Wahlpflichtfach

Skript Sport +



LCT=ET a1 Tel aY { =l o LTy o o PRSPPI 3

Organisation dES SPOITS.......coi ittt st e e s te e aeseene e seeseensesreennans 4
TrAININGSIENIE......coeeee e sre e s e e st e e bt et e e beesbeesaeeeseeenteesteesseesreeans 6
BegriffSDeSTIMMUNG..........cooiiiec e s st re e s s e e eneeenre s 6
Training uUNd TraiNiErDarKeIL..........ccooviiieeieee ettt 6
Sportliche LeistungsfahigKeit.........c.ocveiiiiiieicece e 7
R 0T o1 o] Lo | 1= TSR 9
Die Auswirkungen von Bewegung auf den KOIPer.........uuiivciieeieiiiieecriieeesee e esiee e s e e e e 9
V=1 g =0T g Y4 o = V2T o n o] o SRR 10
FA g T 1 o] 3 o T T OO U TR 11
REGEIKUNAE ...ttt et e b e st e et e st e st e e b e e beesbeesaeesateenteenbeesanesaneans 11
L5 ] o= | ORI 12
[ = T To | o T- ] | ISR PO PRPRUPRRRO 12
RVZ0T1 1= Y- 1| 14
UIIMAtE FriISDEE ... .ottt 15

KLUSEMANN
S.2 STRASSE
MS | BG | BRG




Die Geschichte des Sports ist so alt wie die Menschheit selbst und spiegelt die
kulturellen und sozialen Entwicklungen verschiedener Zivilisationen wider. Bereits in
der Antike waren sportliche Aktivitaten ein wesentlicher Bestandteil des

menschlichen Lebens.

In den friihen Zivilisationen Agyptens, Mesopotamiens und Griechenlands wurden
Sportarten wie Ringen, Laufen, BogenschieBen und Wagenrennen praktiziert. Diese
Aktivitaten waren oft Teil religioser Feste oder militéarischer Ausbildung. Besonders
hervorzuheben sind die Olympischen Spiele der Antike, die 776 v. Chr. in Griechenland
begannen und als einer der ersten organisierten Sportwettbewerbe der Geschichte

gelten.

Im Mittelalter waren sportliche Aktivitaten eng mit Ritterspielen und Turnieren
verbunden. Diese Veranstaltungen dienten nicht nur der Unterhaltung, sondern auch

dem Training fur den Kampf.

In der Neuzeit, besonders wahrend der industriellen Revolution, anderte sich die Natur
des Sports. Er wurde zunehmend als Mittel zur korperlichen Ertiichtigung und
Erholung von der Arbeit gesehen. In dieser Zeit entstanden auch viele moderne
Sportarten und -verbande, wie zum Beispiel der FuBball, der Cricket und der moderne

Finfkampf.

Das 20. Jahrhundert sah eine enorme Zunahme der Popularitat des Sports, beglnstigt
durch die Verbesserung der Massenmedien und Transportmittel. Sportereignisse wie
die Olympischen Spiele und die FIFA-Weltmeisterschaft wurden weltweit bekannt und
gefeiert. Sport wurde auch zunehmend als Mittel zur Forderung von Gesundheit,

Fitness und internationaler Diplomatie anerkannt.

Heute ist Sport ein globaler Phanomen, der Menschen unabhangig von ihrer Herkunft,

Kultur oder sozialen Schicht verbindet. Er bleibt ein wichtiger Teil der menschlichen
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Kultur, der nicht nur kérperliche Fitness und Wettbewerb fordert, sondern auch Werte

wie Fairness, Teamgeist und Respekt.

Die Organisation des Sports umfasst ein komplexes Netzwerk von Strukturen und Prozessen,
die darauf abzielen, sportliche Aktivitaten auf verschiedenen Ebenen zu unterstitzen, zu
regulieren und zu férdern. Dies reicht von lokalen Vereinen bis hin zu internationalen

Sportverbanden.

