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Thema
Unihockey/ Hallenfussball

Konditionelle Vorbereitung

Voraussetzungen:

9 Knaben, 5 Mädchen im Alter zwischen 17 und 19. Haben Erfahrung in beiden Spielsportarten. Zwei mal eine Stunde pro Woche stehen für diese UE  zur Verfügung. Einfachturnhalle mit Standartmaterial.

Ziele:

- angewöhnen und vorbereiten auf die beiden Spiele im konditionellen Bereich

- Konditionstraining verbunden mit technisch/ taktischen Spielformen

Grundsatzüberlegung zur Lektion - Begründung - wozu-wohin ?
LI: Kondition ist ein wichtiges Element in allen Spielsportarten. Um technisch und taktisch gut spielen zu können ist ein spezifisches Konditionstraining unumgänglich.

Eine gute Kondition stellt sicher, dass alle Ressourcen im Spiel optimal eingesetzt werden können.

LV: Da die Kondition bei Spielsportarten jedoch nur ein Element von vielen ist sollte sie auch im Kontext trainiert werden. Deshalb werde ich dieses Konditionstraining in Spielformen verpacken, die auch technische und taktische Komponenten enthalten.

LZ: - Aufbau anaerober alaktazider Ausdauer

       - Erlernen unihockey- und fußballspezifischer Laufwege

       - Kennenlernen von technischen und taktischen Elementen
 


Lernkontrolle:

Belastungstest in Form eines Spiels



Material: Unihockeystöcke, Unihockeybälle, Fußbälle, Tore, Malstäbe, Bändel

Lerninhalte - was ?
Lernverfahren - wie ?
Zeit

Lekt. 1 

Thema:  Unihockey: Angriff 1:0

LI: Die Angriffsform 1:0 bildet die Basis um im Abschluss Erfolg zu haben. Im 1:0, also ohne Verteidiger, kann sich der Schüler voll auf seinen Abschluss konzentrieren, was eine ideale Übungsbedingung darstellt

LZ: Jeder Schüler erfährt an Hand der Übungs- und Spielformen, welche Art von Ausdauer in einem Unihockeyspiel gefordert wird.

LV: Übungen:

1)  Schnappball mit Unihockeyball. Ein Punkt oder ein Goal wird erreicht, wenn ein Pass via Querwand der Halle erfolgt, der vom Mitspieler auch mit Beiden Händen gefangen werden kann. 

2) In Dreier Gruppen mit Stock und einem Ball pro Gruppe: Schüler A und B stehen Schüler C im Abstand von ca. 2m hintereinander gegenüber. Schüler A passt zu Schüler C, folgt seinem Pass und nimmt die Position von C ein. C passt zu B und folgt ebenfalls seinem pass etc.

3) Übung Brazil: Zwei Unihockeytore werden im Abstand von 5-6m augstellt. Es werden zwei Torhüter bestimmt. Klasse wird in zwei Gruppen aufgeteilt, die sich hinter den beiden Toren in Einerkolonne aufstellen, alle mit Stock und Ball. Nun folgt ein Angriff 1:0 auf das Tor, sobald der Abschluss erfolgt ist beginnt der nächste Angriff. Die Reihenfolge wechselt immer zwischen den beiden Gruppen, so dass immer je ein Angriff auf die beiden Tore erfolgt (Wellenbewegung)

4) Übung Brazil mit Zusatzaufgaben. Übungsablauf dito wie Übung 3. erste Zusatzaufgabe: die Übung wird auf Zeit ausgeführt (z.B.1min.) die Beiden Torhüter zählen wie viel Tore sie erhalten haben. Haben die weniger als 5 Tore erhalten, machen alle Schüler je drei Liegestützen.

Zweite Zusatzaufgabe: Beiden Gruppen hinter den Toren bilden je eine Mannschaft, die gegeneinander antreten. Jedes Gruppen Mitglied hat einen Torschuss zur Verfügung. Vor Beginn der Übung machen die Teams ab wie viele Tore sie schießen. Wer das Ziel nicht erreicht verliert. Das Verliererteam macht je drei Liegestützen, inkl. Torhüter.

5) Spiel 3:3, zum Abschluss der Lektion wird im Spiel noch einmal ein Belastungshöhepunkt durchgeführt. 2x10 min.

Lkt 2:
Thema: Unihockey Angriff 1:1, 2:1

LI: Mit den Angriffsformen 1:1, 2:1 findet die Einführung in zwei häufig auftretenden Situationen im Spiel statt. Diese Angriffsformen sind mit viel Laufarbeit verbunden und sind somit ideal zur Organschulung, vor allem das Sprintpotential. Ferner können einfach erste taktische Elemente eingeführt werden

LZ: Jeder Schüler soll die Angriffsformen 1:1, 2:1 kennen. Jeder Schüler soll so viele Sprints wie möglich ausführen. 

LV: Übungen

1)Kurzpass mit Sprint: Dreier Gruppen alle haben Stücke; Schüler A und Schüler B stehen sich mit Ball auf der Seitenlinie des Volleyfeldes gegnüber. Schüler C beginnt in der Mitte. Er sprintet zuerst zu A führt einen Kurzdoppelpass aus, sprintet ohne Ball zu C, wieder Kurzdoppelpass, usw. 

