ULTIMATE — FRISBEE

www.ultimatevienna.com

Die Sportart ohne Schiedsrichter!
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1 Einfuhrung

Ultimate wurde 1968 von Schilern in New Jersey (USA) erfunden, wobei sich aus einfachem Werfen
und Fangen einer Scheibe ein schneller, korperkontaktloser, aber trotzdem kampfstarker und
konditionsraubender Wettkampfsport entwickelt hat.

Seit 1983 werden Weltmeisterschaften, bei denen auch Osterreich teilnimmt, ausgetragen.

Diese Zusammenstellung soll eine kleine Einfihrung in den Frisbeesport, speziell in die
Konigsdisziplin der Scheibensportler, das Ultimate, darstellen.

2 Zehn gute Grinde fur die Einfahrung von "Ultimate

Frisbee" in den Sportunterricht

1) Neue Sportart
Bei dieser "neuen" Sportart beginnen alle auf dem gleichen Level.

2) Kinderleicht
Ultimate Frisbee basiert auf den Grundbewegungen Laufen, Werfen und Fangen.

3) Die Scheibe
Durch seine physikalischen Eigenschaften bt dieses Fluggerat eine ganz besondere und andere
Faszination auf kleine und grof3e Kinder aus.

4) Werfen
Nach wenigen Versuchen stellt sich ein Erfolgserlebnis ein, der richtige Dreh, die gewiinschte
Flugrichtung. Der Flugbahn der Scheibe zuzusehen ist Belohnung und Riickmeldung Uber die eigene
Wurfbewegung.

5) Koedukation
In dieser Teamsportart werden neben Schnelligkeit vor allem eine gute Fang- und Wurftechnik, sowie
ein gutes Auge flr die Mitspielenden, bzw. Taktik benétigt. Ein gemeinschaftliches Miteinander von
Jungen und Madchen wird mdglich

6) Korperloses Spiel
Die Mannschaftssportart Ultimate Frisbee ist ein korperloses Spiel. Beim Ultimate gilt jede Beriihrung,
die Uber das zufallige Mal3 hinausgeht, als Foul.

7) Fair Play
Oberstes Gebot und der "Ehrencodex" von Ultimate Frisbee ist der Ultimate-Spirit. Es gibt kein Siegen
um jeden Preis. Alle betroffenen Spieler regeln das Spiel selbst. Es wird davon ausgegangen, dass es
keine absichtlichen Fouls gibt.

8) Spielfeld
Gebraucht werden lediglich mindestens sechs Spielerinnen und Spieler, eine Scheibe und vier bis
acht Spielfeldmarkierungen.

9) Trendsport
Schon am Namen von Ultimate Frisbee wird deutlich, dass es sich um ein Fragment der "American
Sports" handelt. Ultimate Frisbee kdnnte man als Crossover aus American Football und Basketball
bezeichnen, und es ist genauso attraktiv, wie es dieser Vergleich verspricht.

10) No Limits
Der Lehrenden kann diese Sportart nicht nur als Abwechslung zum Schulsportalltag einsetzen,
sondern auch Projektwochen bis hin zu Turnierteilnahmen mit Spielen gegen andere Teams
durchzufihren.
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3 Die Wirfe

Wir unterscheiden hier zwischen 3 Standardwirfen, die beim Ultimate vorrangig zum Einsatz
kommen. Natirlich gibt es noch eine Vielzahl anderer (Trick-)wirfe, deren Funktionaltitdt im
Mannschaftsspiel nicht so gegeben ist.

Das Wesentliche an allen guten Wirfen ist ein starker Spin der Scheibe; je starker sich die Scheibe
dreht, desto besser fliegt sie.

Will man eine stabile Flugbahn erreichen ist ein starker Impuls aus dem Handgelenk, der fir die
Rotation der Scheibe hauptverantwortlich ist, das Wichtigste.

3.1 Backhand-Wurf

Der Griff:

Die Wurfbeweqgung:

Wurfbeschreibung: beim Backhand steht man seitlich, so dass die Schulterverbindungsachse in die
Wourfrichtung zeigt. Die Scheibe wird mit einer pendelartigen Armbewegung am Korper vorbeigefiihrt
und im letzten Moment der Wurfbewegung kommt ein Schnepper aus dem Handgelenk (= Rotation
der Scheibe).

Gerader Backhand: Der Arm bewegt sich etwa in Brusthéhe von hinten nach vorne. Die Scheibe wird
mit einer kleinen Neigung nach unten weggelassen. Wéhrend des Flugs kommt sie automatisch zu
einer waagrechten Lage.

Inside-Out Backhand: Die Scheibe muss mit einer starken Neigung nach unten geworfen werden. Das
erreicht man leichter, wenn man den Oberkérper Gber dem rechten Knie (fir Rechtshander) halt. Die
Armbewegung hat auch eine seitliche Komponente von links nach rechts (fir Rechtshander).
Wahrend des Flugs beschreibt die Scheibe eine Kurve im Gegenuhrzeigersinn (fir Rechtshander).
Fir Linkshander ist es genau umgekehrt.

