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Begrüßung 
2`

Informati-
onsphase 3`

Einstim-
mung 5-10`

Hauptteil I 
15-20`

Hauptteil II 
15-20`

Ausklang 4`

Anregung 
für zu 
Hause und 
Verabschie-
dung 1`

●	 Eröffnung der Stunde

●	 Kennenlernen von 
Möglichkeiten der 
subjektiven Bela-
stungssteuerung

●	 Wahrnehmung der 
Belastungsintensität

●	 körperliche Erwär-
mung

●	 Hilfe geben und 
annehmen

●	 Sensibilisierung der 
Wahrnehmung

●	 Förderung der 
Ausdauer und der 
Rhythmisierung von 
Bewegungen

●	 Kennenlernen der 
Bewegungstechnik 

●	 Moderates Training 
der Ausdauer

●	 Förderung der Ent-
spannungsfähigkeit 
und des Wohlbefin-
dens

●	 Erproben der objek-
tiven Belastungskon-
trolle im Alltag

●	 Begrüßung
●	 Rückblick auf die Inhalte der vor-

hergehenden Einheit
●	 Besprechung der zu Hause durch-

geführten „Tipps und Übungen für 
zu Hause“

●	 Vorstellung der Inhalte dieser Einheit

●	 Aushändigung und kurze Bespre-
chung des Informationsmaterials: 
„Trainieren – aber richtig!“

●	 „Fahrradfahren“

●	 „Holzstamm treiben lassen“

●	 „Widerstand“

●	 „Pyramidentraining“

●	 „Rückenfreundliches Rücken-
schwimmen“

●	 „Schwungtuch-Entspannung“ kom-
biniert mit Übung „Rückblick und 
Ausschau“

●	 Aushändigung des Info-Materials 
„Methoden zur Messung der Puls-/
Herzfrequenz“ mit der Aufgabe bis 
zur nächsten Woche in verschie-
denen Situationen die Herzfrequenz 
zu messen (z.B. beim Spazierenge-
hen, beim Treppengehen, vor dem 
Fernseher etc.). Aushändigung des 
Info-Materials „Schwimmen als 
Gesundheitssport“

●	 Halbkreis 
außerhalb 
des Was-
sers

●	 Halbkreis 
außerhalb 
des Was-
sers

●	 Großgruppe

●	 Großgruppe

●	 Großgruppe

●	 Großgruppe

●	 Halbkreis 
außerhalb 
des Was-
sers

Evtl. Teilneh-
mermaterial 
der „Tipps und 
Übungen für zu 
Hause“

Info-Material: 
„Trainieren – 
aber richtig!“

BORG-Skala

evtl. Musik
Schwimmbrett, 
Disk, Pool-
nudeln, etc., 
Würfel, ggf. 
BORG-Skala, 
evtl. Musik

evtl. Schau-
bilder

Musik, 
Schwungtuch

Info-Material: 
„Methoden zur 
Messung der 
Puls-/Herzfre-
quenz“

Beispiel-Stunde: „Schwimmen als Gesundheitssport“
Beispiel für die 3. Angebotseinheit (45-60 Minuten)
Name des Angebotes:	 „Schwimmen und Aquafitness als Gesundheitssport“ – Ein präventives Angebot 

zur Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems für Erwachsene
Zielgruppe:	 Erwachsene Sportanfänger/Wiedereinsteiger, Altersdurchschnitt 45 Jahre, 

gemischtgeschlechtliche Gruppe
Themen der Stunde:	 Zielbereich 1: Moderate Förderung der Ausdauer, Kennenlernen des „rücken-

freundlichen Rückenschwimmens“
	 Zielbereich 2: Hilfe geben und annehmen
	 Zielbereich 3: Sensibilisierung der Wahrnehmung
	 Zielbereich 4: Erlernen und Erproben von Möglichkeiten der Belastungssteuerung

Phase/Zeit Ziele Inhalte
Organisations-

form
Materialien/ 

Medien
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Praktische Umsetzungshilfen

Die TN gehen kurz sehr langsam durch das Becken und „in sich“, um 
das eigene körperliche Empfinden wahrzunehmen. Jeder TN hat dann 
5 Minuten die Gelegenheit „für sich zu sorgen“. In diesen fünf Minuten 
sollen die TN dass umsetzen, was Ihnen ihr Körper „zu tun empfiehlt“. 
Im Wasser liegen verschiedene Hilfsmittel (z.B. Discs, Poolnudeln, 
Hanteln, Bretter etc.). Für Bewegungsaktivitäten darf sich jeder TN 
das Übungsgerät, die Übung und die Intensität selber aussuchen. Die 
Geräte dürfen nach belieben gewechselt werden. Es kann aber auch 
eine kurze Trinkpause, eine Entspannung oder ein Gespräch mit einem 
anderen TN durchgeführt werden etc. Jeder TN soll versuchen, sein 
Bedürfnis konsequent umzusetzen.