Auf der lokalen Ebene bilden Sportvereine und -clubs die Basis, in denen Menschen
verschiedenen Alters und Fahigkeiten trainieren und an Wettbewerben teilnehmen kénnen.
Diese Vereine sind oft die ersten Anlaufstellen fiir Sportbegeisterte und bieten
Trainingsmadglichkeiten, organisieren Veranstaltungen und fordern die
Gemeinschaftsbildung.Auf nationaler Ebene gibt es Sportverbande und -organisationen, die
spezifische Sportarten regeln. Sie sind verantwortlich fiir die Festlegung von Regeln, die
Organisation von Meisterschaften und Ligen, die Talentférderung und die Vertretung ihrer

Sportarten auf politischer Ebene.

International agieren Organisationen wie das Internationale Olympische Komitee (I0C) oder
verschiedene Weltverbande fiir spezifische Sportarten. Diese Organisationen koordinieren
globale Wettbewerbe wie die Olympischen Spiele, setzen internationale Standards und Regeln

fest und fordern den Sport weltweit.

Darliber hinaus spielt die Sportpolitik eine wichtige Rolle in der Organisation des Sports.
Regierungen und 6ffentliche Institutionen entwickeln Sportpolitik und -programme, um die
Teilnahme am Sport zu fordern, Sportstatten zu bauen und zu unterhalten und den

Leistungssport zu unterstitzen.

Insgesamt ist die Organisation des Sports ein vielschichtiges System, das darauf abzielt, den
Sport auf allen Ebenen zu fordern und zu entwickeln, von der Basis bis zur internationalen

Spitze.
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Ein Dachverband ist eine Ubergeordnete Organisation, die verschiedene Sportarten und
Vereine unter einem gemeinsamen Dach vereint. Diese Art von Organisation umfasst
typischerweise eine Vielzahl von Sportdisziplinen und bietet Unterstiitzung in verschiedenen
Bereichen wie Organisation, Finanzierung und Entwicklung. In Osterreich gibt es drei
bedeutende Dachverbande: ASKO (Arbeitsgemeinschaft fiir Sport und Kérperkultur in
Osterreich), Sportunion und ASVO (Allgemeiner Sportverband Osterreichs). Diese Verbande
spielen eine wichtige Rolle bei der Férderung des Sports auf allen Ebenen, insbesondere im

Bereich des Breitensports.

Der wesentliche Unterschied zwischen einem Dachverband und einem Fachverband liegt in
ihrem Fokus und ihrer Zielsetzung. Ein Dachverband, wie ASKO, Sportunion oder ASV0,
konzentriert sich auf den Breitensport. Das bedeutet, sie fordern sportliche Aktivitaten auf
einer allgemeinen, inklusiven Ebene und zielen darauf ab, Sport fiir alle Bevélkerungsgruppen
zuganglich zu machen. Im Gegensatz dazu fokussiert sich ein Fachverband auf den
Leistungssport. Fachverbande sind spezialisiert auf einzelne Sportarten und konzentrieren
sich auf die Entwicklung von Talenten, die Organisation von Wettkdmpfen auf hohem Niveau

und die Unterstiitzung von Spitzensportlern.
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Begriffsbestimmung

Der Begriff Trainingslehre ist ein Fachbereich mit interdisziplinarem Charakter. Sowohl
Biomechanik, Sportmedizin, Leistungsphysiologie, Sportbiologie, Biochemie,
Bewegungslehre, Sportpadagogik, Sportsoziologie und Sportpsychologie nehmen darauf
Einfluss (siehe Abbildung 1).

Sportmedizin Leistungsphysiologie

Biomechanik \ / Biochemie

——————— » Trainingslehre <« - - - - - -

Bewegungslehre / \ Sportpsychologie

Sportpadagogik Sportsoziologie

Abbildung 1 Weineck (2019, S. 19)

Die Trainingslehre stellt dabei das praktische Wissen des Trainers, Sportlehrers und Sportlers

dar.

Die Trainingswissenschaft hingegen versucht diesen praktischen Aspekten des notigen

wissenschaftlichen Boden zu geben.

Training und Trainierbarkeit

Training ist ein Ubungsprozess, der eine Verbesserung in den verschiedenen Zielbereichen

(soziale, physische, psychische und taktische Fahigkeiten) anstrebt.
Die drei Grundpfeiler des Trainings sind

o Wettkampfsport

e Freizeit- und Gesundheitssport
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e Rehabitilation

Je nach Trainingsziel kann das Training Fahigkeiten erhohen, erhalten (Erhaltungstraining)

oder vermindern (Abtraining).