Zusatz 1: Die Übung wird auf Zeit gespielt (30 sek.), die Anzahl Pässe werden gezählt. Nach Ablauf der Zeit Wechsel, wer schafft am meisten Pässe.

2)2:1 in einer Zone: Dreiergruppe, ein Ball: Die drei Schüler legen zusammen ein Zone in der Halle ( Linien) fest. Schüler A und Schüler B stehen sich gegen über, sie dürfen die Mitte der Zone nicht überschreiten. Schüler C ist in der Mitte. S, B passen sich zu, C versucht den Pass zu verhindern. Bei wenn C en Ball berührt-> Wechsel.

Zusatz. Es gibt erst einen Wechsel, wenn C den Ball unter Kontrolle hat.

3) Übung Brazil 1:1: Übungsablauf wie Lkt.1 Übung 4: Die Übung wird im 1:1 gespielt. Der Verteidiger hält den Stock verkehrt (Schaufel in der Hand) um den Angriff zu erleichtern. Der Angriff ist erst beendet, wenn der Ball entweder im Tor, hinter der Torgrundlinie oder beim Verteidiger unter Kontrolle ist. Der Verteidiger wird zum Angreifer, erhält den Pass vom Torhüter als Auswurf.

Zusatz: Der Verteidiger hält Stock normal.

4) Übung Brazil 2:1: dito Übung 3: Zwei Angreiffer spielen auf einen Verteidiger.

Achtung Organisation: er Verteidiger wird zum Angreifer, Zweiter Angreifer wartet neben dem Tor und spielt Auslösepass.

5) Spiel 3:3: Nebst dem finalen Belastungshöhepunkt, werden das erfolgreiche Anwenden der Angriffsformen 1:1, 2:1 speziell gewertet. Bei einem Tor, das auf eines dieser Formen folgt, gibt es zwei Punkte.

Lkt3

Thema: Fussball 1:1, 2:2

LI: Offensiv Situationen werden auf kleinen Spielfeldern geübt. Schwerpunkt hohe Intensität, Laufarbeit.

LZ:  Jeder Schüler soll mehr als die Hälfte der Spielsituationen erfolgreich abschliessen.

LV: Übungen

1) Übung Schwedenviereck: Die ganze Klasse stellt sich gleichmässig auf den Eckpunkten des Volleyfeldes auf. Es erfolgt ein Pass in eine Ecke, jedoch ein Positionswechsel in die andere Ecke (Bsp: Ball Uhrzeigersinn, Spieler Gegenuhrzeigersinn). Wichtig: die Schüler sollen sich beim Passspiel Zeit nehmen, dafür den Sprint umso schneller ausführen.

Zusatz: Es wird mit zwei Bällen gespielt. Die Bälle starten in gegenüberliegenden Ecken. Ziel der eine Ball soll den andern überholen.

2) In Zweiergruppen1:1: Für jede Zweiergruppe wird ein Spielfeld quer in der Halle festgelegt. Kleine Tore werden mit Hilfe von Hütchen markiert. Jeder Versucht so viele Tore wie möglich zu schiessen.

Zusatz: Die Spielform wird als Ligaspiel gespielt. Es wird auf zeit gespielt.

3) In Vierergruppen 2:2: Idee und Ablauf dito Übung 2. Es werden immer zwei Einzelfelder zusammengelegt, inkl. Tore. Das Feld ist somit doppelt so breit und jede Mannschaft kann auf zwei Tore abschliessen.

4) Spiel 5:5 2x10min.

Lkt4

Thema: Fussball rep. 2:2, 3:3

LI: Die Offensivsituationen werden um eine Stufe erweitert (3:3. Schwerpunkt hohe Intensität. 

LZ: Die Abschluss Kreativität soll bei jedem Schüler verbessert werden.

LV: Übungen:

1) Schnappball: Ein Tor zählt, wenn auf ein Pass ein Kopfball an die Querwand der Halle erfolgt.

2) Linienspiel: In Dreiergruppen, ein Ball: Die drei Schüler legen ein Viereck (Linien) fest. Sie stellen sich auf drei der vier Ecken auf. Schüler A passt zu Schüler B und läuft direkt auf die freie Ecke. Schüler B tut dasselbe. Usw.

Zusatz: Tempo bewusst erhöhen-> zuerst im Joggen, dann im Sprinten

3) Rep. Ulkt. 3 Übung 3: Angewöhnung und Festigung der Inhalte von dieser Lektion.

4) In Sechsergruppen 3:3: In einer Hallenhälfte werden 6 Hütchentor beliebig verteilt(Abstand zw. Hütchen 1m). Ein Tor wird gezählt, wenn ein Pass durch ein Tor von einem Mitspieler angenommen werden kann.

Zusatz: Welches Team Schaft 10 Pässe ohne das der Ball einmal beim Gegner war.

5) Spiel 5:5 2x10 min.
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