„Meine 5 Minuten“

l	 Woran haben Sie körperlich gemerkt, was Sie jetzt für sich brauchen?
l	 Welche Hilfe und Hinweise konnte Ihnen Ihr Körper für eine Entscheidung geben?
l	 In wie fern nutzen Sie im Alltag Ihren Körper als „Gesundheitsberater“?
l	 Welche Materialien und Bewegungen liegen Ihnen am meisten?
l	 Belasten Sie sich selbstbestimmt eher zu viel oder zu wenig?
l	 In wie weit ist Ihnen eine Anleitung lieber, als ein selbstgesteuertes Training?

Jeder TN erhält eine Poolnudel (PN) und die Aufgabe, sich mit dieser im Wasser nach seiner Wahl 
fortzubewegen. Im Anschluss sollen Sie sich andere Bewegungsformen überlegen, mit der sie sich mit 
der PN fortbewegen können, die von der Gruppe nachgeahmt werden. Zum Schluss sollen die TN sich 
eine möglichst ungewöhnliche Fortbewegungsart ausdenken.

„Alternativen“

l	 Welche Fortbewegungsart haben Sie „automatisch“ am Anfang gewählt?
l	 Auf welche alternative Fortbewegungsart wären Sie alleine nie gekommen?
l	 Wie schwierig ist es für Sie, sich ungewohnte, neue Bewegungsmuster zu suchen, die sie 

noch nie vorher erprobt haben?
l	 Welche gesundheitsbezogenen Muster des Verhaltens kennen Sie aus Ihrem Alltag, die Sie 

nur schwer verändern können?

Die TN gehen in Kleingruppen mit Schulterfassung hintereinander durch das Wasser. Alle bis auf 
die erste Person haben die Augen geschlossen und werden von ihr durch das Wasser geführt. Die TN 
versuchen sich ganz auf sich selber zu konzentrieren, den Wasserwiderstand zu spüren, sich entspannt 
anzuvertrauen und durch das Wasser zu bewegen. Nach einer Weile wechselt die erste Person und 
schließt sich hinten an, so dass der zweite TN jetzt die Führung übernimmt.

„Entspannungsgehen“
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Die TN führen auf der Stelle eine Fahrradfahrbewegung aus. Dann schaltet 
„die Ampel“ auf grün um und die TN „fahren“ vorwärts durch das Becken. 
Es gibt im Folgenden verschiedene „Verkehrsaktionen“: Sackgasse ohne 
Wendemöglichkeit ➠ Rückwärts fahren / holprige Strasse ➠ hüpfend 
/ Hindernisse ➠ Kurven fahren / rote Ampel ➠ stehen bleiben etc. Die 
Ideen der TN sollen mit aufgenommen werden. Anschließend gibt der ÜL 
verschiedene Gänge vor, in denen gefahren wird (Gang 6-20). Entspre-
chend der BORG-Skala kann hier die subjektive Belastungsempfindung 
vergleichend erfahren werden.

„Fahrradfahren“

l	 Welcher Gang hat Ihnen am ehesten zugesagt und Sie weder 
unter-, noch überfordert?

l	 Wie schwierig war es, Ihr eigenes Tempo einzuhalten und nicht das der anderen zu überneh-
men?

l	 In welchen Situationen im Alltag laufen Sie schneller, als es Ihnen gut tut?
l	 Wie lassen Sie sich im Alltag durch andere Menschen oder die Umgebung in „Ihrer“ 

Geschwindigkeit beeinflussen? 
l	 In welchen Situationen in Ihrem Alltag, können Sie „spielerisch“ Ihre Ausdauer verbessern?

