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Vorbemerkungen/Ziele

Stabe sind in fast jedem Schwimmbad zu finden. Der Stab ist aus hochwertigem Kunststoff
gefertigt und hat einen Durchmesser von 25 mm. Er findet im Wasser vielseitige Anwendung.
Die Enden sind mit rutschhemmenden Abdeckkappen verschlossen. Die vier hauptsachlich
verwendeten Farben (rot, blau, gelb, griin) machen ein farbenfrohes Erscheinungsbild aus.

Durchfihrungshinweise
e Der Stab bildet in der Wassergymnastik nur einen geringen Wasserwiderstand. Er eignet
sich deshalb besonders gut flr Therapiegruppen, die mit geringer Intensitat Gben.

e Der Bestand an Wasserstéaben sollte regelmafgdig tberprift werden, um instabile und feh-
lerhafte (Abschlusskappen defekt) zu entfernen.




Ubungsziele Ubungsdurchfiihrung Hinweise und Tipps
O Aktivierung des Herz- Beschreibung Alternative Bewegungen:
i Kreislaufsystems  Mit dem Stab schnelle Zickzack-Bewegungen auf dem _ '
Wiinschel- Beckenboden durchfiihren. - Kreisen
rute e Dabei gehen oder laufen. - Nach rechts und links
bzw. hin und her
schwingen
0 ﬁlr(:i\glzﬁcggs?:;?erz_ Beschreibung Den Stab nicht aus dem
Mobilisation der e Den Stab an den Enden fassen. Wasser heraus heben.
Kurbelwelle O: ' Schultergelenke  Den Stab waagerecht halten.
e Den Stab vorwarts und riickwarts kreisen.
J e Dabei gehen oder laufen.
0 Fusdater der Armmus. | Beschreibung Vorstellung
kulatur e Den Stab mit beiden Handen fassen. .Holzhacken im Wasser"
Machete i - " e . : ;
Kraftigung der seitlichen e Der Stab liegt waagerecht im Wasser.
\/\A' Rumpfmuskulatur e Den Stab auf und ab bewegen.
e Dabei den Oberkérper weit nach rechts und links bewegen.
O é?e?iﬂlr:megw?fr?ts Beschreibung Auch seitwarts oder
g e Den Stab zwischen den Oberschenkeln einklemmen. rackwarts
Hexenritt e Stab mit den Handen festhalten.
e Vorwarts hipfen.
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Ubungsziele Ubungsdurchfiihrung Hinweise und Tipps

e Kraftigung der seitlichen Beschreibung e Dabei die FiiRe leicht

Rumpfmuskulatur. . . (]
wQ—-—-«-—-\_,_ P e Den Stab waagerecht halten und ins Wasser eintauchen. vom Boden abdricken.
e Mehrmals hintereinan-

Stabtwisten e Den Stab zur rechten Kdrperseite filhren. »
A . ) der ausfuhren.
e Die FuRe stehen parallel und zeigen nach links.

e Den Stab nach links bewegen und gleichzeitig die FiilRe
nach rechts drehen.

O o Kréaftigung der Beschreibung e Nach mehreren Durch-
A kul o _ N
r[”r.““S ulatur e Den Stab senkrecht mit beiden Handen fassen. Eine Hand fuhrungen Wechsel der
e Kraftigung der . : . Handstellung und Aus-
fasst oben, die andere in der Mitte 9
Kanufahren Muskulatur des ’ L . fuhrung der Bewegung
Schultergrtels e Den Stab erst anheben, da_nn eintauchen und am Kdorper auf der anderen Seite.
vorbei durch das Wasser ziehen. .
. e Alternativ: laufender
 Seitenwechsel. Seitenwechsel.
e Koordination der Organisation e NUrim brusttief
Bewegung. e Die TN bilden Paare. Jeder TN hat einen Stab. ngslsrgr rustiieten
Q Q e Forderung der e Die Paare stehen mit dem Riicken zu einander. o .
Ehean Gleichgewichtsfahigkeit. | peschreibung ¢ Die Korpergrofie der
Ver- Partner/-innen sollte
wrinaun e Beide TN fassen den Stab jeweils am Ende und stehen mit nicht zu sehr
gung dem Riicken zueinander. auseinanderfallen.
e Nach rechts Giber den Stab steigen.

e Wieder zuriick in die Gasse.
e Dann nach links.
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Ubungsziele Ubungsdurchfiihrung Hinweise und Tipps

e Forderung der Kraft- Organ{satlon' _ e Mit etwas Ubung gelingt
ausdauer in dgr Arm- e Die TN bilden Paare. Jeder TN hat einen Stab. es, einen gleichbleiben-
@ O und Schultergurtelmus- « Die Paare stehen sich gegeniiber. den ,Schlagrhythmus*
Fechten / kulatur. Beschreibung zu gestalten.
/7 \ e Den Stab mit beiden Handen am Ende fassen, ins Wasser e Dieser kann kombiniert
eintauchen und gegen den Stab des Partners fiihren. werden mit abwech-
e Seitenwechsel. selnden Treffbewegun-
gen der Stabe tber
Wasser
« Kooperation Organisation . _
AL e Die TN bilden Paare und erhalten einen Stab. e Nurim brusttiefen
e Anpassungsfahigkeit ) i ) W
 Die Paare bilden eine Gasse. asser.
Hlndernls_ e —-'\.-_/Q'M-l.-..f\.. Beschreibung
bahn e Die Paare halten ihre Stabe abwechselnd tief im Wasser
J ) \ bzw. hoch Uber Wasser.
e Das Paar X am Ende der Gasse steigt Uber den tief gehal-
tenen Stab bzw. geht unter den hochgehaltenen Stab.
e Am Ende der Gasse reiht sich das Paar X an.
kG Krafti Organisation
* Ganzkorperkrdftigung e Die TN bilden Dreiergruppen. e Zum Abschluss der
(p e Zwei TN halten einen Stab in Hohe der Wasseroberflache. U.bungsvtlarbindung
B e N « Der dritte TN befindet sich in die Riickenlage und halt sich kénnen die beiden TN
Klammer- f \/\ﬂ am Stab fest. den auf der Wasser-
Beschreibun oberflache liegenden
affe /K\ Fah d? hren TN nach hinten durch
* nranrradfanren-. das Wasser ziehen.
e Beine anhocken und strecken.
e Beine spreizen und schlieRen.
e Die Hufte nach rechts und links drehen.
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