LANDESSPORTBUND ‘
NORDRHEIN-WESTFALEN

Wassergymnastikprogramm

Mit Schwimmbrett

Vorbemerkungen/Ziele

Das Schwimmbrett hat aufgrund seiner Form und seiner Beschaffenheit in der Aquafitness-

gymnastik folgende Vorteile:

e Wird das Schwimmbrett vertikal nach vorn oder zuriick durch das Wasser bewegt, muss
ein relativ gro3er Widerstand Uberwunden werden, was der Kréftigung der arbeitenden
Muskulatur zu Gute kommt.

e Das Gleiche gilt fur Bewegungen vertikal nach unten.

e Der hohe Auftrieb kann genutzt werden fr Aktivitdten wie Fortbewegungen in sitzender
oder aufliegender Position bzw. Haltung und fur Ziele der Entspannungsforderung.

e Fur spielerische Aktivitaten (Férderung der Koordination und Kooperation; Entwicklung

von positiven Emotionen) kann das Schwimmbrett in vielféaltiger Art und Weise als Sport-
gerat genutzt werden.

Durchfihrungshinweise

e Das Schwimmbrett wird in der Regel am Rand mit beiden Handen erfasst. Spezielle Bret-
ter besitzen dafir jeweils seitlich eine Aussparung.




, Wassergymnastik mit Schwimmbrett*

Grafik Ubungsziele

Ubungsdurchfithrung |

Hinweise und Tipps

e Anregung des Herz-
Kreislauf-Systems.

¢ Mobilisation der
grof3en Gelenke.

Organisation
e Jeder TN erhalt ein Schwimmbrett.
. Die Schwimmbretter (Bojen) werden im Becken ver-
teilt und treiben vor sich hin.

Zum besseren Vortrieb
mit kurzen Schritten und
im Kniehub laufen.

PR e — e _ Variation:
Boien /// I 4 Beschreibung o Die Schwimmbretter mit
J / /,_7‘/ i i o Die TN bewegen sich frei durch das Wasser. verschiedenen Korpertei-
« Die Bojen diirfen dabei nicht beriihrt werden. len beruhren.
 Es werden verschiedene Fortbewegungsmoglichkei- | ¢ Der UL sagt an, welches
ten ausprobiert - gehen-laufen-hipfen. Korperteil die Bojen be-
ruhren soll.
Afti Organisation e Gesalmuskulatur
¢ gLar:g‘lrjnnl?sgslratur e Jeder TN hat ein Schwimmbrett. anspannen.
O « Mobilisation der ¢ \I?Vie TN legen das Schwimmbrett vor sich auf das  Kein Hohlkreuz bilden.
M—G‘; T Wirbelsaule. asser.
]
Bugwelle / Beschreibung
// //X // e Die TN bewegen den Oberkdrper vor- und zurtick.
e Die dadurch erzeugte Bugwelle befordert das
Schwimmbrett durch das Becken.
o Die Hande durfen nicht eingesetzt werden.
Afti Organisation e Die FuRe haben keinen
¢ Err]?jﬂé%?r:)gbgregnp‘rme e Jeder TN hat ein Schwimmbrett. Bodenkontakt.
oR Riickenmuskulatur. e Die TN setzen sich auf das Schwimmbrett
Flo

Beschreibung

e Die TN steuern mit Hilfe der Arme das Schwimmbrett
durch das Becken.
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Grafik Ubungsziele

e Dehnung der
Brustmuskulatur.
e Kréaftigung der

Ubungsdurchfiihrung

Organisation
e Jeder TN hat ein Schwimmbrett.

e Die TN verteilen sich im Becken.

Hinweise und Tipps
Ausreichend Abstand
zum Nachbarn halten.

Durch Schragstellung des
Schwimmbrettes wird der

Karussell T seitlilt(:hle? Rumpf- Beschreibung Widerstand erhéht und
/ \\ --’l'// Euz,l_u at.ur. q e Das Schwimmbrett liegt auf dem Wasser. der Kraftaufwand
[ ] .
// / W?rblellssgjolg urirdie e Das Schwimmbrett auf der Wasseroberflache um gesteigert.
/ / Kdrpe”angsachse_ den Kérper krEisen' [ FUBSOh|en halten Kontakt
o Die "Bretthand" wird hinter dem Korper gewechselt. zum Beckenboden!
. Organisation Variation:
¢ sKéﬁrit(l:?]l(Jer;]gFgUecrken  Jeder TN hat ein Schwimmbrett. « Beide Arme liegen frontal
muskulatur e Die TN verteilen sich im Wasser. auf dem Schwimmbrett.
—~—— [T —— Kraf d Beide Arme gleichzeitig
¢ |gunkg | er Beschreibung nach unten driicken und
Lati dorsi Armmuskulatur. e Den rechten Arm zur Seite anheben und auf das damit das Schwimmbrett

e

Schwimmbrett legen. Das Ende mit der Hand fassen.

