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LEISTUNGSZENTRUM

Das Regionale Leistungszentrum Zirich am Standort Uster ermdglicht talentierten und ambitionierten
Unihockey-Spieler und Unihockey-Spielerinnen zuséatzliche Trainingserfahrungen in einem
leistungsorientierten Umfeld und unter professioneller Betreuung.

Zusatzliche Trainingsangebote helfen den Nachwuchs-Athleten und -Athletinnen auf dem Weg zum
Topspieler oder zur Topspielerin. Das RLZ begleitet den Athleten oder die Athletin vom regionalen Talent
(12 bis 14 Jahre) bis zum nationalen Auswahlspieler*in (18-20 Jahre). Aktuelle Topspieler*innen ergénzen
zudem ihren Trainingsplan mit zusétzlichen Trainings am RLZ.

Der RLZ-Standort Uster wird durch den UHC Uster betrieben und durch den Kantonalztircher
Unihockeyverband, das Sportamt Kanton Zirich sowie swiss unihockey unterstitzt.

Philosophie

Die Trainingsphilosophie richtet sich nach den Grundsatzen des «Swiss-Way» - erarbeitet durch swiss
unihockey. Samtliche National- und Auswahlmannschaften von swiss unihockey trainieren und spielen
nach den Prinzipien des «Swiss-Way».

Trainingsschwerpunkte

Die Trainingsinhalte sind angepasst an den «Swiss-Way» und richten sich nach den Bedurfnissen der
einzelnen Athleten*innen. Im Zentrum der Trainings stehen bei allen Angeboten die individuellen
Fahigkeiten und die individuelle Weiterentwicklung in den Bereich Technik und/oder Physis.

Je nach Zusammensetzung der entsprechenden Trainingsgruppe variieren die Trainingsinhalte und
entwickeln sich im Laufe des Schuljahres weiter. Die Teilnehmer*innen sind angehalten sich an den
Trainingsinhalten und deren Weiterentwicklung zu beteiligen und eigene Ideen sowie Bedurfnisse
einzubringen.

Das RLZ Standort User bietet vier verschiedene Arten von Trainings an:

Skills-Training

Physis-Training RLZ-Kids-Training
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Leistungsstufen

Um den individuellen Bedurfnissen der einzelnen Athleten*innen gerecht zu werden, arbeitet das RLZ,
Standort Uster mit Leistungsstufen. Die Einteilung/Arbeit mit Leistungsstufen ermdglicht noch individueller
auf das Potential der Athleten*innen eingehen zu kénnen und so schneller und effizienter Fortschritte zu
erzielen. Jede Lektion/Leistungsstufe wird durch einen eigenen Trainer betreut und gefihrt.

Bereits die Anmeldung erfolgt daher in Leistungsstufen. Die RLZ-Leitung kann/wird nach Ricksprache mit
den Athleten*innen auch Umteilung vornehmen und Einteilungen vor sowie wahrend dem Schuljahr
vornehmen.

Level 1 Athleten*innen mit 0-1 Jahr RLZ-Erfahrung (im entsprechenden Bereich)
Level 2 Athleten*innen mit 2-3 Jahren RLZ-Erfahrung
Level 3 Athleten*innen mit 3-4 oder mehr Jahren RLZ-Erfahrung

Skills-Training

In sdmtlichen Skills-Trainings-Einheiten werden die unihockey-spezifischen Techniken und Fertigkeiten
entwickelt und weiter ausgebaut. Die technischen Bereiche umfassen die Ballkontrolle, Passen und
samtliche Schuss-Techniken. Weiter liegt der Fokus auf den allgemeinen, koordinativen Fahigkeiten sowie
Lauftechniken, Fussarbeit sowie Schnelligkeit, Agilitat und Wendigkeit.

Anhand des Swiss-Way fokussieren wir uns im Skills-Training auf die folgenden Themenbereiche:

Abschluss-Qualitaten Direktabschluss nach Pass lber die Zentrallinie
Abschlisse aus der Tasche
Abschlusse mit kleinen Bewegungen, damit man um den Block schiessen kann
Abschlisse, wenn das Zuspiel von hinten kommt
AiM-Position Schiessen und ablegen
(AiM = Alles ist moglich) Entscheidung so lange wie moglich offenhalten
Torhtter/Verteidiger tauschen
Unberechenbarkeit in Abschluss-Situationen
Playmaking-Skills 360°-Unihockey nutzen, um Mitspieler eine bessere Position zu geben
Kleine Bewegungen (rechts, links, vorwarts, rickwarts),
um selbst eine besseren Passwinkel zu haben
Playmaker aus der «tiefen Tasche». Selbst reinziehen oder schiessen
1:1-Verhalten First-Touch / Ballannahmen und -mitnahmen
(mit/ohne Ball) Ball unter Druck schitzen kénnen (geschlossene + offene Ballfihrung)
Kdrper und kleine Bewegungen einsetzen, um den Ball schiitzen kénnen
Kontrolle und/oder Attackieren. Gegenspieler kontrollieren oder Ball erobern