Training ist also ein komplexer Handlungsprozess mit dem Ziel der planmaBigen und

sachorientierten Einwirkung 'auf die sportliche Leistung.

Je nach Trainingsart kommt es zu den verschieden Arten des Trainings. (Hochleistungs-,
Gesundheits- und Fitness-, Rehabilitations-, Technik- und Taktik, Nachwuchs-und

Kindertraining)

Die Trainierbarkeit gibt den Grad der Anpassung an Trainingsbelastungen wieder. Sie ist von
endogenen (Korperbautyp, Alter,...) und exogenen (Erndhrung, Umweltbedingungen,...)

Faktoren abhangig.
Je nach Alter, sogar je nach Organ- bzw. Funktionssystem, ist die Trainierbarkeit verschieden.

Somit entstehen sensitive bzw. sensible Phasen, welche bestimmte Entwicklungsabschnitte

sind, in denen die Trainierbarkeit glinstiger ausfallt, als in anderen Phasen.
z.B.:  Kindesalter...Koordinative Fahigkeiten
Junges Erwachsenenalter...Konditionelle Fahigkeiten

Das Verpassen dieser Phasen kann spater meist nur mit erh6htem Trainingsaufwand

wettgemacht werden.

Die genaue zeitliche Einteilung dieser Phasen ist jedoch bislang nur auf Erfahrungswerte

gestutzt, und kann durch veranderte Rahmenbedingungen voneinander abweichen.

Sportliche Leistungsfahigkeit

Die sportliche Leistungsfahigkeit ist der Auspragungsgrad einer bestimmten
sportmotorischen Leistung und wird von einer Vielzahl von spezifischen Faktoren bestimmt.
Sie ist sehr komplex zu trainieren, und nur die harmonische Entwicklung aller
leistungsbestimmenden Faktoren ermdglicht das Erreichen der individuellen Hochstleistung.
(S.25/Abb.3)

! Sachorientiertheit liegt dann vor, wenn alle Prozesse im Training auf direktem Weg zum angestrebten Ziel
fuhren.

KLUSEMANN
S.7 STRASSE
MS | BG | BRG




Wichtigste Faktoren sind...

Korperbau

Motorische Fahigkeiten

Kognitive Fahigkeiten

Emotionale Fahigkeiten

Die Leistungsfahigkeit entsteht nur durch langfristige Trainingsprozesse, das im Profibereich
bei 10-15 Jahren liegt. Die genaue Vorgabe von Trainingszielen, Trainingsinhalten,

Trainingsmitteln und Trainingsmethoden ist dabei von groBter Bedeutung.

Trainingsziel:

Man unterscheidet 3 Arten von Trainingszielen.

o Psychomotorische Lernziele: Sie beinhalten konditionelle Leistungsfaktoren, wie
Ausdauer Kraft und Schnelligkeit und zum anderen koordinative Fahigkeiten.

e Kognitive Lernziele: Sie umfassen Kenntnisse aus dem taktischen und technischen
Bereich und Wissen zur Optimierung und Effektivierung des Trainings.

o Affektive Lernziele: Hier stehen Eigenschaften wie Willenstéarke, Selbstiiberwindung,
Selbstbeherrschung und Durchsetzungsvermogen im Vordergrund. Sie stehen in enger

Wechselwirkung mit physischen Leistungsfaktoren.

Trainingsinhalte:

Die Trainingsinhalte stellen die konkrete Ausrichtung des Trainings auf das vorgegebene

Trainingsziel dar. ( z.B.: Maximalkraft des Brustmuskels durch Bankdriicken)

Da das ,Uben” im Zentrum des Trainingsprozesses steht, ist die inhaltliche Gestaltung von

groBter Wichtigkeit.

Man unterscheidet dabei allgemein entwickelnde Ubungen, Spezialiibungen und

Wettkampfiibungen. Sie folgen einer Art hierarchischem Aufbau.

Trainingsmittel:
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Trainingsmittel sind alle Mittel und MaBnahmen (organisatorisch, geratemaBig, informativ), die

den Trainingsprozess unterstiitzen.

Die Trainingsmittel sind immer auf die Trainingsinhalte ausgerichtet und ermdglichen

eigentlich erst deren Verwirklichung.

