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AQUA-GYM

Allround-Gymnastik im Wasser mit der Pool-Nudel

Vorbemerkungen und Ziele

Die Wassergymnastik hat sich mittlerweile als ein festes Ubungsangebot im Ver-
einssport etabliert. Anlass dafiir ist die optimale Verbindung von gezielter gym-
nastischer Bewegungsschulung und die besonderen gesundheitlichen Wirkungen
des Wassers, die in den physikalischen Eigenschaften begriindet liegen. Als eines
der beliebtesten Wassergymnastikgeréte hat sich in jlingerer Vergangenheit die
Pool-Nudel erwiesen. Thre grofe Auftriebskraft dient der Unterstiitzung beim
Schwimmen lernen, aber auch der Entspannung im Wasser. Besonders wirkungs-
voll und effektiv ist ihr Einsatz zur Kriftigung der Gesamtkoérpermuskulatur.

Stundenverlauf und Inhalte

EINSTIMMUNG (15 Minuten)

© Die folgenden Ubungen werden in der Fortbewegung durchge-
fiihrt. Die Teilnehmer bewegen sich dabei , kreuz und quer im
Becken.

® ,,Torbogen*
Die Pool-Nudel zu einem Torbogen an den Enden fassen und
diese im Gehrhythmus wechselseitig durch das Wasser ziehen.
Variationen: Q@
- rlickwirts gehen

7

Rahmenbedingungen

Zeit: ca. 45-60 Minuten
Teilnehmer/innen: Erwachse-
ne jeder Altersstufe

Material: pro Person eine
Pool-Nudel

Ort: Schwimmbecken mit
einer Wasserhohe von ca.
135 cm / schultertief

Absichten und Hinweise

Aktivierung des Herz-Kreislauf-Sys-
tems, Mobilisation der groen Gelenke

Forderung der Koordinationsfahigkeit
sowie der Kraftausdauer der Armbeuge-
und -streckmuskulatur

O 1Im Riickwirtsgang ist der Passgang in
Kombination mit dem Eintauchen der

- Knie zum gegenseitigen Ende der Pool-Nudel heben / 1YY Nudelenden koordinativ einfacher

@ ,,Roller fahren“

Mit einem Ful} mittig auf die Pool-Nudel stellen, M‘»\—%\W

sich mit dem anderen Full vom Boden abdriicken
und die Nudel auf dem Beckenboden durch das  __ (J X
Wasser schieben. Seitenwechsel

® ,Schattenfahren*

¥e)
Fortbewegung wie beim ,,Roller fahren®, aber \%\:\‘D\

hier zu zweit hintereinander durch das Becken (_Ol X J X
,fahren*

@ ,,Uberholmanéver*
3-4 Personen bilden eine ,,Rollerschlange®; alle bewegen sich
wie beim ,,Roller fahren* langsam vorwiérts; die letzte iberholt
die Gruppe und gliedert sich vorne wieder ein.

® ,,Hexenbesen*
Rittlings auf die eigene Pool-Nudel setzen, dabei FuBkontakt
zum Boden vermeiden, und mit den Armen vorwérts paddeln

SCHWERPUNKT (30 Minuten)
® Gymnastik im Stehen: freie Verteilung im Becken mit Freiraum
zu den Seiten

® ,,Push“ Y
Pool-Nudel unter Wasser in die Vorhalte driicken &\ -
und wieder zum Korper heranziehen ?}

® ,, Aufzug“

~—

Pool-Nudel in die Tiethalte driicken und mit Gegen-—"
druck langsam zur Koérpermitte wieder auftreiben ?) ¢

lassen
@ ,,Kurbelwelle“

Pool-Nudel unter Wasser vorwiérts und riickwarts kreisen; dabei
ist auch eine Fortbewegung im Wasser moglich

o- Inhalt, ®- Organisation

Forderung der Kraftausdauer der Bein-
muskulatur

Schulung von Anpassungs-, Reaktions-,
und Antizipationsfahigkeit

R A i
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\//

Forderung der Gleichgewichtsfahigkeit

O Lockerung der Arm- und Beinmuskulatur

O ZiehtmandashintereEndederPool-Nudel
lang nach hinten, kann man sich auch
drauflegen

O Die Eintauchfliche der Pool-Nudel be-
stimmt bei den nachfolgenden Ubungen
den Kraftaufwand.