Outside-In Backhand: Der Arm bewegt sich etwa in Schulterh6he von hinten nach vorne und ist leicht
gebeugt, sodass die Scheibe eine etwa 45° Neigung n ach oben hat. Wahrend des Flugs beschreibt
die Scheibe eine Kurve im Uhrzeigersinn (fir Rechtshander). Die Scheibe sollte mit einer 45°Neigung
ankommen um leicht gefangen zu werden. Fir Linkshander ist es genau umgekehrt.
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3.2 Sidearm-Wurf

Der Griff:

Die Wurfbeweqgung:

: 4 i
N | ! .
oS, o : (UE T haas

Wurfbeschreibung: Bei diesem Wurf steht man im Gegensatz zum Backhand frontal, d. h. der
Oberkorper schaut in Wurfrichtung. Der Wurf selbst ist eine peitschenartige Bewegung des Arms, im
speziellen des Unterarms und des Handgelenks (&hnlich einer Ohrfeige). Am Anfang ist darauf zu
achten, dass der Oberkdrper seitlich tGber den Wurfarm gebeugt ist um einem Linksabsturz (bei
Rechtshandern) der Scheibe entgegenzuwirken. AuRerdem muss noch mehr auf den Impuls aus dem
Handgelenk geachtet werden, um einen guten Wurf machen zu kénnen.

Gerader Sidearm: Der Arm bewegt sich etwa in Tailleh6he von hinten nach vorne. Die Scheibe wird
mit einer kleinen Neigung nach unten weggelassen. Wahrend des Flugs kommt sie automatisch zu
einer waagrechten Lage.

Inside-Out Backhand: Die Scheibe muss mit einer starken Neigung nach unten geworfen werden. Das
erreicht man leichter, wenn man den Oberkérper tber den rechten Knie (fir Rechtshéander) hélt. Die
Armbewegung hat auch eine seitliche Komponente von rechts nach links (fiir Rechtshander), sodass
man leicht vor dem rechten Knie die Pendelbewegung macht. Wahrend des Flugs beschreibt die
Scheibe eine Kurve im Uhrzeigersinn (fur Rechtshander). Fur Linkshénder ist es genau umgekehrt.

Outside-In Backhand: Der Arm bewegt sich etwa in Schulterh6he von hinten nach vorne und ist leicht
gebeugt, sodass die Scheibe eine etwa 45° Neigung nach oben hat. Die Bewegung ist &hnlich einer
Speerwurfbewegung. Wahrend des Flugs beschreibt die Scheibe eine Kurve im Gegenuhrzeigersinn
(fur Rechtshéander). Die Scheibe sollte mit einer 45° Neigung ankommen um leicht gefangen zu
werden. Die Schlussbewegung der Hand sollte nicht zu stark sein um zu vermeiden, dass die Scheibe
schnell nach unten kippt. Fir Linkshander ist es genau umgekehrt.
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3.3 Upsidedown-Wurf

Der Griff: gleich wie beim Sidearm

Die Wurfbeweqgung:

Wurfbeschreibung:

Dieser Wurf wird seitlich Gber dem Kopf abgeworfen und wird verwendet, um gegnerische Spieler zu
Uberwerfen.

Die Wurfbewegung ist fast die Gleiche wie bei einem Schlagballwurf, aul3er dass der Oberkdrper leicht
seitlich in Richtung Standbein (linkes Bein bei Rechtshdndern) gebeugt wird. Ganz wesentlich ist
wiederum der Impuls aus dem Handgelenk am Schluss der Wurfbewegung.

Bei allen diesen Wirfen kann man die Flugbahn der Scheibe durch unterschiedliche Abwurfwinkel
variieren. Was die Scheibe in der Luft dann macht ? — am besten
ausprobieren!
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4 Ultimate( - Frisbee)

Die Faszination am Ultimate:

Es ist ein schnelles, actionreiches Spiel, das durch die Flugeigenschaften der Frisbee-Scheibe, mit
ihrem Spektrum an Wurfmdglichkeiten, eine sehr groRe Variantenvielfalt bekommt.

AuBerdem ist es der einzige Mannschaftssport der Welt, der auch bei Welt- und
Europameisterschaften ohne Schiedsrichter gespielt wird, d.h. Fairness und Sports-geist stehen im
Vordergrund.

4.1 Das Spiel:

Ultimate ist ein Mannschaftsspiel, dass von 2 Teams zu je 7 Feldspielern gespielt wird (mit max. 14
Wechselspielern, die nach jedem Punkt beliebig ausgetauscht werden kénnen). (In der Halle wird 5
gegen 5 gespielt.)

Das Spielfeld sieht folgendermaf3en aus:

18n*
-
1S me—— :

(In der Halle ist es nattrlich entsprechend kleiner)

Ziel ist es mehr Punkte als die gegnerische Mannschaft zu erzielen. Ein Punkt wird einem Team dann
gut geschrieben, wenn ein Spieler einem Mitspieler, seines Teams, einen Pass gibt und der die
Scheibe in der gegnerischen Endzone fangt.

