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Programm Morgen

Zeit Inhalt Raum

9.15 Weltmeister! Stadion

9.30a Austausch Nationalteams Frauen Fairplay

9.30b Austausch Nationalteams Manner Stadion

10.30 Pause

10.45 Spielintelligenz sichtbar machen: SMART+ Stadion

12.00 Mittagessen Haus des Sports




Programm Nachmittag

Zeit Inhalt Raum
13.15 Refreshing-Game / Quiz Stadion
13.45a Infoblock Ausbildungsinhalte Stadion
13.45b Labelsystem ab Saison 2026/27 (fiir Labelverantwortliche) Fairplay
14.15 Infoblock Trainerlizenzen & Ausbildungsstruktur Stadion
14.45 Kurze Pause

15.00 Input Unihockey 2025 Stadion
16.30 Kursschluss Stadion




TRED Absichten und Ziele
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...du kannst die aktuellsten Projekte von swiss unihockey nennen und kannst
erkldren, welchen Einfluss sie auf deine Arbeit haben werden.

...du kannst eine Methode zur Verbesserung der Spielintelligenz erkléiren.

...du tauschst dich themenspezifisch mit Gleichgesinnten aus.
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Austausch Nationalteams
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Nationalteams Frauen






Programm

% Allgemeine Infos
“ U19
“ U17
“ U23

s Spielvision

12.06.2026 3
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Pendente Stellen

= Materialchef Frauen A
= Athletiktrainer*in Frauen U19

12.06.2026 6
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Spieldaten Saison 2025/26

S pmimge Comdcason

DEDE2032s
DT.08.2023
DE-11.082028

1102028

Lol ]

JE-1E 082028

LPL-Frausn, FUZ1A, WUAE WUAE
LPL-Frausn, FUT1A, WUAE WS
L-PL-Frausn, FUZ1A, WUAE WS

Fracen. SFT AILAS
FF, Frauese AUHE &FT, LE3SHT Cemp, Ménner: SUSS

F: LAPL, L2, UiTe
FAME L-AUPL, L21n, LI15a, LM T, LA BN
FAME L-UPL, LIT1, LYK, LT, L8

Mnnar: LITENLA T Camg
Msnnar: LTGILA T Camg
Minnar: AILAS BFT
IFF, Frausn: SUSS, kinner: AILE BFT, L2 Camg
IEF, Miorar: AAITE EFT, LTI Camg

kit LFBu, LHER
kit LFBu, LHER
kit LFBu, LHER
M LUPL L2, UTEe, LFBs
FRE LR, LQ2e, UYEe, LM Te, LABs
FRE LR, LQ21e, U Ee, LM Te, LA Bs

TE-18122028

UL
FL-UPL
FL-UPL

F: 4P, ML

F: L-AUPL, MLE, L21e

F: L-AUPL, MLE, L2 e

F: L-AUPL, MLE, L2 e

Fo L-UPL, ML, LY

mMI1I2028

T1.12320328

30.-31.12202%

H.o20m
DaoY20om

Fraer: L1 T Camg, Minoer:
Frmcer: L1 T Camg, Minoer:

M L-UPL T MVF: U m, LHEm, L

WF: LA, LQ2e, UYEe, LM Te, LA B
AJPL, L2%e, UEe, LM Te, LA B
T LAJPL, LQ2e, U Ee, LM Te, LA B

Nationalteams

Kalender + Jahresplanung




Internationale Turniere 2026-2032

FF | 2026 | 2027 | 2028 | 2020 | 2030 | 2031 | 2032 _

M-WFCQ M-U19 WM M-U19 WM F-U19 WM M-U19 WM F-U19 WM M-U19 WM
F-U19 WM F-U19 WM

World Games

F-WFCQ M-WFCQ F-EM M-EM F-WFC M-WFC
M-WFC F-WFC M-WFC

 Feb
| Mar
| Apr
| Mai
Jun
 Aug
 Sep_
| Okt
 Dez_

12.06.2026 9



Frauen Nationalteams 2026

Monat A-Nati U223 u19 U7

Juni Kickoff-Camp Prospect Camp

Juli Sommercamp Sommercamp Swiss Way Camp
August

September |EFT Camp Landerspiele / 3T | Camp

Oktober SUBS SUBS SUBS SUBS
November | WM-Quali Camp Camp Camp

Dezember

- EFT-Agreement lauft im Sommer 2026 aus. Es gibt noch keine Nachfolgelosung Stand heute,
weshalb die Planung fur 2027ff. noch nicht abgeschlossen ist.

12.06.2026
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Frauen Nationalteams 2027

Monat A-Nati U23 U19 Uu17

Januar Trainingstag? Sichtungstrainings
Februar Camp/LS? Camp Landerspiele Landerspiele
Marz/April

Mai Camp Pre-Camp + WM | Spieltag / 3T
Juni WK-Camp WK-Camp Prospect Camp

Juli Sommercamp Sommercamp Swiss Way Camp
August

September | Camp Camp/LS? Camp /3T Camp

Oktober Landerspiele Camp/LS? Landerspiele Camp
November |SUBS/Pre-Camp |SUBS SUBS SUBS

Dezember

WM in Turku

12.06.2026

11




Update U19




FORUM NACHWUCHSFORDERUNG
12.6.2026 ITTIGEN

U19 FRAUEN NATIONALTEAM

12.06.2026
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Kleine Details entscheiden grosse Spiele

Die grossen Spiele Feld scannen:
werden durch Offene Raume
kleine Details eigene

: Vorbereitung schlagt
entschieden — und g 9 Koérperposition zum

. : Zufall. Wi Il
diese Details haben uta Ir wollen Feld, wo steht der

= [ Gl PRl gefahrlich werden. Genren

Wer die Details beherrscht, wird fiir jeden Gegner mithsam zu

verteidigen.

12.06.2026
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Wir wollen in der
offensiven Zone
gefahrlich werden

Offen zum Spielfeld

Jederzeit bereit, den Wir wollen die Offensivzone
Ball anzunehmen und erobern. Mitte zuerst —
sofort weiterzuspielen. Mentalitat.

Bewusste Korperhaltung (Stocksprache) signalisiert Bereitschaft

Gibt mehr Optionen und verbessert die Spielfahigkeit.

12.06.2026

Korperposition: Die Basis fur jede offensive Aktion

Feld scannen

Positionen der
Mitspielerinnen und die Mitte
zuerst scannen. Wir wollen

nicht in den Ecken ringen! =)

15



Ubungen und Spielformen

12



Weitere Infos

Video und Ubungen sind auf dem Sharepoint Frauen U19
,Unihockey entwickeln” = Zone Offense ich bin gefahrlich

12.06.2026 17


https://swissunihockey.sharepoint.com/:f:/s/Sharingcenter/IgDVd4oc4cmuRowCqf-D-FKxAcghqQgbZMjViJvLqpDTYGk?e=cLO92f

unihockey '-'_-..'

U19 Frauen Nationalteam
Kampagne 2026/2027

v Juni: Prospect Camp - 2 Tage

= September: Landerspiele Gumligen - 4 Tage
= September: 3T Tenero - 5 Tage

= Oktober: SUBS Winterthur

= November: Camp Schaffhausen - 3 Tage

12.06.2026

Kampagnenplanung

» Januar: Trainingstag

» Februar: Landerspiele in CZE - 5-6 Tage
= April-Mai: Trainings Samstagvormittag

= Mai: Pre-WM Camp - 3 Tage

U19-WM Zurich/Winterthur, 18.-24. Mai 2027

18
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Update U17
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Update U23




| U23 - gestartet
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Zwel Jahre U23

Weltmeisterinnen von Ostrava, welche in der U23 waren @

Ladina
Tondury
Goalkeeper

7

Laila
Ediz
Forward

12

Seraina
Fitzi
Forward

924

Lara
Heini
Goalkeeper

o o o (e

Leonie
Wieland

Forward

9

Marylin
Thomi
Defender

15

Doris
Berger
Defender

926

Chiara
Gredig
Defender

bo o

fo o

3

Naja
Ritter
Defender

10

Celine
Stettler
Defender

17

Isabelle
Gerig
Forward

S
@
-
S

19

Norina
Reusser
Forward

23

Annina
Faisst
Forward

31

Marcia
Wick

Forward

Bto @t 6o

20

Vanessa
Schmuki
Defender

26

Nathalie
Spichiger
Forward

37

Linn
Larsson
Defender

Ot ¢ Qo

21

Salome
Muller
Forward

27

Nina
Metzger
Forward

84

Anja
Wyss

Forward

to b0 (o



Zwei Jahre U23 — Erkenntnisse aus Sicht der Spielerinnen

Riickmeldungen von Spielerinnen, die den Ubertritt oder mindestens 1 Camp in A-Nati gemacht haben

» Sehr wichtig und hilfreich, v.a. auch flir Spielerinnen, welche nicht in der U19 waren. Ohne U23
Einstieg ins A-Kader sehr schwierig.

« U23 als zweite Chance, wenn man die U19 verpasst hat und auch Ansporn/Ziel, um an sich zu
arbeiten.

» Hilft, um im Auswahlsystem drin zu bleiben und nach der U19 den Faden nicht zu verlieren.

