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Die Unterrichtseinheit im Sportunterricht 

Ultimate Frisbee: Erwerben und Anwenden von Technik und Taktik 

 

Situativ 
Die Lektionen finden im Sommersemester zwischen den Frühlings- und Sommerferien in der Kantonsschule 

Oerlikon statt. Es steht eine Doppelhalle zur Verfügung sowie ein grosser Rasenplatz. 5 Einzellektionen  à 60 

Minuten, 14:00-15:00. Es ist mit 25 Frisbees genügend Material vorhanden.  

 

Personell 
12. Schuljahr, 20 Herren. Niemand spielt im Club Ultimate Frisbee und nur ein Schüler hat bereits einmal mit 

seinen Freunden Ultimate Frisbee gespielt. Es herrscht unter den Schülern grosse Einsatzbereitschaft. 

Während den Theoriephasen müssen ab und zu Schüler zur Ruhe ermahnt werden, weil sie untereinander 

Gespräche führen. Viele von Ihnen spielen andere Spielsportarten im Verein und bringen deshalb gewisse 

spieltechnische/ -taktische Vorkenntnisse mit sich. Die Schüler sind sehr ehrgeizig und agieren in 

Spielsportarten oft übermotiviert, so dass man sie manchmal zu mehr Rücksicht  aufeinander aufrufen muss.  

 

Normativ 
Die Mehrheit der Schüler hat bereits Frisbees mit geworfen. Die Qualität der Würfe ist jedoch sehr 

unterschiedlich. Die Schüler legen jedoch eine hohe Lernbereitschaft an den Tag und können neue Techniken 

in der Regel schnell erlernen.  

Analyse 
In Anlehnung an den Lehrplan (Sport Kanti Baden)  findet das Ultimate Frisbee als Trendsportart  unter dem 

7. Lerngebiet Berücksichtigung. Es sollen die Grundgedanken des Ultimate Frisbee in der Ausübung sowie die 

nötigen Grundfertigkeiten erworben werden.  

Das Ultimate Frisbee kommt dem Wunsch der Schüler nach Freude bereitender Bewegung in nichts nach, da 

bereits auf niedrigem Spielniveau hohe Bewegungsintensität erwartet wird.  

Durch die den Schülern teils neuartigen Flugeigenschaften des Frisbees erhalten die Schüler bereits früh die 

Möglichkeit neue Bewegungserfahrungen zu sammeln.  

Vor allem das Werfen und Fangen eines Frisbees ist grundlegend für das erfolgreiche Spiel und liegt deshalb 

am Anfang der Unterrichtseinheit im Fokus. Des Weiteren werden das Werfen und Fangen als essentielle 

Bestandteile des Ultimate Frisbee in jeder Lektion  wieder geübt. Von Lektion zu Lektion werden 

anschliessend technische Elemente sowie weitere Regeln vermehrt berücksichtigt. Dies sollte die Schüler 

schlussendlich auf die Prüfungsübung vorbereiten, welche eine Kombination der verschiedenen technischen 

Elemente und an sich vielleicht die grösste Herausforderung an die Schüler darstellt. 

GAG bietet sich als Methode an, weil durch verwandte Spielformen das Spielverständnis laufend verbessert 

und aufgebaut werden kann.  Geprüft wird das Spielverständnis in einem 5:5 Ultimate Frisbee-Spiel in der 

letzten Lektion. 

Es wird mit 2 Spielfeldern gearbeitet. Auch das Ausweichen auf ein Rasenfeld ist möglich und wird bei dem 

Finalturnier sogar bevorzugt. 
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Zeitliche Gliederung des Stoffes in der zur Verfügung stehenden Zeit 

 

 

1. Lektion 60‘ (Fokus auf Backhand-Wurf und Fangen) 
Feinziele: 

- Die Schüler können die Scheibe Backhand werfen. 

- Die Schüler kennen die verschiedenen Fangvarianten, wann sie eingesetzt werden und können diese bei einem 

frontalen Zuspiel anwenden. 

- Die Schüler können die Scheibe unter Druck rasch und präzise herumpassen.  

 

Inhalt/Gestaltung Bemerkungen Material 
Korbscheibe 

 

 

Aufgewärmt wird mit einer Spielform. 

Die Lehrperson bestimmt 4 x 5er Teams (z.B. 

durch simples Durchzählen. Teams bleiben 

Doppellektion bestehen). 

Das Spiel wird auf beiden Spielfeldern 

ausgeführt.  

 

Danach die beiden Siegerteams 

gegeneinander spielen lassen, sowie die 

beiden anderen Teams. 

Mindestens 2 Frisbees, 2 

Basketballfelder mit Körben, 

Überziehleibchen/Bändeli. 

Grobziele: 

 
 Die Schüler beherrschen die 

Wurf- und Fangtechniken 

und können diese im Spiel 

anwenden 

 

 Die Schüler können die 

Endform 5:5 spielen. 

 

 Die Schüler kennen die 

Regeln und können diese 

selbstständig im Spiel 

durchsetzen. 

Lernverfahren: 

 
 Die GAG Methode ist die 

bevorzugte Methode für den 

Aufbau der Lektion.  

 

 Lernstufen „Erwerben und 

Festigen“, „Anwenden und 

Variieren“. 

 

 Kleine Gruppengrössen 

kombiniert mit hohe r 

Intensität in Übungs- und 

Spielformen. 

Lernkontrolle: 
 

Die Endnote setzt sich aus 

einer komplexen 

Technikübung und des 

Spielverhaltens zusammen. 

