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Spielfeld und Spielprinzip
Drei gleich grosse Quadrate werden hinterein-

ander aufgezeichnet (Kreide, Farbe, Spray) oder 

aufmarkiert (Klebeband, Sportmarkierungen). Mit 

einem einfachen Holzracket wird der weiche und 

gut aufspringende Ball zwischen zwei Spielern 

(oder auch vier im Doppel oder ganzen Gruppen 

im Rundlauf-Modus) auf den charakteristischen 

drei Feldern hin und her gespielt. Da Street Ra-

cket bewusst auf Installationen verzichtet, ersetzt 

das mittlere Quadrat das sonst bei Rückschlag-

spielen übliche Netz, das es zu überspielen gilt. 

Ein Anspiel kann direkt aus der Luft (Ball aus 

der Hand fallen lassen) oder nach einmaligem 

Aufspringen am Boden ausgeführt werden. Das 

Spielfeld passt sich den vorhandenen Platzver-

hältnissen dank seiner Skalierbarkeit flexibel an. 

Für ein Standardfeld wird eine Grösse von zwei 

Meter pro Quadrat empfohlen, die totale Fläche 

beträgt dann 2×6 Meter. Neben dieser Grundform 

bestehen mittlerweile viele Spielfeld-Variationen. 

Street Racket kann auf nahezu jedem Untergrund 

und auch gegen eine Wand gespielt werden. Ein-

zig stark unebenes Gelände sowie tieferes Gras 

und Wasser eignen sich nicht.

«Schön oben bleiben, lieber Ball!» Bei dieser 
Übung ist ein ruhiges Händchen gefragt.

PluSportler Michael 
Messerli zeigte sich 

sichtlich angetan 
von der trendigen 

Rückschlagsportart 
Street Racket. 

Ballgewöhnung und Aufwärmen
Balancieren
Stehend oder im Rollstuhl sitzend den Ball auf 

dem Racket balancieren oder einfach nur ruhig 

halten. Fällt er runter wird er einfach wieder auf 

dem Racket platziert.

Anpassungen

•	 Während dem Balancieren vorwärts, 

rückwärts, seitwärts oder gar durcheinander 

gehen.

•	 Ball auf dem Racket im oder gegen den 

Uhrzeigersinn kreisen lassen, ohne dass er 

runterfällt. 

Ball in Bewegung halten
Alleine, zu zweit oder auch in einer Gruppe einen 

Ball «am Leben» erhalten und diesen fortlaufend 

nach oben in die Luft schlagen, einmal sprin-

gen lassen, und wieder in die Luft schlagen. Mit 

dieser Methode werden bereits die beiden cha-

rakteristischen Grundregeln von Street Racket 

verinnerlicht und von Anfang an befolgt: Der Ball 

darf nur von unten nach oben gespielt werden 

(kein Smash / Downplay) und er muss vor jedem 

Schlag zuerst einmal den Boden berühren (kein 

Direktspiel / Volley).
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Boccia
Alle Spieler bilden – im Idealfall auf einer Wiese 

oder einem Kiesplatz – einen grossen Kreis. Ein 

Spieler spielt mit dem Racket einen grösseren 

Ball ins Innere des Kreises. Dieser Ball ist das 

Zielobjekt. Nun schlagen alle Spieler ihren Street 

Racket Ball möglichst nahe an den Zielball. In der 

nächsten Runde darf der Sieger der letzten Runde 

den Zielball in den Kreis spielen. Wertungsvor-

schlag: Sieger pro Runde erhält 1 Punkt. 

Variante

Linien-Boccia: Alle Spieler stehen auf einer Linie. 

Ein Spieler spielt seinen Ball geradeaus ohne Wei-

tenvorgabe. Nun versuchen alle anderen Spieler, 

ihren Ball mit dem Racket möglichst genauso weit 

zu schlagen, sodass alle Bälle möglichst wieder 

eine Linie bilden. Danach nehmen die Spieler 

ihren Ball wieder auf und eine andere Person (z. B. 

der Sieger der letzten Runde) gibt die Länge vor. 

Weiterführende Übungsformen
Doppel
Pro Seite bilden je zwei Spieler ein Team. Die Spie-

ler wechseln sich nach jedem Schlag ab und ma-

chen dem Partner sofort Platz für seinen Schlag.

Ein Doppel wird kooperativ (welche zwei Teams 

schaffen den längsten gültigen Ballwechsel als 

Vierergruppe?) oder kompetitiv (welches Team 

gewinnt das Spiel?) gespielt.

Wer beweist ge-
fühlvolle Schläge? 
Marcel bei der 
Erklärung der 
Boccia-Übung. 

Im Doppel schlagen 
die Spielpartner 

abwechslungsweise.

Anpassungen

•	 Um erste Treffer und damit Erfolge zu ermög-

lichen, kann anfangs auch ein Ballon als Ball 

benutzt werden. Die Spieler haben viel mehr 

Zeit und das Ziel ist deutlich grösser. 

•	 Die Spieler stehen nahe beisammen, der 

Ball wird steil nach oben gespielt. Damit ist 

der Bewegungsumfang reduziert und das 

saubere Treffen und Schlagen des Balles hat 

Priorität. 

•	 Bei Gruppen kann die Spielerreihenfolge fix 

oder frei sein oder die Spieler rufen jeweils 

den nächsten Spieler oder eine den Spielern 

zugeteilte Nummer auf. 
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Rundlauf
Auf einer Seite des Spielfelds befinden sich min-

destens 2 Spieler, auf der anderen Seite mindes-

tens 1 Spieler. Pro Seite können auch mehrere 

Spieler stehen (Intensität nimmt bei Erhöhung 

der Spieleranzahl ab).

Nach dem Anspiel bzw. nach jedem geschlage-

nen Ball wechselt der betreffende Spieler die 

Seite und läuft dazu eine halbe Runde ums Feld. 

Auf der anderen Seite wartet er, bis er wieder 

an der Reihe ist den nächsten Ball zu schlagen. 

Die Spieler einigen sich auf eine Richtung für 

das Wechseln der Seite (in der Regel gegen den 

Uhrzeigersinn).

Rundlauf wird kooperativ (wie oft kann der Ball 

als Gruppe gültig geschlagen werden) oder kom-

petitiv (wer scheidet zuletzt aus) gespielt.

Varianten

Rundlauf mit Zuspiel eines Übungsleiters: Damit 

alle Spieler, unabhängig des Spielniveaus mit Er-

folg im Rundlauf integriert sind, kann ein Trainer 

oder ein guter Spieler auf einer Seite stehen und 

den Ball fortlaufend präzise (von Hand oder mit 

Racket) zuspielen. Die restlichen Spieler befinden 

sich auf der Gegenseite, führen einen Schlag 

aus und laufen danach eine ganze Runde ums 

Feld, bevor sie sich wieder in der Spieler-Kolonne 

hinten anstellen. In dieser Anwendung wird auch 

die Intensität gesteigert (dank Bewegungsfluss 

und doppelter Laufstrecke).

Zeitlupen-Rundlauf: Jeder Spieler führt zwei 

Schläge hintereinander aus, zuerst einen Kontroll-

schlag an Ort und Stelle, danach den eigentlichen 

Schlag auf die andere Seite. Dies fördert einer-

seits die individuelle Ball- und Racketkontrolle und 

verlangsamt andererseits das Spiel. So bleibt den 

Spielern genügend Zeit für den Seitenwechsel 

nach dem Schlag. 

Die Rundlauf-
Spielform ist jedem 
bekannt, der mal 
Tischtennis gespielt 
hat.


