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M1 Die Techniken beim Aquajogging

Der Schrittlauf
(Schrittfrequenz: 25-40 Schritte pro Minute)
Die Wirbelsaule ist gestreckt, die Arme schwingen locker wie beim Laufen an Land mit (kei

den beim Vorschwung leicht angehoben, beim Ruckschwung werden die Beine Uber
hinweg bewusst nach hinten geschwungen. Der ganze Fu8 wird auf einem imagiad

@ Wichtig bei dieser Technik ist ein deutlicher Schwung (,Kick”) des U
ahnlich wie das Kicken eines FulRballs ausgefiihrt wird.
,Stellt euch vor, ihr kickt unter Wasser einen Ball weg.”

Der Schreitlauf

(Schrittfrequenz: 20-30 Schritte pro Minute)
Charakteristisch ist das weite Nachvornfiihren des FuRes. Da
Eingeleitet wird der Schreitlauf durch das héhere Anheben d
tze wird dabei gestreckt.
Gleichzeitig wird das hintere Bein so weit wie moglich ' ann erfolgt der Beinwech-

Der Kniehebelauf
(Schrittfrequenz 30—45 Schritte pro Min mcer, Fortgeschrittene kénnen bis zu 60 Schritte pro
Minute erreichen)
oben. Der Unterschenkel schwingt nur etwas
inten unten gestreckt. Die Arme werden etwas weiter
bewegt.

Der Robo-Jogg
(Schrittfrequenz:
gestreckt vor und zuriick. Beim Zurtckfihren driickt man sich vom
en. Das Nachvornflihren erfolgt mit gestreckter FuRspitze, der Ober-

o zu laufen wie ein Roboter.”

53 RAAbits Sport Juni 2020

© RAABE 2020



© RAABE 2020

VIl Schwimmen » Beitrag 16 » Fit werden im Wasser 11von 16

Das Zirkeltraining — Stationskarten

Station 1: Seilspringen mit Poolnudel
Material 1 Poolnudel pro Schiler

Aufgabe Umfasst die Nudelenden und dreht sie wie beim Seilspgingen. Sp
uber die Poolnudel.

Station 2: Rumpfstabilisierung

Material 1 Schwimmbrett pro Schiiler

. halt der Partner
brett, das auf der

Aufgabe Die FiiRe liegen auf dem Beckenrand
sie fest). Stutzt eure Hande in Schul
Wasseroberflache liegt.

Streckt eure Arme nun abweghiselnd moglichst ach vorn, sodass Arme,
Rumpf und Beine eine Linie b , as Bfett wieder bis zu den Schul-
tern heran.

Beachtet i anze Zeit Uber Wasser.

Poolntidel wird einmal um das Treppengeldnder herum gebogen.

euch frontal zum Gelander und umfasst beide Enden der Nudel. Erzeugt
durch abwechselndes Auf- und Abschlagen der Nudelenden Wellen.
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M5 Das Zirkeltraining — Stationskarten

Station 4: Hockspriinge
Aufgabe Flhrt Hockspriinge im stehtiefen Wasser aus.

Beachtet Gezahlt wird, wie oft beide Knie die Wasseroberfliche durchbreghen.

Station 5: Push und Pull mit Schwimmbrett oder Paddles
Material 1 Schwimmbrett/1 Paar Paddles pro Schiler

Aufgabe Stellt euch im stehtiefen Wasser im hiftbreiten Stan
brett senkrecht vor euch und schiebt und ziehtdlieses n
derstand vor und zurick.

Beachtet der Arme auf eine enge Ellbogenfiihrung.

stehen im 90-Grad-Winkel zur Wasseroberflache.

asser am Ort und zieht bei jedem Schritt die Knie so hoch,
lie WaSseroberflache durchbrechen.
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Das Zirkeltraining — Stationskarten

Station 7: Flying Eagle mit Schwimmbrettern oder Paddles
Material 2 Schwimmbretter/1 Paar Paddles pro Schiiler

Organisation Stellt euch im stehtiefen Wasser in einem hiiftbreiten
Paddles oder umgreift mit je einer Hand ein Schwim
seitlich auf der Wasseroberflache aus.

Aufgabe Druckt die Paddte
Wasser, bis sie Kontak
oben geflhrt.

mit gestreckten Armen so weit unter
urem Rumpf haben. Danach werden sie wieder nach

Beachtet Die Arme

Station 8: Riickeg inschlag am Beckenrand

Aufgabe oder Riickenlage am Beckenrand fest und bewegt die Beine
der Rickenkraulbeinschlag abwechselnd auf und ab.
Beachtet s kommt aus der Hiifte, die Ful3- und Kniegelenke bleiben locker.
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ssssssssssss

Innovative Unterrichts-
materialien & Praxishilfen
fur Lehrer & Schulleiter

> RAABE TOPSELLER

AAAAA

Ich suche ...

Wir bieten lhnen:

rIQ Schnelle und intuitive Produktsuche @ Ubersichtliches Kundenkonto

I ' Komfortable Nutzung tiber E@] Hohere Sicherheit durch
E —

Computer, Tablet und Smartphone SSL-Verschlusselung

Mehr unter: www.raabe.de
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