 

Technikübung: 

 Dynamisches Freilaufen 

(„Cutting“, Loslösen) 

 Überwinden von Verteidiger 

(grosser Ausfallschritt, 

Sidearm-. Und 

Backhandwurf) 

 Wurftechnik 

(Körperhaltung, Schweben 

der Scheibe) 

 Präzision der Würfe in den 

Lauf 

 

Ultimate Frisbee Spiel: 

 Regelkenntnisse und 

Übernehmen der 

Schiedsrichterfunktion 

 Anwenden der gelernten 

technischen Elemente 

(Überwinden von Markern, 

„Cutting“, präziser Wurf – 

Benotung aber in der 

Übung) 
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Spielregeln: Siehe Stoffsammlung  

 

Einführung von Regel(n): 4 & 6 & 10 (Kein 

Körperkontakt & „Turnover“ & 

Spielfeldbegrenzung). Siehe Stoffsammlung: 

Die Goldenen Regeln. 

Wurfgasse 

 

 

Fangen und Wurftechniken erläutern. 

 

Fangen: 

1: Sandwich Catch vor dem Körper, 

Handflächen aufeinanderlegen mit Scheibe 

dazwischen 

2: Disc hoch: Zeigefinger berühren sich, 

Daumen unten  

3: Disc tief: Kleinfinger berühren sich, 

Daumen oben 

Die Scheibe kann auch einhändig am Rand 

gefangen werden. 

 

Wurftechniken: 

A: Backhand-Wurf 

B: Sidearm-Wurf 

C: Overhead-Wurf 

 

Zur Einführung des Wurfes wird nur die 

Backhand Technik vermittelt.  

Hierbei liegt der Daumen auf der 

Scheibenoberseite und die anderen Finger auf 

der Randinnenseite der Scheibe. Die 

Ausgangsstellung ist seitlich. Der rechte Fuss 

steht beim Rechtshänder vorne und die 

Wurfarmschulter richtet sich gegen das Ziel 

aus. Der Arm wird waagrecht in Wurfrichtung 

geschwungen und der Unterarm überholt den 

Ellenbogen. Am Ende der Bewegung 

schnappt das Handgelenk schnell vor, so dass 

der Drall auf die Scheibe übertragen wird.  

 

Wettkampfform: 

Schüler stehen 10m voneinander entfernt. 

Welches Zweierpaar kann sich die Scheibe 

die meisten Male zuwerfen? 

Mindestens 10 Frisbees 

Pass auf Bauch 

 

 

 

 

Der Pass auf Bauchhöhe wird in beiden 

Hallen durchgeführt, mit jeweils einem Team 

in einer Hallenhälfte. Die vordersten drei 

jedes Teams sollen eine Scheibe haben.  

 

Diese Übung wird nur mit Backhand-Würfen 

durchgeführt.  

Die Vordersten der beiden Reihen laufen bei 

dieser Übung an und erhalten den Frisbee von 

der gegenüberliegenden Seite vom zweiten 

Schüler der Reihe zugeworfen. Danach reihen 

sie sich in Laufrichtung auf der anderen Seite 

wieder ein. 

Mindestens 12 Frisbees 

2 Hütchen 
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Fang mich 

 

Ganz simple Fangisform, bei der die 

Verfolgten durch Herumpassen des Frisbees 

von den Fängerinnen und Fängern geschützt 

bleiben. D.h., der Schüler, der den Frisbee hat 

ist von den Fangenden sicher, die anderen 

nicht.  

 

Die Spielfeldgrösse kann je nach Anzahl der 

Mitspielenden und Erfolg des Fangenden 

variiert werden. Pro Fangenden soll ein 

Frisbee im Spiel sein. Wird ein Schüler 

gefangen, so wird er zum Fänger. Zu Beginn 

kann zum Beispiel ein Verhältnis von 3 

Fängern  zu 17 zu Fangenden gewählt 

werden. Auch die Anzahl Fänger kann variiert 

werden.  

Mindestens 3 Frisbees 

 

 

 
 

 
 

 
 

2. Lektion 60‘ (Sternschritt, „Cutting“) 
Feinziele: 

- Die Schüler können durch den Sternschritt mehr Schwung generieren und die Scheibe mit mehr Zug  

weiter werfen. 

- Die Schüler kennen das „Cutting“ und können dieses in der Spielform anwenden. 

  

Inhalt/Gestaltung Bemerkungen Material  
Hasenjagd Bei dieser Spielform geht es nicht mehr 

darum geschützt zu sein, sondern darum 

einen Frisbee zu haben und die Hasen zu 

jagen.  

Die Jäger versuchen durch Herumpassen 

des Frisbees so nahe an die Hasen zu 

kommen, dass sie mit nur einem 

Sternschritt diese berühren können.  

Hat der Jäger dies geschafft, so muss der 

Hase aus dem Spielfeld. Wurden alle 

Hasen gefangen, so werden die Rollen 

getauscht.  

Verhältnis von Hasen zu Jägern sollte 

ungefähr 6:14 sein. Kann je nach 

Spielgeschehen variiert werden. Auch die 

Anzahl Scheiben kann je nach 

Spielgeschehen erhöht werden. Zum 

Anfangen soll eine Scheibe eingeführt 

werden.  

 

Variation: Gefangene Hasen können durch 

noch freie Hasen befreit werden.  

 

Der Sternschritt soll den Schülern 

nahegebracht werden.    

 

Einführung Regel 3 (Spielablauf). Siehe 

Stoffsammlung. 

 

Mindestens eine Frisbee-

Scheibe 



 

 

  Unterrichtseinheit Ultimate Frisbee 

 

D-HEST 

Unterrichtseinheit 

Michael Oyewale 

moyewale@student.ethz.ch 

 

 

 

Wurfgasse  

 

 

Die Schüler sollen mit einer 

Gewichtsverlagerung durch den 

Sternschritt Schwung holen lernen. 

Schüler, die sich sicher fühlen beim 

Backhand-Wurf, sollen sich am Sidearm-

Wurf versuchen.  