Physis-Training

Die Physis-Trainings werden in zwei Schwerpunkt-Bereiche unterteilt. Im Kraft-Training geht es um die
Einfuhrung von Langhantel-Training bei jungen Athleten*innen. Der Aufbau erfolgt dabei in kleinen Gruppen
und die Spieler*innen werden zuerst im technischen Bereich tiber das ganze Schuljahr an das Kraft-
Training herangefihrt.

Im Schnelligkeit-/Explosivitats-Training werden die Spieler*innen in der Halle im Bereich Schnelligkeit und
Explosivitat (Schnellkraft) trainiert, dabei werden primar die qualitativen Bereiche des Trainings angeschaut
und geschult.
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Torhiiter-Training

Samtliche RLZ-Trainings-Lektionen stehen auch fiir Torhiter offen. In vielen Bereichen versuchen wir die
Torhter in sinnvoller Weise ins Skills-Training zu involvieren. Mittwochs* bieten wir zudem ein spezifisches
Torhiter-Training an, wo zusammen mit dem Torhiter-Trainer an ausgesuchten Goalie-Skills gearbeitet

wird.
*Je nach Anmeldungen und Bedirfnissen der Torhiter ist evtl. auch mdglich das TH-Training an einem anderen Morgen anbieten zu kénnen.

Zusatzleistungen (ohne RLZ-Kids)

Neben den Trainingsschwerpunkten werden den RLZ-Athleten*innen auch Zusatzleistungen geboten:

Eintrittsgesprach Bei Neuanmeldung findet mit jedem Athleten/in eine kurze Bedurfnisabklarung in
Bediirfnisabklarung einem Eintrittsgesprach statt.
Ausbildungspartner Das Leistungszentrum koordiniert — wo notwendig oder gewiinscht — die

Aufgaben mit dem Ausbildungspartner und unterstiitzt den Athleten*in um
Ausbildung und Leistungssport unter einen Hut zu bringen. Vom einfachen
Gesuch, Uber Koordinations-Gesprache bis hin zur Unterstitzung mittels
Ausbildungsvertrage.

Vereinskoordination Um Vereins- und RLZ-Training in idealer Weise zu kombinieren, kann eine
Koordination mit den Vereinsverantwortlichen sinnvoll sein. Auch den Kontakt zu
allfélligen Auswabhltrainer*innen tbernimmt das Leistungszentrum.

Standortgesprach Ein jahrlich stattfindendes Standortgesprach unterstiitzt den Athleten*in in seiner
Entwicklung und Planung der nachsten Karriere-Schritte.

Karriereplanung Auf Wunsch kann der Athlet*in bei einer detaillierten Karriereplanung inkl.
Vereinbarkeit mit der Ausbildung angeboten werden.

Physis-Training Samtliche RLZ-Athleten*innen erhalten Unterstiitzung bei der Planung und —
sofern moglich — Durchfihrung von individuellem Physis-Trainings.

RLZ-Kids

Neu bietet der RLZ-Standort Uster ab Schuljahr 2023/24 ein Angebot RLZ-Kids. Dieses Angebot wird am
Mittwoch-Nachmittag in Hinwil durchgefiihrt und soll junge, interessierte Athleten*innen an das individuelle
Skills-Trainings heranfiihren (kein Team- oder Auswahltraining).

Das Training wird 14-taglich gefihrt (im Wechsel mit den U13-Auswabhltrainings) und richtet sich vor allem
an Einsteiger*innen, welche dann spater ins RLZ-Training wechseln mdchten. Die Trainings finden am
Mittwoch von 13.30h bis 15.30h (2h) in der Sportanlage Hissenbuel in Hinwil statt. Das Training wird fur
12-15 Athleten*innen angeboten und kostet pro Schuljahr CHF 500 (unabh&ngig einer Talent-Card).
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Partner
Der Verband swiss unihockey unterstiitzt mit einem Label das Regionale
swis>j Leistungszentrum Zirich und mdchte damit die Arbeit im Unihockey-
unihockey '.'_-',' Nachwuchsleistungssport wirksam unterstitzen.
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e Der Kantonalzurcher-Unihockeyverband unterstiitzt als Tragerschaft den
s Standort Uster.