Trainingsmethoden:

Trainingsmethoden sind planmaBige Verfahren zur Verwirklichung der gesetzten

Trainingsziele.

Die Sportbiologie ist ein Zweig der Sportwissenschaften, der sich mit der Erforschung
biologischer Prozesse und deren Auswirkungen auf die korperliche Leistungsfahigkeit
beschaftigt. Sie umfasst u.a. das Studium der Anatomie, Physiologie, Biochemie und

Biomechanik in Bezug auf sportliche Aktivitaten.

Im Mittelpunkt der Sportbiologie steht das Verstandnis, wie der menschliche Kérper
auf korperliche Anstrengung reagiert und sich daran anpasst. Dies beinhaltet die
Untersuchung des Muskel- und Herzkreislaufsystems, des Energieumsatzes, der
Erndhrung sowie der Rolle von Hormonen und Genetik im Sport. Auch
Sportverletzungen, deren Behandlung und Pravention stehen im Fokus der

Sportbiologie.

Die Auswirkungen von Bewegung auf den Korper

RegelmaBige korperliche Aktivitat hat signifikante positive Auswirkungen auf das
Herz-Kreislauf-System. Durch sportliche Betatigung wird das Herz gestarkt, wodurch
es effizienter Blut und somit Sauerstoff und Nahrstoffe durch den Kérper pumpen
kann. Dies flhrt zu einer verbesserten Herzfunktion und einem niedrigeren Ruhepuls.
Zudem fordert regelmaBige Bewegung die Elastizitat der BlutgefaBe, was den

Blutdruck senken und das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen reduzieren kann.
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Der kleine Kreislauf findet in der Lunge statt. Hier

Kleiner 7 W

wird das sauerstoffarme Blut, das aus dem Koérper Kreislauf /2
A

zurickkehrt, mit Sauerstoff angereichert. Dies
geschieht durch die Aufnahme von Sauerstoff aus
der eingeatmeten Luft in die roten Blutkérperchen.
Gleichzeitig gibt das Blut Kohlendioxid ab, das wir
beim Ausatmen loswerden. Das nun sauerstoffreiche

Blut wird dann zurick zum Herzen gepumpt. GroRap

Der groBe Kreislauf ist fur den Transport des mit It

Sauerstoff angereicherten Blutes zu den verschiedenen Organen und Geweben des
Koérpers verantwortlich. Das Herz pumpt das Blut kraftvoll in die Aorta, die groBte
Arterie des Korpers. Von hier aus gelangt das Blut tGiber Arterien zu den Organen,
Muskeln und Geweben. Dort gibt es seinen Sauerstoff ab, der fiir die Energieproduktion
bendtigt wird, und nimmt gleichzeitig Kohlendioxid auf, das dann zurtick zum Herzen

transportiert wird.

Verletzungspravention

Sich vor dem Sport aufzuwarmen ist wichtig, um Verletzungen vorzubeugen und die
Leistung zu verbessern. Das Aufwarmen bereitet den Kérper und Geist auf die
bevorstehende korperliche Aktivitat vor. Es erhoht die Kérpertemperatur, verbessert
die Durchblutung und steigert die Flexibilitat der Muskeln. Beispiele fir ein
Aufwarmprogramm kdnnen leichte Ubungen wie Laufen oder Radfahren, dynamische
Dehniibungen sowie spezifische Ubungen, die auf die bevorstehende Sportart
abgestimmt sind, umfassen. Zum Beispiel konnte ein FuBballspieler mit leichtem
Laufen beginnen, gefolgt von dynamischen Beiniibungen wie Ausfallschritten oder

Kniehebelauf und das Einspielen mit Ball, um die Muskeln fir das Spiel vorzubereiten.
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Die sportliche Anatomie des menschlichen Korpers ist ein faszinierendes und
komplexes Thema, das die Strukturen und Funktionen des Kérpers im Kontext

korperlicher Aktivitat und Sport umfasst.

Der menschliche Korper besteht aus etwa 206 Knochen, die das Skelett bilden und
dem Korper Struktur und Stabilitat verleihen. Diese Knochen sind iber Gelenke
miteinander verbunden, die Beweglichkeit und Flexibilitat ermdglichen. Jedes Gelenk
hat eine spezifische Funktion und Bewegungsreichweite, abhangig von seiner

Struktur und Lage im Korper.

