
 Einstieg ins
 Unterwasserhockey

Unterwasserhockey (UWH), zur
Belebung des Konditionstrainings im
Winter von dem englischen Tauch-
lehrer Alan Blake in Südengland
erdacht, hat sich seit 1954 zu einer
auf allen Kontinenten verbreiteten
Sportart entwickelt.
Spielziel ist es, mit
Schnorchelausrüstung, einen
kunststoffumhüllten Blei-Puck mit
einem kurzen Schläger in das am
Beckenboden stehende gegnerische
Tor zu befördern.
Spielfläche ist ein großes, etwa 2 m tiefes Becken, ohne oder mit geringer Bodenschräge.

Zwei Mannschaften m i t j e 6
Spielern und bis zu 4 Auswechsel-
spielern spielen 2 mal 15 Minuten.
Zwei oder drei Schiedsrichter im
Wasser achten vor allem darauf,
dass der Puck nur mit dem Schläger
gespielt wird und niemand durch
Festhalten, Sperren oder ähnliche
Dinge beim Spiel behindert wird.
Der dritte Schiedrichter steht an
der Beckenseite und leitet das
Spiel. Eine Signalhupanlage oder

das Anschlagen eines ins Wasser herabhängenden Metallrohrs (hörbar Über- und
Unterwasser) und Handzeichen dienen den Schiedsrichtern zur Verständigung.
Zur Ausrüstung gehört neben der Maske, dem Schnorchel und den Flossen, ein
Unterwasserhockey Schläger, sowie ein mit Silikon verstärkter Handschuh. Der Handschuh
schützt die Hand mit dem Schläger vor den Fugenkanten des Bodens und Stössen durch den
Puck und anderen Schlägern. Eine weisse oder blaue Wasserballkappe dient der Identifikation
und dem Schutz der Ohren. Ein Mundschutz sollte nach Möglichkeit getragen werden.
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Wasserballkappe blau oder weiss 
   mit der Nummer des Spielers

Tauchermaske

Mundstück mit Mundschutz

Badehose

Flossen

Schnorchel

Schläger

Silikon-Handschuh
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Der Schläger
Der Schläger kann aus Holz oder Kunststoff gefertigt sein, muss aber
auf jeden Fall aus einem einheitlichen Material bestehen.
Es gibt beliebig viele Schlägerformen, die alle den
offiziellen Maximalmassen genügen und in eine
Box von 10 cm x 35 cm x 5 cm Kantenlänge
passen müssen. Zur Ausstattung jedes Spielers
gehört ein weisser und ein schwarzer Schläger.

 Dieser Schläger hat
die typische Grundform.

Es gibt aber auch gebogene,
durchlöcherte, dicke, dünne, usw.
Varianten. Die vordere Seite des

Schlägers ist abgeschrägt, damit der Puck
 beim Schuss vom Boden abhebt. Schon geringe 

Unterschiede in der Form des Schlägers machen sich
 deutlich beim Spiel bemerkbar. Jeder Spieler entdeckt mit

der Zeit den für ihn passenden Schlägertyp.                                
 

Zum Spielen benötigt man natürlich noch einen Puck und zwei Tore:

Der Puck
Der Puck wiegt ca. 1,3 kg. Der
Durchmesser beträgt ca. 8 cm
und die Dicke liegt bei 3,2 cm.
Im Inne ren ha t e r e i nen
Bleikern, der aussen durch einen
w e i c h e n K u n s t s t o f f r i n g
geschützt ist. Damit er besser
rutscht, hat er oben und unten
eine harte Plastikscheibe.

Die Tore
Unterwasserhockey-Tore sind aus
Aluminium oder rostfreiem Stahl und
3 m breit. Sie stehen am
Beckenboden, an beiden Enden des
Spielfeldes. Vorne und an den Seiten
führt eine Rampe zur 12 cm breiten
und 2 cm tiefen Torrinne, in die der
Puck gespielt werden muss. 
Zur Beckenwand hin ist eine 18 cm
hohe Rückwand, die zum Torerfolg ebenfalls angespielt werden kann. Berührt der Puck die
Torwand, zählt das ebenfalls als Tor, auch wenn der Puck (anschliessend) nicht in der Rinne
liegenbleibt..
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Quelle: CMAS (verändert)

18cm

3 m

2cm
 16cm

Spielrichtung

A: Bleikern, B:Plastikscheibe, C: Schrauben, D: Plastikumhüllung

12cm

18cm



Der Handschuh
Beim Spiel stellen vorstehende Kachelkanten, der
Puck und andere Schläger eine Verletzungsgefahr
für die Hand dar. Daher trägt jeder Spieler an der
Schlägerhand, einen mit weichem Material
verstärkten Handschuh, der die Hand und  vor allem
die Finger schützt. Meist sind die Handschuhe
einfache Arbeits- oder Gartenhand-schuhe aus dem
Baumarkt, die besonders im Fingerbereich mit
handelsüblichem Sanitär-Silikon überzogen wurden.
Der hier abgebildete Handschuh ist aber
Serienproduktion aus Australien.

Materialbeschaffung
Sämtliches Material könnt ihr kaufen, jedoch nicht
im nächsten Sportladen (vielleicht nach einer
Weile, wenn man jeden Tag nachfragt ), sondern
bei Turnieren oder in Ländern, wo eine
entsprechende Nachfrage herrscht (in Europa z.B.
Frankreich) oder über das Internet. 
Ü b e r www.uwh.ch/de/kit.html kann man auch
einiges beziehen.
Es i s t aber n i cht schwer und oft v i e l
preisgünstiger, Schläger, Handschuhe und Tore
selbst herzustellen.

