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Aguafithnessprogramm

Zirkeltraining
- Einsatz bekannter Materialien-
Einsteiger/-innen

Vorbemerkungen/Ziele

Grundsatzlich ist das Zirkeltraining eine abwechslungsreiche Trainingsform. Unter Beruck-
sichtigung der physikalischen Wassereigenschaften bietet es den gleichen Spaf3 und die
gleiche Effektivitat, im Wasser, wie am Lande. Koordinationsibungen und Kraftausdauerbe-
wegungen beanspruchen die Teilnehmenden in unterschiedlichen Fassetten und Intensita-
ten. So entsteht ein adaquates Ganzkorpertraining fur Korper und Geist. Unter Hilfenahme
von bekannten Materialien ist die Motivation der Teilnehmenden zusatzlich gesteigert und
fordert das Wohlbefinden.

Materialien:
Fur 8 Stationen: 4 Poolnudeln, 2 Brett, 4 Paar Hanteln (Alternativ: kurze Nudelstticke),
4 kleine Balle, 2 Stabe

Durchfihrungshinweise

Beckentiefe zwischen 1,20m bis 1,40m (Die TN mussen 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 Gber 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 nachsten Station

e Variation 2: Zu zweit zur nachsten Station> Hand in Hand oder einer hat die Hande auf
die Schulter des/der Stationspartner/-in
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Grafik Ubungsziele Ubungsdurchfithrung Hinweise und Tipps

Ford q Organisation

* K(r)z;ftgijusr:j%uee;rr e 2 Stébe (p.P. ein Stab) Ins tiefe Wasser

e Stirkung des . Ubertragbar

Hampel- Herzkreislauf. | Beschreibung
mann systems e Im Hupfen die Beine 6ffnen/ spreizen und

e Koordination schlieen o )

Arme und Beine e Den Stab mit beiden Handen fassen und im
Hupfen kreisend bewegen
Krft d Organisation
& * ot;?artlagnulgg(tr:r:]i- e 2 Paar Hanteln (p.P. ein paar Hanteln) Englischer Begriff: Jap
taten, vor allem . Zugig ausuiben
Boxen Schultergurtel Besch_relbung . .

« Starkung des e Die Hanteln im Obergriff fassen
Herzkreislauf- e Die Hanteln im Wechsel nach vorne fuhren
systems e Dabei Marschieren auf der Stelle
Kraft d Organisation

’ B;ailn;gung “ ¢ 2Balle (p.P. einen Ball) Als Partneraufgabe bietet

6 o Stirkung des die Ubung eine weitere
Herzkre?slauf- Beschreibung Herausforderung der
Wechsel- systems e Den Ball zwischen die Oberschenkel Koordination.
sprung emklemmenﬂ _ Der Eine hupft vor,
e Vor und zurtick Springen zeitgleich der Andere
e Die Hande in die Hufte gestitzt zurlick
e Variationsmoglichkeit: den Ball zwischen
den Unterschenkel einklemmen
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ilisati Organisation
¢ ggte):‘ll(%?ggrsdes e 2 Poolnudeln (p.P. eine Poolnudel) e Sicherer Stand
= e Kraftigung der .
Q Rumpfmuskula- | Béschreibung _
Cﬁ " ! , tur e Aktiver hiftbreiter Stand
M e Die Poolnudel wird mittig mit einer Hand
Aufrichten gegriffen
e Beide Arme nach aul3en gestreckt
e Den Korper aufrichten
e Vor dem Koérper die Poolnudel in die andere
Hand Ubergeben
e Die Wirbelséule runden
Krafti d Organisation
é é ¢ Rruam:o%}rjr?l?skﬁlra- e 2 Schwimmbretter (p.P. ein Brett) e Sicherer Stand
> > tur, vor allem . e Korper stabil halten
. ‘\\wz;— .W Schultergrtel Beschreibung
Schieben e Schrittstellung
e Das Brett mit beiden Hande greifen
e Flach bis leicht angeschragt vor dem Kérper vor
und zuriick schieben
Krafi q Organisation
[ ] .
B:lnégarr:g A(rerrne e 2 Paar Hanteln (p.P. ein paar Hanteln) e Die Brustim Wasser
~ ~ « Strkung des lassen wahrend des
Jump/ Q é Q Herzkreislauf- Beschreibung Sprunges
Sprung 3 3 systems e Die Hanteln im Neutralgriff fassen e BeiBedarf einen
e Im Sprung die Hanteln am Korper vorbei runter Zwischenhtpfer zur
driicken Erholung
e Die Knie beim Jump anziehen