 

Wettkampfform: 

Bei dieser Übung soll wieder nur der 

Backhand-Wurf benutzt werden. Mit 

jedem gefangenen Wurf darf  der 

gegenüberstehende Schüler zwei Schritte 

nach hinten. Welches Zweierteam erreicht 

die grösste Distanz zwischen sich ohne, 

dass die Scheibe zu Boden geht? 

 

Fokus: Durch Sternschritt Schwung holen. 

Mindestens 10 Frisbees 

„Cutting“  

 

 

 

 

Der „Cut“ wird nun eingeführt. Dies ist 

eine Finte, die es dem Angreifer erlaubt, 

sich von seinem Gegenspieler zu lösen. 

Nach einigen Schritten in Richtung 

Hallenmitte, sollen die Schüler 90 Grad 

drehen und der Mittellinie nach gegen 

Seitenaus laufen.  

Eine Anweisung der Lehrperson soll vor 

dieser Übung klarmachen, in welche 

Richtung die Schüler drehen sollen.  

Der Wurf erfolgt vom zweiten Spieler in 

der jeweiligen Reihe. 

 

Bei dieser Übung soll der Backhand-Wurf 

gebraucht werden. 

 

Gelingt dies den Schülern gut, kann 

jeweils noch nach dem Fangen der 

Scheibe diese der Wand entlang zurück an 

die Grundlinie geworfen werden, wo ein 

dritter Schüler steht. Dieser reiht sich nach 

dem Fangen der Scheibe wieder ein. 

Mindestens 4 Frisbees, 

Allenfalls 4 Hütchen zur 

Markierung des 

Startpunktes.  

Königs-Linienfrisbee 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Siehe Stoffsammlung für die Regeln des 

Linienfrisbees. 

 

Beide Hallen werden benutzt. Die erste 

Halle wird auf zwei Spielfelder aufgeteilt 

(A und B). Ein drittes Spielfeld (C) 

befindet sich in der zweiten Halle.  

 

Es werden 6x3er Gruppen gebildet. Diese 

teilen sich auf die drei Spielfelder auf. Auf 

diesen wird Linienfrisbee gespielt. Ein 

Spiel dauert ungefähr 5min.  

Nach Ablauf der Zeit darf der Sieger eine 

„Liga“ aufsteigen.  

Hierbei ist C die höchste Liga und A die 

niedrigste. Verliert man ein Spiel in der 

Allenfalls Hütchen zum 

Abgrenzen der Spielfelder, 

falls Bodenlinien nicht 

ausreichend.  

Mindestens 3 Frisbees,  

genügend 

Überziehleibchen/Bändeli. 
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 niedrigsten Liga bleibt man auf demselben 

Spielfeld. Das gleiche gilt für den Sieger 

der höchsten Liga.  

Auf dem grösseren Spielfeld C wird ein 

4:4 gespielt. Die überzähligen zwei 

Spieler bilden jeweils den vierten 

Mitspieler der zwei Teams. Nach dem 

Spiel bleiben diese zwei Spieler auf dem 

Spielfeld. Derjenige Spieler des 

Verliererteams tritt der aufgestiegenen 

Mannschaft bei. 

 

Einführung Regel 5 & 8 (Armlänge 

Abstand beim Decken & Fangen). Siehe 

Stoffsammlung: Die Goldenen Regeln. 

 

 

3. Lektion 60‘ (Sidearmwurf, Pass in den Lauf) 
Feinziele: 

- Die Schüler können den Sidearmwurf in der Wurfgasse anwenden. 

- Die Schüler können den Backhandwurf erfolgreich in den Lauf ihres Mitschülers werfen können. 

- Die Schüler sollen die beiden Wurfvarianten Backhand und Sidearm in der Spielform anwenden 

können um ein Unihockeytor treffen zu können. 

 

Inhalt/Gestaltung Bemerkungen Material 
 

 

Frisbee Catcher 
 

 
 

 
 
 

 

  

 

Schüler sollen selbstständig 4 ausgeglichene 

5er Gruppen bilden. 

Spiel wird in beiden Hallen mit 

Schwedenkasten gespielt.  

 

Nach erstem Spiel spielen wiederum die 

Siegerteams gegeneinander, sowie die beiden 

Verliererteams.  

 

Beim zweiten Spiel soll eine Zusatzregel 

gelten: Kann ein Frisbee einbeinig vom 

Catcher auf dem Schwedenkasten gefangen 

werden, so erhält das Team 2 Punkte. Bei 

einem zweibeinigen Fang weiterhin 1 Punkt.  

 

4 Schwedenkasten,  

Mindestens 2 Frisbees, 

Genügend 

Bändeli/Überziehleibchen. 

Wurfgasse 

 

 

Repetition/Festigung der bisher gelernten 

Wurftechniken: 

 

A: Backhand-Wurf  

B: Sidearm-Wurf 

 

Variation:  

Beide Schüler haben einen Frisbee in der 

Hand. Sie müssen die Scheibe nun 

gleichzeitig werfen und eine Wurfhöhe/-seite 

ausmachen, so dass sie aneinander 

vorbeiwerfen können.  

 

Mindestens 20 Frisbees 
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 Die Schüler lernen so aus verschiedenen 

Positionen/Haltungen zu werfen.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Wurf-Box 

 

Bei dieser Übung verteilen sich zwei Teams 

in jeweils einer Halle auf die 4 Hütchen.  

 

Ein Schüler läuft aus einer Ecke los und erhält 

aus derselben Ecke einen vorgelegten Pass 

zugespielt. Sobald der Schüler die Scheibe 

gefangen hat, läuft der nächste Schüler vom 

nächsten Hütchen los und bekommt die 

Scheibe zugeworfen über.  