Der Start
Aller Anfang ist schwer ... darum ist es wichtig, einige Übungen zu
machen, bevor man ein Spiel startet. Denn fehlt der geschickte
Umgang mit dem Puck und die Ausdauer, dann kann der Spielspass
etwas verloren gehen. Man muss sicher kein Athlet sein, aber
sportlich fit. Wie auch bei anderen Sportarten benötigt man für
Erfolgserlebnisse und Spielkunst ein regelmässiges Training.
Das Tolle aber an den Übungen ist – sie machen auch Spass. Zum
Beispiel ist das Schiessen über Hindernisse so beliebt, dass es hierzu
bei einigen Turnieren nebenbei kleine „Hoch-Flick“ Wettbewerbe
über Hindernisse gibt. („Flick“ nennt der Hockeyspieler den Schuss)

Vor den Übungen und dem Spiel muss der Körper sorgsam
aufgewärmt und die Atmung umgestellt werden:

• Bahnen schwimmen 
evtl. zuerst ohne, dann mit Flossen

• Bahnen auf- und abtauchen
• Streckentauchen

  

Zwischen den Aufwärmübungen die Erholungspausen nicht
vergessen! Auch die sind wichtig.
Wenn die Vorbereitung fehlt, dann ist man schneller
erschöpft, weil der Körper und die Atmung sich nicht auf
die Anstrengung einstellen können. Also – immer gut
aufwärmen, auch wenn es schwer fällt, danach spielt man
besser und es macht mehr Spass.
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Es gibt viele verschiedene Technik-Übungen, die Schwerpunkte dabei sind:
– Führen des Pucks
– Kontrollieren des Pucks
– Schiessen des Pucks
– Sichern des Pucks
– Abjagen des Pucks
– Gegner ausspielen

Das erste Spiel
In jedem Team sind 6 Spieler, weitere Spieler werden durchgängig gewechselt. Es gibt 3
Stürmer und 3 Verteidiger. Beim Start und nach jedem Tor liegt der Puck in der Mitte des
Spielfeldes. Beim Startsignal versuchen die Mittelstürmer beider Teams, den Puck als Erster
zu erreichen und an die Mitspieler weiterzugeben. Für das Zusammenspiel ist es wichtig, dass
der Abstand zwischen den Spielern richtig gewählt ist, so dass ein sicheres Anspiel gelingt.
Je nachdem, was der Gegner zulässt, kann ein Pass über 2-3 Meter erfolgen oder auch nur
durch die direkte Übergabe von einem Schläger zum Anderen. Alle Spieler sind stets in
Bewegung.

Basisregeln
Die nötigsten Regeln für das erste Spiel sind einfach: Der Puck darf nur mit dem Schläger
gespielt werden und Spieler dürfen nicht festgehalten, abgedrängt oder geklammert werden.
Ein Tor zählt, wenn der Puck in die Torrinne gelangt oder gegen die Torrückwand gespielt
wird. Danach wird der Puck für das nächste Anschwimmen in die Mitte gelegt und die Spieler
müssen zu ihrer Seite zurückkehren, bevor das Spiel wieder startet.

Spielpositionen und Aufgaben
– Sturm

– Angreifen, Chancen nutzen
– stets anspielbar sein, Spieler decken
– Gegner ausspielen
– Abjagen des Pucks
– Spielaufbau des Gegners stören

– Verteidigung
– Raum decken
– Puck sichern, Spiel aufbauen
– Puck an die Stürmer verteilen
– Torgefahr beseitigen, Chancen verhindern

Alle Angaben sind knapp gehalten und es bleiben sicher viele Fragen offen. Diese 
Dokumentation wird aber fortgeführt und erweitert werden, um auf die vielen verschiedenen 
Punkte ganz genau einzugehen. Ansonsten sei hier nochmal auf die schweizer UWH 
Internetseite „http://www.uwh.ch“ verwiesen, dort gibt es bereits jetzt viele Informationen, 
wie zum Beispiel auch die kompletten Regeln und weitere Tipps.
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Wir führen schweizweit UWH-Seminare durch! Meldet Euch einfach bei uns!

Kleine Bemerkung am Rande
Es ist gut, wenn man über ein
Schimmbecken verfügt, welches
genug Raum für Übungen und
Spielzüge bietet (12x18m bis
15x25m). Die optimale Tiefe (1,8 bis
2,5m) ist für den Spielspass auch
wichtig - in einem zu tiefen Becken
verlangsamt sich das Spiel und bei
einem sehr flachen Becken wird das
Spiel durch die an der Oberfläche
schwimmenden Spieler gestört. 

Sehr wichtig: Die Körperhaltung

Gut Schlecht
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Martin Reed
UWH Basel
076 226 34 33
martin.reed
@uwh.ch

Ablaufrichtung

Silvania Avelar
UWH Zürich

silvania.avelar
@uwh.ch

Guillaume Tizon
Hockeysub Genève
 
guillaume.tizon
@uwh.ch

Johanna Schoeman
UWH Bern
 
johanna.schoeman
@uwh.ch

Der „Flick“
Der Puck wird beim
Schuss nicht geschlagen,
sondern geschleudert.


