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3 Erwirmungs- und Gewohnungsiibungen

Erwidrmungs- und Gewohnungsiibungen dienen dem allmihlichen
Einstieg in die Trainings- und Unterrichtseinheit. Das Herz-Kreislauf-
System und die Muskulatur der Ubenden werden aktiviert und auf die
folgende Belastung im Hauptteil der Einheit vorbereitet. Diese Ubun-
gen, welche bereits mit Schldager und Ball durchgefiihrt werden sollten,
sensibilisieren die SpielerInnen fiir die anstehenden Inhalte und berei-
ten auf die Ausbildung der floorballspezifischen Spielfdhigkeiten und
-fertigkeiten vor. Besonders wichtig ist es hierbei, die Hand-Stock-Ball-
Koordination mittels vielseitiger und abwechslungsreicher Ubungs-
angebote einzuleiten.

Die Intensitit des Gewohnungs- und Erwidrmungsteils sollte moderat
gewdhlt werden, um die Kraft, Aufmerksamkeit und Motivation der
Schiiler auch noch im Hauptteil der Ubungseinheit zu gewihrleisten.
Gleichzeitig sollten die Schiiler korperlich in einem gut erwérmten
Zustand sein, um Verletzungen durch die im Floorball vorherrschenden
Antritt- und Abbremsbewegungen vorzubeugen und um hohere sportli-
che Leistungen vollbringen zu konnen. Bei der Ubungsauswahl sind
daher Varianten zu bevorzugen, bei denen moglichst viele Ubende
gleichzeitig im Einsatz sind. Die Anwendung von Wettkampfformen
steigert meist zusétzlich die Motivation und Einsatzbereitschaft.
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3.1 Floorball — Tippball

o

Abb. 6: Variation des Floorballspiels angelehnt an das kleine Spiel Parteiball

Das Prinzip der Ubung ist angelehnt an das ,,Kleine Spiel** Parteiball.
Zwei Mannschaften beabsichtigen, den Ball durch Wurfpisse so lange
wie moglich in den eigenen Reihen zu halten. Der Ball ist in diesem
Fall ein Floorball und muss vor jedem Passspiel kurz auf den Boden
getippt werden. Absicht der gegnerischen Mannschaft ist es nun, wie-
der in Ballbesitz zu kommen. Tippball bietet sich als ein Gewohnungs-
spiel fiir das neue Sportgerit an und sensibilisiert die SpielerInnen fiir
Gewicht, Grofle und Form/Material des Balls, dessen Flugverhalten
sowie die erreichbaren Ballgeschwindigkeiten.

e Die Zuspiele jedes Teams werden gezihlt, bei Ballverlust muss bei
Null mit dem Zihlen begonnen werden.

¢ Als Abwandlung des Spiels bietet sich der Einsatz von bestimmten
Zielen an, z. B. das Tippen des Balles auf einen Hocker, in einen
Reifen oder in ein Tor. Die Mannschaft, die das Ziel erreichen
konnte, erhélt einen Trefferpunkt.

Schwierigkeit

Ubungsform
Floorball -
Tippball

mit
Einwirkung
des Gegners

Varianten



Schwierigkeit
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3.2 Floorball — Brennball

] ]

Abb. 7: Variation des Floorballspiels auf der Grundlage des kleinen Spiels
Brennball

Die SpielerInnen werden in zwei Gruppen eingeteilt. Die erste Gruppe
erdffnet das Spiel mit einem Pass oder Schuss in das Spielfeld. Der
Spieler, welcher geschossen hat, darf laufen. Dabei dienen Reifen oder
Matten als Rettungsinseln. Die Mannschaft in der Spielfeldmitte fingt
den Ball ab und versucht ihn so schnell wie mdglich in das Tor zu
schieBen. Sobald ein Spieler zwischen den Malen ,,verbrannt* wird,
muss er sich als ,,angebrannter Spieler hinten anstellen. Wihrend des
Spiels wird die Zeit gestoppt und die gelaufenen Runden werden
gezihlt. Auch hier sind zahlreiche Varianten denkbar.

