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Optimierung von Hallenzeiten im Unihockey

Ziel

Die Halleninfrastruktur ist fur viele Unihockeyvereine sehr knapp. Eine effiziente Nutzung der verfiigbaren
Zeit ist daher unumganglich. Dieses Factsheet unterstutzt die sportliche Abteilung und Trainer*innen in
Vereinen dabei.

Zielgruppen
e Hallenverantwortliche von Vereinen

e Sportliche Leitung in Vereinen
e Trainer*innen
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=" Tipp 1: Anzahl Spieler*innen pro Trainingsgruppe anpassen

Wie viele Spieler*innen sind in einem Training anwesend? Wie viele Spieler*innen sind fur ein Kleinfeld- und
wie viele fur ein Grossfeldtraining ideal?

Fir ein Kleinfeldtraining erscheinen 11 bis 14 Personen ideal. Bei einem Grossfeldtraining liegt der Bereich
zwischen 17 bis 23 Personen. Diese Zahlen beziehen sich rein auf die Trainingsbeteiligung, nicht auf die fixe
Kadergrésse. Insbesondere im Nachwuchsbereich ist eine flexible Rotation zwischen den Teams oftmals
férderlich und hilfreich.

Gibt es in deinem Verein Teams mit knapper Anzahl Spieler*innen? Welche Mdéglichkeiten gibt es, um
Spieler*innen aus dem eigenen oder von einem Partnerverein zusatzlich aufzubieten? Je nach
Mengengertst im Verein kann es sinnvoll sein, die Anzahl Trainingsgruppen im Verein zu reduzieren, ohne
jedoch die Anzahl Teams in der Meisterschaft zu reduzieren.

Bei welchen Teams ist die Anzahl Spieler*innen (zu) hoch? Welche Mdglichkeiten gibt es, um weitere
Trainingsmaoglichkeiten im eigenen Verein oder bei einem Partnerverein anzubieten? Wie kannst du dein
Training gestalten, dass die Bewegungszeit pro Spieler*in dennoch ausreichend hoch bleibt (vgl. Tipp 2).
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= Tipp 2: Trainingsgestaltung anpassen

Kennst du die Rahmentrainingsplane von swiss unihockey? Sie stellen den «Lehrplan» fir den optimalen
Athlet*innenweg im Unihockey dar. Sie bieten dir Unterstiitzung und Orientierung in deiner Planung resp.
Wahl der Trainingsinhalte. Die Inhalte der Rahmentrainingsplane sind auf den Unihockey-Trainingsplaner
aufbereitet und erklart.

- Rahmentrainingsplane
- Unihockey-Trainingsplaner

Trainingsstruktur wahlen

swiss unihockey empfiehlt fir die F-Junioren*innen (U8) eine Trainingszeit von 60min. Ab der Stufe E-
Junioren*innen (U10) erscheint eine Trainingszeit von 75-90min passend. Folgende Trainingsstrukturen
empfiehlt swiss unihockey.
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https://www.swissunihockey.ch/de/coaches/unihockey-unterrichten/
https://utp.swissunihockey.ch/trainings
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EINLEITUNG HAUPTTEIL AUSKLANG

Tummelphase Unihockey spielen lernen Abschiedsritual
Begriissungsritual Unihockey spielen

Vielseitige Bewegungsschule

Abbildung 1: Trainingsstruktur im Kinderunihockey (F- und E-Junioren*innen)

EINLEITUNG HAUPTTEIL AUSKLANG

Warm-up Zielgerichtete Spiel- und Cool-down
[vor der Hallenzeit mdglich) {Ibungsformen [nach der Hallenzeit mdglich)
Athletik Spielteil Auswertung und Ausblick

(Team einbeziehen)

Abbildung 2: Trainingsstruktur Jugendliche

Massnahmen zur Steigerung der Lern- und Bewegungszeit treffen

Trainer*innen steigern die Lern- und Bewegungszeit durch den Einsatz spielnaher und gut organisierter
Trainingsformen. Die im Rahmentrainingsplan aufgefiihrten Trainingsformen lassen sich individuell auf die
tatsachliche Gruppengrdsse anpassen. Um allgemein eine hohe Intensitat zu gewahrleisten, helfen diese
organisatorischen Massnahmen:

- Als Trainer*in Wartezeiten vermeiden und mit Zusatzaufgaben arbeiten (z.B. Sprossenwand klettern,
Slalom dribbeln, Zielschuss, Reifenhiipfen).