In Bezug auf die Muskulatur besitzt der menschliche Koérper etwa 600 Muskeln. Diese
Muskeln sind verantwortlich fiir Bewegungen, indem sie sich kontrahieren und
entspannen. Muskeln sind in Gruppen organisiert, die spezifische Bewegungen und

Funktionen unterstitzen, wie die Beugung und Streckung von GliedmaBen.

Sehnen, die die Muskeln mit den Knochen verbinden, ermdglichen die Ubertragung der
durch die Muskelkontraktion erzeugten Kraft auf das Skelett, um Bewegung zu
erzeugen. Das menschliche Kérper hat auch zahlreiche Bander, die fir die Stabilitat

der Gelenke sorgen, indem sie Knochen an Knochen binden.

Das Verstandnis dieser anatomischen Strukturen ist grundlegend fir die Optimierung
der sportlichen Leistung, die Pravention von Verletzungen und die Entwicklung
effektiver Trainings- und Rehabilitationsprogramme. Ein tiefgreifendes Wissen Gber
die sportliche Anatomie hilft Sportlern und Trainern, Bewegungsablaufe zu verbessern
und sicherzustellen, dass der Kérper unter verschiedenen sportlichen Bedingungen

optimal funktioniert.

S. 1

k
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FuBball

1. Spielfeld: Das Spielfeld ist rechteckig und in zwei Halften geteilt, mit einem Tor
an jedem Ende.

2. Spieleraufstellung: Jedes Team besteht aus elf Spielern, darunter ein Torwart.
Auswechslungen sind moglich.

3. Spielbeginn und -dauer: Ein FuBballspiel besteht aus zwei 45-minitigen
Halbzeiten mit einer 15-minitigen Pause dazwischen.

4. Spielablauf: Der Ball darf mit jedem Korperteil auBer den Armen und Handen
gespielt werden (auBer vom Torwart innerhalb seines Strafraums).

5. FreistoBe und StrafstoBe: Bei RegelverstoBen konnen FreistoBe (direkt oder
indirekt) oder StrafstoBe verhangt werden.

6. Eckenund Einwiirfe: Wenn der Ball Giber die Torauslinie gespielt wird, gibt es
einen Eckball. Verlasst der Ball das Spielfeld an den Seitenlinien, wird er durch
einen Einwurf wieder ins Spiel gebracht.

7. Abseits: Ein Spieler befindet sich in einer Abseitsposition, wenn er naher an der
gegnerischen Torlinie ist als der Ball und der vorletzte Gegenspieler, wenn der
Ball zu ihm gespielt wird.

8. Verwarnungen und Platzverweise: Gelbe Karten werden fiir schwerere
Vergehen vergeben, wahrend eine rote Karte einen sofortigen Platzverweis
bedeutet. Zwei gelbe Karten in einem Spiel fihren auch zu einer roten Karte.

9. Schiedsrichter und Linienrichter: Spiele werden von einem Schiedsrichter und

zwei Linienrichtern (Assistenten) geleitet.

Handball

1. Spielfeld: Das Handballfeld ist rechteckig, normalerweise 40 Meter lang und 20
Meter breit. Es gibt zwei Tore und jeweils einen Torwartkreis, der 6 Meter um

das Tor herum reicht.
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10.

1.

12.

S.13

Teams: Jedes Team besteht aus sieben Spielern: sechs Feldspieler und ein

Torwart. Im Laufe des Spiels sind unbegrenzte Auswechslungen erlaubt.

. Spielbeginn und -dauer: Ein typisches Handballspiel besteht aus zwei 30-

minutigen Halbzeiten mit einer 10- bis 15-mindtigen Pause. Die Zeit wird fir

Unterbrechungen angehalten.

. Spielablauf: Das Ziel ist es, den Ball ins gegnerische Tor zu werfen. Du kannst

den Ball passen, fangen, dribbeln und schieBen. Der Ball darf mit allen
Koérperteilen oberhalb des Knies gespielt werden.

RegelverstéBe: RegelverstoBe wie Schritte (mehr als drei Schritte ohne zu
dribbeln), Zeitspiel (den Ball Ianger als drei Sekunden halten oder langer als drei
Sekunden ohne Dribbling bewegen) oder Foulspiel fiihren zu Freiwirfen fiir die
gegnerische Mannschaft.