 

Das Feld kann von 10x10m bis zu 20x20m 

gewählt werden. Wenn die Übung im 

Uhrzeigersinn verläuft, sollte „Sidearm“ 

geworfen werden, im Gegenuhrzeigersinn 

„Backhand“. 

 

Die Schüler sollen sich am Sidearmwurf 

versuchen, auch er nicht immer klappen wird.  

Mindestens 8 Hütchen, 

Mindestens 4 Frisbees 

Frisbee-Handball  

 

Lehrperson bestimmt erneut 4x5er Teams.  

 

Es wird in zwei Hallen Frisbee-Handball 

gespielt. Nach genügend Spielzeit spielen 

wiederum die Gewinnermannschaften 

gegeneinander, sowie die beiden 

Verlieremannschaften.  

 

Regeln: Siehe Stoffsammlung 

Mindestens 2 Frisbees, 

4 Unihockeytore. 

 

Genügend 

Überziehleibchen/Bändeli 
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4. Lektion 60‘ (Marker, grosser Ausfallschritt, Prüfungsübung) 
Feinziele: 

- Die Schüler kennen die Rolle des Markers mit seinen drei Positionen. 

- Die Schüler können mithilfe eines grossen Ausfallschrittes Sidearm und Backhand am Marker 

vorbeiwerfen und dies in einer verwandten Übungsform anwenden. 

- Jeder Schüler hat mindestens einmal auf jeder Position die Prüfungsübung ausgeführt. 

 

Inhalt/Gestaltung Bemerkungen Material 
Markerdrill / Wurfgasse  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

(von oben links nach unten rechts:Backhand offen, Markergrundposition 

(Front), Sidearm offen, Backhand- und Sidearmwurf mit grösserem 

Ausfallschritt) 

 

Der Marker deckt den angreifenden Spieler, der 

die Scheibe in der Hand hält. Der Marker steht so 

nah als möglich zum Werfer hin, der Abstand 

muss aber mindestens einen Scheibendurchmesser 

betragen. Er kann den Werfer anzählen, d.h. sobald 

er im Radius von 3 Metern vom Werfer ist, darf er 

im Sekundentakt zu zählen beginnen. Bei 10 

angelangt, muss er laut Turnover rufen und der 

Scheibenbesitz wechselt zum anderen Team. 

 

Bei dieser Übung haben es die Schüler zum Ziel, 

mit guten Wurftäuschungen und Ausfallschritten 

am Marker vorbei, zum stehenden Mitspieler zu 

werfen.  

 

Dazu bilden die Schüler 3er Gruppen, mit jeweils 

einem Marker und zwei Werfern, die sich im 

Abstand von ca. 10m gegenüberstehen.  Die 

Schüler sollen nach jedem Wurf die Rollen 

tauschen. Alternativ kann auch abgemacht werden, 

dass jeder Schüler drei Würfe lang dieselbe Rolle 

einnimmt.  

Überfordert diese Übung die Schüler, so kann der 

Marker eingeschränkt werden, indem er seine 

Arme nicht benutzen darf. 

Mindestens 8 Frisbees. 



 

 

  Unterrichtseinheit Ultimate Frisbee 

 

D-HEST 

Unterrichtseinheit 

Michael Oyewale 

moyewale@student.ethz.ch 

 

 

 Tigerfrisbee 

 

 

Ziel der Angreifer ist es durch geschicktes Werfen 

der Scheibe in Scheibenbesitz zu bleiben. Die 

Verteidiger wollen den Scheibenbesitz erobern. 

 

Schüler sollen 4er Gruppen bilden.   

 

Die Kantenlänge des Dreiecks kann kleiner 

gewählt werden um die Erfolgsquote des 

Verteidigers zu verbessern.  

 

Falls es immer noch zu lange dauert, bis der 

Verteidiger die Scheibe erobern kann, so kann die 

Lehrperson einschreiten und einen Rollentausch 

fordern.  

18 Hütchen und mindestens 

6 Frisbees. 

Einführung Criss Cross 

Übung 

(Prüfungsübung) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Den Schülern wird nun zum ersten Mal die 

Prüfungsübung beigebracht, welche in der 

übernächsten Lektion vor dem Ultimate Game 

durchgeführt wird.  

 

Das Ziel dieser Übung ist es, einen Pass vom 

stehenden Werfer zu fangen und ihn situativ 

variabel dem Mitspieler weiterzuwerfen. 

 

Es gibt drei Gruppen ABC. A steht an der 

Seitenlinie. B und C stellen die Läufer dar. 

 

Der vorderste Schüler der Gruppe B und der 

hinterste der Gruppe C laufen gleichzeitig los und 

bieten sich A an. Nun bekommt entweder C in der 

Mitte des Feldes oder B an der Seitenlinie die 

Scheibe zugeworfen über.  

 

Fängt B die Scheibe, so macht C einen „Cut“/Finte 

und läuft in die Endzone und bekommt die Scheibe 

von B.  

Fängt C die Scheibe, so läuft B weiter Richtung 

Endzone und bekommt von C die Scheibe.  

 

Diese Übung soll zuerst trocken eins bis zweimal 

durchgeführt werden, so dass alle Schüler 

mindestens einmal jede Rolle ausführten. Danach 

kann der Marker eingeführt werden und dasselbe 

wiederholt werden.  

 

Zur Vereinfachung wird bei ABC sowie auch Ende 

Laufweg B/C ein Hütchen aufgestellt.  

Auch die Endzone wird durch Hütchen markiert 

(Zone Hütchen-Hallenwand). 

Diese Übung soll jeweils in beiden Hallen 

durchgeführt werden.  

 

Mindestens 4 Frisbees,  

Mindestens 14 Hütchen. 



