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LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Schwimmen zur Gesundheitsforderung

Vorbemerkungen/Ziele

Im Rahmen eines praventiven Angebotes ,,Schwimmen und Aquafitness als
Gesundheitssport" — Ein praventives Angebot zur Aktivierung des Herz-Kreis-
laufsystems kann z. B. in der 3. Angebotseinheit das Thema ,,Schwimmen als
Gesundheitssport" durchgefiihrt werden.

Themen der Stunde sind: Moderate Férderung der Ausdauer, Kennenlernen des
wrickenfreundlichen Riickenschwimmens", Hilfe geben und annehmen, Sensibi-
lisierung der Wahrnehmung und Erlernen und Erproben von Méglichkeiten der
Belastungssteuerung.

Diese Beispielstunde bezieht sich auf die allgemeinen theoretischen Grund-
lagen, wie sie in der Ausgabe 02.2009 , Gestaltung von Préventionsstunden”
dargestellt worden sind.

Literatur: Sport in der Prévention/Gesundheitsforderung. Ein Manual fiir
Angebote im , Bewegungsraum Wasser" des Landessportbundes Nordrhein-
Westfalen (Hrsg.), 2010

Stundenverlauf und Inhalte

BEGRUSSUNG (2 Minuten)
Halbkreis auf3erhalb des Wassers
@ Riickblick auf die Inhalte der vorhergehenden Einheit
@ Besprechung der zu Hause durchgefiihrten
. Tipps und Ubungen fiir zu Hause"
@ Vorstellung der Inhalte dieser Einheit

INFORMATIONSPHASE (3 Minuten)

@ Aushandigung und Besprechung des Informationsmaterials
»Trainieren — aber richtig!"
Halbkreis auf3erhalb des Wassers

EINSTIMMUNG (5 - 10 Minuten)

@ Fahrradfahren*
Die TN fiihren in der Gro3gruppe auf der Stelle eine
Fahrradfahrbewegung aus. Dann schaltet ,die Ampel" auf
griin um und die TN ,fahren" vorwarts durch das Becken.
Es gibt im Folgenden verschiedene ,Verkehrsaktionen™:
Sackgasse ohne Wendeméglichkeit / Riickwarts fahren /
holprige Strasse / hiipfend / Hindernisse / Kurven fahren /
rote Ampel / stehen bleiben etc. Die Ideen der TN sollen mit aufgenommen
werden. AnschlieBend gibt die Ubungsleitung (UL) verschiedene Génge vor,
in denen gefahren wird (Gang 6 — 20). Entsprechend der BORG-Skala kann
hier die subjektive Belastungsempfindung vergleichend erfahren werden.

\, mo

S
-

@ = inhalt, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis

Rahmenbedingungen

Zeit:

45 — 60 Minuten

Teilnehmer/innen (TN):

Erwachsene Sportanfénger/innen und Wieder-

einsteiger/innen, Altersdurchschnitt 45 Jahre,

gemischtgeschlechtliche Gruppe

Material:

Musik, Schwimmbretter, Disk, Poolnudeln, Wiirfel

Info-Material:

-, Trainieren — aber richtig!"

+ ,Methoden zur Messung der Puls-/Herzfre-
quenz"

Absichten und Hinweise

Begriiung und Er6ffnung der Stunde, Riickblick,
Vorstellung und Veranschaulichung des Stun-
denthemas

Kennenlernen von Méglichkeiten der subjekti-
ven Belastungssteuerung
Beispiele fiir Info-Materialien befinden sich in
der Praxishilfe: Sport in der Préavention/Gesund-
heitsférderung. Ein Manual fiir Angebote im
.Bewegungsraum Wasser" des Landessportbun-
des Nordrhein-Westfalen, 2010, Seite 83 ff.

Korperliche Erwdarmung, Wahrnehmung der

Belastungsintensitaten

Material / Medien: BORG-Skala

Mégliche Reflexionsfragen:

+ Welcher Gang hat dir am ehesten zugesagt
und dich weder unter-, noch tiberfordert?

+ Wie schwierig war es, dein eigenes Tempo
einzuhalten und nicht das der anderen zu
tibernehmen?

+ In welchen Situationen im All-
tag ,laufst" du schneller,
als es dir gut tut?

www.lsb-nrw.de



Praktisch fiir die Praxis Erwachsene

Stundenverlauf und Inhalte

Hauptteil | (15 — 20 Minuten)

@ . Holzstamm treiben lassen"
Die TN bilden eine Gasse.
Immer ein TN legt sich auf zwei Poolnudeln und l&sst sich, unterstiitzt
durch aufgewirbeltes Wasser und leichtes Anschieben der anderen TN,
moglichst entspannt durch die Gasse gleiten.