» U23 hat geholfen, zu erleben, dass ich offen und problemlos aufgenommen werde, obwohl ich nicht in
der U19 war. Das hat mir sehr gut getan, um den Druck annehmen zu kbnnen und mir einfach sagen
zu kénnen: «mach das Beste draus». Also die Erkenntnis, dass ich da individuell und fiir meine
Entwicklung arbeiten darf.

- Lucke schliessen U19 / A-Nati

- Auswahlwelt offnen fur «Quereinsteigerinnen» ohne Auswahl-Erfahrung



Zwei Jahre U23 — Erkenntnisse aus Sicht der Spielerinnen

Riickmeldungen von Spielerinnen, die den Ubertritt oder mindestens 1 Camp in A-Nati gemacht haben

»  Wertvoll, weil man sehr viel profitieren kann individuell, da der Druck nicht gleich hoch ist, wie im
Verein. Man kann einfach kommen und an sich arbeiten.

« Gute Kombination: individuell an sich arbeiten aber sich gegenseitig pushen!

« Sehr hilfreich, dass der Fokus auf der individuellen Entwicklung liegt und nicht auf der Teamleistung
(wie in allen anderen Geféassen).

« Megaschén, dass man einfach kommen kann, egal woher und mit welchem Hintergrund und man sich
gegenseitig unterstlitzt und gegenseitig voneinander profitieren kann.

« Sehr gut, weil man den direkten Vergleich hat zu anderen Spielerinnen, wo man bezliglich seiner
eigenen Entwicklung steht.

» Austausch und Networking unter den Spielerinnen hilft auch fiir die eigene Verbesserung.

= an individuellen Inhalten arbeiten aber trotzdem vom Team / den anderen profitieren konnen



=39  Zwei Jahre U23 —Wege in die A-Nati
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Viele Wege fuhren in die A-Nati!
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wj Zwei Jahre U23 — Botschaft fur (kunftige) Spielerinnen

unihockey -

« Strassenwirrwarr als vielfaltige Optionen sehen, wo jede Spielerin ihren eigenen Weg gehen kann
* Mehrere Jahre Zeit, um den Einstieg zu schaffen (anders als U19)
* Geduld kann sich auszahlen

* Auch «Quereinsteigerinnen» konnen Weltmeisterinnen werden

-> Viele Wege fuihren in die A-Nati!



Spielvision 2030
Frauen Nationalteams
(work in progress)
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PSYGHOLOGISCHE SIGHERHEIT‘
UND FREIHEIT

Innerhalb unserer Spielvision und unserer Spielprinzipien
brauchen Spielerinnen und Coaches die Sicherheit und Freiheit,

sich auszudrucken. .
‘f"
, -

SCHWEIZER FRAUEN UNIHOCKEY

rauen Klarheit Ausdruck.
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Mit welchen Schwerpunkten arbeiteten wir im Rahmen der Manner U17
Nationalmannschatft.

Zu welchen Erkenntnissen gelangen wir im Rahmen dieser “Kampagne®.

Welche Schliisse ziehen wir fir die folgende Jahresplanung.

02.07.2023 8 '3



U17 “dahresruckblick”

Schwerpunkte der U17 Camps:

» Hauptfokus lag auf dem Spiel mit Ball (Offensive (Zone Entry, Zone Offense),
Offensiv Transition (Zone EXxits))

= Schwerpunkt Athletik: Technik Langhanteltraining
= Defensive Variabilitat (1v1 / Raum Deckung)

02.07.2023 9 r



Future Stars - Vorbereitungscamp

Definition von Spielprinzipien fur die vier Phasen.

Hauptfokus:

Defensive: raumorientiertes Verhalten

Zone-Entry: Positionsbesetzung in Spielerrolle 2

Offensiv Zone: situationsadaquate Positionsbesetzung in Spielerrolle 2
Zone-Exit: Spielerische Losungen suchen mithilfe von Positionsbesetzung

02.07.2023 Thema (Einfiigen/Foliennummer)



Ziele Future Stars

Teamtaktisch:

= Spielkontrolle erlangen (in unterschiedlichen Spielphasen)
» Offensive: Aktives und strukturiertes Spiel nach vorne

» Offensiv Transition: Spielerische Losungen suchen mithilfe von
Positionsbesetzung

» Defensiv-Transition: Gegenpressing-Situationen nutzen — Druck auf Ball >
Fehler provozieren

02.07.2023



Auswirkungen im Spiel - Offensive

Finnland versuchte konsequent 1v1-Druck aufzubauen und so
Pressingmomente herzustellen (inkl. Doppeln).

- KEINE SPIELKONTROLLE!
Unsere Reaktionen:
= 2v1-Situationen wurden zu spat kreiert
— Spielerrolle 1 teilweise zu passiv

— Spielerrolle 2 nicht rechtzeitig in unterstitzender Position

0‘.%
(1Y
Hier fehlt Mut, Initiative und vorausschauende Positionierung. |

02.07.2023 Thema (Einfiigen/Foliennummer) 12



Erkenntnisse

Offensive Zone Entry

Wenn wir das Tempo bestimmen konnen, funktionieren die Zone Entrys super.

ABER: wenn der Gegner — in diesem Fall — durch hohes unter Druck setzen
versucht den Takt zu bestimmen — haben wir grosse Probleme!

Weshalb:

* Fehlendes Balltempo (Lauf- und Passspiel)
= Zu wenig Dynamik im Positionsspiel (SR 2)
= 2v1 Situationen wurden kaum kreiert

02.07.2023 Thema (Einfiigen/Foliennummer) 13 '3



= Aktiv Passoptionen anbieten

= Mut zu spielerischen Losungen
Antizipation von Situationen
2v1 Situationen kreieren

Moglichkeiten:

Entscheidungsdruck muss immer da sein, wenn man nicht aktiv mit Ball ist
- Spielfeld verkleinern!

02.07.2023 14
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Nationalteam U19 — Themen WM-Vorbereitung

Verteidigung von 1:1-Situationen

Verteidigung von «grossen» 1:1-Situationen
Abbau und/oder Kontrolle von Distanzen
1:1-Verhalten vs. gegnerisches Laufspiel

Mehr «Blade-to-Blade»-Verhalten

30.04.2020 Thema (Einfigen/Foliennummer) 16
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Nationalteam U19 — Themen WM-Vorbereitung

Kollaboration im Zone-Offense

Spielverstandnis fur Spielerrolle 2 (SPR2 generiert Game-Speed)
Unterschiedliche Rollen in Spielerrolle 2
Gegenspieler binden, Raume o6ffnen
Offensiv weniger «Abhangigkeit» von Transition-Situationen

30.04.2020 Thema (Einfigen/Foliennummer) 18 3



- ~ 1 11:38 0
. PERIOD 1 i NV

&= su [NEM cz

.- =
S e | e . Py ae

a . -l (') ()
. b v - L)
> Y& ey 9 . 2

, —
i 8
PANTAMERA _ PANTAMERA . *' PANTAMERA PANTAMERA PANTAMERA t PANTAMERA -

ROSVALLA ROSVALLA ROSVALLA ROSVA 10RDLD

»

W

»2

d S Borminnce Spersans - /




Nationalteam U19 — Themen WM-Vorbereitung

Druck auf dem Stock

Weniger «unnaotige» Ballverluste dank mehr Druck auf dem Stock
Offensives 1:1-Verhalten (mit Ball Uberleben)
Keine Unterstutzung fur «schlechtes» Ballhandling durch Schiedsrichter

30.04.2020 Thema (Einfigen/Foliennummer) 20
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Nationalteam U19 — Themen WM-Vorbereitung

Athletik

Dringlichkeit im Team sehr unterschiedlich
z.T. Defizit im Vergleich CZE und SWE
Fokus: «Power», Explosivitat, Antritt, CoD, Wendungen mit/ohne Ball

30.04.2020 Thema (Einfigen/Foliennummer) 22
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Nationalteam U19 — Themen WM-Vorbereitung

unihockey ++.)

Entry-Tests

Sensibilisierung Thema
Ausfuhrungskontrolle (Video)
Athletenfeedback

Thema (Einfigen/Foliennummer)

30.04.2020



Nationalteam U19 — Themen WM-Vorbereitung

Abschluss-Verhalten

Gutes Skills- und Entscheidungs-Niveau bei gez. Schiussen (Bsp. «Tasche»)
Umgang mit Raum und Zeit (Kompensation Gegenspieler)

Potential bei Passen auf/uber Zentrallinie
(Readiness, Korperhaltung, Konsequenz)
Grundsatz: mehr Direktabschlusse

30.04.2020 Thema (Einfigen/Foliennummer) 25
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25 Nationalteam U19 — Themen WM-Vorbereitung
Auftrittskompetenz

= Meine Korpersprache:

ein »entscheidender» Skill !

