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Zirkeltraining
- Neue Materialien -
Einsteiger/-innen

o

Vorbemerkungen/Ziele

Das Zirkeltraining ist eine spezielle Trainingsmethode zur Steigerung der Kondition und bie-
tet Spaf? und Abwechslung durch verschiedene Stationen mit Geraten.

Warum also nicht auch im Wasser?

Im Wasser werden die physikalischen Wassereigenschaften ideal genutzt, wie das Geflnhl
der Schwerelosigkeit, um den ganzen Korper adaquat und effektiv zu trainieren.

Springe, zum Beispiel, eine gute Mdglichkeit die Ausdauer und Koordination zu trainieren
und im Wasser fir alle Teilnehmer gut machbar.

Die wechselnden Kombinationen aus Ausdauer, Kraft, Koordination und geistiger Abwechs-
lung motivieren die Teilnehmer.

Zusatzlich wecken neue und unbekannte Gerate die Neugier und férdern die Wahrnehmung.

Materialien:
FUr 8 Stationen: 4 Paar Aqua Brasils, 4 DynaPads, 4 Paar BeFlex, 4 BeTomics

Durchfihrungshinweise
o Beckentiefe zwischen 1,20m bis 1,40m (Die TN missen stehen kénnen)
Alle Materialien sind intakt und liegen am Beckenrand.
Die TN mussen sich vorher auf der Stelle warm machen (Marschieren usw.)
Alle Bewegungen finden im Wasser statt, mit dem Kopf Uber Wasser!
Je Station zwei TN; Trainingszeit: 60 Sekunden; Zeit zum Stationswechsel: 30 sec.
Mindestens zwei Durchgange (bei einer Kursstunde von 45 min.)
Variation 1: Anstatt direkt die Station zu wechseln, laufen die TN eine ganze Runde
durchs Becken hin zur néchsten Station
e Variation 2: Zu zweit zur ndchsten Station-> Hand in Hand oder einer hat die Hande auf
die Schulter des/der Stationspartner/-in
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Ubungsziele Ubungsdurchfiihrung | Hinweise und Tipps

Organisation
e 2 DynaPads (p.P. einen DynaPad) e Ggf. am Beckenrand
abstitzen

e Wahrnehmungs-
schulung und
Sensomotorik Beschreibung

e Forderung der o . e Die TN kénnen und
Kraftausdauer * Auf das DynaPad mit beiden FiBBen stellen, sollen sich beim Stellen

B ﬂ e Gleichgewichts- die Noppen sind dabei oben auf dem DynaPad

Marschieren

training e Die FlBe im Wechsel anheben und marschieren helfen

e Die Arme schieben im Wechsel nach vorne vor
dem Korper

. Organisation
e Kraftigung der

oberen e 2 Paar BeFlex (p.P. ein paar BeFlex) e Schulter bleiben unten,
- - Extremitéten Beschreibun entspannt
©) ® « Starkung des Herz- | =" | - hg'ftb ter Stand e Aufrechte Kérperhal-
Klatschen Kreislauf-Systems ver u r?' erstan tung
m ﬁm e BeFlex mit beiden Handen gefasst
e Schriftzug auf dem Handrticken
e Die Arme vor dem Kdrper lang gestreckt
e In die Hande/ BeFlex klatschen
Stark des H Organisation
¢ Krzsll;t?—se:terirsz- e 2 BeTomic (p.P. einen BeTomic) e Die Brustim Wasser
e Kraftioun (>:i/er lassen wahrend des
@ Beineg g Beschreibung Sprunges
Jump A,.ao . ZﬁrllleBri-{r?glc langs zwischen die Oberschenkel | | o i poqo 6 ginar
Zwischen Hupfer zur
e Die Knie ziehen im Sprung zum Oberkdrper Erholung
e Die Hande stabilisieren auRen den Korper
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Ford q Organisation
¢ Sggse()r%r:)%orﬁ(r e 2 Aqua Brasils (p.P. ein paar Aqua Brasil) Schulter bleiben unten,
&= = e Kréftigung und _ entspannt
@ e Stabilitat der Beschreibung Aufrechte
) . Rumpfmuskulatur e Schrittstellung Korperhaltung
Ko_rpe_rStab|' e Die Aqua Brasils greifen mit dem Daumen auf o ,
lisation 1 den gelben Punkt (Neutralgriff) Mbglichkeit das
. . . . . Tempo zu steigern
e Die Arme an die Taille angewinkelt im 90° halten
(auch in der Bewegung)
¢ Die Hande schutteln die Brasils im Wechsel auf
und ab
Wahrneh Organisation
@ é ‘ scaulrlrjlre] Tﬁggs' e 2 DynaPads (p.P. einen DynaPad) Ggf. auf der
Sensom%torik Wasseroberflache
. b .\'ﬁ « Mobilisation des Beschreibung
Schieben Rumpfes e Beide Hande auf den Noppen des DynaPad
o Kraftigung der e Waagerecht im Wasser vor dem Korper vor und
Rumpfmuskulatur zurilick schieben
e Dabei auf der Stelle laufen
. Organisation
e (féi?é%ung der e 2 Paar BeFlex (p.P. ein paar BeFlex) Die Brust im Wasser
Extremitaten ) lassen
o Starkung des Herz- | Beschreibung
Schaufeln Kreislauf-Systems e Hiftbreiter fester Stand
e BeFlex mit beiden Handen gefasst
e Schriftzug auf dem Handrticken
e Handriicken zeigt zur Wasseroberflache
e Nach unten neben dem Korper schaufeln
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Organisation
2 BeTomics (p.P. einen BeTomic)