Methodische Reihe:  
Rückenfreundliches Rückenschwimmen: 
1.	 Gleiten in Rückenlage (mit und ohne Partnerhil-

fe, mit und ohne Hilfsmittel)
2.	 Selbständiges Aufrichten aus der Rückenlage 

(Beine anhocken, unterstützende Bewegung mit 
den Armen)

3.	 Abstoß und Gleiten, dann Aufrichten aus der 
Rückenlage (mit und ohne Partnerunterstützung, mit und ohne Auftriebshilfe)

4.	 Theorie der Beinbewegung (Oberschenkel führt die Bewegung an, „kicken“, keine Radfahrbewe-
gung)

5.	 Üben der Beinschlagtechnik im Wasser mit und ohne Partner, Poolnudel, Brett auf dem Bauch, 
Bretter seitlich, quer unter dem Rücken

6.	 Theorie der Armbewegung – Hände körpernah bis zur Achsel ziehen, im 90° Winkel wegstrecken, 
Arme zum Körper zurückführen, gleiten

7.	 Üben der Armbewegung mit und ohne Auftriebshilfen und Partnerunterstützung
8.	 Atemtechnik (Arme hoch ➠ Einatmen, Arme runter ➠ Ausatmen)
9.	 Vermitteln der Gesamtbewegung
10.	 Festigen, wiederholen

„Rückenfreundliches Rückenschwimmen“
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Praktische Umsetzungshilfen

Die TN verteilen sich gleichmäßig um ein Schwungtuch und bewegen sich gemeinsam zur Musik im 
Kreis, aufeinander zu und wieder weg etc. Wer möchte, kann sich auf dem Tuch von den anderen TN 
durch das Wasser treiben lassen.

„Schwungtuch-Entspannung“

Die TN bilden eine Gasse. Immer ein TN legt sich auf zwei Poolnudeln und lässt sich, unterstützt durch 
aufgewirbeltes Wasser und leichtes Anschieben der anderen TN, möglichst entspannt durch die Gasse 
gleiten.

„Holzstamm treiben lassen“

l	 Wie haben Sie gemeinsam Bewegungsaktivitäten koordiniert?
l	 Wie gut konnten Sie es annehmen, dass die ganze Gruppe sich nur um Sie kümmert?
l	 Wo helfen Sie anderen, wo lassen Sie sich helfen, wenn es um gesundheitsrelevante Themen 

geht?

Die TN bewegen sich zunächst in horizontaler Lage durch das Wasser. Anschließend wird langsam 
der Widerstand erhöht durch Hand-, Arm-, Beinhaltung, ein Brett, eine Disk, Poolnudeln, etc. 
Dann wird langsam ein Übergang von der horizontalen Lage in die vertikale Lage vorgenommen 
(z.B. Brett unter Brustkorb), so dass der Widerstand gegen den Körper langsam immer größer 
wird. 
Im Folgenden können verschiedene Aquajogging-Techniken (z.B. Robo-Jogg, Kniehebelauf, 
Asterixschritte etc.) mit unterschiedlichen Positionswiderständen (Hand-, Arm-, Beinstellung) im 
Bezug auf den Wasserwiderstand erspürt werden.

„Widerstand“

l	 Bei welcher Übung war der Wasserwiderstand am höchsten?
l	 Wo am/im Körper habt ihr die Veränderung des Wasserwiderstandes am meisten gespürt?
l	 Welche Lage im Wasser ist für euch im Bezug auf den Widerstand am angenehmsten?

Die TN wechseln die Bewegungsarten Schwimmen und Aquajogging und erhöhen langsam die Dau-
er. Zuerst wird eine Bahn Aquajogging ohne Gürtel betrieben, dann eine Bahn geschwommen. Die 
Schwimmart wird jeweils gewürfelt, d.h. bei ungeraden Zahlen wird Brustschwimmen, bei geraden 
Zahlen Kraulschwimmen durchgeführt (kein Rückenschwimmen aus Sicherheitsgründen). Dann erhöht 
sich die Dauer auf zwei Bahnen Aquajogging und im Anschluss zwei Bahnen Schwimmen. Im Fol-
genden werden drei Bahnen aquagejoggt und geschwommen, bevor die Dauer sich dann wieder auf 
zwei und zum Schluss eine Bahn reduziert.

„Pyramidentraining“

l	 In wie weit hilft Ihnen ein Rhythmus zur Gestaltung einer Trainingseinheit?
l	 Welchen Bewegungsrhythmus brauchen Sie, um „abschalten“ zu können?
l	 Wie ist Ihre Atmung in einen Rhythmus gekommen?
l	 Wirken manche Rhythmusvorgaben in Ihrem Alltag für Sie störend oder belastend? Welche 

sind das? 
l	 Gibt es für Sie Möglichkeiten, Ihren Alltagsrhythmus so zu verändern, dass er nicht nur von 

außen gesteuert ist, sondern auch von Ihrem eigenen persönlichen Rhythmus?