Freiwirfe und Strafwirfe: Freiwlrfe werden fur kleinere RegelverstoBe
verhangt. Strafwiirfe werden von der Sieben-Meter-Linie ausgefiihrt, wenn ein
klares Tor verhindert wird.

Torwartregeln: Der Torwart darf den Ball innerhalb des Torwartkreises mit allen
Korperteilen berlihren. Sobald er den Kreis verlasst, gelten fir ihn dieselben
Regeln wie fir Feldspieler.

Verwarnungen und Strafen: Bei Regelverst6Ben kénnen Verwarnungen (gelbe
Karte), Zeitstrafen (zwei Minuten) oder Disqualifikationen (rote Karte)
ausgesprochen werden.

Schiedsrichter: Zwei Schiedsrichter iiberwachen das Spiel und sorgen fir die
Einhaltung der Regeln.

Passives Spiel: Wenn ein Team nicht versucht, ein Tor zu erzielen, kann der
Schiedsrichter wegen passiven Spiels pfeifen. Dies flhrt zu einem
Ballbesitzwechsel.

Korperkontakt: Ein gewisses MaB an Korperkontakt ist erlaubt, aber grobes
Spiel, wie StoBen oder Halten, wird bestraft.

Team-Time-Outs: Jedes Team kann pro Halbzeit ein Time-0ut von einer Minute

beantragen.
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Diese Regeln bieten einen grundlegenden Uberblick {iber das Spiel. Fiir detaillierte

Regelungen und spezielle Falle ware es gut, das offizielle Regelwerk des

Internationalen Handballverbandes (IHF) oder des nationalen Verbands zu

konsultieren. Handballregeln konnen je nach Liga und Wettbewerb leicht variieren.

Volleyball

S. 14

Spielfeld und Netz: Ein Volleyballfeld ist 18 Meter lang und 9 Meter breit, geteilt

in zwei 9x9 Meter Quadrate. Das Netz
der Mitte gespannt, wobei die

Netzhdéhe je nach Geschlecht der

S
Spieler variiert (Manner: 2,43 h 3
Meter, Frauen: 2,24 Meter). Bei ., o1l

o
13
[

Jugendmeisterschaften ist das

Netz entsprechend niedriger.

istin

> i

.K"

v
[

Teams und Positionen: Jedes Team besteht aus sechs Spielern. Die Spieler

rotieren im Uhrzeigersinn, wenn sie das Aufschlagrecht gewinnen.

Die Aufgaben sind weitgehend flexibel gestaltbar. Position 1 hat das Service.

Die Positionen 3 & 4 sind vorwiegend fur Block und Angriff zustandig, Position 2

macht meist das Aufspiel. Die Positionen 1, 5 & 6 sind vorwiegend fir

Verteidigung zustandig.

Spielbeginn und -dauer: Ein Volleyballspiel wird in Satzen gespielt,

normalerweise bis ein Team drei Satze gewinnt. Jeder Satz, auBer dem

entscheidenden Satz, wird gespielt, bis ein Team 25 Punkte mit mindestens

zwei Punkten Vorsprung erreicht. Der entscheidende Satz (falls n6tig) geht bis

15 Punkte.

Spielablauf: Der Ball wird mit einem Aufschlag ins gegnerische Feld geschickt

und darf von den Spielern nicht gefangen oder gehalten werden. Jedes Team

hat maximal drei Beriihrungen, um den Ball zurlick Uber das Netz zu spielen.
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5. Aufschlag: Der Aufschlag erfolgt von hinter der Endlinie. Ein Fehlaufschlag
(wenn der Ball nicht liber das Netz geht oder auBerhalb des gegnerischen
Spielfelds landet) flihrt zu einem Punkt fiir das gegnerische Team.

6. Ballberiihrungen: Ein Spieler darf den Ball nicht zweimal hintereinander
beriihren (auBer nach einem Block). Innerhalb eines Teams darf der Ball dreimal
beriihrt werden, bevor er Uber das Netz geschickt wird.

7. Block und Angriffsschlage: Blocks zahlen nicht als eine der drei zulassigen
Berihrungen. Angriffsschlage uber die obere Netzkannte sind nur erlaubt,
wenn der Ball im eigenen Spielfeld ist.