 

 

  Unterrichtseinheit Ultimate Frisbee 

 

D-HEST 

Unterrichtseinheit 

Michael Oyewale 

moyewale@student.ethz.ch 

 

 

 

 

 

5. Lektion 60‘ (Repetition Prüfungsübung, Ultimate Frisbee) 
Feinziele:  

- Die Schüler können die Prüfungsübung selbstständig durchführen. 

- Die Schüler können Ultimate selbstständig spielen. 

 

Inhalt/Gestaltung Bemerkungen Material 
Wurfgasse 

 

Aufwärmen in der Wurfgasse mit verschiedenen 

Wurf- und Fangformen. 

 

 

 

 

 

 

Mindestens 10 Scheiben 

Repetition Criss Cross 

(Prüfungsübung) 

 

 

 

Lehrperson soll Schüler am Anfang helfen, sich 

mit der Zeit aber aus dem Geschehen 

zurückziehen.  

 

Auch die Hütchen, welche als Hilfe aufgestellt 

worden sind und nicht die Startpositionen der 

jeweiligen Gruppen darstellen, entfernen.  

 

Mindestens 4 Durchgänge durchführen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mindestens 4 Frisbees,  

Mindestens 10 Hütchen. 

Apple Drill 

 

 

Ziel dieser Übung ist es, durch rasches Laufen und 

präzises Positionieren die Scheibe vor dem 

Gegenspieler zu fangen. 

 

Dazu wird die Klasse in zwei Gruppen aufgeteilt, 

die Verteidigung und den Angriff.  

 

Es treten jeweils zwei Schüler gegeneinander an. 

Diese sollten in etwa gleich gross sein.  

 

Die Lehrperson wirft einen geraden oder weiten, 

hohen Bogenpass. Fängt der Angreifer die Scheibe 

zuerst, so erhält er einen Punkt. Wird die Scheibe 

jedoch vom Verteidiger gefangen, so erhält die 

Verteidigung 2 Punkte. Wenn die Scheibe zu 

Boden fällt werden keine Punkte verteilt.  

 

Ist ein Durchgang vorüber, werden die Rollen 

getauscht. Gewonnen hat die Gruppe, welche 

schlussendlich die meisten Punkte gesammelt hat. 

Mindestens 3 Frisbees. 
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Video 

 

http://www.dcp.ch/spiel 

 

Ein Video (bis 1:29min)  zum Spielverlauf eines 

Ultimate Frisbee-Spiels wird gezeigt.  

 

Den „Anwurf“ erklären und die Regeln 

wiederholen. 

 

Einführung Regeln 1 & 7 & 9 (Spirit oft he Game 

& Fouls & Anwurf). Siehe Stoffsammlung: Die 

Goldenen Regeln. 

Videomaterial 

Ultimate Die Lehrperson bildet 4 ausgeglichene 5er 

Teams. Diese werden auch beim finalen 

Ultimate-Spiel bestehen bleiben.  

 

Es wird auf zwei Feldern die Endform 5:5 

gespielt.  

 

Der Anwurf wird ausgeführt. Sollte es nicht 

funktionieren, kann auch eingeführt werden, dass 

die angreifende Mannschaft an der eigenen 

Endzone beginnen darf. 

 

Die Lehrperson agiert anfangs als Schiedsrichter 

und zieht sich nach einigen Minuten zurück. Die 

Lehrperson teilt der Klasse explizit mit, dass die 

Schiedsrichterfunktion nun von jedem einzelnen 

von ihnen ausgetragen werden soll. 

 

Die beiden Siegerteams spielen bei der 

Spielbeurteilung in der nächsten Lektion 

gegeneinander. 

 

Wenn in der Halle: eventuell 8 

Hütchen für die jeweiligen 

Endzonen. 

Wenn draussen: genügend 

Hütchen für die 

Spielfeldgrenzen sowie 

Endzonen. 

Genügend 

Überziehleibchen/Bändelis. 

http://www.dcp.ch/spiel
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6. Lektion 60+‘ (Test Ultimate Frisbee) 
Siehe Zielsetzung in Lernkontrolle auf Seite 3 

 

Inhalt/Gestaltung Bemerkungen Material 
Wurfgasse 

 

Aufwärmen in der Wurfgasse. Kann von 

Zweiergruppe individuell gestaltet werden.  

 

Mentale Vorbereitung auf Lernkontrolle. 

Mindestens 10 Scheiben 

Repetition Criss Cross 

(Prüfungsübung) 

 

 

 

Jeder Schüler erledigt die Übung mindestens zwei 

Mal hintereinander auf der gleichen Position.  

B und C. Sowohl B wie auch C sollen mindestens 

einmal den Lauf in die Endzone gemacht haben. 

 

Bei A wird auf das situativ angebrachte Verhalten 

sowie auf die Ausführung geachtet.  

Verschafft er sich durch den Ausfallschritt den 

benötigten Raum?   

Kann er die Scheibe am Marker vorbei präzise an 

seinen Mitspieler bringen? 

 

B wird aufgrund des korrekten Laufwegs 

inklusive dynamischem „Cut“ bewertet. Zudem 

wird bewertet, ob der Wurf in die Endzone 

präzise geworfen wurde, beziehungsweise ob er 

die Scheibe sicher fängt, wenn er selber laufen 

muss.  

 

Bei C wird darauf geachtet, ob er sich schnell und 

explosiv von seiner Gruppe löst und freistellt. 

Zudem wird der Wurf in die Endzone, 

beziehungsweise das Fangen des Frisbees in der 

Endzone bewertet.  

Mindestens 4 Frisbees,  

Mindestens 10 Hütchen. 

 

Ultimate Spiel  Die verbleibende Zeit durch zwei pro Match. 

Nach Absprache 5-10min länger.  

 

Es wird auf zwei Feldern die Endform 5:5 

gespielt.  

 

Wenn in der Halle: 

eventuell 8 Hütchen für die 

jeweiligen Endzonen. 

