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DIE AQUAJOGGING-TECHNIKEN
Zur richtigen Aquajogging-Technik gehoren:

Arme Rumpf und Beine

e Eine schwungvolle Armfiihrung o Eine aufrechte Rumpfhaltung
neben dem Kdrper e Riicken und Hiifte gestreckt halten
e Angewinkelte Ellenbogen e Eine normale Haltung der Lendenwirbelséule
e Bewegung aus dem Schultergelenk e Die Stabilisierung der Riickenmuskulatur
o Die Aktivierung der GesaBmuskulatur
e Der kréftige Einsatz der hinteren Oberschenkelmuskeln

Dauerlaufschritt

Der Dauerlaufschritt kommt dem Bewegungsmuster beim Laufen an
Land am nichsten. Wichtig sind kleine Schritte mit leichtem Anwin-
keln des Kniegelenks. Die einzelnen Phasen wie zum Beispiel das
Anheben der Knie, Vorpendeln des Unterschenkels und die Zug-
phase sind bewusst betont. Nach dem Vorziehen des Unterschenkels,
den FufB strecken und mit dem Bein wieder nach hinten schreiten, die
Fufsohle driickt dabei Wasser weg und sorgt so fiir Vortrieb.

S ~Trippelschritt”

@ Beim Trippelschritt oder auch ,,Asterixschritt” entspricht die Bewe-
gungsausfiihrung dem Dauerlaufschritt. Achten Sie aber auf sehr
kleine und schnelle Schritte, fast schon wie Zappeln im Wasser. Die
Kniegelenke leicht anwinkeln.

Uberlanger Schritt @
Hierbei das vordere Knie anheben, dann den 0}
Unterschenkel so weit wie moglich, das heif3t bis zur vollen Aus-
dehnung, nach vorne strecken. Gleichzeitig wird das andere Bein
mit gestrecktem Kniegelenk so weit wie moglich nach hinten

gefiihrt. Der Fuf} unterstiitzt dabei den Bewegungsablauf.

Skipping
Mit ganz leicht vorgebeugtem Oberkorper traben. Das Knie dabei weit
bis in die Horizontale anheben, das andere Bein jeweils durchstre-
cken. Der Fuf3 des angehobenen Beines befindet sich in Flexposition
(Zehen nach oben ziehen). Weichen Sie mit dem Oberkorper nicht in
Riickenlage aus.
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Walkingschritt

Der Walkingschritt ist durch gestreckte Arme und Beine
gekennzeichnet, die gegenlidufig pendeln. Die Bewe-
gungsausfiihrung ist dhnlich wie beim Diagonalschritt im
Skilanglauf. Die Arme bestimmen die Taktgeschwindigkeit.

Unterstitzt durch

[
© Landessportbund NRW R s PR BKKvorOrt SWimpo ol

Schwimmverband NRW