e Das Schwimmbrett nach unten an den Koérper her-
andrucken.

e Langsam wieder nach oben treiben lassen.

zum Korper fuhren.

e Dehnung der
Brustmuskulatur.

e Kraftigung der
Schulterblatt-

Rucksack S b o
/ %‘J / muskulatur.
V877

Organisation
e Jeder TN hat ein Schwimmbrett.

e Die TN verteilen sich im Wasser

Beschreibung
e Das Schwimmbrett riicklings fassen und langsam
nach unten zum Ruicken ziehen.

e AnschlieRend das Schwimmbrett wieder zurlick in
die Ausgangslage hochtreiben lassen.

Den Kopf leicht nach
vorne hangen lassen zur
Entlastung der HWS.

Das Schwimmbrett hat
starken Auftrieb.

Langsame Bewegungs-
ausfihrung.
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Grafik Ubungsziele Ubungsdurchfiihrung Hinweise und Tipps
s . Organisation e Gesamtkorperspannung
¢ I'?gﬁ;t'nglézgnd?rrnii't' e Jeder TN hat ein Schwimmbrett. beachten.
kulatur. P e Die TN verteilen sich gleichmaRig am Beckenrand.
e Jeder TN geht in die Ruckenlage und halt sich an
Tic-Tac / (-"_.- der Uberlaufrinne oder Haltestange fest.
/ \J’} // Beschreibung
/ e Das Schwimmbrett zwischen die Unterschenkel
klemmen.
e Mit den Beinen nach rechts und links schwingen.
o Organisation e Gesamtkdrperspannung
y gLar;tlgflrj:l?sgslratur e Jeder TN hat ein Schwimmbrett. beachten.
. Krafti%ung der ' e Die TN verteilen sich am Beckenrand. e Bauch- und
Beinmuskulatur. e Die TN geher) in die Bauchlage und halten sich an Gesalspannung!
der Uberlaufrinne oder Haltestange fest.  Den Kopf nicht in den
Lang und _ Nacken nehmen.
ran Beschreibung:
e Schwimmbrett zwischen die Unterschenkel
klemmen.
¢ Die Beine anziehen und die Fi3e zum Beckenrand
fuhren.
e Wieder nach hinten wegstrecken.
. Organisation o Eventuell eine Schrittstel-
¢ Eéi?é%ug%ggn e Die TN bilden Paare und haben 2 Schwimmbretter lung einnehmen, um eine
muskulatur. o Die Partner stehen hintereinander. Hohlkreuzhaltung zu
maut— Y e e Kraftigung der . vermeiden.
o Armmuskulatur Beschreibung
Scapular / ’ e Der vordere TN fuhrt beide Schwimmbretter mit ge-
P / / streckten Armen nach vorne und zieht sie dann
/ unter Wasser am Kaorper vorbei nach hinten.

e Der Partner tibernimmt die Schwimmbretter.
e Die Paare drehen sich um.
e Jetzt flhrt der andere TN die Bewegung durch.
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Grafik Ubungsziele

e Kréaftigung der

Rumpfmuskulatur.

i o= = e Stabilisierung des
Qr-' f,?:“\(' Korpers.
.
-
‘kﬁ_\\_--ﬁ/

Liegekreis

Ubungsdurchfiihrung

Organisation

Jeder TN hat ein Schwimmbrett.
Alle TN stehen im Kreis.
Zwischen zwei TN befindet sich ein Schwimmbrett.

Jeder zweite TN (Gruppe A) legt seine Unterarme
seitlich auf die Schwimmbretter.

Die anderen TN (Gruppe B) stabilisieren die
Schwimmbretter, indem sie sie festhalten.

Beschreibung

Auf Signal der UL gehen alle TN der Gruppe B in die
Rickenlage.

Von der Riickenlage in die Bauchlage.
Mehrmals wiederholen.

Am Schluss in der Riickenlage kréftig mit den
Beinen strampeln.

Jetzt erfolgt ein Rollenwechsel.

Hinweise und Tipps

Langsamer und ruhiger
Positionswechsel.

Das Schwimmbrett nicht
aktiv unter Wasser
drucken.

Den Auftrieb zur
Unterstlitzung nutzen.
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