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Vorhandwurf (Sidearm/Forehand) O «— T~

Anders als die Riickhand, erfordert der Vorhandwurf mehr Ubung, bis
er sicher beherrscht wird. Hat man den ,,Dreh* heraus, ist die Vorhand
eine echte Alternative.

Griff

Fiir den Vorhandwurf sind Daumen, Zeige- und Mittelfinger relevant.

Der Mittelfinger wird an den Innenrand des Frisbees gedriickt, der Zei-

gefinger ist Richtung Scheibenmitte abgespreizt und der Daumen

schlieBt auf der Scheibenoberseite den Griff ab. Der Auflenrand der
Frisbee-Scheibe liegt in der Beuge von Daumen und Zeigefinger, wih-

rend der Ringfinger und der kleine Finger an die Handinnenfliche

gelegt sind. Merkhilfe/Metapher: Victory (Zeige- und Mittelfinger bil- Lernmetapher
den bei diesem Griff ein ,,V*, dhnlich wie bei dem bekannten Zeichen).

Abb. 17: Griff bei der Vorhand

Ausgangsposition

Es wird eine seitliche Schrittstellung eingenommen, wobei der linke
Fuf3 vorne steht. Der Blick des Werfers geht iiber die linke Schulter, die
in Wurfrichtung zeigt, zum Zielpunkt. Knie und Hiifte sind locker
gebeugt.

Wurfbewegung

Die Wurfarm wird mit gebeugtem Ellbogengelenk leicht zuriick
genommen (kleine Ausholbewegung). Das Gewicht verlagert sich auf
das rechte Bein. Das Handgelenk ist maximal nach hinten iiberstreckt
und der Handriicken zeigt nach hinten-unten. Der Ellbogen fiihrt die



Mittelfinger driickt
auf den Innenrand
der Scheibe

Vorhand:
Fehler und
Korrekturen

Technik und Methodik /|

Wurfbewegung an. Er wird eng und schnell am Korper vorbei gezo-
gen. Der Unterarm héngt zuriick, liberholt den Ellbogen jedoch unge-
fahr auf Hiifthohe und schnellt ,,peitschenartig” in einem Winkel von
ca. 90° zum Oberarm nach vorn. Es folgt eine explosiver Handge-
lenkseinsatz in Wurfrichtung.

Mit Verlassen der Hand driickt der Mittelfinger kriftig an den Innen-
rand der Scheibe und erhoht so die Rotationsgeschwindigkeit. Der
Waurfarm ist nun nahezu gestreckt nach auflen rotiert (Supination). Der
Mittelfinger der Wurfhand zeigt mit der Handfliche nach oben Rich-
tung Ziel.

Abb. 18: Wurtbewegung bei der Vorhand

Fehlerbild Ursachen / Korrektur
Die Scheibe kippt | Der linksdrehende Wurf hat die Tendenz nach links
nach links ab. zu kippen. Eine Rechtsneigung im Moment des

Abwurfs verhindert das Abkippen. Der Korrektur-
hinweis lautet: Versuche die Scheibe beim Abwurf
deutlicher nach rechts hdngen zu lassen.

Die Scheibe ,eiert”. | Ein instabiler Flug ist auf zu geringen Drall / Spin
zurOckzufihren. Dieser entsteht beim Vorhandwurf
durch einen explosiven Handgelenkseinsatz und
eine AuBenrotation des Unterarms. Ahnlich wie
beim Ddumling ldsst sich dies isoliert Gben, indem
die linke Hand den rechten Oberarm am Kérper
fixiert. Das Hauptaugenmerk liegt nun auf Hand
und Unterarm. Die Vorstellung einer schallenden
.Ohrfeige” kann die Bewegung unterstitzen. Als
verbale Hinweise sind hilfreich: Uberstrecke das
Handgelenk maximal nach hinten und klappe es
Fortsetzung S. 30 explosiv nach vorn!




Fehlerbild Ursachen / Korrektur

Die Scheibe wird | Der Grund liegt in einer zu groBen Ausholbewe-
geschleudert staft | gung des Oberkdrpers und einer mangelnden
geworfen. Unterarm-Hand-Koordination. Der Hinweis ohne
Oberkorperrotation zu werfen sollte in jedem Falll
gegeben werden. Die schon erwéhnte Ubung (linke
Hand fixiert rechten Oberarm) hilft auch bei diesem
Fehlerbild den Fokus bewusst auf die Unterarm-
Hand-Koordination zu lenken. Als verbaler Hinweis
dient: Die Hand schnellt explosiv nach vorn, der
Unterarm dreht schnell nach auBen.

