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Wassergymnastik mit der Frisheescheibe

Vorbemerkungen/Ziele

Langst sind die Zeiten vorbei, in denen ,,.Bewegung im Wasser*
nur als Anwendung in der Kur und in der Rehabilitation bekannt
sind. Im Wasser bieten sich vielfiltige Bewegungsangebote an, die
»an Land® von dlteren Menschen aufgrund von gesundheitlichen
Beeintrachtigungen des Haltungs- und Bewegungsapparates hiu-
fig nicht mehr durchgefiihrt werden kénnen. Unter Ausnutzung
der physikalischen Eigenschaften des Wassers ist ein attraktives,
schonendes und effektives Ganzkorpertraining moglich.

Stundenverlauf /7 Inhalte

@ = Inhalt
[&] = Organisation

EINSTIMMUNG (10 Minuten)

@ Balanceakt mit der Freisbeescheibe

[&] Die Teilnehmer/innen (TN) bewegen sich kreuz und quer
durch das Becken.

- Verschiedene Bewegungsformen (z.B. gehen, laufen hiip-
fen) im Wasser und dabei die Frisbeescheibe auf dem
Kopf balancieren

- Bei Begegnung mit anderen TN, der anderen Person ,,zu-
nicken®, ohne die Frisbeescheibe zu verlieren

@ Frisbeeslalom
[®] Die Frisbeescheiben schwimmen auf dem Wasser im Bek-
ken verteilt.

- Verschiedene Bewegungsformen im Wasser, dabei um die
Frisbeescheiben herum gehen, ohne diese zu beriihren

- Eine Faust oder eine Hand auf die Frisbeescheibe legen
und diese unter Wasser driicken, wieder auf die Wasser-
oberflache legen und zur nichsten Frisbeescheibe
bewegen

SCHWERPUNKT (20 Minuten)
@ Funktionelle Ubungen mit der Frisbeescheibe
[& Freie Aufstellung im Becken

a) Eine Hand flach in die Frisbeescheibe legen, diese leicht
kippen und gegen den Wasserwiderstand durch das
Wasser bewegen (rechte und linke Hand im Wechsel)

b) Die Frisbeescheibe mit beiden Hinden wie ein Lenkrad
halten und unter Wasser hin und her bewegen

¢) Die Frisbeescheibe mit beiden Handen vor dem Korper
vor und zuriick schieben

ﬂ) b) .\Nl =~ P C) Mf!

Zeit: 45 Minuten

Teilnehmer/innen: 15-20

Material: je 1 Frisbeescheibe und ein
Tischtennisball pro TN

Ort: Schwimmbecken

(Wassertiefe = schulterhoch)

Absichten /7 Gedanken

= Absichten / Gedanken
& = Hinweis

Einstimmung, Gleichgewichtschulung,
Begriifung/Kommunikation

& Bunte Frisbeescheiben und Tischtennis-
bdlle haben einen hoheren Aufforde-
rungscharakter

Herz- Kreislaufanregung, Reaktions-
schulung, Gewohnung an die Frisbee-
scheibe, erste Ubungen zur Uberwin-
dung des Wasserwiderstandes

& Rechte und linke Hand im Wechsel
einsetzen
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Funktionelle Krdftigung/Dehnung,
Mobilisation
& Bei allen Ubungen auf den funktionel-
len Stand der Teilnehmer achten!
& Differenzierungsmaoglichkeiten durch
Eintauchtiefe der Frisbeescheibe,
Position der Frisbeescheibe im Wasser

(waagerecht, senkrecht),
Bewegungsgeschwindigkeit
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Stundenverlauf 7 Inhalte Absichten /7 Gedanken

N[~ 7
d) Die Frisbeescheibe um den Korper her e) " f) N,
umreichen, hinter dem Riicken in die P P —_ -—
andere Hand wechseln A ~~
— =N ” p—

e) Die Frisbeescheibe mit beiden Hianden
unter Wasser driicken
f) Die Frisbeescheibe unter dem angeho-
benen Bein hergeben (rechts und links Y
im Wechsel) 9)  eamdlas
g) Die Frisbeescheibe mit einer Hand seit- ~ -
lich am Korper vorbei durch das Wasser —~
ziehen (rechts und links im Wechsel)
h) Mit der Frisbeescheibe ,liegende Ach-
ten“ im Wasser vor dem Korper be-
schreiben (rechts und links im Wechsel)

Spielformen, Geschicklichkeitschu-

lun,

@ Spielformen mit Tischtennisball und Frisbeescheibe Wechsel
@ Jede/r TN erhilt zusitzlich einen Tischtennisball, freie M Spielformen auch in der Fortbewe-
Aufstellung im Becken gung ausprobieren

- Den Tischtennisball auf der Frisbeescheibe balancieren
(an und tiber der Wasseroberfliache)

- Den Tischtennisball mit der Frisbeescheibe in die Luft
spielen

- Den Tischtennisball mit einem Partner/einer Partnerin
zuspielen

@ Ballsuppe IS
[& Aufstellung im Innenstirnkreis, jede/r TN hat eine Frisbee- L
scheibe und einen Tischtennisball

Der/die erste TN tibergibt den Tischtennisball mit der o~
Frisbeescheibe an die/den zweite/n TN. Diese/r gibt
zwei Bille an die/den dritte/n TN usw. bis der/die letzte
TN alle Bille auf seiner Frisbeescheibe gesammelt hat.
Der/die Letzte gibt nun so viele Tischtennisbélle weiter,
dass nur ein Ball auf der eigenen Frisbeescheibe zuriick-
bleibt. Der/die néachste ebenso. Zuletzt hat jede/r wieder
einen Tischtennisball auf seiner Frisbeescheibe.

Spielerischer Abschluss, Reaktion,
Spafs, Wasserstrudel erzeugen und
LSpliren“

& Eine Frisbeescheibe weniger als Teil-
nehmer!

AUSKLANG (5 Minuten)
@ Reise nach Jerusalem
[@ Die Frisbeescheiben liegen gleichmiBig verteilt auf dem

{
Beckenrand. Alle TN bewegen sich am Beckenrand ent- ' P
lang in eine Richtung.
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Aullo"n’ Auf ein Signal oder auf Musikstopp bleibt jede/r TN an
einer Frisbeescheibe stehen. Fiir einen der TN ist keine ~ D

Ursel Frisbeescheibe iibrig. Diese/r TN gibt die neue Bewe-

A = gungsrichtung und/oder die neue Fortbewegungsart an
Welngurtner und reiht sich in die Gruppe ein.
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