Die andere Mannschaft probiert unterdessen durch strikte Manndeckung oder gezielte Raumdeckung
dies zu verhindern, und einen sog. Turnover (Angriffswechsel) zu erzwingen, um in Scheibenbesitz zu
kommen und so ihrerseits einen Punkt erzielen zu kénnen.
Verboten ist:
Den Gegner in irgendeiner Form zu foulen oder beim Laufen, Fangen oder Werfen zu
behindern.
Die Scheibe in der Hand des Gegners zu blockieren, oder sie aus der Hand zu reil3en bzw.
schlagen.
Mit der Scheibe in der Hand zu laufen (nur Sternschritt, wie beim Basketball, ist erlaubt)
Die Scheibe weitergeben statt zuzuwerfen

4.2 Der Spielablauf:

Zu Beginn des Spiels bzw. nach jedem erzielten Punkt nehmen die beiden Teams auf der
Endzonenlinie (= Trennungslinie von Hauptspielfeld und Endzone) vis-a-vis Aufstellung. Los geht's
dann mit dem sog. Abwurf, d.h. jene Mannschaft die den vorangegangenen Punkt erzielt hat wirft die
Wurfscheibe dem gegnerischen Team zu (am Beginn des Spiels entscheidet das Los wer zuerst
»abwirft*).
Beim Abwurf:
Fliegt die Scheibe dabei ins seitlich ins Out darf jener Spieler, der die Scheibe aufnimmt entweder
von der Outlinie, wo die Scheibe das Spielfeld verlassen hat wegspielen, oder von diesem Punkt
in die ,seitliche" Mitte des Platzes gehen.
Fliegt sie Uber das gesamte Feld ,hinten“ hinaus darf die Scheibe von der Mitte der Endzonenlinie
ins Spiel gebracht werden.
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Landet sie innerhalb, muss sie von dort ins Spiel gebracht werden, wo sie liegen bleibt
Landet sie innerhalb und rollt dann ins Out, ist von jenem Punkt wegzuspielen, bei dem sie das
Spielfeld verlassen hat, man darf dann also nicht in die Mitte gehen.

Hat man nun endlich den Platz gefunden, von dem man losspielen darf, kann nun die ganze Energie
dahingehend aufgewendet werden, dass man versucht durch schnelles zuspielen und freilaufen in die
gegnerische Endzone zu gelangen.

Verteidigung:

Wahrend die einen versuchen einen Punkt zu erzielen, probiert die verteidigende Mannschaft dies zu
verhindern, indem sie einen Turnover forcieren, sprich in Scheibenbesitz kommen;
Wie ist das mdglich:
- Die Scheibe wird in der Luft von einem Verteidiger abgefangen
Die Scheibe beriihrt den Boden bevor sie gefangen wird; d.h. auch wenn die Scheibe von
einem Verteidiger zu Boden geschlagen wird kommt es zu einem Angriffswechsel
Die Scheibe fliegt ins Out, bzw. wird erst im Out gefangen
Die Spielfeldlinien z&hlen wie beim Basketball zum Out.
Wenn nach 10 Sekunden kein Pass erfolgt ist
Diese Regel erwahne ich anfangs nie, da die Kinder (Spieler) tblicherweise sowieso sofort
werfen und ohnedies schon genug Dinge zu beachten sind.

Bei einem Turnover wird das Spiel ohne Unterbrechung an jenem Punkt fortgesetzt, an dem sich die
Scheibe gerade befindet (liegen bleibt), bzw. wenn sie ins Out rollt, an jener Stelle der Outlinie, bei der
die Frisbee rausgerollt ist.

Die effektivste, aber auch vom Organisationsrahmen einfachste Verteidigung, ist eine Manndeckung.
Man hat also eine Parchenbildung. Diese kann man so organisieren, dass man einfach jenen Spieler,
der einem vor dem Abwurf gegentibersteht deckt.

Wichtiger Hinweis: bei jenem Spieler, der Scheibe in der Hand hélt darf im Umkreis von 3m
nur ein Verteidigungsspieler stehen; Ausnahme: lauft ein Angriffsspieler in diesen 3m Umkreis, darf
»Sein” Verteidigungsspieler auch ,hineinlaufen®.
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5 Spiel- und Ubungsformen

5.1 a) Spiel:

Technikschulung:

Organisation:

Spielidee:

Variationen:

5.2 Spiel:

Technik- Taktikschulung:

Organisation:

5.3 Spiel:

Technikschulung:

Organisation:

Spielidee:

Variationen:

Frisbee-Jagd

Wourftechniken und Sternschritt

Kreisaufstellung, Spielerzahl 8-14

Jeder zweite gehdrt zu einer Mannschaft; jede Mannschaft bekommt
eine Scheibe; Scheiben befinden sich gegentberliegend; auf
Startkommando muf3 die eine Scheibe die andere einholen, indem
jede Mannschaft zu ihrem nachsten Mitspieler wirft; gespielt werden
mehrere Durchgange mit der Vorhand und der Riickhand.