Wenn draussen: genügend 

Hütchen für die 

Spielfeldgrenzen sowie 

Endzonen. 

Genügend 

Überziehleibchen/Bändelis. 

Fussball Für diejenigen Schüler, die nicht Ultimate 

spielen. 

1 Fussball, 2 Tore, 

genügend 

Überziehleibchen/Bändelis. 
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Stoffsammlung 

 
Korbscheibe 

https://www.mobilesport.ch/frisbee/frisbee-korbscheibe/ 

 

   

Bei der Korbscheibe wird die 5 gegen 5-Situation eingeführt. 

Die Mannschaften versuchen jeweils durch Werfen und Fangen 

des Frisbees die Scheibe in den eigenen Reihen zu halten. 

Wenn ein Pass vom Mitspieler nicht gefangen werden kann: 

 

- Die Scheibe geht zu Boden  = „down“, 

- wird vom Gegner abgefangen = „interception“, bzw. zu 

Boden geschlagen  

- oder sie fliegt ins Aus = „out of bounds“,  

-  

so geht der Scheibenbesitz zur anderen Mannschaft über.  

Dieser Scheibenbesitzwechsel wird als „Turnover“ bezeichnet. 

 

Regeln: 

- Körperkontakt ist verboten.  

- Armlänge Abstand beim Decken. 

- Mit der Scheibe darf nicht gelaufen werden. 

- Treffer am kleinen roten/schwarzen Quadrat: 2 Punkte 

- Treffer am grossen Brett: 1 Punkt 

 

Varianten:  

- Jeder Spieler einer Mannschaft muss vor dem Wurf 

aufs Brett angespielt werden.  

- Gefährliche und unkontrollierte Weitwürfe können 

durch Einschränkungen unterbindet werden (z.B. nur 

Würfe innerhalb der 3-Punkte-Zone erlaubt). 

 

 
Wurfgasse 

http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1006&hs=230&s_kw=wurfgasse 

 

  

Die Spieler bilden 2 Linien im Abstand von 10-15m und werfen 

die Scheibe zu zweit hin und her. Der Übungsleiter gibt eine 

Aufgabe vor. Wechsel der Aufgabe bei bestimmter Anzahl von 

Würfen oder auf ein Signal des Leiters. Falls die Lehrperson 

mitmacht, sollte sie sich in der Mitte der Übung (L) befinden. 

Falls die Lehrperson nicht mitspielt, soll sie die 2er Gruppen 

individuell korrigieren. 

  

https://www.mobilesport.ch/frisbee/frisbee-korbscheibe/
http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1006&hs=230&s_kw=wurfgasse
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Pass auf Bauch 

http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1007&hs=233&s_dir=28 

 

  

Zwei Linien vis à vis im Abstand von mindestens 15m bilden. 

Die ersten 4 Spieler jeder Gruppe haben eine Scheibe, ausser 

dem Vordersten der Gruppe A. Er läuft an und B wirft einen 

einfachen, schwebenden Wurf vor ihn hin. Er fängt, schliesst 

hinter der B Gruppe an und gibt die Scheibe einem andern 

Spieler in der Reihe vor ihm. (1) B läuft danach auf die 

entgegengesetzte Seite an und bekommt Scheibe von der A Seite 

(2) usw. 

 

 
Fang mich 

https://www.mobilesport.ch/frisbee/frisbee-fang-mich/ 

 

  

Fangisform, bei der ein bis zwei Fängerinnen gegen den Rest 

der Klasse spielen. Die Fängerinnen versuchen, die rennenden 

Klassenkameraden zu berühren. Wer berührt wird, wird 

Fängerin, die Fängerin wird zur Gejagten.In der Klasse sind 

zwei bis vier Scheiben im Umlauf. Wer eine Scheibe in der 

Hand hält, kann nicht gefangen werden. 

Es gilt also, die Scheiben so in der Klasse zirkulieren zu lassen, 

dass die Fängerinnen möglichst wenige «Opfer» finden. Das 

Spielfeld muss der Gruppengrösse angepasst werden. 

 

 

Linienfrisbee 

http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1007&hs=237&s_dir=28 

 

 

Grüne Linie = 

Punktelinie 

 

Grüne Linie mit 

Scheibe berühren = 

Punkt 

 

Gruppen à 3-6 Spieler bilden. 2 – 3 Spielfelder à 15x30m 

aufbauen. Wechsel auf Zeit. Überzählige Spieler haben eine 

Zusatzaufgabe oder sind nur Angriffsspieler für beide Teams 

(Angriff verstärken).  

Ein Punkt wird erzielt, wenn eine Mannschaft es schafft, die 

gegnerische Linie mit dem Frisbee zu berühren. Sobald ein 

Punkt gezählt wird, stellen sich die Teams neu auf und die 

Mannschaft, die den Punkt erzielt hat, wirft die Scheibe der 

andern Mannschaft zu (Anwurf). Die Linien begrenzen das Feld 

auf allen Seiten. Falls die Scheibe ins Out fliegt, findet ein 

Angriffswechsel statt. 

 

http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1007&hs=233&s_dir=28
https://www.mobilesport.ch/frisbee/frisbee-fang-mich/
http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1007&hs=237&s_dir=28
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Frisbee Catcher 
http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1007&hs=235&s_dir=28 

 

  

3-5 Spieler und 1 Catcher pro Team. Feld 15 x 30m. Spieler 

versuchen Catcher im Reif anzuspielen. Reif (oder Kreis mit 

Pflöcken) stehen stirnseitig ausserhalb des Feldes. Die 

Mannschaft, welche Punkte einstecken musste, spielt von der 

Mitte aus einen Pass rückwärts (Anspiel nach hinten). Wenn der 

Catcher einen Punkt erzielt, wird er durch den Zuwerfer ersetzt. 

