Beispiel-Stunde: ,Schwimmen als Gesundheitssport”
Beispiel fiir die 3. Angebotseinheit (45-60 Minuten)

Name des Angebotes: ,,Schwimmen und Aquafitness als Gesundheitssport* — Ein préiventives Angebot

Zielgruppe:

Themen der Stunde:

zur Aktivierung des Herz-Kreislaufsystems fiir Erwachsene

Erwachsene Sportanfinger/Wiedereinsteiger, Altersdurchschnitt 45 Jahre,
gemischtgeschlechtliche Gruppe

Zielbereich 1: Moderate Forderung der Ausdauer, Kennenlernen des ,,riicken-
freundlichen Riickenschwimmens

. Organisations-| Materialien/
T T e

Zielbereich 2: Hilfe geben und annehmen
Zielbereich 3: Sensibilisierung der Wahrnehmung
Zielbereich 4: Erlernen und Erproben von Moglichkeiten der Belastungssteuerung

zu messen (z.B. beim Spazierenge-
hen, beim Treppengehen, vor dem
Fernseher etc.). Aushdndigung des
Info-Materials ,,Schwimmen als
Gesundheitssport*

BegriiBung | e Erdffnung der Stunde | @ BegriiBung o Halbkreis Evtl. Teilneh-
2 e Riickblick auf die Inhalte der vor- aullerhalb | mermaterial
hergehenden Einheit des Was- der ,Tipps und
e Besprechung der zu Hause durch- sers Ubungen fiir zu
gefiihrten , Tipps und Ubungen fiir Hause”
zu Hause”
e Vorstellung der Inhalte dieser Einheit
Informati- | e Kennenlernen von e Aushandigung und kurze Bespre- e Halbkreis Info-Material:
onsphase 3°| Maglichkeiten der chung des Informationsmaterials: auBerhalb | ,Trainieren —
subjektiven Bela- »Irainieren — aber richtig!” des Was- aber richtig!”
stungssteuerung sers
Einstim- e Wahrnehmung der | e ,Fahrradfahren” e GroBgruppe | BORG-Skala
mung 5-10° Belastungsintensitéat
e korperliche Erwar-
mung
Hauptteil | | e Hilfe geben und e ,Holzstamm treiben lassen” e GroBgruppe || evtl. Musik
15-20° annehmen Schwimmbrett,
e Sensibilisierung der | e ,Widerstand” Disk, Pool-
Wahrnehmung nudeln, etc.,
e Forderung der e ,Pyramidentraining” Wiirfel, ggf.
Ausdauer und der BORG-Skala,
Rhythmisierung von evtl. Musik
Bewegungen
Hauptteil Il | @ Kennenlernen der e ,Riickenfreundliches Riicken- e GroBgruppe | evtl. Schau-
15-20° Bewegungstechnik schwimmen” bilder
e Moderates Training
der Ausdauer
Ausklang 4" | e Forderung der Ent- | e ,,Schwungtuch-Entspannung” kom- | e GroBgruppe | Musik,
spannungsfahigkeit biniert mit Ubung ,Riickblick und Schwungtuch
und des Wohlbefin- Ausschau”
dens
Anregung | @ Erproben der objek- | @ Aushdndigung des Info-Materials e Halbkreis Info-Material:
fiir zu tiven Belastungskon-| ,Methoden zur Messung der Puls-/ auBerhalb | ,Methoden zur
Hause und trolle im Alltag Herzfrequenz” mit der Aufgabe bis des Was- Messung der
Verabschie- zur nachsten Woche in verschie- sers Puls-/Herzfre-
dung 1° denen Situationen die Herzfrequenz quenz”
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I I l PRAKTISCHE UMSETZUNGSHILFEN

~Fahrradfahren” 00
Die TN fiihren auf der Stelle eine Fahrradfahrbewegung aus. Dann schaltet =
,,die Ampel auf griin um und die TN ,,fahren‘ vorwirts durch das Becken. Q

Es gibt im Folgenden verschiedene ,,Verkehrsaktionen: Sackgasse ohne
Wendemoglichkeit " Riickwirts fahren / holprige Strasse " hiipfend
/ Hindernisse ™ Kurven fahren / rote Ampel " stehen bleiben etc. Die
Ideen der TN sollen mit aufgenommen werden. AnschlieBend gibt der UL
verschiedene Ginge vor, in denen gefahren wird (Gang 6-20). Entspre-
chend der BORG-Skala kann hier die subjektive Belastungsempfindung
vergleichend erfahren werden.

® Welcher Gang hat Ihnen am ehesten zugesagt und Sie weder
unter-, noch iiberfordert?

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

® [n welchen Situationen im Alltag laufen Sie schneller, als es Ihnen gut tut?