Auf Pfiff des Lehrers wechselt die Verfolgungsrichtung

Beat the disc

Wurftechniken und Sternschritt O
Aufstellung im Kreis; ein Spieler hat Scheibe

in der Hand; wirft zu einem Nachbar und O O
beginnt in die andere Richtung um den Kreis

zu laufen; unterdessen. wird die Scheibe von QO O
den Spielern im Kreis weitergepasst; o’
Der Laufer muss vor der Scheibe wieder an

seinem Platz sein.

Ziel- und Staffelspiele (exemplarisch)

Wourftechniken

Ein Zielbereich wird markiert, in den man die Scheiben werfen mufd
(kdnnen auch Ziele zum Abtreffen sein); Abwurfmarkierung etwa 5-8m
vor dem Ziel festlegen; hier 3-6 Scheiben bereitlegen; 15-25m vor der
Abwurfmarkierung die Startmarkierung festlegen; hier steht die eine
Mannschaft; je nach Mannschaftszahl die Stationen aufbauen.

Der erste Spieler lauft zur Abwurfmarke, wirft alle Scheiben auf die
Ziele, sammelt sie wieder ein, stellt die getroffenen Hitchen wieder
auf, l[Auft zuriick und schlagt den néchsten Spieler ab. Dabei wird die
Zeit gestoppt und fir jeden Treffer bekommt das Team 3 Sek von der
Gesamtzeit abgezogen.

Distanz zum Ziel verandern; Verschiedene Wurfarten (auch
Overhead, dann allerdings muf3 der Abstand vergréf3ert werden);
Scheibenanzahl variieren; Laufentfernung variieren (hier kénnen gut
Umwege eingebaut werden, die eine Richtungsanderung in Form
eines Cuts darstellen); darauf achten, daf3 nicht zu viele Spieler in
einer Mannschaft sind.
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5.4 Spiel:

Technik- Taktikschulung:

Organisation:

5.5 Spiel:

Technik- Taktikschulung:

Organisation:

5.6 Spiel:

Technik- Taktikschulung:

Organisation:

5.7 Spiel:

Technik- Taktikschulung:

Organisation:

Spielidee:

Variationen:

5.8 Spiel:

Technik- Taktikschulung:

Organisation:

Variationen:

Abschlagspiel (Fliegenklatsche)

Wourftechniken, Sternschritt.

Wieder begrenztes Feld; 2 Teams gegeneinander; Ziel ist durch
berthren eines Gegenspielers mit der Frisbeescheibe diesen aus dem
Spiel zu werfen. Die Mannschaft in scheibenbesitz darf diese nur
durch zupassen fortbewegen (nur Sternschritt erlaubt). Die ,Gejagten”
durfen die Scheibe nicht bertihren; kénnen aber zu ,Jagern” werden,
wenn die Scheibe am Boden fallt oder ins Out fliegt. Ist dies der Fall
durfen wieder alle Spieler aufs Spielfeld.

Balltimate
Spiellbersicht, raumliche Wahrnehmung, Regel Lernen.

Das gleiche Spiel, allerdings mit einem weichem oder leichten Ball
gespielt; die Kinder haben hier die Mdglichkeit einmal die
Grundbegriffe des Spiels kennen zu lernen, ohne sich mit der
Schwierigkeit des Werfens einer Frisbee auseinandersetzen zu
mussen.

Frisbeeschlucker

Wurftechniken, Fangtechnik, Erkennen von Situationen.

gleich wie Kdnigsball, nur mit einer Frisbeescheibe gespielt. 2 Késten
auf denen jeweils ein Spieler der beiden Mannschaften sitzt. Punkte
kénnen erzielt werden indem der Mitspieler auf dem Kasten ein
Zuspiel erhalt und dieses auch fangt. Wurde ein Punkt erzielt wird ein
anderer Spieler der ,Frisbeeschlucker” (Spieler am Kasten wechselt)
und das andere Team erhalt die Scheibe. Das Regelwerk bezuglich
Angriffswechsel etc. ist das Gleiche wie beim Ultimate.

Frisbee-Fangen

Wurftechniken, Fangtechnik, Erkennen von Situationen.

Abgegrenztes Feld; je nach Spieleranzahl, 2 Fanger, zwei Scheiben
fur die restlichen Spieler (ca. 8-10).

Die Fanger mussen einen Spieler abschlagen, der dann zum Fanger
wird; wer eine Scheibe in der Hand halt, darf nicht abgeschlagen
werden.

SpielfeldgréRe variieren; Spieleranzahl variieren; evtl. Anzahl der
Scheiben verandern.