Beispiel-Stunde „Beweglichkeit und Koordination als Gesundheits
ressource“

Beispiel für die 6. Angebotseinheit (45-60 Minuten)
Name des Angebotes:	 „Gesund & fit im Wasser“ – Ein präventives Angebot für das Haltungs- und 

Bewegungssystem
Zielgruppe:	 Erwachsene Sportanfänger/Wiedereinsteiger, Altersdurchschnitt 40 Jahre, 

gemischtgeschlechtliche Gruppe
Themen der Stunde:	 Zielbereich 1: Moderate Förderung der Beweglichkeit und der Koordination
	 Zielbereich 2: Förderung der Kooperation in der Gruppe
	 Zielbereich 3: Auseinandersetzung mit dem Gesundheitsverständnis
	 Zielbereich 4: Vermittlung von Wissen über ein präventives/gesundheitsför-

derndes Koordinations- und Beweglichkeitstraining
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Begrüßung 2`

Informations-
phase 3`

Einstimmung 
5-10`

Hauptteil I 
15-20`

Hauptteil II 
15-20`

Ausklang 4`

Anregung für 
zu Hause und 
Verabschie-
dung 1`

●	 Eröffnung der Stunde

●	 Vermittlung von Wissen 
über ein präventives/
gesundheitsförderndes 
Koordinations- und 
Beweglichkeitstraining

●	 Auseinandersetzung mit 
dem Gesundheitsver-
ständnis

●	 körperliche Erwärmung

●	 Förderung der Koopera-
tion in der Gruppe

●	 Förderung der Koordina-
tion und Rhythmisierung 
von Bewegungen

●	 Förderung der Beweg-
lichkeit

●	 Förderung der Kopp-
lungs- und Rhythmisie-
rungsfähigkeit

●	 Förderung der Beweg-
lichkeit

●	 Moderates Training der 
Beweglichkeit und Koor-
dination

●	 Förderung der Entspan-
nungsfähigkeit und des 
Wohlbefindens

●	 Erkennen von Möglich-
keiten des Trainings im 
Alltag

●	 Abfrage der Zufrieden-
heit mit der Stunde

●	 Begrüßung
●	 Rückblick auf die Inhalte der vorherge-

henden Einheit
●	 Besprechung der zu Hause durchge-

führten „Tipps und Übungen für zu Hause“
●	 Vorstellung der Inhalte dieser Einheit.

●	 Aushändigung und kurze Besprechung 
des Informationsmaterials: „Koordina-
tionstraining“ und „Beweglichkeitstrai-
ning im Alltag“

●	 „Thesen Lesen“

●	 „Gruppen-Gleichgewicht“

●	 „Aerobic-Aquajogging-Mix“

●	 „Mobilisation des Oberkörpers“

●	 Übungen mit der I.M.P.U.L.S.-Formel 
(vgl. Kapitel 2.2)

●	 „Mobilisation der Wirbelsäule“

●	 „Poolnudeln“

●	 „Musikmeditation“

●	 Durchführung einer zusätzlichen Koordi-
nationseinheit vom Info-Material jeden 
Tag bis zur nächsten Woche. Welche 
Möglichkeiten zum Koordinationstrai-
ning gibt es noch im Alltag?

●	 „Zufriedenheitsampel“

●	 Halbkreis 
außerhalb des 
Wassers

●	 Halbkreis 
außerhalb des 
Wassers

●	 Großgruppe

●	 Kleingruppe zu 
viert

●	 Großgruppe 
und paarweise

●	 Großgruppe

●	 Großgruppe

●	 Einzeln

●	 Halbkreis 
außerhalb des 
Wassers

Evtl. Teilneh-
mermaterial 
der „Tipps und 
Übungen für zu 
Hause“

Info-Material: 
„Koordinations-
training“ und 
„Beweglichkeits-
training im Alltag“

Vorbereitete The-
sen, Musik

evtl. Musik

Musik

Poolnudeln

Musik, Poolnu-
deln, Schwimm
bretter, Schwimm
matte o.ä.

Info-Material: 
„Koordinations-
training“

Plakat, Stifte

Phase/Zeit Ziele Inhalte
Organisations-

form
Materialien/ 

Medien
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Praktische Umsetzungshilfen

Der ÜL lenkt während der Entspannungsübung am Ende der Einheit die Aufmerksamkeit auf den 
Verlauf der vorangegangenen Stunde.

„Rückblick und Ausschau“

l	 Was ist Ihnen von der heutigen Stunde besonders positiv im Gedächtnis geblieben?
l	 Was haben Sie heute besonders gut gemacht?
l	 Worauf können Sie heute besonders Stolz sein?
l	 Worin sehen Sie besonders positive Entwicklungen im Rahmen des Bewegungsangebotes, 

bezogen auf ihre psychische und körperliche Befindlichkeit?
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