Upside-Down () <« \

Das Besondere an diesem Wurf ist, dass die Scheibe mit der Oberseite
nach unten fliegt. Hieraus ergeben sich Eigenheiten beziiglich der
Flugeigenschaften, die eigentlich auch aus der Perspektive des Kopf-
standes betrachtet werden miissten. Der Einfachheit halber jedoch nur
Folgendes: Der Upside-Down hat im Vergleich zum Vorhandwurf eine
deutlich stirkere Tendenz, nach links abzukippen. Die Abwurfneigung,
die diese Tendenz ausgleicht, muss daher groBer gewihlt werden. Der
‘Waurf beschreibt eine mehr oder minder hohe Rechtskurve, weshalb ein
Punkt links tiber dem eigentlichen Ziel angepeilt werden muss.

Griff

Der Upside-Down wird mit dem gleichen Griff wie die Vorhand gewor-
fen. Der Mittelfinger liegt am Innenrand, der Zeigefinger zeigt zur
Scheibenmitte und der Daumen schlieBt den Griff auf der Scheiben-
oberseite ab. Auch hier kann das ,,V* als Merkhilfe dienen (vgl. Vor-
handwurf). Mit der Scheibe wird ein ,,Dach* gebaut.

Abb. 19: Griff beim Upside-Down

Fliegt mit der Ober-
seite nach unten

Lernmetapher



| 20 Ubungen mit der Frisbeescheibe

2.17 Namen rufen

¢ Reaktionsfihigkeit
* Fangsicherheit

e 2-4 pro Gruppe

e 1 Scheibe pro Gruppe

Facheraufstellung: Ein Werfer steht im Abstand von 5-8 m vor einer
Féangergruppe. Die Finger stehen mit dem Riicken zum Werfer und
diirfen sich erst dann zum Fang umdrehen, wenn der Werfer ihren
Namen ruft. Nach sechs Wiirfen werden die Positionen getauscht. Als
seitlicher Abstand sollten mindestens 1-2 m eingehalten werden.
Diese Ubung erfordert ein schnelles Reagieren der Finger und einen
Werfer, der keine harten oder schwierigen Pisse spielt. Pdsse auf

Gesichtshohe sind verboten. Je nach Zeitpunkt des Namenrufens hat
der Fénger viel oder wenig Zeit, um die Scheibe sicher zu fangen.

2.18 Kurvenwiirfe
e Kurvenwiirfe lernen
e 8-10 pro Gruppe

¢ 1 Scheibe pro Gruppe
1 Weichboden

e 1 Barren
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|11 50 Spiele mit der Frisbeescheibe

4.46 Frisbee-Catcher

Halle/Freifliche Spielort
10-30 Spieler Spieler

* Parteibdander Materialien
e Markierungen

e 1 Scheibe

Stufe II-11I Schwierigkeit

2 Mannschaften spielen gegeneinander und versuchen, ihrem Catcher Spielidee
die Scheibe so zuzuspielen, dass dieser die Scheibe fangen kann.

In einem Spielfeld (z. B. Volleyballfeld in der Halle) spielen 2 Mann- Durchfiithrung
schaften gegeneinander. Ziel ist es, dem eigenen Catcher, der an der
entgegengesetzten Stirnseite des Feldes postiert ist, die Scheibe so
zuzuspielen, dass er diese fangen kann. Gelingt dies, ist ein Punkt
erzielt. Dem scheibenfiihrenden Spieler ist nur ein Sternschritt erlaubt.

Skizze

¢ Die Catcher stehen auf einem gro3en Kasten. Variationen
¢ Die Catcher miissen die Scheibe einhédndig fangen.

¢ Die Catcher miissen beim Fangen auf einem Bein stehen.

¢ Die Catcher werden mit einem bestimmten Wurf angespielt.

¢ Die Catcher diirfen sich an der Stirnseite beliebig bewegen.

* Mit mehreren Scheiben und 2 Catchern pro Team.



Kommentar

Spielort

Spieler

Materialien

Schwierigkeit

Spielidee

Durchfiihrung

17

Dieses Spiel wird oft als ein Ubungsspiel fiir Ultimate Frisbee verwen-
det, weil es dhnliche taktische Handlungen erfordert, um als Mann-
schaft erfolgreich zu sein.