© Landessportbund Nordrhein-Westfalen e.V.




Aguafithessprogramm

Grafik Ubungsziele | Ubungsdurchfithrung | Hinweise und Tipps

Organisation

* Mobilisationder | ;* 5 gajie (p.P. einen Ball) e Aufrechte Haltung

Gelenke
e Kraftigung der

A
Balliiber- Beine Beschreibung
e Starkung des e Im Marschieren den Ball unter die Knie im
gabe Herzkreislauf- Wechsel durchgeben

systems

g Organisation
e Kraftigung der

Rumpf- e 2 Poolnudeln (p.P. eine Poolnudel) e Aufrechte Haltung
muskulatur . e Als Partneraufgabe bietet
« Mobilisation der | Béschreibung die Ubung eine weitere
') @ Wirbelsaule e Breiter Stand Herausforderung der
e Die Poolnudeln mit beiden Handen waagerecht Koordination.
Schleudern greifen _ _
) ) e In der einen Hand sein
e Weitestgehend im Wasser halten Nudelende, in der
e Vor dem Korper leicht schrag/ diagonal zu den anderen Hand das
Seiten ziehen Nudelende des Partners.

e Gemeinschaftlich zu den
Seiten ziehen
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Station 1

Hampelmann
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® Aufgabe:
* Im Hupfen die Beine offnen/ spreizen
und schliel3en
e Den Stab mit beiden Handen fassen
und im Hupfen kreisend bewegen

® Material:
1 Stab



Station 2
Boxen

S

® Aufgabe:
* Die Hanteln im Obergriff fassen
 Die Hanteln im Wechsel nach vorne
fuhren
 Dabei Marschieren auf der Stelle

® Material:
2 Hanteln



Station 3
Wechselsprung

® Aufgabe:
 Den Ball zwischen die Oberschenkel
einklemmen
e Vor und Zurtck Springen
e Die Hande in die Hufte gestltzt
« Variationsmoglichkeit: den Ball zwischen
den Unterschenkel einklemmen

® Material:
1 Ball



Station 4
Aufrichten

® Aufgabe:

« Aktiver hiftbreiter Stand

e Die Poolnudel wird mittig mit einer Hand
gegriffen, beide Arme nach aul3en strecken

* Den Korper aufrichten

« Vor dem Korper die Poolnudel in die
andere Hand ubergeben, die Wirbelsaule
runden

& Material:
1 Poolnudel



Station 5

Schieben
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® Aufgabe:
o Schrittstellung
« Das Brett mit beiden Hande greifen
 Flach bis leicht angeschragt vor dem
Korper vor und zurick schieben

® Material:
1 Brett



Station 6

Jump/Sprung
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® Aufgabe:
* Die Hanteln im Neutralgriff fassen
e Im Sprung die Hanteln am Kaorper vorbei
runter driicken
e Die Knie beim Jump anziehen

& Material:
2 Hanteln



Station 7
Ballubergabe

® Aufgabe:
 Im Marschieren den Ball unter die Knie
Im Wechsel durchgeben

® Material:
1 Ball



Station 8

Schleudern

O &
® Aufgabe:

e Breiter Stand

* Die Poolnudeln mit beiden Handen
waagerecht greifen

 Weitestgehend im Wasser halten

* Vor dem Korper leicht schrag/diagonal
zu den Seiten ziehen

::s\

& Material:
1 Poolnudel



	Aquafitnessprogramm_bekannte Geräte 1
	Stationen bekannte Geräte 1