Wirkung nach Innen + nach Aussen

Kritische Phasen im Spiel meistern

Flaue Trainings mit positiver Energie beleben
Den Fokus auf den eigenen Zielen halten

30.04.2020 Thema (Einfligen/Foliennummer) 27 3



Zusammenfassung

= Verteidigung von «grossen» 1:1-Situationen (Distanz, Arbeit vs. Laufspiel)

= Kollaboration / Zusammenarbeit in Zone-Offense
= Spielverstandnis fur Spielerrolle 2 (Game-Speed)
=» Unterschiedliche Rollen in Spielerrolle2
=>» weniger Abhangigkeit von Transition-Situationen

* Druck auf dem Stock (offensives 1:1-Verhalten)
= Athletik (Power, Explosivitat, Antritt, CoD, Wendungen mit Ball)

= Abschlussverhalten (wenn Ball auf/uber Zentrallinie kommt)
=» Readiness
=>» Direktabschlusse

= Erarbeiten / Festigen von Auftrittskompetenzen

30.04.2020 Thema (Einfligen/Foliennummer) 28
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Dominik Ambuhl

» Mitarbeiter Ressort Trainerausbildung SFV
» Koordinator Forschung & Entwicklung SFV
= Trainer YB-Frauen U18

= Master Sportwissenschaften Uni Bern

= Mitentwickler SMART+




Y Leitfragen SMART+

Diskutiert in 4er-Gruppen die folgenden Leitfragen:

= «Wie gestaltest du dein Training im Unihockey, damit ein Aspekt, z.B.
«Management» (Antizipation, Ruhe, Timing), haufig gefordert resp. provoziert
wird?»

— Wie coachst du in diesem Training? Welche Fragen stellst du? Wie ermoglichst
du eine effiziente Reflexion der Spieler*innen?

= «Durch welche Massnahmen forderst du die Entwicklung deiner Spieler*innen
im Bereich «Action» (Flexibilitat, Risikoabwagung, Kreativitat)? Wie und wann
sprichst du mit deinen Spieler*innen uber die Aspekte in diesem Bereich?»

» «Was konnen wir als Trainer*innen im Nachwuchs Leistungssport noch tun,
damit wir zukunftig noch spielintelligentere Spieler*innen ausbilden?»
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Ausbildungsinhalte
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Rahmentrainingsplane (RTP)

7 Frave”

= Sinn und Zweck

s

= Aufbau

* Verknupfung mit UTP / XPS

=
e
s



.53 Rahmentrainingsplane (RTP)

Sinn und Zweck

= Welche Te/Ta-Inhalte wann in der Saison?
= Bottom-up Denken
= Betty Bossi
— Te/Ta bis U12; Athletik ab U12
= Excel Planungen (zum freien Download)

» Ausbildungsziele: Definition von Konnen anhand
der Umstande (Raum, Zeit, Druck)

Grundlage / Hilfe fur Vereine und Ausgangslage far
Coaches Ausbildung.



SWiss |
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U14 Manner / U17 Frauen

Beispiel Saisonplanung Annahme 3 Trainings pro Woche a je 1.5h

Monat Mai Juni Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Marz
Trainingsblock 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Kick-off mit _ Trainingsbesuch AV; B
. 5 . Vereinsmeeting; AV; SpuSp- 3 AV, 9; T L AV; SpuSp- I; 3
Termine / Events | Spielerinnen; Eterninfo; , N clubintern Weiterbidung; . §

Staffmeeting Staffmeeting Staffmeeting Staffmeeting Staffmeeting Staffmeeting Debriefing Staff

Erscheinungsformen Technik / Taktik

Offensive 1:1-Situati rfolgreich gestal Hauptschwerpunkt

Gemeinsam und wirkungsvoll das Spiel aufbauen Hauptschwerpunkt | Hauptschwerpunkt
Defensive 1:1-Situationen bestimmen Hauptschwerpunkt

Frei gewahlte Inhalte

Hauptschwerpunkt

Erscheinungsformen Athletik

Jederzeit stabil bleiben sowie die Kraft dosieren

Fortlaufend schnell und agil bewegen

Hauptschwerpunkt




a5y Makroplanung (bis U18)

Technik / Taktik

Offensive 1:1-Situationen erfolgreich gestalion Beispiel Saisonplanung Annahme 3 Trainings pro Woche a je 1.5h

Juni Juli August September Oktober November Dezember Januar Februar Marz
Gemeinsam und wirkungsvoll das Spiel aufbauen 2 3 4 5 6 7 8 9 10 "
" o . = % Trainingsbesuch AV; . 2 s s g = =
2 AV; SpuSp K R AV, 0; Tr AV, SpuSp- I
Staffmesting Staffmeeting Staffmesting “’“"';':mwn::;"’:“““' Staffmeeting Staffmeeting Debriefing Staff

Torchancen erarbeiten und Tore erzielen

Defensive 1:1-Situationen bestimmen Hauptschwerpunkt | Hauptschwerpunkt

Hauptschwerpunkt

Hauptschwerpunkt

—

Athletik

Jederzeit stabil bleiben sowie die Kraft dosieren.

Fortlaufend schnell und agil bewegen



. swiss {3
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Mesoplanung Te/Ta (bis U18)

Mesoplanung U14 M/ U17 F

Hauptschwerpunkt Te/Ta

Nebenschwerpunkt Te/Ta

onat Phase Termine / Events Erscheinungsform Schwerpunkt Ausbildungsziel: Die Spieler*innen kénnen.. Bestof 5 Erscheinungsform Schwerpunkt Ausbildungsziel: Die Spieler*innen... Bestof 5
Lauf aus der Ecke 360° Doppelpass
s 1:1 Laufduell Tor : i i Rasanter Rundlauf
B Staffmeeting mit AV;  Offensive 1:1- i e = 1:1 Laufduell Tor P | e nach einem Richtungswechsel oder einer Tauschung wiederholt Schisse aufs Tor ausfihren. Rasanter Rundiauf
Trainingsblock 1 Kick-off mit Situationen erfolgreich [  Ball fiihren - = I oes x Dabei sollen sie in hohem Tempo aber ohne Gegnerdruck den gezogenen Schuss als auch den Klassisch
& Drehungen) und Tauschungen ausfiihren und dabei den Biick vom Ball l6sen. und Tore erzielen schiessen R
Spieler‘innen; Elterninfo gestalten ENGRECHoToN Handgelenkschuss anwenden kénnen. 2:1 plus Backchecking
Verkehrte Welt Torchance upgraden I
i Ballschlacht Nummernpassen
5 :
e ! 2 Auf-Abstieg - ‘Schnappball Stock u. Ball
bl - Vereinsmeeting; Torchancen erarbeiten vielseitig e on e e e ooer o el e LauTio ol - - PiOffenchve 11 Ball an- und im Spiel unter Druck vor der das Feld updaten (scannen) und
v Trainingsblock 2 . gegnerischen Druck festigen und situationsangepasst im Spiel einsetzen. 2:2 mit Aussenstationen Situationen erfolgreich " . :2 Passspiel
i Staffmeeting und Tore erzielen schiessen : S TRALSsens atonen mitnehmen Folgeaktionen voraussehen. 5:2 Passspiel
T wiederholt Volleyschiisse direkt aus der Luft ausfiihren. 2:2 plus 1in Tasche gestalten
= Champions Hockey. Aus Moonlight lsen 2:2
Trainingsblock 3 Staffmeeting Frei gewahite Inhalte je nach Ferien und Hallenverfiigbarkeiten Frei gewahite Inhalte je nach Ferien und Hallenverfiigbarkeiten
1 Tor zur Ecke "360° Recheteck
Trainingsbesuch AV; o : Zuruf-Zweikampf Offensive 1:1- den Bal unter gegnerischem Druck mit dem ersten Kontakt so sowie Passviereck
4 o BT Lokl pikshiiEeEeily nOypmil do- 6 when il SRR ic s ‘Streetball 3:3/ 4.4 Situationen erfolgreich | 2218749 | e hiiessend den Blick vom Ball Iisen, dass eine Folgeakiion ohne zeitliche Verzégerung 22 plus 1 in Tasche
Handlungsméglichkeiten einschranken. mitnehmen  cloes
ev. Traningslager plus 1 hinter gegn. Grundlinie gestalten méglich ist 2:2 Auf-Abstieq
SpuSp-Gespréche I: Gemeinsam und im Spiel mit und ohne Ball regelmissig das Feld updaten, um freie Raume und
Trainingsblock 5 P oot || wirkungsvoll das Spiel | - Zone-Entry [ Witspielerinnen frihzeitg zu erkennen und mit Pass- oder Laufakiionen geziet n ci i
5 9 aufbauen Hlfte zu spielen.
g Zone-Entry vs. Konter
5 Trainingsbesuch AV; ! :
N L P Gemeinsam und o in der Spielerrolle 2 freie Raume in der Breite und Tiefe erkennen und besetzen, Mehrtorespiel mit Joker
(=] Trainingsblock 6 t wirkungsvoll das Spiel entstandene Liicken filllen und sich aktiv durch verbale und nonverbale Kommunikation Verkehrte Welt
A Weiterbildung; e Anbieten foeils
% Staffmeeting g 2:2 mit Aussenstationen
3 4:4 2:2
=
3
< P " Gemeinsam und
. Trainingsbesuch AV; . -
Trainingsblock 7 wirkungsvoll das Spiel im Spiel unter gegnerischem Druck den Pass tiuschen und/oder verzégern.
Staffmeeting
EAEELZR 3:3 iiber Zentrallinie
3:3 Zugriff nach Zone-Entry
Trainingsblock 8
Trainingsblock s | Traningsbesuch AV; Defensive 1:1- Steuemund | den Gegner unter Beriicksichtigung von dessen Position auf dem Feld in Richtung Bande od
9 Staffmeeting Situaitonen bestimmen abdrangen vom Tor weg steuern und abdrangen.
Zuruf-Vierkampf
N 3:3NBA
G Schnappball Stock u. Ball 5:3/6:4
E. [ —— O S oo sich im Spiel unter gegnerischem Druck in Abschlusszonen geschickt vom Gegenspieler bzw Gemeinsam und 2:2 Breit
i+  Trainingsblock 0 | SPUSP-CesP : > aus dem Passschatten Isen sowie die Kérperausrichtung fiir einen Direktschuss wirkungsvoll das Spiel Passen in DI im Spiel unter Anp: von prazise Flippasse spielen. 2:2.plus 2 hinter gegn. Grundline
5 Staffmeeting und Tore erzielen vorbereiten
5 anpasson. Jokers| aufbauen Torchance upgraden |
e 4 auf 2/3 GF Direktabschluss Torchance upgraden Il
s
\g’e'gr'::;e;"’;ff Frei gewahlte Inhalte je nach Entwicklungsstand und Saisondauer Frei gewéhite Inhalte je nach Entwicklungsstand und Saisondauer
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Monat