Frisbee-Handball  

https://www.mobilesport.ch/aktuell/spielsport-kombinationen-frisbee-handball/ 

 

 

 

Auf einem Handballfeld spielen zwei Teams gegeneinander. Die 

Torräume dürfen wie beim Handball nicht betreten werden. Statt 

des Handballtores steht ein Unihockeytor auf der Torlinie. 

Gespielt wird mit einem Frisbee. 

Um ein Tor zu erzielen, muss die Scheibe ins Unihockeytor 

befördert werden. Anders als beim Handball ist kein 

Körperkontakt erlaubt und es fehlt der Torwart. Fällt der Frisbee 

zu Boden, verliert das Team den Besitz, welches die Scheibe als 

letztes berührt hat. 

 

Markerdrill 

http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1007&hs=241&s_dir=27 

 

 

 

Der Werfer versucht mit Ausfallschritten und Körpertäuschungen 

am Marker vorbei zum Fänger zu werfen. Der Marker versucht 

im Abstand von mindestens einem Scheibendurchmesser 

(~30cm) die Scheibe abzublocken. Schnelle Wurftäuschung und 

langsamer, sicherer Wurf sind die Erfolgsgaranten! Der Werfer 

wird Marker, der Marker wird der neue Fänger. 

 

 

 

 

 

http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1007&hs=235&s_dir=28
https://www.mobilesport.ch/aktuell/spielsport-kombinationen-frisbee-handball/
http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1007&hs=241&s_dir=27
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Tigerfrisbee 

http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1007&hs=239&s_dir=27&sort=1&li=18 

 

  

4er Gruppen bilden. Dreieck mit 5m Kantenlänge aufstellen. 3 

Personen besetzen die Ecken und werfen die Scheibe hin und 

her. Die vierte Person versucht die Scheibe in der Mitte 

abzufangen oder abzuwehren. Wenn ihr dies gelingt, so muss 

der fehlbare Spieler in die Mitte und der andere nimmt seinen 

Platz im Dreieck ein. Falls es während einer Minute zu keinem 

Scheibenverlust kommt, wird der verteidigende Spieler mit 

einem Eckspieler ausgewechselt. 

 

 

 

 

Criss Cross Drill (Prüfungsübung) 

http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1007&hs=247&s_dir=27&sort=1&li=18 

 

  

3 Gruppen bilden (ABC) Gruppe A steht an der Seitenlinie und 

wird "Seitenlinie offen" gedeckt. Gruppe B steht dort, wo der 

zweite Aufbauspieler stehen würde, auf selber Höhe wie A. 

Gruppe C steht, wo sonst die Läufer stehen und bildet eine 

Reihe. Der Vorderste der Gruppe B und der Hinterste der 

Gruppe C laufen gleichzeitig los. Entweder bekommt B die 

Scheibe an der Linie auf der offenen Seite (Ia) oder C bekommt 

die Scheibe in der Mitte des Feldes auf der geschlossenen Seite 

(Ib). Falls B die Scheibe bekommt, macht C einen Cutback und 

läuft in die Endzone und bekommt die Scheibe von B ). Falls C 

die Scheibe bekommt, läuft B weiter Richtung Endzone und 

bekommt von C die Scheibe. A füllt B auf. B füllt C auf. C füllt 

A auf. 

 

Apple Drill 

http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1007&hs=243&s_dir=27&sort=1&li=18 

 

 

 

Zwei ungefähr gleich grosse Spieler laufen auf ein Signal hin los 

(visuell oder akustisch) und bekommen vom Werfer einen 

langen, hohen Pass vorgelegt. (Guten Werfer wählen!) Der 

Werfer wirft einen 50/50 Pass (beide Läufer haben die gleiche 

Chance die Scheibe zu erlangen) Der Werfer kann entweder (A) 

einen geraden weiten Pass vor die laufenden Spieler spielen oder 

(B) einen weiten, hohen Bogenpass in den Lauf der Spieler 

werfen. Laufstrecke zuerst kurz (30m) wählen und allmählich 

steigern (-60m). 

 

 

http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1007&hs=239&s_dir=27&sort=1&li=18
http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1007&hs=247&s_dir=27&sort=1&li=18
http://www.gymfacts.ch/custom/search/index.php?np=1007&hs=243&s_dir=27&sort=1&li=18


 

 

  Unterrichtseinheit Ultimate Frisbee 

 

D-HEST 

Unterrichtseinheit 

Michael Oyewale 

moyewale@student.ethz.ch 

 

 

 

Ultimate 

http://www.sportunterricht.de/aufwaermen/ultimate.html 

 

 Anwurf: Beide Mannschaften stehen entlang ihrer 

Endzone. Die verteidigende Mannschaft wirft die Scheibe 

so weit wie möglich in das gegnerische Feld hinein. Die 

angreifende Mannschaft beginnt ihren Spielzug dort, wo 

ein Spieler die Scheibe fängt, die Scheibe den Boden 

berührt, oder über die Auslinie segelt.  
Natürlich kann auch eine angreifende Mannschaft 

bestimmt werden, welche dann an der eigenen Endzone 

beginnt. 

 

Laufen mit der Frisbeescheibe ist nicht erlaubt.  
Zupassen ist die einzige Möglichkeit, die Scheibe nach 

vorne zu befördern. Ein laufender Spieler/Fänger darf 

natürlich abstoppen (max. drei Schritte). 

Der Werfer darf einen Sternschritt machen. 

 

Der Scheibenbesitz wechselt, wenn sie von der 

gegnerischen Mannschaft gefangen wird, den Boden 

berührt oder ins "Aus" segelt 

Mindestens 1 m Abstand zu dem Werfer einhalten! 

 

Gepunktet wird, wenn die Scheibe in der Endzone der 

gegnerischen Mannschaft gefangen wird (1 Punkt). Man 

darf zum Punkten mit der Scheibe nicht in die Endzone 

laufen (auch nicht beim Abstoppen). 