8. Fehler und RegelverstéBe: Zu den Fehlern zahlen Netzberihrungen von
Spielern, Ubertreten der hinteren Linie beim Aufschlag und falsche Rotationen.

9. Punktvergabe: Ein Punkt wird vergeben, wenn der Ball im gegnerischen Feld
aufkommt oder das gegnerische Team einen Fehler macht.

10. Auszeiten und Spielerwechsel: Jedes Team hat das Recht auf Auszeiten und
eine begrenzte Anzahl von Spielerwechseln pro Satz.

11. Schiedsrichter: Spiele werden von einem ersten Schiedsrichter, der sich auf
einer Plattform neben dem Netz befindet, und einem zweiten Schiedsrichter,

der sich auf der Bodenebene gegentiber befindet, geleitet.

Diese Regeln bieten einen grundlegenden Uberblick {iber das Spiel. Wie immer bei
Sportarten konnen die genauen Regeln je nach Liga, Alter der Spieler und Wettbewerb
variieren. Fur detaillierte Regelungen und spezielle Situationen ist es am besten, das
offizielle Regelwerk des Internationalen Volleyball-Verbandes (FIVB) oder des

nationalen Verbands zu konsultieren.

Ultimate Frisbee

Ultimate Frisbee ist ein spannender, schnelllebiger Sport, der Elemente aus
verschiedenen Ballsportarten vereint, aber mit einer Frisbee gespielt wird. Hier ist

eine einfache und lockere Erklarung der Grundregein:
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1. Spielfeld: Ultimate Frisbee wird auf einem rechteckigen Feld mit einer Lange
von etwa 100 Metern und einer Breite von 37 Metern gespielt. An jedem Ende
des Feldes gibt es eine Endzone (dhnlich wie im American Football).

2. Teams: Die StandardmannschaftsgroBe betragt sieben Spieler pro Team auf
dem Feld. Ultimate Frisbee legt groBen Wert auf den Spirit of the Game, was
Fairplay und Respekt betont.

Ill

3. Spielbeginn: Spiele beginnen mit einem ,Pull”, einem Wurf vom einen Team zum
anderen, ahnlich dem AnstoB im FuBball oder dem Kickoff im American
Football.

4. Spielablauf: Das Ziel des Spiels ist es, die Frisbee durch Passen zwischen den
Teammitgliedern in die gegnerische Endzone zu befordern. Der Spieler, der die
Frisbee halt, darf nicht laufen, sondern muss einen Pivot-FuB festlegen.

5. Punkteerzielung: Ein Punkt wird erzielt, wenn ein Spieler die Frisbee in der
gegnerischen Endzone fangt. Nach jedem Punkt wird das Spiel mit einem neuen
Pull gestartet.

6. Wechsel: Die Frisbee wechselt das Team, wenn sie auf den Boden fallt, aus dem
Spielfeld fliegt, abgefangen oder blockiert wird.

7. Korperkontakt: Ultimate Frisbee ist ein weitgehend kontaktloser Sport.
Jeglicher Korperkontakt ist in der Regel ein Foul.

8. Selbstregulierung und Fouls: Es gibt keine Schiedsrichter. Die Spieler sind
selbst fur das Einhalten der Regeln verantwortlich. Fouls konnen von jedem
Spieler gerufen werden, und die betroffenen Spieler miissen den Vorfall klaren.

9. Spielerwechsel: Spielerwechsel finden zwischen den Punkten statt,
normalerweise nach einem Punktgewinn, einem Foul oder einer Verletzung.

10. Spielende: Ein Ultimate Frisbee-Spiel endet normalerweise nach einer
festgelegten Anzahl von Punkten oder nach einer bestimmten Spielzeit.

11. Spirit of the Game: Dieses Prinzip ist das Herzstlick von Ultimate Frisbee. Es
betont sportliches Verhalten, Fairness und den Respekt vor Mitspielern,

Gegnern und den Regeln des Spiels.

Far eine vertiefte Kenntnis der Regeln und spezifische Wettbewerbsrichtlinien solltest

du das Regelwerk der World Flying Disc Federation (WFDF) oder des nationalen
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Ultimate-Verbandes konsultieren, da die Regeln je nach Spielklasse und Turnier

variieren konnen.
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