Mai - Juli

Trainingsblock 1

Trainingsblock 1

Kick-off mit

Staffmeeting mit AV;

Spieler‘innen; Elterninfo

Trainingsblock 2

Versinsmeeting:
Statfmesting

und Tore erziclen

Termine / Events

Staffmeeting mit AV;
Kick-off mit
Spieler*innen; Elterninfo

Torchancen erarbeiten

Hauptschwerpunkt Te/Ta
Schwerpunkt Ausbildungsziel: Die Spieler*innen kénnen..

in hohem Tempo und reduziertem gegnerischem Druck mit dem Ball Ri

Nebenschwerpunkt Te/Ta

Erscheinungsform |  Schwerpunkt Ausbildungsziel: Die Spieler*innen Bestof 5

(zB.
Drehungen) und Tauschungen ausfiihren und dabei den Blick vom Ball I5sen.

nach einem Richtungswechsel oder einer Tauschung wiederholt Schilsse aufs Tor ausfdhren.
To:::‘d 1:::2' = m:cy.w,::f Dabal sollen sie in hohem Tempo aber ohna Gegnerdruck den gezogenen Schuss als auch den
Handgelenkschuss amwenden konnen.

e die Schussarten Gezogen, Handgelenk und Geschlagen aus hohem Lauftempo ohne
i gegnerischen Druck festigen und situationsangepasst im Spiel einsetzen.
wiederholt Volleyschisse direkt aus der Luft ausfihren.

schiessen

Erscheinungsform Schwerpunkt

Offensive 1:1-
Situationen erfolgreich
gestalten

Ball fiihren

in hohem Tempo und reduziertem gegnerischem Druck mit dem Ball Richtungswechsel (zB. 1:1 auf 2 Hitchent
Drehungen) und Tauschungen ausfiihren und dabei den Blick vom Ball I6sen. oo ol

Offensive 1:1-
Ball an- und im Spiel unter gegnerischem Druck vor der Ballannahme das Feld updaten (scannen) und =
S"“"";:':;l'::vm mitnchmon Folgpekdionn ymrseain: 5:2 Passspiel

Ausbildungsziel: Die Spieler*innen kénnen... Best of 5

1:1 Lauf aus der Ecke
1:1 Laufduell Tor

1:1 mit Menschentor
Verkehrte Welt

‘entstandene Lucken ullen und sich kv durch verbale und nonverbale Kommunkaon |
anbieten.

o) -
. Traimingsblock 6 s
- Stafimeeting
3
>
3
i Trainingsbesuch AV,
rainingsbesuch AV:
Trainingsblock 7 iy
Trainingsblock 8 Varchamiaing;
i Trainingsbesuch AV
Trainingsblock 9 Sy
N
T
=
. Spusp-Gesprache I; | R EE
Trainingsblock 1
5 rainkguhiook 10 Statfmesting und Tore erzielen vorbereiten
3
£
&
S
. Vereinsmeeting:
Trainingsblock 11 D S

sahins sich im Spiel unter gegnerischem Druck in Abschlusszonen geschickt vom Gegenspieler bzw
aus dem Passschatten I6sen sowie die Kérperausrichtung fir einen Direkischuss
anpassen.

Frei gewahite Inhalte je nach Entwicklungsstand und Saisondauer

Frei gewahite Inhalte je nach Entwickiungsstand und Saisondauer
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Meso- und Mikroplanung Te/Ta (bis U12)

D-Junioren, Planung Trainingsblocke

al
Explosivitét
Kraft

Reifenparcours,

Chaos Spiel mit 4 Teams und 4 Toren
Schiessbude m. Gegner

Doppelpass 1.0
gezogener Schuss aus Tasche

gezogener Schuss aus Tasche
Torschusswettkampf

2:2 plus 1 in Tasche
2:2 breit, 1 Spieler bleibt vorne

2
H
|
z Kraft [Truck Stop. Balfuhren a la Carte 11 [Egospiel 2:2 brei, 2 Felder 2:2 breit, 2 Felder
Explosivitat Balfuhren mit zwel Ballen 11 Balischiacht
3 - (T T T [Zonenkbnig Ligadrivbling 11 auf zwei Tore 1:1 mit Ricken zum Tor breit, 2 Felder
AR e Ballfuhren | 2b9edeckter Balfihrung wechseln und sich im Spiel mit |Swiss Way [Bob Anschieber Balfresser 14 mit 2:2 Aut-Abstieg :
g = ey Riicken zum/zur Gegenspieler‘in mit Warm-up ruck Stop. Ligadibbing 1141, 3 Tore 1:1 in Ecke, Tor zur Ecke 3, Verkehrte Well
el pasrecRlatet Bicy xplosivitat [Tabula Rasa Laufduell Tor 2:2 Aut-Abstieg :3 ganzes Feld
P raft enkonig Balfresser aus Moonlight (6sen 1:1 Moonigh bsen 2:2 3, Verkehrte Welt
b Anschisber Tabula Rasa ke ganzes Feld
5 Splosivitat Passen a la Carte 360° Doppelpass lassisch 3, 2 Felder
o Tac Toe [360° Rechteck 360° Doppelpass Varianten igasplel, 3 Felder 3 ganzes Feld
)| —— e eI T T ush the Rock Passen a a Carte 360° Doppelpass Varianten jassisch 13, 2 Felder
T A et Ballan-und | Druck mit Vorhand, Rickhand oder mitife des Korpers |G e oo, [Evlosivian [Wandeberei 360" Rechteck 360 Doppelpass Varianten igaspiel, 3 Felder ganzes Feld
9 = e mitnehmen | annehmen, kontrollert mitnehmen und dabei den Blick xplosivitat reler Passaril Zonenbal plus 1in Tasche plus 1 in Tasche
vom Ball i8sen. [Tic Tac Toe. ewegliche Tore [4:4 2 Streetball auf 2 Felder 3 ganzes Feld
5 [Push the Rock roior Passaril Zonenbal 2 plus 1in Tasche 3 plus 1in Tasche
splosivitat [Wandidoberei ewogiche Tore 2 Stroetbal auf 2 Folder :3 ganzes Feld
3 igker Ringlsprint asson ala Carte [ nappbal m. Stock und Ball i el
xplosivitat Partner finden igerball Pass-4-Eck 2 plus 2 NHL” [ ]
raft Ribenziehen Passhreuz 360” nahe Tor 2 mit Joker quer Jok
10| Gemeinsam in Bewegung gezielt Pésse gezogen und aus dem ohnaligkall B Tigerball a2 0 4 ol
3 das| Passen Handgelenk spielen, um das Zusammenspiel fiir den | Swiss Way Warm-up |oaiiold o u =
5 I |Fte et S e e chnelligrei Ringlisprint 360° kurzer Pass. langer Pass 2 Streetball
2 plosivitEt Partner finden assroboler 20 2 plus 2 NHL e Spiel
£ p rait Ribenzishen frefr Passdril 360° kurzer Pass, langer Pass : uer, 2:2 Kieines Feld quer ball auf 2 Felder
8 [Schneligkait Brickenwachter assen und Zwekampfen [4:4 Menrtorespiel Streetball auf 2 Felder reies Spiel
e ft Schiessbude Rasanter Rundlauf gezogener Schuss aus dem Lauf 22 breit, 1 Spieler bleibt vorne
2
El
2
<

Trainingsblock 4

Trainingsblock 5

Gemeinsam

Gezogen und
Geschlagen
schiesson

Gegner und Ball
sehen

bei freiem Raum Druck aufs Tor erzeugen und aus dem
Lauf den gezogenen Schuss und Handgelenkschuss
anwender

jederzeit eine Korperposition wahlen, in welcher sie den
Ball sowie die direkte Gegenspielerin sehen und die
eigene Position auf dem Feld fortlaufend anpassen.

Swiss Way Warm-up

Swiss Way Warm-up.

Schnelligkeit
Kraft

Explosivitit
Kraft
Schnelligkeit
Explosivitét
Schnelligkeit
Kraft
Explosivitét
Explosivitét
Schnelligkeit
Kraft

Ball abdecken
Kegel Run

Reifenparcours,

Rickwarts
Kreisfangen
Zeitunglesen
leusenspiel
Riickwarts ber Bank

Chaos Spiel mit 4 Teams und 4 Toren
Schuhe treffen

Keulenball

Stafette mit Torschuss.