O Bei allen Ubungen funktionelle Stand-
und Ausgangsposition beachten!
Forderung der Kraftausdauer der Arm-
beuge- und -streckmuskulatur sowie der
Schulterblattstabilisatoren

O Fortbewegungsrichtung an die Kurbel-

___ bewegung der Pool-Nudel an-
passen

i

= Absicht, O = Hinweis
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Stundenverlauf und Inhalte Absichten und Hinweise

® ,Expander* ~—mn— ©Kriftigung der Arm- und seitlichen Rii-
Pool-Nudel mit den Enden in der Armvorhalteunter __. Y&t .. ckenmuskulatur (m. latissimus dorsi)
Wasser zusammen driicken sowie der Schulterblattstabilisatoren

@ ,Expander riicklings“ N
Pool-Nudel mit den Enden hinter \ﬁ
dem Riicken unter Wasser zusammen =~ -i“
driicken

® ,,Reckstange* //réﬂ Kréftigung der Gesamtkorpermuskulatur
Handfassung an der Pool-Nudel schulterbreit; S b). 7" O GesiBspannung in der Bauchlage beach-
durch Anhocken der Beine stetig wechselnd in [_:J e ten, um nicht in eine extreme Lendenlor-
die Bauch- und Riickenlage gelangen. ~Z dose zu gelangen!

@ ,,Schaukel* Kriftigung der Beinstreckmuskulatur
Auf die Pool-Nudel setzen (Hexenritt |\ O Festhalten mit den Handen am Ende
oder Schaukelsitz) und die Unterschenkel —/‘e der Pool-Nudel wie beim Seil an einer
wechselseitig beugen und strecken Schaukel

® ,,Pendel“ @) Mobilisation im Hiiftgelenk, Kréftigung

Mit einem Ful3 mittig auf die Pool-Nudel stellen WW/\ der riickseitigen Beinmuskulatur
und mit dem gestreckten Bein die Pool-Nudel = O Ausweichbewegung des Oberkdrpers
zum Beckenboden driicken; Achtung - starker _( U j: nach vorne beachten!

Auftrieb der Pool-Nudel! Das gestreckte Bein @ An Uberlaufrinne/Stange seitlich fest-
langsam und dosiert nach vorne fithren Q halten

@ ,Seit und ran“ WDW Kriftigung der Adduktoren sowie Ab-
Mit einem Fuf3 mittig auf die Pool-Nudel _(-U duktoren, Mobilisation im Hiiftgelenk
stellen und das gestreckte Bein zur Seite P © An Uberlaufrinne/Stange festhalten
fithren und wieder heran ziehen o)

® ,,Hiischen hiipf” \’m\\"’“ Spall und Freude, Forderung der Grup-

Mit beiden Fiilen hiiftbreit auf die Pool-Nudel - penatmosphére, Schulung der Balance-
stellen und langsam durch das Becken hiipfen. TT 0 U 0 TT fahigkeit
O Armeinsatz zur Stabilisation
SCHWERPUNKTABSCHLUSS (10 Minuten)

@ ,,Lokomotive* Spall und Freude, Forderung der Grup-
®3-4 TN bilden eine Kleingruppe; pro Gruppe eine Pool-Nudel penatmosphére, Schulung der Balance-
weniger als Personen fahigkeit
Die TN setzen sich rittlings auf die Pool-Nudel und bilden eine < Ellbogen- oder Schulterfassung zur Ab-
Reihe, jeder hilt sich mit einer Hand am hinteren Ende der Pool- sicherung

Nudel seines Vordermannes fest. Die Person ohne Pool-Nudel o O o O
steht vorne, mit Blick zur Gruppe, und hélt das eine Ende der :/ %ﬁv }w,% }V "
Nudel fest. Sie zieht als ,,Zugfiihrer” die Gruppe durch das Was- -? /@
ser. Wechsel des ,,Zugfiihrers* 2

AUSKLANG (5 Minuten)

® ,,Schwebekreis* Aktive Entspannung
©® Alle Teilnehmer bilden einen Kreis. O Achtung — Gesédfispannung halten, Hohl-
Die Pool-Nudel wird riickenwérts unter den Armen einge- kreuzposition vermeiden!
klemmt. Jeder fasst die Enden der Pool-Nudeln seines rech- ©Nicht die eigenen Pool-Nudel-Enden
ten und linken Nachbarn an; dann wird eine Riickenlage fassen!
eingenommen. ODie TN driften bei intensivem Bein-
® ,,Springbrunnen“ einsatz auseinander; daher Hinweis zum
©® Organisation wie beim ,,Schwebekreis* moglichen Losen
In der Riickenlage erfolgt ein Bewegungseinsatz der Beine, so der Handfassung

dass von einer kleinen bis zu einer starken Fontine das Wasser geben
spritzt.

®- Inhalt, ®- Organisation = Absicht, O = Hinweis