 

Gelangt ein Fänger beim Abstoppen außerhalb der 

Auslinien, darf er das Spiel auf der Auslinie fortsetzen, 

insofern er die Scheibe schon vor der Linie gefangen hat. 

Beim Sternschritt darf der Werfer "das Spielbein" auch 

außerhalb der Spielfeldbegrenzungen setzen. 

 

Fängt ein verteidigender Spieler die Scheibe in seiner 

Endzone ab, beginnt er den Spielzug seiner Mannschaft 

an der Punktelinie. 

Faires Spiel  
Die Spielerinnen und Spieler regeln das Spiel selbst.  
Körperberührungen und Behinderungen (Rempeln, 

Schubsen etc.) sind verboten!  

 

Jeder Spieler ist gleichzeitig Schiedsrichter und zeigt ein 

Foul, in das er verwickelt ist, durch Heben des Arms an. 

Dann wird das Spiel gestoppt. Einigt man sich auf Foul, 

wird die Scheibe an die Verteidiger übergeben, einigt man 

sich auf "kein Foul" behalten die Angreifer die Scheibe. 

Danach wird das Spiel fortgesetzt. 

http://www.sportunterricht.de/aufwaermen/ultimate.html
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Die goldenen Regeln  

https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/05/Hilfsmittel_pb39_p15_d.pdf 

 

 
1 Spirit of the Game  

Ultimate Frisbee betont Sportlichkeit, Anstand und Fairplay. Kämpferischer Einsatz wird zwar gefördert, darf aber 
niemals auf Kosten des Respekts vor dem Gegner, den Regeln und dem Spass gehen. Das Spiel Ultimate ist 
selbstregulierend und basiert auf Selbstverantwortung. Die Lehrperson ist nur Spielleiter und Mentor und kein 
Schiedsrichter.  
 
2 Punkte  

Im Ultimate Frisbee werden Punkte erzielt, indem die Scheibe in einer vorbestimmten Zone gefangen wird. Nach jedem 
Punkt wechseln die Teams die Seiten (wichtig, wenn draussen gespielt wird!) mit anschliessendem Anwurf. 
  
3 Spielablauf  

Die Scheibe darf in jede Richtung geworfen werden. Mit der Scheibe darf nicht gelaufen werden, nur Sternschritte sind 
erlaubt. Die Scheibe darf nicht übergeben werden, sondern muss sich von A nach B durch die Luft bewegen. Nach 
zehn Sekunden muss die Scheibe weiter geworfen werden.  
 
4 Kein Körperkontakt  

Körperkontakt ist nicht gestattet. Es gibt kein Sperren wie im Basketball.  
 
5 Armlänge Abstand beim Decken  

Der Verteidiger, der den Werfer deckt, muss mindestens eine Arm-länge Abstand haben. Es darf jeweils nur ein Spieler 
den Werfer decken, der nächste Verteidiger muss mindestens drei Meter Abstand halten.  
 
6 Angriffswechsel (Turnover)  

Wenn die Angreifer die Scheibe nicht fangen können (Scheibe berührt Boden, fliegt ins Aus oder der Gegner fängt sie 
ab, bzw. schlägt sie zu Boden), kommt das verteidigende Team in Scheiben-besitz und greift nun an. Es gibt keine 
Spielunterbrechung.  
 
7 Fouls  

Wenn ein Spieler einen anderen berührt, so dass dieser dabei in seiner Tätigkeit die Scheibe zu werfen oder zu fangen 
behindert wird, ist dies ein Foul. Falls sich der berührte Spieler gefoult fühlt, ruft er selber «Foul». Das Spiel wird 
unterbrochen. Alle Spieler müssen stehen bleiben (Freeze). Ist der «Foulende» mit dem Foul-ruf einverstanden, sagt 
dieser «no contest» und der «Gefoulte» bekommt die Scheibe. Das Spiel wird durch einen «3-2-1-Disc in» Ruf 
fortgesetzt, als wäre das Foul nicht passiert. Ist der foulende Spieler nicht einverstanden, so sagt dieser «contest» und 
der letzte Wurf wird wiederholt. Das heisst, die Schiebe geht zum Spieler zurück, der sie als letztes geworfen hat. Dabei 
sollten alle Spieler ihre Position zum Zeitpunkt dieses vorigen Wurfes einnehmen. Das Spiel wird wieder mit «3-2-1-Disc 
in» gestartet.  
 
8 Fangen  

Fangen ein Angreifer und ein Verteidiger die Scheibe gleichzeitig, so gehört sie dem Angreifer.  
 
9 Anwurf  

Zu Spielbeginn und nach jedem Punkt stellen sich die Mannschaften wie folgt auf: Beide Mannschaften befinden sich 
auf ihrer Endzonenlinie. Die Mannschaft, welche soeben gepunktet hat, wirft einen hohen weiten Pass in Richtung der 
gegnerischen Endzone (Anwurf). Sobald die Scheibe losgeworfen ist, dürfen sich alle Spieler auf dem Feld frei 
bewegen.  
 
10 Spielfeldbegrenzung  

Das Spielfeld wird durch Markierkegel (Pflöcke) begrenzt. Die Verbindungen dazwischen bilden die Seiten- bzw. 
Outlinien. Sobald ein Körperteil die Seitenlinie mit der Scheibe in der Hand berührt oder die Scheibe ins Out fliegt, 
erfolgt ein Angriffswechsel. Die Scheibe wird dort wieder ins Spiel gebracht, wo sie aus dem Spielfeld geflogen ist. 
 
 
 
 

 

https://www.mobilesport.ch/wp-content/uploads/2011/05/Hilfsmittel_pb39_p15_d.pdf