Chaos Spiel mit 4 Teams und 4 Toren
Monsterpassen

Stickhandiing zwe Bl

Monsterpas:

Stickhandiing zwei Balle

Mittetupf mit Kreuzen

Viereck mit visuellem Input

Mittetupf mit Kreuzen

Schilsse nach Diagonalpass
geschlagener Handgelenkschuss

Schilsse nach Diagonalpass, HG
geschiagener Handgelenksschuss
Schiessen Gbers Kreuz, gezogener Schuss
3:3 Reffenball

3:3 Linienball

Ballschiacht
Rondo 3:1
Ballschiacht

Flexible Ober-Unterzahl
Positionsspiel 2:1
Swiss Way Brésil Variante 1
hiessen ibers Kreuz
‘Swiss Way Brésil Variante 2
2:1 Fokus Verteidigung
Fiexible Ober-Unterzahl
2:1 Bresiform
Fiexible Uber-Unterzahl
2:2 plus 1 hinter gegn. Tor
3:2 Streetball F efensive (Boxplay)
2:2 plus 1 hinter gegn. Tor

Championsuninockey
Tor-Fight

3:3 mit Direktabschluss
3:3 mit Direktabschluss
3:3 ganzes Feld

3 Manndeckung
3:3 plus 1 hinter gegn. Tor

Explosivitat Viereck mit visuellom Input Rondo 6:2 32 Stroetball Fokus Defensive (Boxplay)
5 = i Parcour Richtung wechseln 1 Tor it janzes Feld
£ L xplosivitat Briickenwéchter 1 an Bande versetzt ganzes feld
8 22 | Defensive 1:1- fie Inside Position einnehmen, halten und laufend o gL S d I Ll e
a8 . Inside Position < b i ganzes Feld
H Trainingsblock 6 [— Situationen optimieren um jederzeit den direkten Schuss- bzw. |Swiss Way Warm-up. = =
: | e halten T e chnellgreit ur Richtung wechseln |1 an 1 Tor zur Ecke 2 Tor zur Ecke
3 | plosivitat Brickenwachter 1 offene Tore E Tor 3 Felder quer
2 = cait Animal Walk [Louf an der Bande 1 mit Ball in Tasche ati
= [1:1 offene Tore. 1 Lauftduell Manndeckung, 3 Felder quer
= ratt Schieppift und Ball (Ball halten) "Aut-Abstieg el
1~ xplosiviat i inienball und Ball quer plus 1 hinter gegn. Tor  gean.Tor
: R T G e SRR S raft [Zonenksnig chnappball mit Stock und Bal (Ball halten Passviereck 2 mit i
26| Gemeinsam Frel Te ¥ 5
. - h 4] laufen, nonverbale Kommunikatin als Anspielopion anbieten [ .. warm up Banki Race. assen und bewegen nenbal 3 Verkenrte Welt
77| Spiel sutbaen | Anbleten und nach dem Abspiel sofort neue Anspielméglichkeiten rait Schieppiit assviersck i NAL y T
| dirchialuves Eisllatven schafen: «plosiviat R inienball mit Stock und Ball quer plus 1 hinter gegn. Tor 3 plus 1 hinter gegn. Grundiinie
5 raft Emenkbnig Zonenball Verkehrte Welt 3 Linenwechsel
chneligrei. Banki Race assen und bewegen [2:2 mit Zuspieler defensiv L-Absti
2 xplosIvitaL inienbal Rickpass 360° Doppelpass Variante mit Kreuzen 2 + 1 defensiv. quer auf 2 Felder 3 plus 1 defensiv, ganzes Feld
1~ Urnfaufbahn [4:4 Linienbal mit Ball, Regel nur Rickpass, 360" kurzer Pass, langer P :3 Zugriff nach Zone-Entry fre
30| Gemeinsam e e R e el pes e Lot ot orwarts Gber Bank 2.2 querauf 23 Feder, Zenvaliie splen ¥ spi 3 freies Spiel
8 . = B | ey W ara | IS Linienwachter 3 Touch-Rugby. 360° Doppelpass Variante mit Kreuzen quer aur 2 Felder 31 ]
o fSeetreaten s Saeet B aeriont «plosivitat 4 Linienball mit Ball, Regel nur Ruckpass [2:2 plus 1 hinten :3 Zugrift nach Zone-Entry :3 plus 1 defensiv, ganzes Feld
| i Ulaufbahn [Monsterpassen [Fiexible Gber-Unterzan 3 plus 1 defensiv :3 King of the Court
= [3:3 Touch-Rugby Fiexible Ober-Unterzahl Strectoall :3 freies Spic
5:2 Passspiel 360° Doppelpass [2:2 Aut-Absti [3:3 reies Spiel
9 Doppelpass 1.0 B e =
= Explosivitat [Wandball 350° Rechteck 360° Doppelpass. Mitnahme VH und BH rei, 2 Felder :3 brei, 2 Felder
Reffenball Sticknandiing Tuming 360 Doppelpass, Mitnahme VH und BH rei, 2 Felder, Kieine + grosse Tore 3 ganzes Feld
)| oot o e e e e aft__ o [360" Passen zu it 60° Doppelpass, el onenball 3 breit, 2 Felder
Trainingsblock 10 st Ballan-und | Druck mit Vorhand, Rickhand oder mitife des KErpers |o.icc ooy, [EXOloSIEL Partner finden mit Hinder uerpass in lauf reit, 3 Felder, Kieine + grosse Tore 3 ganzes Feld
= prasi mitneh ‘annehmen, kontrollert mitnehmen und dabei den Blick xplosivitat [Wandball [360° Passon zu viert 60° Doppolpass, Mithahme VH und BH 2 mit Zusatzspieler hinter gogn. Tor 3 broit, 2 Folder
Jom Baliceen Reifenball 360° Passen zu dritt uerpass in Lauf -3 mit Zusatzspieler hinter gegn. Tor ganzes Feld
w0 raft |B: 360" Passen zu viert 60° Doppelpass, frei 4 ganzes Feld ganzes Feld
xplosivitat [Partner finden i i -
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Warm-up & Athletik

Einleitung

Te/Ta (bis U12

Hauptteil

[Egospiel 2.2 bret. 2 Felder

|Balischiacht ung
1i:1 auf zwei Toro 11:1 mit Rk Tor 122 brot 2 Foldor
Kraft fangen/werfen Sct mit Stock und Ball (Ball halten) 2:2 Auf-Abstieg 3:3 freies Spiel
Explosivitat Reifenparcours Linienball fangen/werfen Linienball mit Stock und Ball 2:2 quer plus 1 hinter gegn. Tor 3:3 plus 1 hinter gegn. Tor
sich gezielt vom Gegner I6sen, sich durch verbale und Kraft Zonenkénig Schnappball mit Stock und Ball (Ball halten) Passviereck 2:2 mit Aussenstationen NHL 3:3 freies Spiel
Freil no bale K . ikation als Ar option Efnbist_an Swiss Way Warm-up igkei Bankli Race Passen und bewegen Z ball 3:3 Verkehrte Welt 3:3 Verkehrte Welt mit 3 i
Anbieten und nach dem Abspiel sofort neue Anspielméglichkeiten Kraft Schlepplift Passviereck 2:2 mit jonen NHL 2:2 Auf-Abstieg 3:3 freies Spiel
durch aktives Freilaufen schaffen. Explosivitat Reifenparcours Linienball mit Stock und Ball 2:2 quer plus 1 hinter gegn. Tor 3:3 plus 1 hinter gegn. Grundlinie 3:3 freies Spiel
Kraft Zonenkdnig Zonenball 3:3 Verkehrte Welt 3:3 Linienwechsel 3:3 freies Spiel
Schnelligkeit [Bénkli Race Passen und bewegen 2:2 mit Zuspieler defensiv 3:3 freies Spiel

August - September

Trainingsblock 4

Gezogen und

Tore erzislen

Trainingsblock 5

F]

Oktober - Dezember

in Bewegung gezielt Passe gezogen und aus dem
das
Spielaufau zu forderm.

bei freiem Raum Druck
Louf den gezogenen Schuss und
anwenden.

€ine Korpermosision wanken, in w
genspiolerin sehes

sich gezielt vom Gogner lésen, sich durch verbale
nonverale Kommunikation als Anspieioption ant
durch aktives Fredaufen schaffen.