e Der Ball darf nur hoch in das Feld gespielt werden.

e Die Mannschaft im Spielfeld muss erst eine bestimmte Anzahl von
Péssen spielen, bevor sie auf das Tor schief3t.

e Das SchieBen auf das Tor wird durch den Torhiiter erschwert.

e Wenn ein Spieler auf einer Rettungsinsel verweilen muss, darf er
nur in bestimmten Lauftechniken das Ziel erreichen.

e Auf einer Rettungsinsel darf nur eine bestimmte Anzahl von Spie-
lern verweilen.

e Die Form des Brandmals kann variiert werden, indem das Tor durch
ein Kastenteil ersetzt wird. Die Spieler werden jetzt gefordert den
Ball in das Kastenteil zu lupfen.
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3.3 Floorball — Parteiball

Abb. 8: Variation des Floorballspiels auf der Grundlage des kleinen Spiels
Parteiball

Bei dieser Ubungsform versuchen zwei Mannschaften — alle Schiiler
sind im Besitz eines Floorballschligers — den Ball durch Zuspiel so
lange wie moglich in den eigenen Reihen zu halten. Die gegnerische
Mannschaft muss nun versuchen, wieder in Ballbesitz zu kommen. Die
Grundvoraussetzungen der Spielfdhigkeit, das Freilaufen und Decken
im Spiel sind hier fiir ein erfolgreiches Spiel erforderlich und werden
ideal geschult. Varianten dieses Spieles sind nach Alters- und Koénnens-
stufen vorzunehmen und situativ durch neue Impulse fiir einen
abwechslungsreichen Sportunterricht zu gestalten.

e Damit eine zusitzliche Vereinfachung fiir die Ball filhrende Mann-
schaft gewihrleistet wird, diirfen die Gegner nur mit umgedrehtem/
ohne Schldger nach dem Ball haschen.

e Die Spieleranzahl wird auf 4 gegen 4 oder 3 gegen 3 begrenzt, um
eine ,,Traubenbildung® um den Ball zu vermeiden. Dadurch werden
auch aktives Freilaufen und das Sehen von Freirdumen von den
Spielern abverlangt.

e Um die Anforderung an Technik und Ausdauer zu erhéhen, kann das
Spielfeld verkleinert bzw. vergrofert werden.

¢ Die Balliibergabe erfolgt nur mit der Vorhand-/Riickhandseite.

e Begrenzung der Ballberiihrungen (3-5) oder Limitierung der Zeit
(3 Sek.), in der der Ball weiter gespielt werden muss.

Schwierigkeit

Ubungsform
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Parteiball

mit
Einwirkung
des Gegners

Varianten
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3.4 Floorball — Jigerball

Floorball Jédgerball ist vor allem bei jlingeren Schiilern eine sehr
beliebte Ubungsform. Bei diesem Spiel versuchen zwei bis vier Schii-
ler als Jéger die anderen Mitspieler an den Unterschenkeln zu treffen.
Sobald ein Schiiler getroffen wurde, wird auch dieser Schiiler zum
Jager. Wichtig bei dieser Spielform ist, dass die Bélle nur bis maximal
Kniehohe gespielt und die Stocke auch nur bis Kniehohe geschwungen
werden, um die Verletzungsgefahr zu minimieren. Zudem ist die Ver-
wendung von Softbéllen moglich.

e Je nach Gruppenstirke kdnnen mehr als zwei Jager von Beginn an
eingesetzt werden. Dies garantiert vor allem bei ungeiibten Spielern
eine hohere Erfolgsquote fiir die Jager.

e FEine weitere Moglichkeit besteht darin, die Jagerzahl beizubehalten
und nur den Jiger mit dem Spieler auszuwechseln, der vom Ball
getroffen wurde.