- Auf mehreren Spielfeldern spielen (z.B. tber die Breite des Feldes).

- Vorgangige Planung von Gruppen- resp. Teameinteilungen im Training. Einteilung fiir das gesamte
Training nutzen (z.B. 4 Gruppen bilden, davon ergeben 2 Gruppen am Ende ein Team).

- Fliessenden Ubergange zwischen den Trainingsformen planen und Material vorbereiten (z.B. am
Ende einer Trainingsform dem Team mitteilen, wo die Balle als nachstes gebraucht werden).

- Kurze Instruktionen (direkt auf dem Feld vorzeigen) und ein geschicktes Materialmanagement (so
wenig wie moglich, so viel wie nétig).
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LEKTION A LEKTION B

Unpiinktlicher Trainingsbeginn Plinktlicher Trainingsbeginn

PUNKTLICHKEIT BEWEGUNGSZEIT

Lange, unklare Anweisungen; keine Rituale Kurze, klare Anweisungen; zeitsparende Rituale

ANWEISUNGEN. BEWEGUNGSZEIT

RITUALE
Material steht bereit und wird nach Maglichkeit
Material nicht bereit; haufiger Materialwechsel mehrmals verwendet
MATERIAL-
VANACENENT BEWEGUNGSZEIT
Grosse Gruppen; nicht alle aktiv Kleine Gruppen, maglichst alle im Einsatz
GRUPPENGROSSE,

ORGANISATION BEWEGUNGSZEIT

FO RO

Teilnehmende, die nicht spielen/iiben, Teilnehmende, die gerade nicht spielen/iiben,
miissen warten oder zuschauen erhalten Zusatzaufgaben
O
@_G ZUSATZAUFGABEN BEWEGUNGSZEIT
Fiihrungsstil flihrt zu vielen Stérungen Starungspréventiver Flihrungsstil:
und zu Unterbriichen wenige Stérungen und Unterbriiche

FUHRUNGSSTIL BEWEGUNGSZEIT

E]o

TOTAL BEWEGUNGSZEIT BEWEGUNGSZEIT

Abbildung 3: Massnahmen, um die Lern- und Bewegungszeit zu steigern (Bundesamt fiir Sport, 2024, J+S-Manual Grundlagen)
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=5 Tipp 3: Trainingsslots optimieren

Um die begrenzte Infrastruktur bestmdglich auszulasten und einer maximalen Anzahl an Interessierten das
Unihockeyspiel zu ermdglichen, sollten die Hallenabende in effiziente Zeitfenster von 75 oder 90 Minuten
unterteilt werden. Diese Slots sind konsequent der das Unihockeytraining in der Halle vorbehalten.
Samtliche vorbereitenden Massnahmen wie organisatorische Absprachen sowie Warm-up werden zeitlich
vorgelagert und ausserhalb der Halle durchgefihrt.

Fur einen reibungslosen Ablauf ist die verbindliche Kommunikation der Trainingszeiten entscheidend. Den
Spieler*innen gegeniber wird der offizielle Startpunkt der gesamten Einheit kommuniziert und nicht nur der
Beginn der Hallenzeit.
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In diesem Modell findet die Vorbereitung ausserhalb der Halle zeitgleich zur Hallenzeit der vorangehenden
Trainingsgruppe statt. Beispiel eines Hallenplans mit 75min-Slots fiir eine Einzelhalle in Abbildung 4:
16:45 17:00 17:15 17:30 17:45 18:00 18:15 18:30 18:45 19:00 19:15 19:30 19:45 20:00 20:15 20:30 20:45 21:00 21:15 |21:30 21:45 22:00

Abbildung 4 Hallenplan einer Einzelhalle

Zwei kleine Teams in einer Halle

Sollte es regelmassig vorkommen, dass bei zwei Trainingsgruppen wenig Spieler*innen im Training
anwesend sind (z.B. je 7-8 Spieler*innen auf dem Kleinfeld resp. je 12-15 auf dem Grossfeld), kdnnen sie
sich die Halle teilen. Das Warm-up machen sie gemeinsam vor der Hallenzeit, anschliessend wird pro
Trainingsgruppe je auf einer Feldhalfte trainiert. Im letzten Teil finden Spielformen mit oder gegeneinander
Uber das ganze Feld statt.

Pascal Haab, Ausbildungsverantworlicher swiss unihockey

September, 2026
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