® Wie lassen Sie sich im Alltag durch andere Menschen oder die Umgebung in ,,Ihrer”
Geschwindigkeit beeinflussen?

® [n welchen Situationen in Ihrem Alltag, konnen Sie ,,spielerisch* Ihre Ausdauer verbessern?

,Holzstamm treiben lassen”

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

® Wie haben Sie gemeinsam Bewegungsaktivititen koordiniert?
® Wie gut konnten Sie es annehmen, dass die ganze Gruppe sich nur um Sie kiimmert?

® Wo helfen Sie anderen, wo lassen Sie sich helfen, wenn es um gesundheitsrelevante Themen
geht?

.Widerstand” 000
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Die TN bewegen sich zunichst in horizontaler Lage durch das Wasser. Anschliefend wird langsam
der Widerstand erhoht durch Hand-, Arm-, Beinhaltung, ein Brett, eine Disk, Poolnudeln, etc.
Dann wird langsam ein Ubergang von der horizontalen Lage in die vertikale Lage vorgenommen
(z.B. Brett unter Brustkorb), so dass der Widerstand gegen den Korper langsam immer grofier
wird.

Im Folgenden konnen verschiedene Aquajogging-Techniken (z.B. Robo-Jogg, Kniehebelauf,
Asterixschritte etc.) mit unterschiedlichen Positionswiderstinden (Hand-, Arm-, Beinstellung) im
Bezug auf den Wasserwiderstand erspiirt werden.

® Bei welcher Ubung war der Wasserwiderstand am hochsten?
® Wo am/im Korper habt ihr die Verdnderung des Wasserwiderstandes am meisten gespiirt?
® Welche Lage im Wasser ist fiir euch im Bezug auf den Widerstand am angenehmsten?

~Pyramidentraining”

Die TN wechseln die Bewegungsarten Schwimmen und Aquajogging und erhchen langsam die Dau-
er. Zuerst wird eine Bahn Aquajogging ohne Giirtel betrieben, dann eine Bahn geschwommen. Die
Schwimmart wird jeweils gewiirfelt, d.h. bei ungeraden Zahlen wird Brustschwimmen, bei geraden
Zahlen Kraulschwimmen durchgefiihrt (kein Riickenschwimmen aus Sicherheitsgriinden). Dann erhoht
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.

® [n wie weit hilft Ihnen ein Rhythmus zur Gestaltung einer Trainingseinheit?
® Welchen Bewegungsrhythmus brauchen Sie, um ,,abschalten* zu konnen?
® Wie ist Ihre Atmung in einen Rhythmus gekommen?

® Wirken manche Rhythmusvorgaben in Ihrem Alltag fiir Sie storend oder belastend? Welche
sind das?

® Gibt es fiir Sie Moglichkeiten, Ihren Alltagsrhythmus so zu verdndern, dass er nicht nur von
auflen gesteuert ist, sondern auch von Ihrem eigenen personlichen Rhythmus?

~Riickenfreundliches Riickenschwimmen”

Methodische Reihe:

Riickenfreundliches Riickenschwimmen:

1. Gleiten in Riickenlage (mit und ohne Partnerhil-
fe, mit und ohne Hilfsmittel)

2. Selbstindiges Aufrichten aus der Riickenlage
(Beine anhocken, unterstiitzende Bewegung mit
den Armen)

3. Absto und Gleiten, dann Aufrichten aus der
Riickenlage (mit und ohne Partnerunterstiitzung, mit und ohne Auftriebshilfe)

4. Theorie der Beinbewegung (Oberschenkel fiihrt die Bewegung an, ,,kicken*, keine Radfahrbewe-
gung)

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

6. Theorie der Armbewegung — Hinde korpernah bis zur Achsel ziehen, im 90° Winkel wegstrecken,
Arme zum Korper zuriickfiihren, gleiten

7. Uben der Armbewegung mit und ohne Auftriebshilfen und Partnerunterstiitzung

8. Atemtechnik (Arme hoch " Einatmen, Arme runter "» Ausatmen)

9. Vermitteln der Gesamtbewegung

10. Festigen, wiederholen

~)

.Schwungtuch-Entspannung” X X J

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

. Riickblick und Ausschau”

Der UL lenkt wihrend der Entspannungsiibung am Ende der Einheit die Aufmerksamkeit auf den
Verlauf der vorangegangenen Stunde.

® Was ist Ihnen von der heutigen Stunde besonders positiv im Geddchtnis geblieben?
® Was haben Sie heute besonders gut gemacht?
® Worauf konnen Sie heute besonders Stolz sein?

® Worin sehen Sie besonders positive Entwicklungen im Rahmen des Bewegungsangebotes,
bezogen auf ihre psychische und korperliche Befindlichkeit?
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