AOOREBREDREERDE

Trainingsblock 9

en

Januar - Miirz

Trainingsblock 10

Schuss
vorbersiten

Tore erzisien

sich in Abs.

e —" Swiss Way Wam-up

den Ballaus dem Lauf unter reduzieniem
Druck mt Vernand. oser manite des Korpors

‘annehmen, und dabel den Bick [ S48 Way Wam-up
vom Bal isen

3

Schnobgrot

Schoedigheit
3

21 Schnappbal (neu

Mefviorespiel {Chaos Spiel)

21 Schnappba (ne)

Tigerbat

Tigerba 3:1/ 4:115:2
Rachiack

33 froies
22 beoi 1 Spislor blobt vorno

; aus Tasche 22puss 1 in Tasche

ol 22 beoi, 1 Spielor blobt voma

wzabl Cramponsuniockey

Varianta 1
(rouz 3:3 mit Diroktabschiuss
Variante 2 33 ganzes Fold
loung IINBA
wzahl 33 Manndeckung
I3NBA
33 Mane

3.3 phus 1 hinker gegn. Tor
33 ganzes Fold

33 pus 1 hirter gogn Tor

22 plus 1 in Tasche

porrolie 2
jrekiabachiuss Positionsspiel 3.2 m Angriff

yzah 33 plus 1, Direkiabschiuss (neu Level Game)

1 hinter gegn. Tor, Direhtabschiuss
3.2 Zone Offensc vs. Zone-Ext
32 Budsiorm, Fokus
22 plus 1, Torchance upgraden I
2.2 phus 1, Torchance upgraden i
22 beon. 2 Felder

[2:2 bro. 2 Felder, Keine + grosse Tore
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eso- und Mikroplanung Athletik (ab U12)

D-Junioren Athletik

block 1

inings

Tra

Mai - Juli

Ausbildungsziel

Training

1und3

2und 4

4und 8

Ausbildungsziel

Woche Training

2und 6

Entwicklungs-
faktor

Anzahl Whg Serien

Paloff Press

Kraft

Ausfallschritte linear
Truck-Stop

Squat

Paloff Press

Schnelligkeit

Die Spieler*innen kdnnen sicl

Entwicklungs-

Trainingsform
faktor © i

Wall Drill linear

Schnelligkeit

Tic-Tac-Toe

Squat

Paloff Press

2-3x

Ausfallschritte linear

Die Spieler*innen kénnen eine beidbeinige Kniebeuge kontrolliert ausfiihren und isometrisch halten

eioenes Kdroeraewicht

eigenes Kdrpergewicht
leichtes resistance Band

eigenes Korpergewicht

Push the Rock

5 min. spielerische Anwendung

ichtes resistance Band

angsrhythmus

isometrisch haltend am Endpunkt

isometrisch haltend am Endpunkt

schnell exzentrisch betont

Keypoints

Position kennen lernen, lange WS halten, Geséss aktiv einsetzen

Position kennen lernen, lange WS halten, Becken und Hfte stabil
Position kennen lernen, lange WS halten, Geséss aktiv ei

Bremsen

Pasition kennen lernen, lange WS halten, Gesass aktiv einsetzen
Pasition kennen lernen, lange WS halten, Becken und Hiifte stabil
Position kennen lernen, lange WS halten. Gesass aktiv einsetzen

Kraft

kennen lernen
ki en lernen
kennen lernen

Schnelligkeit

Auf Signal schnell wechseln

Auf Signal schnell wechseln

Auf Signal richtige Wendung anwenden bzw. bei Markierungen richtig
Beschleunigen

auf Signal aus|ésen

schnell exzentrisch betont auf Signal ausldsen
schnell exzentrisch betont auf Signal auslosen

Stossen
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x5y Download ab Website

Y - L

swiss News Game-Center L-UPL/NLB Cup Nationalteams Spielbetrieb

unihockey
f I r‘ﬂ.:

79

)

A > Coaches » Unihockey unterrichten

Unihockey unterrichten

Mit eUnihockey unterrichten» gibt swiss unihockey Crientierung und Unterstltzung. welche Inhalte auf welcher Ausbildungsstufe gewahit und wie sie vermittelt
werden. Eine zielorientierte und altersgerechte Ausbildung Uber alle Stufen ist dabei ebenso wichtig. wie die individuelle Personlichkeitsentwicklung.
Ubergeordnetes Wirkungsziel ist und bleibt. dass wir moglichst viele Kinder und Jugendliche zum lebenslangen Sporttreiben resp. Unihockey spielen bringen.

Rahmentrainingspléane (RTP)

Die Rahmentrainingsplane zeigen dir. welche Ausbildungsziele auf welcher Stufe angestrebt werden

~» ~» lad
RTP F-JUN. RTP E-JUN. RTP D-JUN.

- - -

RTP U14 / U17 RTP U16 / U17 RTP U18
(ARBEITSSTAND) (ARBEITSSTAND)




. SWiss |
unihockey

Trainingsplanung

w5y UNIHOCKEY TRAININGSPLANER @ rees

uninadiey Vi

TRAININGS
Junioren D

Anstehende Trainings ~ Vergangene Trainings

diese Woehe

FR D-unioren-Eal fuhren

126 ioren O
© Sporthalle
® 13301400

FR 12.6.2026

D-Junioren - Ball fuhren
Junioren O

@ Sporthalle

Start 13:30 Ende 14.00

Warm-Up/ Vielseitigkeit

Swiss Way Warm-up

Squat (ohne oder leichtes Gewicht)

Paloff Press

Lunge lateral

B [ e

[, —

Unihockey-Trainingsplaner UTP

Bibliothek

i 73 UNIHOCKEY TRAININGSPLANER @

inatiy

BIBLIOTHEK

+ Trainingstorm erstelion

Q Suche

Trainingsformen

-
(o~
—

-] 3:3 (iber Zentrallinie - Spiel aufbauen

Wv....

44/ 2:2 - Spiel aufbauen

Romanian Deadlift ROL

Hang Power Clean

.

© Deutsch
2:2 auf 2 Tore - 1:1-defensiv

Fun. Ehn DJun(12) Insidestehen  Stevem undsbdringen  Zuteden

ZoneDefense  Pressing / Forechecking  Hauptted

. Kinderunihockey - 2vs2 auf 2 Tore
shockey

Beschreibung

Gegner und Ballsehen  Technik / Taktk

Ansehen auf (EB Youlube

Es wird 22 auf 2 Tore pro Spieffeld gespieh, €5 kann auf normale Tore plus je 1 Minitor oder auf 2 Minitore gespielt
werden. Nach 1-2 Min. Spielzeit wird gewechselt: Der Trainer pfeift, der Ball wird sofort liegengelassen, die neven

Spieler stlinmen rein und spielen direkt weiler. Alle spielen gieich viel
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sy Verknlpfung RTP -> UTP

U14 Manner / U17 Frauen Beispiel Saisonplanung
Monat Mai Juni Juli August September Oktober November
Trainingsblock 1 2 3 4 S 6 7
Kick-off mit . . eeoricn, i AV, .
Termine / Events Smeu;'lnnmilemmw: V;:’:‘,f"::.’:;‘ Staffmeeting smmgmg’w' Staftmeeting b | cuonter weterbigung: T"";;:;‘::;’:"‘VW‘
affmeeting Staffmeeting
TRAINING ERSTELLEN X
Erschei formen Technik / Taktik
Offensive 1:1-Situati i I nkt
Gemeinsam und wirkungsvoll das Spiel aufbauen| L d pschwerpunkt &
Defensive 1:1-Situationen bestimmen Hauptschwerpunkt

| filhren + aus dem Lauf schiessen (4 Wochen, 12 Trainings)

Frel gewahlte Inhalte \
Erscheinungsformen Athletik N
Jederzeit stabil bleiben sowie die Kraft dosieren N

Vorlage wahlen

\ y 5. ‘} ia
(] ® A\ ® 3 ® M ® !
- g __myyt = J1aun, U1 Jun. .
! %\, VN om MDA : '
Block 01, Ball fih- Block 02, Vielseitig Block 03, Frei ge- Block 04, Dynamik Block 05, Auslosen Block 06
ren + aus dem Lauf schiessen + Ball an wahlte Inhalte je einschranken + Ball + Systematisch ver- und anbi
schiessen (4 Wo- und mitnehmen (4 nach Ferien und an- und mitnehmen teidigen (4 Wochen, Ubergeb
chen, 12 Trainings) Wochen, 12 Hallenverfligbarkei (4 Wochen, 12 12 Trainings) nehmen
Trainings) ten (4 Wochen, 12 Trainings) 12 Traini v

T

nnel

»
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. swiss {3
unihockey +=.

Mesoplanung U14 M/ U17 F

Trainingsblock 1

e / Events

Staffmeeting mit AV;
Kick-off mit
Spielerinnen; Elterninfo

Verknupfung RTP

Erscheinungsform

Offensive 1:1-
Situationen erfolgreich
gestalten

Schwerpunkt

Hauptschwerpunkt Te/Ta

Ausbildungsziel: Die Spieler*innen knnen...

Nebenschwerpunkt Te/Ta

Bestof 5 Erscheinungsform I Schwerpunkt | Ausbildungsziel: Die Spieler*innen... Bestof 5

360° Doppelpass

nach einem Richtungswechsel oder einer Téuschung wiederholt Schiisse aufs Tor ausfiihren Rasanter Rundlauf

in hohem Tempo und reduziertem gegnerischem Druck mit dem Ball

Drehungen) und Tauschungen ausfiihren und dabei den Blick vom Ball I6sen.

@.