% RO Das Sportamt des Kantons Zirich anerkennt das Regionale
ﬁéf Sportamt Leistungszentrum Zdrich als Tragerschaft fur Leistungssport im
Unihockey.

Der UHC Uster ist die Betreiberin des RLZ-Standort Uster. Als
Q( H o Zentrumsverein fur Leistungs-Unihockey nimmt der Verein die
-_— P

Verantwortung in der Nachwuchsforderung des ZH-Oberland wahr.
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Partner-Schulen

( KuSs ZO

Sekundarschule flr
Kunst- und Sporttalente

Kunst- und Sportschule Ziirich

% k+s ramibiihl
Kunst und Sport Gymnasium

UNITED P

school of sports

sport
academy
zurich

Die Kunst- und Sportschule Zircher Oberland (KuSs ZO) ist eine
offentliche Sekundarschule, die mit ihrem besonderen Angebot den
spezifischen Bedirfnissen junger Sport-, Musik- und Tanztalenten
entgegenkommt.

Die «Schwesterschule» der KuSs ZO ist die Kunst- und Sportschule in
Zirich. Die Schule ermdglicht eine koordinierte Doppelausbildung fur
kinstlerische und sportliche Sekundarschiler*innen.

Das K+S ist Teil des math.-naturw. Gymnasium Ramibdhl in Zurich. Am
K+S kénnen Sportler*innen, Musiker*innen und Tanzer*innen dank
reduziertem Stundenplan und enger Zusammenarbeit mit den Partnern
intensive Trainings und schulische Bildung miteinander verbinden.

Die UNITED school of sports bietet jungen Sporttalenten die Mdglichkeit,
eine berufliche Grundbildung zu absolvieren, die Sport und Ausbildung in
idealer Form kombiniert. Dank einem innovativen Ausbildungskonzept
konnen die Sporttalente einen qualifizierten Abschluss erwerben und
parallel inre Sportkarriere weiter ausbauen.

Die Sport Acadamy Zurich (SAZ) ist eine durch Mittelschul- und
Berufsbildungsamt des Kt. ZH akkreditierte Privatschule. Sie ermdglicht
es ihren Lernenden, innert vier Jahren eine vollwertige Berufslehre KV zu
absolvieren und gleichzeitig ihr sportliches Talent mit hoher Intensitat zu
entwickeln.
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Regionales Leistungszentrum Ziirich
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Trainer

Simon Meier

Trainer Leistungssport mit eidg. Fachausweis

Cheftrainer NLA (UHC Uster)

Cheftrainer Nationalteam U17 Manner

Ausbildungs- + Nachwuchsverantwortlicher UHC Uster
Leiter Regionales Leistungszentrum Zirich Standort Uster

Tim Bartenstein
Sportwissenschafter BSc / MSc
Dipl. Sportlehrer

Ehem. NLA-Unihockey-Spieler
Physis-Trainer RLZ-Standort Uster

Kaspar Gassmann

Trainer Leistungssport mit eidg. Fachausweis
Cheftrainer U21 (UHC Uster)
Assistenztrainer Nationalteam U17 Manner
Trainer RLZ-Standort Uster

Sebastian Hobi
Torhiter-Trainer Nationalteam U17 Manner
TorhUter-Trainer RLZ-Standort Uster

Pascal Leu

Sportwissenschafter MSc

Cheftrainer NLA (RA Rychenberg Winterthur)
Trainer RLZ-Standort Uster
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Trainingsangebot

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
07:00-08:00h Sk Sk Sk Sk Sk Sk Kr
Level Level Level Level Level Level Level
1 2/3 1/2 3 1 213 2/3
08:00-09:00h Sk Sk Sk Sk Sk Sk Kr
Level Level Level Level Level Level Level
1 2/3 1 2/3 1 2/3 1
13:30-15:30h Ki*
Level
1
16:00-17:00h Kr SE Kr
Level Level Level
1 2/3 1
17:00-18:00h Kr Kr
Level Level
2/3 2/3

*Angebot fur «Einsteiger»-Gruppe. 14téaglich im Wechsel mit U13-Training (siehe Angebot RLZ-Kids)

Die angegebenen Trainingszeiten verstehen sich als Angebot. Fir die Durchfiihrung der jeweiligen
Trainingslektion werden mind. 4-5 Athleten*innen vorausgesetzt. Um die notwendige Qualitat fur
individualisiertes Training sicherstellen zu kénnen, werden pro Lektion/Leistungsstufe maximal 8
Athleten*innen zugelassen. Dabei werden die Trainingsplatze folgendermassen priorisiert:

- Schuler*innen einer kantonalen Sportschule (Partner-Schulen)
- Athleten*innen mit einer Talent-Card national

- Athleten*innen mit einer Talent-Card regional

- Alle weiteren Athleten*innen

Uber die definitive Durchfiihrung der einzelnen Trainingslektionen wird nach Anmeldeschluss entschieden.
Nach Mdoglichkeit werden fir alle Athleten*innen Lésungen gesucht und mit den Ausbildungspartnern
koordiniert. Die Lektionen gelten grundsatzlich fir das gesamte Schuljahr. Wéhrend den 6rtlichen
Schulferien findet kein RLZ-Training statt.

