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Upside-Down

Ultimate Frisbee

Inhaltsverzeichnis
AUFWEITNIEN .ottt et sttt e e st e s bt e s b e e s b e e sab e e s b et st e e sareeebeesneesanee 3
LV T=To [T oo LU o Y= URPR 3
RUCKNANAWUIT ...t e e st e e s e e s bt e e e snr e e e smneeesneeeenane 3
Vorhandwurf (aufbauende Technik) .......coooovoiiieee s 3
(0] o) 4o 10t S PP PP PP PPPPPUO 3
(0] o1 4T0] o 107 O PP PP PP PP PPPPPRRR 4
L T=To T o L= T PO PO PP P U PRI PPPTOT 4
U] YT - ST 5
UBUNE Lottt ettt ettt ettt ettt et et e s eseeaeete et et enseneeeestenseneessstestensensaneas 5
11 U oV -0 P USPRN 5
UBUNE 3 (OPTIONAI) 1.ttt ettt ettt ettt ettt ettt ete et et enseseereeteseneeseeaeetesensenens 6

Erik M., Jakob S. 2



Ultimate Frisbee 3. September 2018

Aufwarmen

Wiederholung

Eine kurze Wiederholung des Riick- und Vorhandwurfes, damit sie beim Aufwarmen auch kor-
rekt ausgefiihrt werden.

Rickhandwurf

Die Frisbee liegt gerade in der Hand. Dabei wird der Daumen oberhalb der Scheibe plat-
ziert und der Zeigefinger am Rand der Frisbee. Die restlichen Finger umfassen den unte-
ren Rand.

Jetzt wird die Frisbee im Schulterbreitenstand mit eingeknicktem Handgelenk nach hin-
ten gefiihrt. Danach wird die Hand samt Unterarm nach vorne geschwungen. Nun klappt
das Handgelenk ab und die Frisbee wird losgelassen. Durch kippen der Scheibe lassen
sich Kurven fliegen.

Vorhandwurf (aufbauende Technik)

Die Finger werden unter der Frisbee zu einem Peacezeichen geformt, oder es werden
beide an den Rand gedriickt. Dabei liegt der eine Finger am Rand der Scheibe und der
andere stitzt diese. Der Daumen ist oberhalb der Scheibe. Die restlichen Finger werden
weggeklappt.

Option 1:

Material:

14 Frisbees, 2 verschieden farbige Gymnastikringe, (Hltchen)
Beschreibung:

Zum Aufwarmen spielen Erik und ich mit den Schilern
,Frisbeebiathlon“, um das Frisbee-Werfen mit Laufen zu
verknipfen. Der Sportkurs [duft drei Runden am Rand des
uns zur Verfiigung stehenden Teils des Sportplatzes. In der O Gelb
Mitte liegen zwei unterschiedlich farbige Ringe wie in Ab-
bildung 1 gezeigt. Den Schiilern wird jeweils eine der bei-
den Farben zugeteilt, sodass beim Laufen nur in den Ring
der zugeteilten Farbe geworfen wird. Ziel ist es Chaos um
einen Ring zu vermeiden und das Laufen nicht zu stark zu
behindern. Wenn es ihnen nicht gelingt, sollen sie eine wei-
tere Runde laufen. Es kann auch ein Hitchen aufgestellt
werden, dass als Wurfpunktmarkierung dienen soll. Die
Schiler laufen eine halbe Runde weiter und nehmen sich

erst dort wieder eine Frisbee-Scheibe. Q
Rot
Ziel:

Die Mitschiler aufwarmen und dabei die bekannten
Wurftechniken zu festigen, um spater eine neue Technik zu

lernen. Abbildung 1
Zeit:
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Angedacht sind 7 Minuten

Option 2:
Als Alternative haben wir auch das folgende Spiel vorbereitet, damit wir je nach Laune
genligend Optionen zur Wahl haben.

Material:
3 Frisbees, 3 Gymnastikringe, 6 Begrenzungen z.B. (Bander)

Beschreibung:

Wir lassen den Kurs sich in drei Teams a 4 Personen @ (P1) (P1]
teilen. Das Ziel des Spiels ist es, das alle Spieler eines

Teams zweimal in den Ring von der Markierung bei

P1 in Abbildung 2 werfen. Um zu signalisieren, dass

ein Team fertig ist soll es sich auf den Boden setzen,

vorausgesetzt er ist nicht zu nass. Es lauft immer nur
ein Spieler. Erst lauft er zur Markierung, gelegt zum
Beispiel durch Bandchen. Er wirft und lauft zurlick.

