LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Wassergymnastikprogramm

Am Beckenrand

Vorbemerkungen/Ziele

Der Beckenrand eines Schwimmbeckens eignet sich fur wassergymnastische Ubungen in

mehrerer Hinsicht:

e Altere, bewegungsunsichere oder -gehandicapte Teilnehmer/-innen kénnen bei Proble-
men mit dem Gleichgewicht die Ubungen im stabilen Stand durchfiihren, indem sie sich
am Beckenrand oder an der Stange festhalten oder sie eine Rickenposition zum Be-
ckenrand einnehmen.

e Der Beckenrand kann den Partner / die Partnerin bei verschiedenen Ubungen ersetzen.

e Der Beckenrand kann dazu dienen, verschiedene Positionen einzunehmen, die zur Kraf-
tigung oder Dehnung von Muskeln fiihren.

Durchfihrungshinweise

o Rickenposition: Die TN stehen riicklings zum Beckenrand und halten sich mit gestreckten Armen
an der Uberlaufrinne / Stange fest.

o Frontalposition: Die TN halten sich mit den Handen an der Uberlaufrinne/Stange fest.
e Seitposition: Die TN halten sich mit einer Hand seitlich an der Uberlauf-rinne/Stange fest.
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, Wassergymnastik am Beckenrand“

Grafik

Ubungsziele

Ubungsdurchfithrung

Hinweise und Tipps

o Organisation Alternative
qu|llsat|on e Die TN stehen riicklings zum Beckenrand und halten Das rechte bzw. linke Knie
quegelenke und sich mit gestreckten Armen an der Uberlaufrinne / mehrmals hintereinander
Huftgelenk Stange fest. heben und senken.
Can Can 1 Kraftigung Bein- In Kombination mit der
muskulatur Beschreibung Ubung ,Can Can 2¢
o Die Knie beugen und im Wechsel rechts/links Richtung
Schulter ziehen.
o Organisation Alternative
qu|l|sat|on e Die TN stehen riicklings zum Beckenrand und halten Das rechte bzw. linke an-
quegelenke und sich mit gestreckten Armen an der Uberlaufrinne / gehobene Knie mehrmals
H“__“Qe'e”k _ Stange fest. hintereinander Richtung
Can Can 2 Kraftigung Bein- Ellbogen ziehen und ab-
muskulatur Beschreibung senken.
« Im Wechsel rechtes und linkes Knie Richtung Ellbogen In Kombination mit der
hochfiihren. Ubung ,Can Can 1*
. Organisation Alternative
Kraftigung « Die TN stehen riicklings zum Beckenrand und halten Zusatzlich in der gestreck-
Ba__uc_hmuskul.gtur sich mit gestreckten Armen an der Uberlaufrinne / ten Position die Beine
Kraftigung Ru- Stange fest. gratschen und schlieRen.
ckenmuskulatur
Kraftigung Bein- Beschreibung
muskulatur « Den gesamten Korper waagerecht zur Wasser-
Wasser- oberflache bringen (1).
waage ¢ Die Beine sind gestreckt.

e Langsam die Beine bis zur aufrechten Position
absinken lassen (2).

e Die Knie anbeugen und den Koérper wieder in die
waagerechte Lage bringen (1).
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Ubungsziele

Ubungsdurchfiihrung

Hinweise und Ti

Grafik

e Kraftausdauer der
Gesamtkorper-
muskulatur.

Organisation

e Die TN stehen riicklings zum Beckenrand und halten
sich mit gestreckten Armen an der Uberlaufrinne /
Stange fest.

Kommentar:

Sehr kraftaufwandig, da die
Bauchmuskulatur das Ge-
wicht der Beine halten muss.