Trainingsort

Samtliche Trainings des Regionalen Leistungszentrum Zirich — Standort Uster finden auf dem oder rund
um das Areal des Buchholz in Uster oder in der Sporthalle Hiissenbiel, Hinwil statt:

Skills-Training Feldspieler (SK =>» Sporthalle Buchholz Uster
=> Sporthalle Buchholz Uster

Physis-Training Kraft (Kr) = Kraftraum Pfaffikerstrasse Uster
Physis-Training Schnelligkeit/Explosivitat (SE) = Sporthalle Buchholz Uster
RLZ-Kids (Ki) =>» Sporthalle Hissenbiel Hinwil
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Infrastruktur

Sporthalle Buchholz, Uster

Google Maps

Kraftraum Pfaffikerstrasse, Uster

Google Maps

Sporthalle Hiissenbiiel, Hinwil

Google Maps
Aufnahmekriterien
Trainingsstunden Der Athlet oder die Athletin absolviert im Durchschnitt mindestens
10 Trainings-Stunden/Woche (inkl. RLZ-Trainings, ohne Wettkampfe)
Vereinstraining Der Athlet oder die Athletin absolviert im Durchschnitt mindestens
3-4 Trainingseinheiten in Verein- und/oder Auswahlteams.
Spielerdossier Der Athlet oder die Athletin reicht bis zum ersten Training das vollstandig
ausgefillte Spielerdossier (Bestandteil der Anmeldung) ein.
Wochenplan Spatestens drei Wochen nach Trainingsbeginn (Schulbeginn) reicht der Athlet/in
den vollstandig ausgefillten Wochenplan ein (Bestandteil der Anmeldung).
Jahresgebiihr Mit der Bezahlung der Jahresgebihr ist der Athlet oder die Athletin zu den

Trainings am RLZ zugelassen.

Das gesamte Angebot steht samtlichen Unihockey-Spieler beider Geschlechter und aus der ganzen
Schweiz offen. Zudem ist das Angebot vereinsneutral, eine Mitgliedschaft beim UHC Uster ist nicht
notwendig. Voraussetzung ist einzig die Erfullung der obengenannten Aufnahmekriterien.
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Kosten
ohne Talent-Card Talent-Card regional* Talent-Card national*
Talent-Card lokal*
1 Training/Woche CHF 650 CHF 600 CHF 500
2 Trainings/Woche CHF 1°200 CHF 1’100 CHF 1°000
3 Trainings/Woche CHF 1°750 CHF 1’600 CHF 1°400
4 Trainings/Woche CHF 2’300 CHF 2’100 CHF 1’800
RLZ-Kids CHF 500 CHF 500 CHF 500

*fir den Zeitraum im Schuljahr 23/24 von August 2023 bis Juli 2023.

Die Preise verstehen sich fir das ganze Schuljahr (in der Regel 38-40 Trainingswochen). Im Preis
enthalten sind die angemeldeten Trainingslektionen gemass Angebot sowie die angebotenen
Zusatzleistungen.

Anmeldung

Die Anmeldung erfolgt ausschliesslich online unter diesem Link.

Bei allfalligen Fragen oder Unklarheiten wendet euch bitte per Mail an: simon.meier@uhcuster.ch

Anmeldschluss flr das Schuljahr 2023/24 ist der 11. August 2023.

Wer bis Anfang August noch keine Sicherheit in Bezug auf Stundenplan/Schultage etc. hat, platziert seine
provisorische Anmeldung bitte trotzdem mit einem entsprechenden Vermerk.

Die provisorische Lektionen-Zuteilung erfolgt bis zum Ende der Sommerferien (18.08.2023). Aufgrund von
ausstehenden Gesuchen, Stundenplanen etc. kann es erfahrungsgemass in den ersten 3 Schulwochen
noch zur einen oder anderen Verschiebungen kommen. Die definitive Teilnehmer-Liste folgt in dieser Zeit.
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