Zielwerfen
Wurftechniken

In der Mitte stehen 2 Langbanke quer aufgestellt, auf welchen
Markierungshittchen stehen. Die Teams stellen sich vis & vis von den
Banken auf und probieren die Hittchen mit den Scheiben in das
gegnerische Feld zu schiel3en.

Abstand variieren.
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5.9 Spiel:

Technik- Taktikschulung:

Organisation:

5.10 Spiel:

Technik- Taktikschulung:

Organisation:

Spielidee:

Variationen:

Methodische Hinweise:

5.11Spiel:

Technik- Taktikschulung:

Organisation:

Spielidee:

Variationen:

Methodische Hinweise:

Frisbeebiathlon

Wourftechniken

Im Kreis laufen (z.B. auf Laufbahn); bei Wurfstation 5 Wiirfe durch
einen Gymnastikreifen; jeder Fehlwurf eine verkirzte Strafrunde.

Uberzahlspiel im Quadrat 4:2

Werfen unter Bedrangnis, aus Sternschritt, auf bewegten Mitspieler.
Quadrat ca. 15 x 15m, eine Scheibe, 6 Spieler.

4 Spieler spielen sich die Scheibe zu und erzielen Punkte, wenn sie
sich 5 Passe hintereinander zuspielen kénnen, ohne dass die Scheibe
zu Boden fallt oder abgefangen wird; 2 verteidigende Spieler erzielen
Punkte, indem sie versuchen die Scheibe abzuschlagen/abzufangen
oder die Scheibe auf den Boden féllt; der Werfer darf die Scheibe nur
eine bestimmte Zeit lang in der Hand halten, der "Marker™ zahlt die
Sek.

Unterschiedlich langes Anzéhlen, erschweren auf 4:3.
Der Lehrer sollte die Spielverdnderung beobachten, die sich durch

das unterschiedlich lange Anzé&hlen ergibt; Zweierpaare wechseln
durch und kdnnen Zahlen am Ende vergleichen

Auf zwei Zonen 3:3, 4:4

Technik und Taktik zielgerichtet einsetzen; es tauchen jetzt immer auf:
das Fangen aus dem Laufen und das Weiterspielen unter Bedrangnis;
zu Anfang sollte der "Marker™ eine Armlange Abstand zum Werfer
haben; die Anzahlzeit sollte ca. 10 Sek. betragen.

Benotigt werden zwei gegeniberliegende Zonen (ca. 5 x 3m), in
einem angemessenen Abstand (ca. 20m).

Gespielt wird nach vereinbarten Regeln, die vielleicht aus
vorangegangenen Spielen iibernommen werden kdnnen; gespielt wird
zunéchst ohne Seitenwechsel.

Mit Seitenwechsel und Anwurf spielen.

Die Regel, dal man ein- oder zweimal die Scheibe fallenlassen darf,
bevor sie der Gegner bekommt, ist férderlich fur den Spielflul? am
Beginn des Spiels. Jedoch sollte diese Regel bald wieder abgeschafft
werden, da zum Spiel von Ultimate nur vollstandige Passe zé&hlen,
durch Rucknahme der Regel steigt der Aufmerksamkeitsgrad der
Schiiler die Scheibe wirklich fangen zu missen.
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5.12 Spiel:

Technik- Taktikschulung:

Organisation:

Spielidee:

Variationen:

Methodische Hinweise:

5.13 Spiel:

Technik- Taktikschulung:

Organisation:

Spielidee:

Methodische Hinweise:

5.14 Spiel:

Technik- Taktikschulung:

Spielidee:

Methodische Hinweise:

Auf vier Zonen 3:3

Spiellbersicht, raumliche Wahrnehmung, alternative
Lésungsmdoglichkeit fur den Werfer, Freilaufen (Gegner tauschen).
SpielfeldgréRe ca. 20 x 15m; in allen vier Ecken des Spielfeldes wird
ein Bereich markiert, in dem die Punkte erzielt werden; die Bereiche
werden etwas in das Spielfeld eingeriickt, damit noch drumherum
gespielt werden kann.

Gespielt wird nach vereinbarten einfachen Regeln; solange die
Spielqualitat sehr gering ist, gentigt es festzulegen, daf3 der Gegner
nicht bertihrt werden darf; Punkte werden in beiden Zonen erzielt; die
Verteidiger durfen die Zonen nicht bewachen, sondern miissen immer
mit ihrem Gegenspieler mitgehen.

Die Zonen kénnen vergrof3ert oder verkleinert werden; Abstande der
Zonen variieren; SpielfeldgréRRe variieren.

Die markierten Zonen kénnen Felder sein aber auch umgedrehte
kleine Kasten oder Reifen, in denen die Scheibe abgelegt werden
muf3. Diese Spielform schult das spater auftretende Spielverhalten
den Pass in die rechte oder die linke Ecke der Endzone zu werfen und
die dafir erforderlichen Tauschungshandlungen. Zudem wird die
Mann-Mann-Verteidigung geschult (die Aufmerksamkeit auf einen
Gegenspieler).

Auf vier Zonen 4:4

s. e).