Dabei nimmt er die Frisbee-Scheibe wieder mit ganz
egal, ob er getroffen hat oder nicht und libergibt sie
dem Nachsten.

Hinweis:

Dabei achtet bitte auf fliegende Frisbees, denn we-

gen dem begrenzten Platz kdnnte eine Scheibe @ @ @
schnell ins Auge fliegen. Abbildung 2

Zeit:

10 Minuten, eine Wiederholung bei genligend Zeit, eher aufhdren bei ausreichender
Auspowerung der Mitschiiler.

Theorie

Jakob wird folgendes erklaren, wobei Erik die Bewegungen visualisiert: Die Frisbee-
Scheibe wird genauso wie beim Vorhandwurf gehalten. Man legt den Zeige und Mittel-
finger unter die Scheibe und den Daumen auf die Oberseite. Der Mittelfinger driickt an
den Rand und der Zeigefinger liegt entweder auf dem Mittelfinger oder zeigt zur Mitte
(Peacezeichen).

Zuerst holt man mit der Frisbee-Scheibe aus. Dabei steht man seitlich zum Ziel. Und
werft sie dann seitlich am Kopf vorbei. Beim Ausholen liegt das Gewicht des Korpers auf
dem hinteren (rechte Bein), wobei es sich dann auf das Vordere (linke Bein) verlagert.
Der Impuls aus dem Handgelenk am Schluss der Handbewegung ist sehr wichtig, um der
Scheibe die noétige Rotation mitzugeben. Hierbei ist es ebenfalls notwendig, etwas wei-
ter links vom anvisierten Ziel zu werfen, da die Frisbee einen leichten Rechtsdrall be-
kommt. Je nachdem ob man die Scheibe friiher oder spater loslasst, fliegt sie entweder
steiler und kommt schneller wieder zu Boden, oder sie fliegt hoher und gleitet dabei

01.09.18: http://www.fssport.de/texte/FrisbeeSchule.pdf
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sanfter nach unten. Den Wurf verwendet man um lber viele gegnerische Spieler zu wer-
fen.

Bei richtiger Ausfiihrung fliegt die Scheibe mit der flachen Seite nach links und macht in
der Luft eine 90 Grad Drehung, sodass sie mit der nach innen gewdélbten Seite zum Him-
mel gefangen werden kann.

Ubung

Ubung 1

Material:

14 Frisbee-Scheiben
Beschreibung:

Als erstes stellen sich die Schiiler in eine Reihe auf und werfen nach Ansage die Frisbee
mit der Upside-Down Technik in die gleiche Richtung. Danach wird gemeinsam riiber
gegangen. Dabei werden die Frisbee-Scheiben eingesammelt und es wird in die entge-
gen gesetzte Richtung geworfen. Der Prozess wird solange wiederholt bis die meisten
sicher und gezielt werfen kénnen, um zu Ubung zwei zu gehen.

Ubung 2

Material:

6 Klemmbretter, 7 Frisbee-Scheiben
Beschreibung:

Jetzt kann sich gegenliber gestellt werden und die Frisbee-Scheibe zu geworfen werden.
Dabei wird auch gleichzeitig das Fangen dieser Wurftechnik getlibt. Es ist wichtig, dass
hierbei viel Platz zwischen den Paaren gelassen wird um ungewollte Kollisionen zu ver-
hindern. Nachdem einige Minuten hin und her geworfen wurde, legt die Halfte die Fris-
bee-Scheibe zur Seite und nimmt sich die Klemmbretter und kontrolliert.

Zeit:
10 Minuten ohne Kontrolle tGben, weitere 10 Minuten kontrolliert die eine Halfte und
weitere 10 Minuten kontrolliert die zweite Halfte.

Quelle: 01.09.18 http://www.fssport.de/texte/FrisbeeSchule.pdf
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Ubung 3 (optional)

Material:

10 Hutchen in zwei Farben, Bank, 5 Frisbee-Scheiben
Beschreibung:

In der Mitte des uns verfligbaren Sportplatzes stehen mehrere Hiitchen. Sind alle Hit-
chen der gegnerischen Mannschaft mit dem Upside Down umgeworfen, so hat die
Mannschaft gewonnen. Ich wiirde das Spiel als sehr schwer einschatzen.

Zeit:
10 Minuten
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