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5. ULTIMATE FRISBEE

Vorbereitungsaufwand: gering Materialaufwand: gering

Was wollen wir?

Durch die besonderen Flugeigenschaften der Ultimate-Frisbee-Scheiben und aufgrund der Mdglichkeit, die
Scheibe nach dem Abwurf im Flug zu beobachten, entwickelt sich, zusammen mit den daran gekoppelten
Laufaufgaben und Spielformen, Motivation pur! Werfen, Fangen und Laufen werden trainiert.

Und los geht’s!

Um einen erfolgreichen Ablauf der Einheit zu gewdhrleisten, sollte pro Schiilerpaar
eine Ultimate-Frisbee-Scheibe zur Verfligung stehen.

Gewohnung an die Frisbee

Folgende Bewegungsaufgaben bieten sich zum Ein-

Zeit 5-10 min
stieg an:
e Die Frisbee wird mit einer Hand hochgeworfen Spieler 2-34 Schiiler, paarweise zusammen
und wieder gefangen. Dabei sollen die starke
Material 1 Scheibe pro Paar

und die schwache Hand gleichermalien benutzt
werden.

e Die Scheibe wird wie ein Propeller um einen
Finger gedreht.

e Die Partner stehen sich mit max. 1 m Abstand
gegenliber, 1 Scheibe wird im Wechsel etwa T m
angeworfen und in unterschiedliche Rotation ver-
setzt. Der Partner versucht, die Scheibe mit einer
Hand zu fangen. Ein Spiel dauert so lange, bis ein
Partner 3-mal die Scheibe nicht unter Kontrolle
bringen kann.

Damit der Partner den Flug der Scheibe
einschatzen kann, muss sie zumindest
knapp 1 m nach oben geworfen wer-
den.
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e Die Partner stehen sich gegeniiber und fassen
jeder mit beiden Handen die hochkant gehaltene
Scheibe. Das Paar beginnt nun, frei umherzulau-
fen, ein Partner riickwarts, der andere vorwarts.
Die Scheibe dient dabei als Lenkrad, das die
Richtungsanderung und Steuerung an den Part-
ner Ubertragt. Der vorwartslaufende Steuermann
tbernimmt die Verantwortung und lenkt seinen
Partner mit ausreichend Sicherheitsabstand um
die anderen Paare herum.

Der riickwartslaufende Partner schlief3t
die Augen und gibt die Verantwortung
komplett an den Steuermann ab.

Wenn’s am schonsten ist ...

Der Spielgedanke

2 Mannschaften spielen auf einem Spielfeld, das an beiden Enden jeweils von einer Endzone begrenzt ist.
Diese ist mit Hiitchen markiert.

18m
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-

Die beiden Mannschaften spielen gegeneinander. Féangt die angreifende Mannschaft die Scheibe in der End-
zone des Gegners, bekommt sie einen Punkt. Die Mannschaft, die den Punkt erzielt hat, stellt sich an dieser
Endzonenlinie auf und wirft die Scheibe jetzt in Richtung der gegnerischen Mannschaft, welche sich an der
gegenlberliegenden Endzonenlinie aufstellt, d.h. nach jedem Punkt werden die Seiten gewechselt.
Waihrend des Spiels kann die Scheibe in beliebiger Richtung einem Mitspieler zugeworfen werden. Der Spie-
ler, der in Scheibenbesitz ist, darf nicht laufen oder rennen. Der Werfer hat 10 Sekunden Zeit, zu werfen.
Sein direkter Verteidiger zahlt im Sekundentakt bis 10.

Fir den Scheibenbesitz gilt als wichtigste Regel: Sobald die Scheibe bei einem Zuspiel zu
Boden fallt, durch den Gegner aus der Luft zu Boden geschlagen oder abgefangen wird,
bekommt die gegnerische Mannschaft den Scheibenbesitz zugesprochen.

AT

) 40

LASPO: Sternstunden Sport 7/8

© Auer Verlag — AAP Lehrerfachverlage GmbH, Donauwdorth

LASPO: Sternstunden Sport 7/8
© Auer Verlag - AAP Lehrerfachverlage GmbH, Donauwdrth

5. ULTIMATE FRISBEE

L-Cut

Bei dieser Ubung sollen die besondere Angreifer- und

* . Zeit 5-10 min
Verteidigersituation gelibt werden. 2 Schiiler, ein
Verteidiger und ein Angreifer, laufen vom Zuspieler Spieler 3-34 Spieler, in Dreiergruppen
aus (z.B. der Lehrer) zu einem ca. 15 m entfernten
Material 5-6 Scheiben, 2 Hiitchen

Tor, das von 2 Hiitchen markiert wird. Der Angreifer
lauft vorne weg durch die beiden Hiitchen und lauft
danach in einem 90-Grad-Winkel nach rechts oder links zur Seite weg, der Verteidiger folgt ihm. Beide ver-
suchen, die vom Zuspieler geworfene Scheibe nach den oben genannten Regeln abzufangen. Der Angreifer
versucht ebenfalls, die Scheibe erfolgreich zu fangen. Beim nachsten Durchgang werden die Aufgaben ge-
wechselt.

Freies Werfen

Der Abstand in der Gassenaufstellung betragt etwa Zeit 5-10 min

10 m. Die Schiiler werfen gerade Wiirfe hin und her, ; '

die eine flache Flugbahn beschreiben sollen. piglet 478 aplelsr adnNalie TR
Material 1 Scheibe pro Paar

Kleiner Wettkampf: Welches Paar hat als erstes 20 Riickhandpasse zugespielt und auch
erfolgreich gefangen?
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