SpielfeldgréRe ca. 25 x 20m; in allen vier Ecken des Spielfeldes wird
ein Bereich markiert, in dem die Punkte erzielt werden; die Bereiche
werden etwas in das Spielfeld eingeriickt, damit noch drumherum
gespielt werden kann.

s. e).

Das Spiel 4:4 erfordert komplexere Formen des
mannschaftstaktischen Denkens. Es wird daher nach der Spielform
3:3 eingefiihrt. Beim Spiel 3:3 galt fir den Werfer: “'wenn nicht der
eine, dann der andere Spieler’. Im Spiel 4:4 tritt eine dritte Alternative
auf.

Auf zwei Endzonen 4:4, 5:5

Vorangegangenes Denken und Handeln wird nun auf regelgerechtes
Spiel Ubertragen und angepalt.

Ultimate-Frisbee nach vereinfachten Regeln.

Die groRte Schwierigkeit liegt dabei “kérperkontaktloses™ Spiel
umzusetzen. Hier gilt es nun mit den Schulerinnen zu erarbeiten, was
es heil3t, kérperkontaktlos und ohne Foul zu spielen, durch eigene
Verantwortung selbstandig das Spiel durchzufihren. Weiterhin muf3
erarbeitet werden wie ein Spieler das Spiel unterbricht, indem er Foul
ruft, wie das Foul geregelt wird und wie danach das Spiel wieder
fortgesetzt wird. Dabei sollte das Prinzip der Ehrlichkeit angesprochen
werden.
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5.15Spiel: Auf eine Zone (Box) 2:2, 3:3

Technik- Taktikschulung:  Spiellibersicht, Raum 6ffnen.

Organisation: Bendtigt wird nur ein markiertes Feld von ca. 2 x 2m (auch 3 x 3m
oder 1 x 1m).
Spielidee: Die Spieler missen versuchen in dieser Box Punkte zu erzielen; dazu

durfen sie nicht in der Box stehen, sondern nur hineinlaufen; gleiches
gilt fir den Verteidiger; das Spielfeld aulienherum ist ohne
Begrenzung.

Methodische Hinweise: Durch die freie Spielméglichkeit um die Box herum, kann dieser
Spielraum erarbeitet und der Gegner vom Ziel weggelockt werden.

5.16 Ubung: Werfen

Technik- Taktikschulung: Wurftechniken, Sternschritt

Organisation: Paarweise. Ca. 10m Abstand. Verschiedene Wurfe mit verschiedenen
Kurven werfen.

Variationen: Abstand variieren. Mit 2 Scheiben gleichzeitig werfen

5.17 Ubung: Nummernpassen

Technik- Taktikschulung: Werfen auf bewegten Mitspieler.

Organisation: Kinder bekommen Nummern zugeordnet; Laufen in begrenzten Raum
herum und passen sich in der Reihenfolge ihrer Nummern die Scheibe
zu.

Variationen: wenn’s mit ler Frisbee funktioniert gleich eine zweite und dritte dazu!

Methodische Hinweise: Nur sinnvoll wenn Gruppe nicht zu gro3 (5-7 Kinder/Gruppe), da man
sonst nur ,sinnlos* im Raum herumlauft->wird fir Kinder sonst schnell
langweilig

5.18 Ubung: Paarlauf

Technik- Taktikschulung: Wurftechniken, Werfen auf bewegten Mitspieler.

Organisation: Zu zweit nebeneinander herlaufen und sich die Scheibe gegenseitig
zupassen; der Spieler mit der Scheibe soll vor dem Wurf immer
stehen bleiben!

(4 4
O
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5.19 Ubung:

Technik- Taktikschulung:

Organisation:

5.20Ubung:

Technik- Taktikschulung:

Organisation:

5.21Ubung:

Technik- Taktikschulung:

Organisation:

Spielidee:

Methodische Hinweise:

Werfer-Fanger-Marker

Werfen unter Bedrangnis, aus Sternschritt

Marker:= jener Verteidigungsspieler, der den Spieler mit der Scheibe
deckt

Werfer wirft zu Fanger lauft Scheibe hinterher und wird zu Marker;
Marker > Fanger
Féanger > Werfer

Freilaufubung

Werfen auf bewegten Mitspieler.

O’ O. O. -
vorderster Spieler in der Reihe sprintet nach vorn, schlagt einen
Haken und erhélt einen Pass vom nachsten Spieler in der Reihe, der
danach seinerseits freilauft, usw. . nach gefangenem Pass wieder in
der Reihe anstellen;

Um solchen Ubungen ein gréReres Tempo und mehr Reiz zu geben,
ist es sinnvoll (nach dem sie verstanden wurden) das Ganze als
Staffelbewerb durchzufiihren.