Scheiben- Beschreibung Variationen
wischer e Beine anheben und in eine Horizontalposition bringen. e Beine leicht anbeugen
« Der Riicken bleibt am Beckenrand fixiert. (einfacher).
 Abwechselnd die Beine von der rechten zur linken Sei- | ¢ Geschwindigkeit der Be-
te fuhren. wegungsdurchfiihrung.
e Ful3spitzen dabei strecken.
Organisation Kommentar:
¢ KraﬁaUSQ?‘“er der | o Die TN stehen ricklings zum Beckenrand und halten Sehr kraftaufwéandig, da die
Gesamtkorper- sich mit gestreckten Armen an der Uberlaufrinne / Bauchmuskulatur das Ge-
muskulatur. Stange fest. wicht der Beine halten muss.
Beinpresse Beschreibung Variationen
¢ Knie anheben und hochfiihren. e Ein- oder beidbeinige Aus-
o Der Rucken bleibt am Beckenrand fixiert. fuhrung.
e Beine mehrmals strecken und wieder anbeugen. e Geschwindigkeit der Be-
e Ful3spitzen zeigen dabei nach oben. wegungsdurchfihrung.
o Organisation ) Variationen
° hBﬂgct)lllésl’:g[]L:?e%Sdes « Die TN halten sich mit den Handen an der Uberlauf- | 5 =0 0 Seitgrétsche
« Kraftigung der rinne/Stange fest. gegen die Wand stem-
Beinmuskulatur. Beschreibung men. _
e Rechtes Knie beugen und
e Die Arme werden gestreckt. gleichzeitig linkes Bein
In Front e Die FulRe knapp unterhalb der Wasseroberflache strecken.

gegen die Wand stemmen.
e Knie beugen und strecken.

e VVom Beckenrand kraftig
abdrucken und den Koérper
in die gestreckte Bauch-
lage bringen.

e Beine wieder an die Be-
ckenwand in Ausgangs-
stellung bringen.
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Ubungsdurchfithrung

Hinweise und Ti

Grafik Ubungsziele

e Kraftausdauer der
Gesamtmuskula-

é tur.

Organisation:
e Die TN halten sich mit den Handen an der Uberlauf-
rinne/Stange fest.

Variationen

e Entfernung der FuRRe
zueinander.

e Geschwindigkeit der Be-

wegungsdurchfihrung.
Beschreibung: gung g
Halbmond « Die FiRe werden in Hiifthéhe schulterbreit an der
Wand positioniert.
¢ Die Knie sind gebeugt.
e Gesal schwingt in einem Halbkreis von rechts nach
links und umgekehrt.
e Kraftausdauer der S
Bein- und seitli- Organisation: S ) . Kommentar
chen Rumpfmus- e DieTN halten sich mit den Handen an der Uberlauf- | Drehbewegung der Wir-
6) kulatur. rinne/Stange fest. belsaule beachten.
£ Beschreibung: Variationen
e Spielbein heben und mit gestreckten Beinschwiingen Geschwindiakeit der Be-
Pendel nach rechts und links vor dem Standbein pendeln. : wegungsdu?chf'uhrung.
e Dabei sind Knie und Ful3spitze auf jeder Seite der
Pendelbewegung leicht auswarts gerichtet.
e Auch der FuB3 des Standbeins dreht in die jeweilige
Pendel-Richtung mit.
e Danach Beinwechsel.
e Kraftausdauer der | Organisation: ) Variationen
Gesamtkdrper- e Die TN halten sich mit den Handen an der Uberlauf- | ¢ Knie bis an die Wasser-
muskulatur. rinne/Stange fest. oberflache ziehen.
. Beschreibung:
Hochlaufer e Mit den FuRRen an der Beckenwand "hochlaufen”,

"runterspringen” oder wieder "runterlaufen”.
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Grafik Ubungsziele Ubungsdurchfiihrung Hinweise und Ti

e Dehnung der vor- | Organisation: Kommentar:
deren Oberschen- e Die TN halten sich mit einer Hand seitlich an der Das Hiiftgelenk nicht seitlich
kelmuskulatur. Uberlauf-rinne/Stange fest. abknicken bzw. vorbeugen.
Flamingo Beschreibung: Variationen
e Die andere Hand erfasst das Ful3gelenk des ge- Zu zweit, ggfs. Schulterfas-
beugten &uReren Beines. sung zur Gleichgewichtssi-
e Der Oberkérper bleibt gerade und das Becken auf- cherung.
gerichtet.
Organisation
¢ Entsrp])adnmlj\;l]g e Die TN halten sich mit den Handen an der Uberlauf-
urcn die Massa- rinne/Stange fest.
gewirkung des
. Wassers. )
Kreisel Beschreibung:
e Die FuRe bleiben in Bodenkontakt.
e Den Korper um die Langsachse kreisen.
e Dabei die Arme beugen und strecken.
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