e Starkung des Herz-
Kreislauf-Systems
e Kraftigung der Bei-

Beschreibung

Einheitlicher Griff flr
alle

e Kraftigung der e
oberen

Extremitaten .

[ ]

_ & ne und der oberen Entweder:
: : Von 4 Griff ind 2 gefasst o
. . ) Extremitaten e Von riffen sm. gefass | o a) Zwei Griffe
Site Kick (o ‘ @ ‘ =3 e Arme strecken sich nach rechts, linke Bein kickt nebeneinander
g\? Q 4 nach links o _
o Arme strecken nach links, rechtes Bein kickt nach b) Jeweils einen Griff
rechts aussparen
e Den Wechsel ohne Bodenkontakt der FiiRe (,im
Fluge")
B Organisation
¢ gg:‘dszrrl:]r;?ofﬁ’(r e 2 Paar Aqua Brasils (p.P. ein paar Aqua Brasils) Aufrechte Haltung
e Starkung des Herz- ,
AuRen - Kreislauf-Systems | Beschreibung
unten Die Aqua Brasils greifen mit dem Daumen auf

den gelben Punkt
Handriicken zeigt zur Wasseroberflache

Die Arme gestreckt nach au3en 6ffnen und unten
vor dem Kdorper schliel3en
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Station 1

Marschieren

/Z.‘.

® Aufgabe:

« Auf das DynaPad mit beiden Flfen
stellen, die Noppen sind dabei oben

* Die Ful3e im Wechsel anheben und
marschieren

* Die Arme schieben im Wechsel nach
vorne vor dem Karper

® Material:
1 DynaPad



Station 2

Klatschen

©

ﬁ
® Aufgabe:
» Aktiver huftbreiter Stand
* BeFlex mit beiden Handen gefasst
« Schriftzug auf dem Handrtcken

e Die Arme vor dem Korper lang gestreckt
 In die Hande/ BeFlex klatschen

® Material:
2 BeFlex



Station 3
Jump
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® Aufgabe:

 Den BeTomic langs zwischen die
Oberschenkel einklemmen

e Die Knie ziehen im Sprung zum
Oberkorper

* Die Hande stablilisieren auf3en den Korper

® Material:
1 BeTomic



Station 4
Korperstabilisation 1

® Aufgabe:

 Schrittstellung

» Die Aqua Brasils greifen mit dem Daumen
auf den gelben Punkt (Neutralgriff)

* Die Arme an die Taille angewinkelt im 90°
halten (auch in der Bewegung)

* Die Hande schutteln die Brasils im Wechsel
auf und ab

® Material:
2 Aqua Brasils



Station 5
Schieben

® Aufgabe:

* Beide Hande auf den Noppen des
DynaPad

» Waagerecht im Wasser vor dem Korper
vor und zurlck schieben

e Dabel auf der Stelle laufen

& Material:
1 DynaPad



Station 6

Schaufeln
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® Aufgabe:

o Hiftbreiter fester Stand

* BeFlex mit beiden Handen gefasst

« Schriftzug auf dem Handricken

o Handricken zeigt zur Wasseroberflache
* Nach unten neben dem Kdrper schaufeln

& Material:
2 BeFlex



Station 7

Site Kick
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® Aufgabe:

* Von 4 Griffen des BeTomic sind 2 gefasst

 Arme strecken sich nach rechts, linke Bein
kickt nach links

 Arme strecken nach links, rechtes Bein
kickt nach rechts

 Den Wechsel ohne Bodenkontakt der
FuRRe (,im Fluge®)

® Material:
1 BeTomic



Station 8
Aulien - unten

® Aufgabe:

» Die Aqua Brasils greifen mit dem Daumen
auf den gelben Punkt

« Handricken zeigt zur Wasseroberflache

* Die Arme gestreckt nach auf3en 6ffnen
und unten vor dem Korper schliel3en

#® Material:
2 Aqua Brasils
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