Stundenbeispiel im Aquatraining (Dr. J. Hahn)

Stundenteil Ziel TN- Aktivitéat/Ubungen Zeit/ Bemerkungen
Dauer
EinfUhrungs- Physiologische und Aerobic: Gruppe in Blockaufstellung
und emotionale Anpassung | 82z am Ort im Kreis joggen Ca7min
Erwarmungstell 477 VOr mit verschiedenen Armbewegungen Schwungvolle Musik ca. 100 bpm
477 rick - - Gesamten
8 Zz am Ort re drehen Armefest in Seithalte Teil Add on Methode wahlen und
8 Zz am Ort ii drehen Armefestin Seithalte mehrfach flissigen Ablauf gewahrleisten
Handflachen in Bewegungsrichtung wiederholen
477 Seitnachstell schritte nachre Armehinter
Riicken aus Seithatein Tiefhalte
Sprung 0.4
477 Seitnachstellschritte nach i Arme hinter
Riicken aus Seithalte in Tiefhalte
Sprung oa
8Zz im Stand Arme neben Korper vor
und zurtick
Partnersuche: re Arme einhdngen am
Ort drehen
Neuen Partner suchen links herum
8Zz ASGST einnehmen
Haupttell - Ausdauertraining Tanz in der Gasse: Cal5 min Musik 4/4 Takt ca 100-120 bpm
- Richtung Partner in die Mitte des
Koordinationstraining | Beckens: Alle Gruppe in Gasse
(Rhythmus -Joggen Hande kiatschen zur Begriifung UNd Ubungen
/Umstellungsfahigkeit) | zurlick mehrfach Add on Methode oder Link
- Forderung der - bauchlings schwimmen um einander herum | Wiederholen | Methode wéhlen und auf fllissigen

Konzentration

schwimmen und zuriick

Ablauf - ohne Pausen achten




- FOrderung soziaer - bauchlings schwimmen Fiire beriihren

Kompetenzen aussinander stoen UNd zurtick rticklings
schwimmen
(- auf Rucken fuldwarts Fire verhacken
,Baumstamm drehen* b&uUChlings zurtick) Je nach Leistungsvoraussetzungen
-JOggen Partner beidhandig fassen 42z nach re der TN Ubungen verschieden
und 4Zz nach links erweiterbar
Nachstellsprungschritte und zurlick
ruckwarts laufen nachdem Ubungen bekannt; auf
-JOoggen 4 er Gruppen bilden in Mitte Kreis ((Zz re 82z Synchronitét der Paare achten
li im Kreis laufen dabei je eine Hand in der Mitte gefasst)

Schlussteil -Forderung der 1 TN liegt auf Ricken Entspannung fordernde Musik

Entspannung und wird von 1TN unter Schulterblé&ttern

Regeneration und von 1TN an Ful3gelenken leicht 3er Gruppen

- Forderung sozialer stabilisiert:

Kompetenzen liegenden TN nicht heben
- liegenden TN verschieden bewegen(nur
FUle; nur Schultern- horizontal oder wechselseitig leicht Nur bel warmen
vertikal/ T

Wassertemperaturen moglich

Zz = Za&hlzeiten
AGST =Ausgangsstellung
TN = Teilnehmer