AL So WAL DAS
HiT Jeh CACHEN JocH

\GM HICHT (emeinT ¥

My r.u.‘#

Abb. 31: Frisbee-Catcher

4.47 Felderwechsel
Halle/Freifliche

Halle max. 20 Spieler
Freifliche max. 30 Spieler

e 1 Scheibe
* Spielfeldmarkierungen

Stufe II-111

Den eigenen Spieler im gegnerischen Feld anspielen und den Riickpass
fangen.

In einem markierten Spielfeld spielen 2 Mannschaften gegeneinander.
Ein (guter) Spieler aus jeder Mannschaft kommt ins gegnerische Feld.
Eine Mannschaft bekommt die Scheibe und versucht, ihren Spieler/
ihre Spieler im Feld der anderen Mannschaft anzuspielen. Gelingt der



Spielgeldnde
Spieler

Materialien

Spielidee

Durchfiihrung

Skizze

6.1 Lagertausch
Eindeutig abgegrenztes Waldstiick
Max. 30 Spieler

* Halb so viele Scheiben wie Mitspieler
e Baustellenband

e Ggf. Pylonen

» Pfeife

Zwei Mannschaften sollen nach einem Startsignal moglichst schnell
ihre Lager tauschen. Dabei gilt es, alle Frisbeescheiben mitzunehmen.
Die Scheiben diirfen nur abwechselnd geworfen und nicht getragen
werden, d. h. der gleiche Spieler darf die Scheibe nicht zweimal hinter-
einander werfen. Gewonnen hat die Mannschaft, die zuerst ihre Schei-
ben und alle Mitspieler ins neue Lager gebracht hat.

Im Spielgeldnde werden zwei oder mehr Lager mit Baustellenband
markiert. Jeder Mannschaft wird ein Lager zugeteilt. Auflerdem
bekommt jede Mannschaft die gleiche Anzahl Frisbeescheiben (am
besten markiert man die Scheiben mit einem Klebeetikett oder verwen-
det Scheiben mit unterschiedlichen Farben). Gelingt es einem Spieler,
eine auf dem Boden liegende gegnerische Scheibe zu bekommen, kann
er versuchen, diese in das eigene Lager zu werfen. Korperkontakt ist
verboten. Die Scheibe darf einem anderen Spieler nicht aus der Hand
gerissen oder geschlagen werden.

&0
@ &0




_iele mit der Frisbeescheibe

6.2 Scheiben-Raub

Eindeutig abgegrenztes Waldstiick Spielgeldnde
Mindestens 10 — maximal 30 Spieler Spieler
e Pro Mannschaft 1 Scheibe Materialien

e 2 Sets Parteibidnder
¢ Baustellenband
o Pfeife

Aufgabe ist es, nach dem Startsignal die gegnerische Scheibe zu rau- Spielidee
ben und in das eigene Lager zu bringen. Gewonnen hat die Mann-
schaft, der dies zuerst gelingt.

Im Spielgeldnde wird fiir jede Mannschaft ein Lager mit Baustellen- Durchfiithrung
band markiert (Durchmesser ca. 5 m). Jeder Mannschaft wird ein

Lager zugeteilt, und die Mannschaft legt ihre Frisbeescheibe darin ab.

Auflerdem bekommt jeder Spieler einer Mannschaft ein farbliches
Erkennungsband (rot/blau/etc.), das er sich in den Hosenbund steckt.

Jede Mannschaft erhdlt dann den Auftrag, die Frisbeescheibe der geg-

nerischen Mannschaft(en) aus deren Lager zu rauben. Bei Spielbeginn

befindet sich die eigene Scheibe im eigenen Lager und darf erst wieder

beriihrt werden, wenn ein gegnerischer Spieler sie in der Hand hatte.

Weiterhin gelten folgende Regeln:

e Mit der Scheibe darf nicht gelaufen werden. Die Scheibe muss also
durch Werfen ins eigene Lager zuriickgebracht werden.

* Die Scheibe darf einem gegnerischen Spieler nicht aus der Hand
gerissen oder geschlagen werden.

e Wird einem Spieler das Erkennungsband geraubt, darf er nur noch
mit seinem wurfschwachen Arm werfen und keinem Gegner das
Erkennungsband abziehen.

* Der jeweils scheibenbesitzende Spieler darf von der gegnerischen
Mannschaft nicht angegriffen werden.

* Gelingt es einem Spieler, die eigene Scheibe vom Gegner zuriickzu-
rauben, darf er sie moglichst weit ins Geldnde werfen.

* Gewonnen hat die Mannschaft, die zuerst eine gegnerische Scheibe
ins eigene Lager gebracht hat.
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