Aufwarmen
Wourftechnik, Sternschritttechnik

Gruppen zu je 4-6 Spielern, jede Gruppe bekommt ein Spielfeld von
ca. 10 x 10m, eine Scheibe

Die Gruppen bekommen die Anweisung eine Spielerreihenfolge
festzulegen; dann laufen alle Spieler in diesem Feld durcheinander
und der Werfer spielt die Scheibe zu seinem nachfolgenden Spieler
aber erst nachdem er ein bis zwei Sternschrittbewegungen gemacht
hat; spater wird ein Feld vergréRert und drei Mannschaften spielen
sich in diesem einen Feld (durcheinander) nach diesem Prinzip warm;
eine kurze Zeit spater legt eine Mannschaft ihre Scheibe weg und
versucht nun, die Scheiben der anderen beiden Mannschaften
abzuschlagen.

Bei diesem Spiel werden technische Fertigkeiten und
Wahrnehmungsfahigkeiten des Werfers geschult, vor allem beim
Durcheinanderlaufen der Gruppen.
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6 Unterrichtskonzeption fir Ultimate-Frisbee.

Schwerpunkte

Ziele

Inhalte

Spielformen

Unterrichtseinheiten
1-3

Spielgeratgewéhnung
und Technikausbil-
dung

-Verstandnis Uiber das Spielgerat
-Werfen: Riickhand, Vorhand
-Fangen: beidhandig, Sandwichcatch
-Aufstellung von Regeln fir die
ersten Spielformen

-Spin auf die Scheibe bringen
-Wind berticksichtigen
-partnerweises Werfen
-unterscheiden zwischen
geradlinigem und bogenférmigem
Flug der Scheibe,

-zum Werfen einen leichten Schritt
ausfihren

-Uberzahlspiele

-Wurfspiele* als Zielwurfspiele mit und ohne
Wettkampfcharakter

-Werfen in etwas (geradlinig), Werfen um etwas
herum (bogenférmig)

-Frisbee-Jagd*

-Staffelspiele*

-Uberzahlspiel 4:2 in einem Quadrat*
-Uberzahlspiel 4:3 in einem Quadrat*

Unterrichtseinheiten
4-7

Stabilisation der
Technik und Anwen-
dung in einfachen
Spielformen

-Verbessern der Wurftechniken
-Anwenden des Sternschrittes in
Bedrangnis eines Markers
-Erkennen der Wurfmdglichkeiten
durch Einschréankung des Markers
(V-Prinzip)

-Erkennen der Freilaufmdglichkeiten
durch die Wurfmdglichkeiten des
Werfers (Cuts, V-Prinzip)
-Einfiihren des Overheads in der 6.
oder 7. Unterrichtseinheit
-Erweitern der Spielregeln auf
spezifische Spielformen

-Laufiibungen zur BewuBtseins-
bildung von

a) Laufwegen

b) der Bedeutung des Freilaufens
(Cut)

c) den Mdoglichkeiten zur Spielfort-
setzung

-Uberzahlspiele

-Gleichzahlspiele

Uberzahlspiel ohne Spielrichtung 4:3*
-Gleichzahlspiel mit unterschiedlicher Zielsetzung
(Spiel auf zwei verkleinerte Zonen*, Spiel auf vier
Zonen¥*)

-Spiel auf eine Zone 3:3%

-Spiel ohne vorgegebene Spielrichtung 4:4*

Unterrichtseinheiten
8-10

Spielregeln, Fair-Play,
Spieltaktik

-Erweiterung der Spielregeln auf
regelgerechtes Ultimate Spiel
-Erarbeitung spieltaktisch glinstiger
Lésungsmaoglichkeiten, zur
Verbesserung der Spielfahigkeit
-Verhalten im Spiel selbsténdig
kontrollieren

-Aufwdarmen* Uber Spielformen
-Kleingruppenspiele (Uberzahl-,
Gleichzahlspiele)
-regelgerechtes Ultimate

Einstimmen Uber Kleingruppenspiele

-Spiel ohne vorgegebene Spielrichtung 5:5%
-Spiel Ultimate 5:5%*

-Turnierspielformen

*: Mit dem * gekennzeichnete Spiele sind unter ,Spielformen® erlautert.
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7 Zehn einfache Regeln des Ultimate-Frisbee

1. Spirit of the Game

Ultimate-Frisbee betont die Sportlichkeit, Anstand und Fair-Play. Kéampferischer Einsatz wird zwar
gefordert, darf aber niemals auf Kosten des Respekts vor dem Gegner, der Regeln und dem Spal3 am
Spielen gehen.

2. Spielfeld
Ein offizielles Spielfeld ist 100m lang. Davon ist das Hauptspielfeld 64m lang, und die jeweiligen

Endzonen 18m tief. Je nach Spieleranzahl und Intention wird das Spielfeld verkleinert. Die Relationen
der Spielfeldteile sollten ungefahr 3/5 Spielfeld und je 1/5 Endzone betragen.

3. Spielbeginn
Jeder Punkt beginnt mit der Aufstellung der beiden Mannschaften an der Grundlinie. die verteidigende

Mannschaft wirft die Scheibe zur angreifenden Mannschaft (Anwurf).