e Eingrenzungen des Spielfeldes erleichtern zudem die Treffermog-
lichkeiten.
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3.5 Floorball — Tennis
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Abb. 9: Variation des Floorballspiels auf der Grundlage des Sportspiels Tennis

Floorball-Tennis ist eine sehr gute Geschicklichkeitsiibung, zur Schu-
lung der Stock-Ball-Koordination. Ziel ist es, den Ball iiber die Turn-
bank oder ein flach gespanntes Netz zum Gegner zu lupfen. Dieser
spielt den Ball nach einmaligem Aufkommen mit einem differenzierten
Schlag zuriick. Der Ball sollte mit der Vorhand wie mit der Riickhand
des Schlédgers gespielt werden. Je nach Konnensstufe kann der Ball
auch mehrfach auf dem Boden aufkommen. Es ist darauf zu achten,
dass der Schlédger bei der Ballannahme sowie bei der Ballabgabe nicht
iiber Kniehohe ausgeschwungen wird.

e Der Ball sollte mit der Vorhand und/oder mit der Riickhand des
Schligers gespielt werden.

e Je nach Konnensstufe kann der Ball auch mehrfach auf dem Boden
aufkommen.

e Bei fortgeschrittenen Gruppen konnen die Spieler versuchen, den
Ball hinter eine bestimmte Markierung und von dort auch wieder
zuriickzuspielen.

Schwierigkeit

Ubungsform
Floorball - Tennis

ohne

Einwirkung
des Gegners

Varianten
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3.6 Floorball — Squash
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Abb. 10: Variation des Floorballspiels auf der Grundlage des Sportspiels Squash

Ahnlich wie beim Floorball-Tennis wird auch hier insbesondere die
Geschicklichkeit geschult. Das Ballhandling ist eine wichtige Vorbe-
reitung fiir spitere, komplexere Ubungen sowie die Entwicklung der
Spielfahigkeit. Zwei Spieler stehen ca. 3-4 m von der Wand oder
einem Schwedenkasten entfernt im Abstand von 1-2 m nebeneinander.
Der Ball wird vom ersten Spieler gegen die Wand oder den Kasten
gespielt und muss nach einmaligem Auftreffen vom Gegner iiber die
Wand wieder zuriick gespielt werden.

e Der Ball kann mit der Vorhand und/oder der Riickhand gespielt wer-
den.

e Je nach Konnensstufe kann der Ball auch mehrfach auf dem Boden
aufkommen.

e Um einen zusitzlichen Anreiz zu schaffen, kann das Spiel als Wett-
kampfform gegeneinander gespielt werden.



32 Erwdrmungs- und Gewdhnungsibungen

3.7 Floorball — Staffelspiele

Schwierigkeit

Staffelspiele eignen sich sehr gut, um Koordination und Technik varia-
bel zu schulen. Beispielsweise konnen Umkehrstaffeln oder Pendel-
staffeln mit und ohne Floorballschldger gespielt werden. Die Anforde-
rungen an die Koordination konnen durch das Einbauen von Hinder-
nissen und zusétzlichen Aufgaben je nach Leistungsvermogen erhoht
werden.

Staffelspiel-
Varianten

Eignen sich zur

und Ballfiihrung
unter Zeitdruck

e Spielen des Balls nur mit der Vorhand Varianten
¢ Spielen des Balls nur mit der Riickhand

e Spielen des Balls mit beiden Seiten der Schldgerkelle
(Vorhand-Riickhanddribbling)

e Spielen des Balls mit umgedrehtem Schldger

e Spielen des Balls mit verschiedenen Griffarten

e Spielen des Balls mit Schlidgerfiihrung der anderen Hand

e Spielen des Balls ohne Schldger nur mit dem Fuf3

e Spielen des Balls nur durch Werfen

e Spielen des Balls durch Dribbling und Pass zum Mitspieler

variablen Schulung
der Schldgerhaltung





