Einstieg ins
Unterwasserhockey

Unterwasserhockey (UWH), zur
Belebung des Konditionstrainings im
Winter von dem englischen Tauch-
lehrer Alan Blake in Siidengland
1954 erdacht, hat sich seitdem zu
einer auf allen Kontinenten
verbreiteten Sportart entwickelt.

Spielziel ist es, bei angehaltenem
Atem, mit Schnorchelausriistung,
einen kunststoffumhiillten Blei-Puck
mit einem kurzen Schldger in das am
Beckenboden stehende gegnerische
Tor zu befsrdern.

Spielfldche ist ein grofles, etwa 2 m tiefes Becken, ohne oder mit geringer Bodenschrage.

Zwei Mannschaften mit je 6
Spielern und bis zu 4 Auswechsel-
spielern spielen 2 mal 15 Minuten.
Zwei Schiedsrichter im Wasser
achten vor allem darauf, dass der
Puck nur mit dem Schldger gespielt
s Wird und niemand durch Festhalten,
= Sperren oder dhnliche Dinge beim
i Spiel behindert wird. Der dritte
| Schiedrichter  steht an der
Beckenseite und leitet das Spiel.
“= Eine Signalhupanlage oder das
Anschlagen eines ins Wasser herabhdngendes Metallrohr (hérbar Uber- und Unterwasser) und
Handzeichen dienen den Schiedsrichtern zur Verstdndigung.

Zur Ausristung gehort neben der Maske, dem Schnorchel und den Flossen, ein
Unterwasserhockey Schldger, sowie ein mit Silikon verstdrkter Handschuh. Der Handschuh
schiitzt die Hand mit dem Schldger vor den Fugenkanten des Bodens und StdBen durch den
Puck und anderen Schldgern. Eine weifie oder blaue Wasserballkappe dient der Identifikation
und dem Schutz der Ohren. Ein Mundschutz sollte nach Méglichkeit getragen werden.

- . Woasserballkappe blau oder weif8
Grundausriistung:  Schnorchelqy £ s NuF::\’mer i

' '@ Tauchermaske

/ ﬁ Flossen
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Unterwasserhockey - Ausristung

Der Schldger
Der Schldger kann aus Holz oder Kunststoff gefertigt sein, muss aber
auf jeden Fall aus einem einheitlichen Material bestehen und darf
im Wasser nicht absinken. Es gibt beliebig viele Schlager-
formen, die alle den offiziellen MaximalmaRen geniigen

und in eine Box von 10 cm x 35 cm x 5 cm Kantenldnge
passen miissen. Zur Ausstattung jedes Spielers
gehort ein weiBer und ein schwarzer Schldger.
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Dieser Schldger hat
die typische Grundform.
75" Es gibt aber auch gebogene,
" durchlécherte, dicke, diinne, usw.

Variationen. Die vordere Seite des
Schldgers ist abgeschrdgt, damit der Puck
beim Schuss vom Boden abhebt. Schon geringe
Unterschiede in der Form des Schldgers machen sich
deutlich beim Spiel bemerkbar. Jeder Spieler entdeckt mit
der Zeit den fiir ihn passenden Schldagertyp.

Zum Spielen benstigt man natiirlich noch einen Puck und zwei Tore:

4 cm ABCD Der Puck

Der Puck wiegt ca. 1,3-kg. Der
Durchmesser betrdgt ca. 8-cm
und die Dicke liegt bei 3,2-cm.
Im Inneren hat er einen Bleikern,
der auBen durch einen weichen
Kunststoffring geschiitzt ist.
Damit er besser rutscht, hat er
oben und unten eine harte
Plastikscheibe.

A: Bleikern, B:Plastikscheibe, C: Schrauben, D: Plastikumhiillung
Mittlerweile haben sich Pucks verbreitet, die rundherum mit Kunststoff umhiillt sind.

Die Tore

Unterwasserhockey-Tore sind aus
Aluminium oder rostfreiem Stahl und
3,36-m breit. Sie stehen am
Beckenboden, an beiden Enden des
Spielfeldes. Vorne und an den Seiten
fihrt eine Rampe zur 3-m langen, 12-
cm breiten und 2-cm tiefen Torrinne,
in die der Puck gespielt werden muss.

Zur Beckenwand hin ist eine 18-cm
hohe Riickwand, die zum Torerfolg ebenfalls angespielt werden kann. Der Puck muss, um als
Tor gezdhlt zu werden, dann nicht in der Rinne liegen bleiben.
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Der Handschuh

Beim Spiel stellen vorstehende Kachelkanten, der
Puck und andere Schldger eine Verletzungsgefahr
fir die Hand dar. Daher trdgt jeder Spieler an der
Hand, die den Schldger fiihrt, einen mit weichem
Material verstdrkten Handschuh, der die Hand und
vor allem die Finger schiitzt. Meist sind die
Handschuhe einfache Arbeits- oder Gartenhand-
schuhe aus dem Baumarkt, die besonders im
Fingerbereich mit handelsiiblichem Sanitdr-Silikon
liberzogen wurden. Der hier abgebildete Handschuh
ist aber Serienproduktion aus Australien.

Materialbeschaffung

Sdmtliches Material konnt ihr kaufen, jedoch nicht
im ndchsten Sportladen (vielleicht nach einer
Weile, wenn man jeden Tag nachfragt ©), sondern
bei Turnieren oder in Ldndern, wo eine
entsprechende Nachfrage herrscht (in Europa z.B.
Frankreich) oder (iber das Internet.

