger. Viereck (Abstand 2 die Scheibe zu fangen bzw. sie auf den Boden zu schmeil3en. Huttchen angespielt werden!!
m) und 2 gehen in Wichtig: Marker und Verteidiger missen sich abstimmen, welcher Passweg
das Viereck (Marker | zugemacht werden soll!
& Verteidiger) @  Wenn die Scheibe schlecht geworfen wird, beim Mitspieler nicht an
kommt oder vom Verteidiger bzw. Marker gefangen/auf den Boden ge
schmissen wird, dann wird der ,Schuldige* zum Marker/ Verteidiger.
10 [ Abschlussspiel 2 Gruppen, Hot Box 1 Scheibe pro Wettkampfgedanke sehr
m 5 gegen 5 auf eine @  Ziel: Die Scheibe einem Mitspieler in der Endzone zuwerfen (= 1 Punkt) | Gruppe hoch!

Endzone (3 -mal 3
m)

@  Bevor ein Pass in die Endzone gespielt werden kann, muss 5-mal in der
eigenen Mannschaft herumgepasst werden! Dies ist auch so nach ei-
nem Punktgewinn.

»Spirit of the game*
beachten!!!

Abbau