4. Bewegung der Scheibe

Die Scheibe darf in jede Richtung des Spielfeldes geworfen werden. Mit der Scheibe darf man nicht
laufen. Der Werfer hat 10 Sek. Zeit die Scheibe abzuwerfen. Der Marker zahlt den Werfer laut im
Sekundentakt an.

5. Punktgewinn
Die angreifende Mannschaft erzielt einen Punkt, wenn ein Mitspieler die Scheibe in der Endzone des

Gegners fangt. Die Mannschaft mit dem Punktgewinn bleibt auf dieser Seite, die andere Mannschatft
mul} die Spielfeldseite wechseln.

6. Scheibenwechsel

Wenn ein Paf3 vom Mitspieler nicht gefangen werden kann (Scheibe berthrt den Boden, fliegt ins Aus
oder der Gegner fangt sie ab), kommt die verteidigende Mannschaft sofort in Scheibenbesitz und greift
nun an.

7. Auswechseln

Spieler dirfen nur nach einem Punkt oder nach einer Verletzung ausgewechselt werden.

8. Das Spiel ist kdrperkontaktlos
Darauf haben alle Spieler zu achten. Es gibt auch kein Sperren wie im Basketball. Jede
Kdrperberihrung ist im Prinzip ein Foul.

9. Foulspiel
Wenn ein Spieler einen anderen berihrt, ist das ein Foul. Foul ruft der Spieler, der gefoult wurde.

Wenn die Scheibe dem Angreifer dabei verlorengeht, wird das Spiel unterbrochen und nach einem
,Check" fortgesetzt, als ware das Foul nicht passiert. Ist der foulende Spieler mit dem Foulruf nicht
einver-standen, so wird der letzte Pal? wiederholt.

10. Selbstverantwortung

Jeder Spieler ist selbst verantwortlich fiir sein Foulspiel und seine Entscheidung Uber ,innerhalb“ oder
.auBerhalb des Spielfeldes beim Fangen der Scheibe. Die Spieler regeln ihre
Meinungsverschiedenheiten in fairer Weise.
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8 Gratis Training fur Wiener Schiler/Innen

Der Wiener Frisbee-Sportverband gemeinsam mit dem ASKO-Wien bietet interessierten Schulen die
Mdglichkeit, die Sportart ULTIMATE-FRISBEE mit qualifizierten Trainern zu erlernen und das ohne
Kosten fir die Schulen.

Fur spezifischen Fragen bezlglich der Durchfihrung des Projektes "Ultimate-Frisbee in lhrer
Schule" wenden Sie sich bitte an Herrn Mag. Claus Lackerbauer
(mailto:lackerbauer.tac@utanet.at tel:0664/3951765).

Allgemeine Details iiber das ASKO-Wien Schulprojekt und tber den Ablauf der Zusammenarbeit
bekommen Sie vom ASKO-Wien Geschéftsfiihrer Herrn Werner Raabe (office@askoe-wien.at , tel:
5453131)

8.1 Unser Angebot und Unsere Ziele

« Der Wiener Frisbee-Sport Verband stellt allen interessierten Schulen erfahrene Trainer bereit.

+ Jede Schule erhélt 10 Wurfscheiben und die offiziellen Wettkampfregeln.

+ Gemeinsam wird ein spezielles, auf den schulischen Turnbetrieb abgestimmtes Programm
erstellt, dass Lehrer wie Schiler auf den ersten Schritten in diese neue Sportart begleitet und
so den Unterricht bereichert.

% Eingesetzt werden etablierte, praxisnahe Trainingsreihen und Ubungen.

+« Eine Vielzahl unterschiedlichster Wurf- und Fangtechniken sowie Feinheiten in Taktik und
Spielsystemen stehen zur Vertiefung zur Verfligung.

+« Phantasie und Kreativitat der Schiler erlauben auch eigene experimentelle Versuche, es kann
also sehr tief in diese Sportart eingetaucht werden.

Unsere Ziele sind:
+« Lehrer und Schler fur einen neuen Sport zu begeistern.

« Den Schiilern Freude an der Bewegung, Koordination und dem Fair-Play zu vermitteln und
ihnen die Mdglichkeit bieten einen neuen Sport auch im Verein auszutben.

% Ultimate als Schulsport zu etablieren.

8.2 Weiter Infos

Wenn du mehr Uber Frisbee wissen willst, selber spielen méchtest oder dir eine professionelle
Scheibe kaufen mdchtest, kannst du dich entweder ans USI — Wien wenden, wo zahlreiche Frisbee —
Kurse angeboten werden

Adresse: Universitatssportinstitut Wien
Auf der Schmelz 6A
1150 Wien
Tel.:4277/17001
www.USI-Wien.at

oder an den Ersten Osterreichischen Frisbee Club:
www.ultimatevienna.com

Kontaktadresse: Peter Scheruga
Heblinggasse 40
3400 Klosterneuburg
E-Mail: peter.scheruga@univie.ac.at
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