VII.16

Schwimmen

Man muss nicht immer schwimmen - fit werden
im Wasser

Dr. Anja Lange, Universitat Giefen
llustrationen: Julia Lenzmann, Stuttgart

Fitnesstraining im Wasser b aflimysollte man diesen Trend, der fir viele Schiilerinnen und
Schiiler eine willkommene Abwechslung zu gintdnigen Schmen darstellt, nicht nutzen und die
h sollen diese angeregt werden, eigenstandig mit Belastun-

und &elbst Ubungsformen zu entwickeln.

7-10

3 Doppelstunden

Kompetenzen: Gesundheit firdern und Gesundheitshewusstsein entwickeln, Leis-
tungsfahigkeit einschatzen, Bewegungserfahrungen erweitern

Thematische Bereiche: Aquajogging, Zirkeltraining, Workout

Medien: Ubungs- und Stationskarten
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M1 Die Techniken beim Aquajogging

Der Schrittlauf

(Schrittfrequenz: 25—40 Schritte pro Minute)

Die Wirbelsdule ist gestreckt, die Arme schwingen locker wie beim Laufen an Land mit (keine Schwimmbe-
wegung ausfuhren). Von aufen ahnelt die Beinbewegung einer Kombination aus Laufen und Radfahren,
da es keine Hoch-Tief-Bewegung wie an Land gibt. Der Unterschenkel schwingt nach vorn, die Knie wer-
den beim Vorschwung leicht angehoben, beim Riickschwung werden die Beine iber die Korperlangsachse
hinweg bewusst nach hinten geschwungen. Der ganze FuR wird auf einem imaginaren Boden aufge

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

orn,

Der Schreitlauf
(Schrittfrequenz: 20-30 Schritte pro Minute)

Charakteristisch ist das weite Nachvornfiihren des Fulles. Dadurch kommt es 2u langen, groffen Schritten.

Gleichzeitig wird das hintere Bein so weit wie maéglich nach hin
sel. Auch die Armbewegung wird weiter nach vorn und hinten

Der Kniehebelauf

(Schrittfrequenz 30-45 Schritte pro Minute
Minute erreichen)

Die Knie werden im Wechsel bis weit U oben. Der Unterschenkel schwingt nur etwas

inten unten gestreckt. Die Arme werden etwas weiter

korper ist leicht nach vorn geneigt. Die Arme helfen, das Gleichgewicht zu halten, der Armwinkel wird
beim Nachvornfiihren etwas kleiner als 90 Grad, beim Zuriickfihren etwas groRer.

N

LStellt euch vor, so zu laufen wie ein Roboter.”
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Das Zirkeltraining — Stationskarten M5
Station 1: Seilspringen mit Poolnudel
Material 1 Poolnudel pro Schiiler
Aufgabe Umfasst die Nudelenden und dreht sie wie beim Seilspringen. Springt beidbeinig

iiber die Poolnudel.

Station 2: Rumpfstabilisierung

Material 1 Schwimmbrett pro Schiiler

Aufgabe Die FiiBe liegen auf dem Beckenrand und haben dort alt ( ilt der Partner
sie fest). Stitzt eure Hande in Schulterhhe auf da
Wasseroberflache liegt.

Beachtet

alnudel pro Schiiler, 1 Treppengelander
Poolnudel wird einmal um das Treppengelander herum gebogen.

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

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

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

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

Aufgabe Stellt euch im stehtiefen Wasser im huftbreiten Stand auf. Haltet
brett senkrecht vor euch und schiebt und zieht dieses nun gegen den
derstand vor und zuruck.

Beachtet der Arme auf eine enge Ellbogenfiihrung.
stehen im 90-Grad-Winkel zur Wasseroberflache.

Station 6: Skipping

Aufgabe efen Wasser am Ort und zieht bei jedem Schritt die Knie so hoch,
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Das Zirkeltraining — Stationskarten M5
Station 7: Flying Eagle mit Schwimmbrettern oder Paddles
Material 2 Schwimmbretter/1 Paar Paddles pro Schiiler
Organisation Stellt euch im stehtiefen Wasser in einem hiftbreiten Stand auf. Tragt entweder

Paddles oder umgreift mit je einer Hand ein Schwimmbrett und streckt die Arme
seitlich auf der Wasseroberfliche aus.

Aufgabe
Wasser, bis sie Kont
oben gefiihrt.
Beachtet Die Arme ble

Aufgabe - oder Riickenlage am Beckenrand fest und bewegt die Beine
aul- oder Riickenkraulbeinschlag abwechselnd auf und ab.
Beachtet puls kommt aus der Hiifte, die Ful- und Kniegelenke bleiben locker.
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