Torchancen erarbeiten aus dem Lauf

D l i hohem Te hi k h l h
e e abei sollen sie in hohem Tempo aber ohne Gegnerdruck den gezogenen Schuss als auch den 2:1 Klassisch

Handgelenkschuss anwenden kdnnen. 2:1 plus Backchecking

Torchance upgraden Il
i Ballschiacht mmernpasse
=] ; : : )
" ! 2:2 Auf-Abstieg A o Schnappball Stock u. Ball
o - Vereinsmeeting; Torchancen erarbeiten vielseitig T o ez Sy g Slen s e o e ot L st ol - - Oftenshell L im Spiel unter Druck vor der Feld updaten (scannen) und
f Trainingsblock 2 gegnerischen Druck festigen und situationsangepasst im Spiel einsetzen. 2:2 mit Aussenstationen Situationen erfolgreich 5:2 Passspiel
il Staffmeeting und Tore erzielen schiessen Folgeaktionen voraussehen.
s wiederholt Volleyschiisse direkt aus der Luft ausfiihren. 2 plus 1.in Tasche gestalten it Ball &
= Champions Hockey. ‘Aus Moonlight lésen 2:
Trainingsblock 3 Staffmeting hlte Inhalte je nach Ferien und Hallenverfiigbarkeiten Frei gewahlte Inhalte je nach Ferien und Hallenverfiigbarkeiten
T Torzur Ecke 360° Recheteck
- _ o ) ) Zuruf-Zweikampf He i i i Passviereck
Tesningsblocks | | Sumesing: || gp 00001t | Dynami T S T B R T 5 Stretball 33 /44 tumonneromrel | SIS | e ik vom Ball Faen, se e Eageaion e seiche vrsioe ZZpius tin Taseh
; S : ) e X . ; :
9 g Situationen bestimmen | einschranken Handlungsméglichkeiten Wgschranken. g mitnehmen S e Ll
ev. Traningslager 3:3 plus 1 hinter gegn. Grundlinie gestalten moglich ist. 2:2 Auf-Abstieq
:4 211 213 GF: Fokus Rolle 3
Sous e nd im Spiel mit und ohne Ball regelméssig das Feld updaten, lus 1 hi lini
Trainingsblock 5 oot | | wirkungsvolldas Spiel | Zone-Entry [ Mitspielerinnen frihzeitig 2u erkennen und mit Pass- oder Lafaktionen gPigLin die gegnerischel Zonenspiel 4:4 plus 2
; a aufbauen Halfte zu spielen. 5:5 Daylight finden
< :5 Zone-Entry vs. Konter

Block 01, Ball fiih-
ren + aus dem Lauf
schiessen (4 Wo-
chen, 12 Trainings)

U4 (CJun) @

P i "

B a e ; A

7 m__m?jy_t [ Coannd ® v ®
 MCu 4.

Vorlage wahlen

Block 01, Ball fish
ren + aus dem Lauf
schiessen (4 Wo-

Block 02, Vielseitig Block 03, Frei ge Block 04, Dynamik Block 05, Auslosen Block 06
schiessen + Ball an wahlte Inhalte je einschranken + Ball + Systematisch ver und anbi
und mitnehmen (4 nach Ferien und an- und mitnehmen teidigen (4 Wochen, Ubergeb

Wochen, 12 Hallenverfigbarkei (4 Wochen, 12 nehmen
Trainings) ten (4 Wochen, 12 Trainings) 12 Traini
T el

>
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onin S5 Verknupfung RTP -> UTP

FILTER

Sprache

@ Deutsch

ufe wahlen

U14 (C-Jun.) &

Schwerpunkt

Schwerpunkt wahlen

Ball fihren [y

twicklungsfaktoren

oren wihlen

Spielphase

Spielphase wahlen

Trainingsteil

Trainingsteil wahlen




sy Verknlpfung in XPS

/(PS Playbook @ Analyzer E_’ Presenter SU  Swiss Unihockey v
() MeinXps UBUNGEN IND. UBUNGEN DOKUMENTE TESTS INFORMATION
i Teams o e
Nachrichten BEVORZUGT Y
Kalender B9 swiss unihockey Ausbildung
o (CEmm—
i . Meso- und Meso- und Meso- und Athletik Meso- und
Monitoring B3 Flunioren Makropl Makropl Makropl. Makropl.
) Hkroplanung Mikroplanung kroplanung Mikroplanung alkreplanung Mikroplanung Mikroplanung skroplanung
1 Makroplanung
Auswertungen " Meso- und Mikroplanung
B E-Junioren
Team Statistik §
1 Makroplanung
Benutzer Management *) Mese- und Mikroplanung
3 DJunioren
"] Makroplanung
"] Meso-und Mikroplanung Athletik Meso- und Athletik Meso- und Athletik Meso- und
N Mesoplanung Makroplanung Mesoplanung N Makroplanung Mesoplanung N
Sammlungen "1 Athletik Meso- und Mikroplanung Mikroplanung Mikroplanung Mikroplanung
W uvia

Berichte 1 Makroplanung

| Mesoplanung

Trainingsprogramme

] Athletik Meso- und Mikroplanung
W uie

] Makroplanung

“] Mesoplanung

] Athletik Meso- und Mikroplanung
M uig

] Makroplanung

| Mesoplanung

" Athletik Meso- und Mikroplanung
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Ausbildungsstruktur und
Trainerlizenzen




size T Trainerlizenzen

Zweck und Ziel

= Wahrgenommene Wertigkeit

* Trainer*innen mit Lehrunterlagen
erreichen und Minimum an
Ausbildungsinhalten vermitteln

» Lizenzzahlen (Swiss Olympic)




Trainerlizenzen

unihockey J-'_-'.,'

Vernehmlassung und Vorgehen
* Vernehmlassung endete am 31.5.26
— Rickmeldungen: 18

= Auswertung und Ubermittlung an
«Sportausschuss»

= Vernehmlassungsbericht und
Kommunikation folgen

* Anpassungen am Reglement und
Erstellung von weiteren Unterlagen
(Weisungen, Bestimmungen)

= Fazit: Mehr Zeit




Neue Ausbildungsstruktur

Warum?

Zusammenfuhrung der Zielgruppen (neu 5-20)

Weiterbildung ausgerichtet an FTEM
(Breitensport oder Nachwuchs LS)

Weniger Abhangigkeiten - Abschluss schneller
moglich
Verknlpfung mit Trainerlizenzen

Vereinfachung fur:
— J+S-Expertenausbildung

— Kompetenzeinstufung (LS, Ausbildung,
Erfahrung)



Ausbildungsweg Trainer*in swiss unihockey
Schétzungswerte . Alle Angaben ohne Gewéhr. Anderungen sind vorbehalten.

Modultage Modultage Vor-/Nach- Workload Mindestdauer

Lizenz Modulname Art synchron asynchron bereitung total, Tage pro Stufe Kosten
Onboarding online 0.0 0.0 0.5 0.5 -
Neutrainer*in online 0.0 0.5 0.5 1.0 -
Leiterkurs vor Ort 5.0 0.5 1.0 6.5 350.00

Trainingsgestaltung online 1.0 0.5 0.5 2.0 50.00
Integration der Goalies vor Ort 1.0 0.0 0.5 15 70.00
Techniktraining online + vor Ort 1.0 1.0 0.5 25 150.00
Taktik GF vor Ort 4.0 1.0 0.5 55 450.00
Coaching vor Ort 4.0 0.5 0.5 5.0 450.00
Psyche vor Ort 2.0 0.5 0.5 3.0 250.00
Athletik vor Ort 2.0 1.0 0.5 3.5 300.00
Videoanalyse online 1.0 0.5 0.5 2.0 100.00
Sport- und Férderstrukturen online 1.0 0.0 0.5 1.5 50.00
Praktika online 1.0 3.0 0.5 4.5 50.00
Projektarbeit online 1.0 7.0 0.5 8.5 150.00
Total L4 19.0 15.0 5.5 39.5 1.5 Jahre 2’070.00
BTL - Assessment online 0.5 0.5 0.5 1.5 -

BTL - Selbstmanagement vor Ort 3.0 0.0 1.0 4.0 =

BTL - Trainerpersdnlichkeit vor Ort 3.0 0.0 1.0 4.0 -

BTL - Beratung & Coaching vor Ort 3.0 0.0 1.0 4.0 -

BTL - Fihrung vor Ort 3.0 0.0 1.0 4.0 2'900.00
Taktik/ Spielanalyse swiss unihockey vor Ort 1.0 0.5 0.5 2.0 200.00
Fachbereichskurse diverse: indiv. vor Ort/ online 15 0.0 5.0 20.0 2'250.00

Berufsprifung vor Ort 800.00




5y Infos / Fragen

___.:55;;?-3 News Game-Center L-UPL/NLB Cup Nationalteams Spielbetriecb Referees Coaches Q

= |nformationen auf der Webseite von Ausbildungsstruktur
swiss unihockey

— Coaches > Ausbildungsstruktur
* Fragen - J+S-Coach (- su)




Unihockey 2025
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Ab Saison 2028/29!

ZV Frauen

o
ZV Manner

Grenze Regionalverband



Unihockey 2025

So lange wie moglich lokal!

So lange wie moglich,
so viele wie moglich!

So ganzheitlich wie maoglich!



Was macht ein*e Athlet*in . 0Q9
im Schul- und Ausbildungsalter? SW(I)SI)S/mp’,C

ﬂ}%’“ﬁﬂ] Sport

Training

Trainingstagebuch

Wettkimpfe

* Gespriche mit Trainer*in und
Funktiondr*in (z.B. Saisonplanung,
Analysen, Standortgesprich...)