Adressen fiir die Bestellung lassen sich iiber eine
Internetsuche finden, oder auf http.//uwsport.de .
~ Es ist aber nicht schwer und oft viel
preisglinstiger, Schldger, Handschuhe, Tore und
Pucks selbst herzustellen. Genaue Anleitungen
findet ihr ebenfalls auf der Webseite.

Der Start

Aller Anfang ist schwer ... darum ist es wichtig, einige Ubungen zu
machen, bevor man ein Spiel startet. Denn fehlt der geschickte
Umgang mit dem Puck und die Ausdauer, dann kann der SpielspaBl
etwas verloren gehen. Man muss sicher kein Athlet sein, aber
sportlich fit. Wie auch bei anderen Sportarten benstigt man fiir
Erfolgserlebnisse und Spielkunst ein regelmadBiges Training.

Das Tolle aber an den Ubungen ist - sie machen auch SpaB. Zum
Beispiel ist das Schieflen iiber Hindernisse so beliebt, dass es hierzu
bei einigen Turnieren nebenbei kleine ,,Hoch-Flick" Wettbewerbe iiber

Hindernisse gibt. (.Flick" nennt der Hockeyspieler den Schuss) ATt

Vor den Ubungen und dem Spiel muss der Korper sorgsam
aufgewdrmt und die Atmung umgestellt werden:
+  Bahnen schwimmen
evtl. zuerst ohne, dann mit Flossen
«  Bahnen auf- und abtauchen
+  Streckentauchen

Zwischen den Aufwdrmibungen die Erholungspausen nicht
vergessen! Auch die sind wichtig.

N Wenn die Vorbereitung fehlt, dann ist man schneller
erschopft, weil der Korper und die Atmung sich nicht auf die
Anstrengung einstellen konnen. Also - immer gut aufwdrmen,
auch wenn es schwer fdllt, danach spielt man besser und es
macht mehr Spaf.
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Unterwasserhockey - Der Start

Es gibt viele verschiedene Technik-Ubungen, die Schwerpunkte dabei sind:

Fihren des Pucks Sehr wichtig: Die Korperhaltung

Kontrollieren des Pucks Schlecht

SchieBen des Pucks Gut @:@
Sichern des Pucks -

Abjagen des Pucks
Gegner ausspielen

Der ,Flick" @ <

Der Puck wird beim
Schuss nicht geschlagen,
sondern geschleudert.

) '.I")J

» TP

Das erste Spiel

In jedem Team sind 6 Spieler, weitere Spieler werden durchgdngig gewechselt. Es gibt 3
Stirmer und 3 Verteidiger. Beim Start und nach jedem Tor liegt der Puck in der Mitte des
Spielfeldes. Beim Startsignal versuchen die Mittelstiirmer beider Teams, den Puck als Erster
zu erreichen und an die Mitspieler weiterzugeben. Fiir das Zusammenspiel ist es wichtig, dass
der Abstand zwischen den Spielern richtig gewdhlt ist, so dass ein sicheres Anspiel gelingt. Je
nachdem, was der Gegner zuldsst, kann ein Pass iiber 2-3 Meter erfolgen oder auch nur durch
die direkte Ubergabe von einem Schldger zum Anderen. Alle Spieler sind stets in Bewegung.

Basisregeln

Die notigsten Regeln fiir das erste Spiel sind einfach: Der Puck darf nur mit dem Schldger
gespielt werden und Spieler diirfen nicht festgehalten, abgedrdngt oder geklammert werden.
Ein Tor zdhlt, wenn der Puck in die Torrinne gelangt oder gegen die Torriickwand gespielt wird.
Danach wird der Puck fiir das ndchste Anschwimmen in die Mitte gelegt und die Spieler
miissen zu ihrer Seite zuriickkehren, bevor das Spiel wieder startet.

Spiel

posmonen und AUfgaben Kleine Bemerkung am Rande

Sturm Es ist gut, wenn man iber ein
- Angreifen, Chancen nutzen Schimmbecken verfiigt, welches
- stets anspielbar sein, Spieler decken genug Raum fiir Ubungen und
—  Gegner ausspielen Spielziige bietet (12x18m  bis
~  Abjagen des Pucks 15x25m). Die optimale Tiefe (1,8 bis

2,5m) ist fir den Spielspal auch
wichtig - in einem zu tiefen Becken
verlangsamt sich das Spiel und bei
=~ Raum c.iecken ) einem sehr flachen Becken wird das
- Puck smhgrn, ?plel aufbau<.an Spiel durch die an der Oberfldche
- Puck an die Stiirmer verteilen schwimmenden Spieler gestort.

- Torgefahr beseitigen, Chancen verhindern

- Spielaufbau des Gegners stéren
Verteidigung

Alle Angaben sind knapp gehalten und es bleiben sicher viele Fragen offen. Diese
Dokumentation wird aber fortgefiihrt und erweitert werden, um auf die vielen verschiedenen
Punkte ganz genau einzugehen. Ansonsten sei hier nochmal auf die wichtigste deutsche UWH
Internetseite ,http://uwsport.de” verwiesen, dort gibt es bereits jetzt viele Informationen,
wie zum Beispiel auch die kompletten Regeln und weitere Tipps.

@ Wenn du Fragen hast oder dein Verein bzw.
deine Gruppe Lust hat, UWH auszuprobieren,
dann melde dich einfach bei mir.

Jan Carmanns
Garten-Str. 17

35415 Pohlheim

0157 72683467
Jjan.carmanns@gmx.de
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