
 
Stundenbeispiel im Aquatraining (Dr. J. Hahn) 

 
 
 
Stundenteil 
 

Ziel TN- Aktivität/Übungen 
 

Zeit/ 
Dauer 
 

Bemerkungen 
 

Einführungs- 
und 
Erwärmungsteil 
 

Physiologische und 
emotionale Anpassung 

Aerobic: 
8Zz am Ort im Kreis joggen 
4Zz vor mit verschiedenen Armbewegungen 
4Zz rück         -   “  - 
8 Zz am Ort re drehen Arme fest in Seithalte 

 8 Zz am Ort li drehen Arme fest in Seithalte   
                                 Handflächen in Bewegungsrichtung 
4Zz Seitnachstellschritte nach re Arme hinter 
Rücken aus Seithalte in Tiefhalte 
Sprung   o.ä. 
4Zz Seitnachstellschritte nach li Arme hinter 
Rücken aus Seithalte in Tiefhalte 
Sprung   o.ä. 
8Zz im Stand Arme neben Körper vor 
und zurück  
Partnersuche: re Arme einhängen am 
Ort drehen 
Neuen Partner suchen links herum 
8Zz ASGST einnehmen 

 
Ca.7 min 
 
Gesamten 
Teil 
mehrfach 
wiederholen 

Gruppe in Blockaufstellung 
 
Schwungvolle Musik  ca. 100 bpm 
 
Add on Methode wählen und 
flüssigen Ablauf gewährleisten 

Hauptteil 
 

- Ausdauertraining 
- 
Koordinationstraining 
(Rhythmus-
/Umstellungsfähigkeit) 
- Förderung der 
Konzentration 

Tanz in der Gasse: 
Richtung Partner in die Mitte des 
Beckens: 
-Joggen Hände klatschen zur Begrüßung und 
zurück 
- bäuchlings schwimmen um einander herum 

schwimmen und zurück 

Ca.15 min  
 
Alle 
Übungen 
mehrfach 
wiederholen 

Musik  4/4 Takt ca. 100-120 bpm   
 
Gruppe in Gasse  
 
Add on Methode oder Link 
Methode wählen und auf flüssigen 
Ablauf - ohne Pausen- achten 



- Förderung sozialer 
Kompetenzen 
 

- bäuchlings schwimmen Füße berühren 

auseinander stoßen  und zurück rücklings 
schwimmen 
(- auf Rücken fußwärts Füße verhacken 

„Baumstamm drehen“ bäuchlings zurück) 
-Joggen Partner beidhändig fassen 4Zz nach re 
und 4Zz nach links 
Nachstellsprungschritte und zurück 
rückwärts laufen 
-Joggen 4 er Gruppen bilden in Mitte Kreis ((Zz re 8Zz 
li im Kreis laufen dabei je eine Hand in der Mitte gefasst) 
 

 
 
 
 
Je nach Leistungsvoraussetzungen 
der TN Übungen verschieden 
erweiterbar 
 
nachdem Übungen bekannt; auf 
Synchronität der Paare achten 

Schlussteil 
 

-Förderung der 
Entspannung und 
Regeneration 
- Förderung sozialer 
Kompetenzen 

1 TN liegt auf Rücken 
wird von 1TN unter Schulterblättern 
und von 1TN an Fußgelenken leicht 
stabilisiert: 
 
- liegenden TN verschieden bewegen(nur 
Füße; nur Schultern- horizontal oder wechselseitig leicht 
vertikal/  
 

 Entspannung fördernde Musik  
 
3er Gruppen  
 
liegenden TN nicht heben 
 
Nur bei warmen 
Wassertemperaturen möglich 

 
Zz = Zählzeiten 
AGST =Ausgangsstellung 
TN = Teilnehmer 