* Sportspezifische Regeneration
(z.B. Dehnen, Mobilisation)

* Erwerb von sportspezifischem Wissen

* Organisation & Pflege Sportmaterial

= Infos: Sportartenspezifische Athlet¥in-
nenwege, Regenerationskonzept

Ausbildung/ Beruf

e Zeitin Schule/Lehre/Beruf

* Hausaufgaben & Gruppenarbeiten

* Lernen

* Absprachen mit Lehr- & Koordinations-
personen (z.B. Dispensationsregelungen)

= Infos: Informationen Athlete Hub,
Koordination Schule/Lehre und

Leistungssport

Schlaf

* Nachtschlaf
* Naps

=>Infos: Schlafhygiene, Schlafstérungen

spirit of sport

« Familie, Freunde & Beziehungen
¢ Freizeit

* Hobbies

* Nichts tun/Pausen

« Ferien

* Physiotherapie

* Arztbesuche

* Ernahrungsberatung

* Mentalcoaching und psychologische
Begleitung

* Priventive Therapien

=2 Infos: Mentale Gesundheit,
Mentale Stirke

* Schul- und Arbeitsweg
* Anreise Training und Wettkampf

=>Infos: Jetlag, Infektionsrisiko

Erndhrung

* Essen und Trinken

* Zubereitung

« Einkaufen

= Infos: Essen & Trinken, Energiedefizit,
Fliissigkeitsbilanz

Verpflichtungen

¢ Haushalt

¢ Medienarbeit

* Social Media

» Sponsorenverpflichtungen
(Karrieremanagement)

* Administratives

* Verbandsverpflichtungen

=>Info: Umgang Social Media



unihockey J-'_-'.,'

Human Performance

Unihockey 2025

Early Years

Peak Performance Age

World Class

- wm == e e= = JustBelow == = -

Consistent Across Fields

[ g+
[11%5

o
R

Age



Unihockey 2025

So wenig Resultatdruck

wie moglich! So lange wie méglich lokal!

So langfristig wie moglich!

So lange wie moglich,
so viele wie moglich!

So individuell wie moglich!

So ganzheitlich wie maoglich!



Nachwuchsstruktur

Leistungssport/Spitzensport

Breitensport Breitensport

KF GF Leistungs-/Spitzenunihockey
Plausch-/ Nachwuchs-
Spezial- Breitensport Nachwuchs-Leistungsunihockey
unihockey GF
Nachwuchs-
Breitensport
KF

Potenzialunihockey

Kinderunihockey



sy Kinderunihockey

= U7, U9, U11

= Ziele
— Faszination Unihockey entdecken und erleben
— Erste Erfahrungen im Wettbewerb sammeln

— Lebenslanges Sporttreiben ermoglichen und
sportliche Leistung entwickeln

— Beitrag zur Personlichkeitsentwicklung, zur
Gesundheit und zur Integration

= Flexible Plattform (rEvolution)

= Keine Jahrestabelle, keine Veroffentlichung der
Resultate

= 100% der Lizenzierten spielen in dieser Kategorie.




s 5D Potenzialunihockey: Regulare Meisterschaft

= U13, U15
= Ziele:
— Erfahrungen auf einem grosseren Feld.
— Erster Kontakt mit dem Zentrumsverein der
Region.
— Die Schienen Leistungs- und Breitensport
beginnen sich zu unterscheiden.

» U13: Erganzung zur KF-Meisterschaft. Angebot fur
(alle!) motivierten Spieler*innen (Ziel: Ca. 60% der
Lizenzierten haben Einsatze in dieser Kategorie).

= U15: Zwei Teams pro Region (Ziel: ca. 30% der
Spieler haben Einsatze in dieser Kategorie).




=5y Potenzialunihockey: Regionalauswahlen

U13: Stutzpunkttrainings

» Keine auf Spielstarke basierende Selektion. Motivation /
Bereitschaft als zentrales Kriterium!

= Zentrumsvereine bieten wdchentliche Stutzpunkttrainings an.
» Enger Austausch Zentrums- und Partnervereine.
»  Wettkampfe sind in diesem Rahmen nicht vorgesehen.

U15: Regionalteams

» Erste ,Selektion“ aufgrund Trainereinschatzung (Ziel: Ca. 20%
der Lizenzierten haben Einsatze im Regionalteam).

» Zentrumsverein fuhrt Regionalteam U15, welches 1x pro Monat
spielt (U15-Trophy wird zur mehrmonatigen Meisterschaft).

» Spieler mit Potenzial sollen im Potenzialunihockey den Wechsel
vom Partnerverein zum Zentrumsverein vollziehen. Der optimale
Zeitpunkt dafur ist individuell zu beurteilen und folgt dem
Grundsatz: ,,so spat wie moglich, so frih wie notig®.




Nachwuchs-Leistungsunihockey

U17A, U19A
Ziele

— Die talentiertesten Spieler jeder Region erhalten
die Chance, gezielt auf den Leistungssport im
Unihockey vorbereitet zu werden.

— Professionelle Betreuung der talentiertesten
Nachwuchsspieler in der Region.

Gewisse Durchlassigkeit fur Late-Bloomer.

Ziel: Ca. 15-20% der Lizenzierten spielen in diesen
Kategorien.




-7  Ubergang Nachwuchs-Elite

Ca. 1/3 der spateren Qualitat eines Spielers wirc
im Ubergang ausgebildet.

= Ubergang als «kritischste» Phase auf dem
Athletenweg.

Ziel: Ca. 10% spielen in dieser Kategorie.

Obergangsphase:

Der Ubergang von T4 zu E1 bzw. vom Nachwuchs in die Elite ist auf
dem Athlet*innenweg haufig eine grosse Herausforderung fir die
Sportler*innen. In einigen Sportarten existieren Ubergangskategorien
(z.B. U23), in anderen erfolgt in den Wettkampfsystemen der direkte
Wechsel von den Nachwuchs- in die Elitekategorien. Entsprechend kann
es manchmal einige Jahre dauern, bis eine Athlet*in in der Elite Fuss
fassen kann.

Swiss Olympic und das BASPO empfehlen deshalb den Verbanden,
diesem Ubergang ein grosses Augenmerk zu schenken und die
Athlet*innen in dieser Karrierephase gezielt zu unterstiitzen und zu
begleiten sowie den Ubergang konzeptionell wie eine zusitzliche Phase
zu behandeln.




Potenzialunihockey: Regulare Meisterschaft

U13 (inkl. Manner), U15 (reines Juniorinnengefass)
Ziele:
— Erfahrungen auf einem grosseren Feld.
— Erster Kontakt mit dem Zentrumsverein der
Region.
— Die Schienen Leistungs- und Breitensport
beginnen sich zu unterscheiden.

U13: Erganzung zur KF-Meisterschaft. Angebot fur
(alle!) motivierten Spieler*innen (Ziel: Ca. 60% der
Lizenzierten haben Einsatze in dieser Kategorie).

U15: Ein Team pro Region, Power-Feld 4vs.4 (Ziel:
ca. 40% der Spielerinnen haben Einsatze in dieser
Kategorie).

Y



Potenzialuninockey: Regionalauswahlen

U13: Stutzpunkttrainings

» Keine (ausschliessende) und auf Spielstarke basierende
Selektion. Motivation / Bereitschaft als zentrales Kriterium!

» Zentrumsvereine bieten wochentliche Talenttrainings an.
» Enger Austausch Zentrums- und Partnervereine.
»  Wettkampfe sind in diesem Rahmen nicht vorgesehen.

U15: Regionalteams :

» Erste ,Selektion aufgrund Trainereinschatzung (Ziel: Ca. 30%
der Lizenzierten haben Einsatze im Regionalteam).

» Zentrumsverein fuhrt Regionalteam U15, welches 1x pro Monat
spielt (U15-Trophy wird zur mehrmonatigen Meisterschaft).

» Spielerinnen mit Potenzial sollen im Potenzialunihockey den
Wechsel vom Partnerverein zum Zentrumsverein vollziehen. Der
optimale Zeitpunkt dafur ist individuell zu beurteilen und folgt
dem Grundsatz: ,so spat wie moglich, so fruh wie notig“.




Nachwuchs-Leistungssport

U17A
Ziele

— Die talentiertesten Spielerinnen jeder Region
erhalten die Chance, gezielt auf den
Leistungssport im Unihockey vorbereitet zu
werden.

— Professionelle Betreuung der talentiertesten
Nachwuchsspielerinnen in der Region.

Gewisse Durchlassigkeit fur Late-Bloomer

Ziel: Ca. 20% der Athletinnen spielen in dieser
Kategorie




Ubergang Nachwuchs-Elite

Ca. 1/3 der spateren Qualitat einer Spielerin wird
im Ubergang ausgebildet.

= Ubergang als «kritischste» Phase auf dem
Athletinnenweg.

Ziel: Ca. 10% spielen in dieser Kategorie.
Quo vadis?

Obergangsphase:

Der Ubergang von T4 zu E1 bzw. vom Nachwuchs in die Elite ist auf
dem Athlet*innenweg haufig eine grosse Herausforderung fiir die
Sportler*innen. In einigen Sportarten existieren Ubergangskategorien
(z.B. U23), in anderen erfolgt in den Wettkampfsystemen der direkte
Wechsel von den Nachwuchs- in die Elitekategorien. Entsprechend kann
es manchmal einige Jahre dauern, bis eine Athlet*in in der Elite Fuss
fassen kann.

Swiss Olympic und das BASPO empfehlen deshalb den Verbanden,
diesem Ubergang ein grosses Augenmerk zu schenken und die
Athlet*innen in dieser Karrierephase gezielt zu unterstiitzen und zu
begleiten sowie den Ubergang konzeptionell wie eine zusitzliche Phase
zu behandeln.




Austausch & Fragen







unihockey '-:;:.‘,' ZieIUberprUfung

...du kannst die aktuellsten Projekte von swiss unihockey nennen und kannst
erkldaren, welchen Einfluss sie auf deine Arbeit haben werden.

...du kannst eine Methode zur Verbesserung der Spielintelligenz erkléiren.
...du tauschst dich themenspezifisch mit Gleichgesinnten aus.
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