@ ,Widerstand"”
Die TN bewegen sich zunéchst in horizontaler Lage durch
das Wasser. AnschliefRend wird langsam der Widerstand
erhdht durch Hand-, Arm-, Beinhaltung, ein Brett, eine Disk,
Poolnudeln, etc. Dann wird ein Ubergang von der horizon-
talen Lage in die vertikale Lage vorgenommen (z. B. Brett
unter Brustkorb), so dass der Widerstand gegen den Korper
langsam immer groer wird. Im Folgenden kénnen ver-
schiedene Aquajogging-Techniken (z. B. Dauerlauf-, Trippel-,
Uberlanger-Schritt, Skippings etc.) mit unterschiedlichen
Positionswiderstanden (Hand-, Arm-, Beinstellung) im
Bezug auf den Wasserwiderstand erspiirt werden.

@ ,Pyramidentraining”

Die TN wechseln die Bewegungsarten Schwimmen und Aquajogging und

erhdhen langsam die Dauer.

Zuerst wird eine Bahn Aquajogging (ohne Girtel) betrieben, dann eine
Bahn geschwommen. Die Schwimmart wird jeweils gewdirfelt, d. h., bei
ungeraden Zahlen wird Brustschwimmen, bei geraden Zahlen Kraul-

schwimmen durchgefiihrt (kein Riickenschwimmen aus Sicherheitsgriin-

den). Dann erhdht sich die Dauer auf zwei Bahnen Aquajogging und im
Anschluss zwei Bahnen Schwimmen. Im Folgenden werden drei Bahnen
aquagejoggt und geschwommen, bevor die Dauer sich dann wieder auf
zwei und zum Schluss eine Bahn reduziert.

Hauptteil Il (15 — 20 Minuten)

@ . Riickenfreundliches Riickenschwimmen"
Methodische Reihe mit und ohne Auftriebshilfen und Partnerunterstiit-
zung, vom Abstof3en, Aufrichten und Gleiten in der Riickenlage tber
die Vermittlung der Bein- und Armbewegung (Oberschenkel fiihrt die
Bewegung an, ,kicken", keine Radfahrbewegung, Hande kérpernah bis

zur Achsel ziehen, im 90° Winkel wegstrecken, Arme zum Koérper zurtick-
fiihren) zur Gesamtbewegung und Atemtechnik (Arme hoch = Einatmen,

Arme runter = Ausatmen)

Ausklang (4 Minuten)

@ . Schwungtuch-Entspannung”
Die TN verteilen sich gleichmaf3ig um ein Schwungtuch und bewegen
sich gemeinsam zur Musik im Kreis, aufeinander zu und wieder weg etc.

ANREGUNGEN FUR ZU HAUSE UND VERABSCHIEDUNG (5 Minuten)
Halbkreis auflerhalb des Wassers

® Tipps und Ubungen fiir zu Hause
Aushandigung und Besprechung des Info-Materials mit der Aufgabe in
verschiedenen Situationen die Herzfrequenz zu messen
(z. B. Treppensteigen, Spaziergang, Sitzen usw.)

@ Kurzer Ausblick auf die ndchste Stunde

@ Verabschiedung

@ = inhalt, © = Organisation, © = Absicht, O = Hinweis
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Absichten und Hinweise

Hilfe geben und annehmen
Evtl. Musikeinsatz

Mégliche Reflexionsfragen:
+ Wie habt ihr gemeinsame Bewegungsaktivita-
ten koordiniert?
+ Wie gut konntest du es annehmen, dass die
ganze Gruppe sich nur um dich kiimmert?

Sensibilisierung der Wahrnehmung
Mogliche Reflexionsfragen:

+ Bei welcher Ubung war der Wasserwiderstand

am hochsten?

+ Wo am/im Korper habt ihr die Verdnderung des

Wasserwiderstandes am meisten gesplirt?

+ Welche Lage im Wasser ist fiir euch im Bezug

auf den Widerstand am angenehmsten?

Forderung der Ausdauer und der Rhythmisierung

von Bewegungen

Evtl. Musikeinsatz

Mégliche Reflexionsfragen:

+ Inwieweit hilft dir ein Rhythmus zur Gestaltung
einer Trainingseinheit?

+ Wie ist deine Atmung in einen Rhythmus
gekommen?

+ Wirken manche Rhythmusvorgaben in deinem
Alltag fiir dich stérend oder belastend? Welche
sind das?

Kennenlernen der Bewegungstechnik, moderates
Training der Ausdauer v
Evtl. Einsatz von Schau- Y‘:’CB\
bildern zur Unterstiit-
zung der methodischen
Reihe

Forderung der Entspannungsfahigkeit und des
Wohlbefindens

Erproben der objektiven Belastungskontrolle im
Alltag
Info-Material: ,Methoden zur Mes-
sung der Puls-/Herzfrequenz"



