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8 Bewiihrte Geriite fiir Gymnastik und sportliches
Training im Wasser

Trotz allem zielgerichteten und ernsthaften Uben sind freude- und lust- Gerdte fiir

betonte Stunden gewiinscht. Dazu ist eine Variabilitit von Ubungsab- mannigfache Ziele
laufen und der Einsatz von Materialien erforderlich. Da — wie in den

Zielen beschrieben — auch ein gewisser Erfolg verzeichnet werden soll,

sind Wiederholungen, d. h. ein Uben von Bewegungsabliufen natiirlich

notwendig. Es ist wiederum dem Ubungsleiter iiberlassen, seine Kreati-

vitdt und Phantasie spielen zu lassen und durch Nutzung verschiedener

Gerite vollig neue Kompositionen seiner Stunde, aber mit gleichem

Effekt, vorzustellen. In Bewegungsspielen entwickeln die Teilnehmer

oft Eigenkreativitat.

Es werden im Folgendem bekannte Gerite, auch etwas uniibliche vor-
gestellt, die sich bewihrt haben, kostengiinstig, beliebt und fiir das
jeweilige Ziel gut einsetzbar sind (Abb. 6).

Abb. 6: Bewihrte Gerite

8.1 Biille aus Styropor
(im Bastelladen erhéltlich)

Sind ideal fiir Finger-Handarbeit, sind leicht, rau und griffig und sie
schwimmen gut. Da es diese in unterschiedlichsten Grofen gibt, sind
sie auch vielfiltig zu nutzen.



Kérperwahrneh-
mung

8.2 Ringe aus Styropor
s. Bille

8.3 Keulen aus Plastik
(Kinderkegel im Spielwarenladen)

Farbig, schwimmen gut, vielfiltig nutzbar fiir ,,alle” Ziele.

8.4 Igelbiille

Sehr gut nutzbar zur Schulung der Kérperwahrnehmung und Sensibili-
sierung des Korperbildes, des Hautempfindens und Tastgefiihls. (Nicht
werfen, Verletzungsgefahr durch Hirte!)

8.5 Wasserschlangen — ,,Aqua Nudel

AuBerst beliebt und fiir vielfiltige, lustige, auch groe Bewegungsab-
laufe geeignet, Entspannung in Bauch- und Riickenlage moglich. Auch
zu , Kraftiibungen® geeignet. Vorsicht vor Uberlastung.

8.6 Luftballons

Beliebt und phantasievoll zu nutzen — Reaktionsspiele, Aufblasen,
Pusten.

8.7 Atemrohrchen — ,,Trinkhalme*

Einsetzbar zum Pusten von kleinen im Wasser schwimmenden Styro-
por- oder Ping-Pong-Billen. Dabei Entwicklung vielfaltiger Spielmog-
lichkeiten in Partner- und Gruppenform.

Vorsicht vor ,,zu viel Pusten* (Hyperventilation, Schwindel).

Lange ,,Sangria-Rohrchen® sind zu empfehlen.

8.8 Frisbee — Scheiben

Klein, leicht und vielfiltig nutzbar
(als Ersatz Blumenuntersetzer aus Plastik).
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8.9  Gymnastik-Stibe aus Plastik

Durch gute Fiihrung bestimmter Bewegungsabliufe gezieltes Uben
moglich. Bei Einzeliibungen Abstand der Teilnehmer beachten.

8.10 Gymnastik-Reifen aus Plastik

Vielfiltige und grofle Bewegungsabliufe sind durchfiihrbar.
8.11 Gropes Seil

Geeignet fiir ,,gruppendynamische Prozesse*.

8.12 Grofles Netz

Entspricht dem Schwungtuch in der Gymnastik an Land, gemeinsames Gruppendynamik
Uben (,,Gruppendynamik*).

Ein grober Fensterstore kann als Ersatz hervorragend genutzt werden.
8.13 Wasserbidille

Aufblasbar, in vielen Groflen vorhanden, geeignet fiir Gruppenspiele.
Schwimmwesten, Wasserhandschuhe und Wasserschuhe, die im Aqua-
Training verwendet werden, sind in dieser Altersgruppe nicht ange-
bracht. Mit den aufgefiihrten Geriten lassen sich d@hnliche Trainingsfor-

men in gemilderter Form verwirklichen, die den in Kapitel 5 aufgefiihr-
ten Zielen entsprechen.
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9 Angebote von Ubungsformen und Bewegungsabliufen

Es werden im Folgenden Ubungsformen und Bewegungsabliufe ange-
boten, die zu einer Stunde ,,Gymnastik/Sport im Wasser* zusammen-
gestellt werden konnen.

Im Kapitel 10 ,,Die Studie sind vier komplette Stundenabliufe aufge-
zeichnet. Diese Stunden dienten zu Untersuchungszwecken. Es emp-
fiehlt sich aber mit einer Gruppe dlterer Menschen im Wasser nicht nur
vorgegebene Stundenbilder nachzuvollziehen. Der Ubungsleiter muss
jeweils seine eigene Gruppe vor Augen haben und nach deren Alter,
Kondition, auch Einschrinkungen die nédchste Stunde eigenstindig
konzipieren. Umstellungen aufgrund von Tagesform der Teilnehmer
(Wetterumschwung, Hitze, Fohn) oder unvorhergesehene Einfliisse
sind dabei ebenfalls einzuplanen.

Die Stunde ist jeweils unter einem bestimmten Schwerpunkt zusam-
menzustellen. Es ist nur ein Geriit in einer Stunde einzusetzen. Auch bei
bekannten Geriten ist mit ,,Gewohnungsiibungen zum Erfassen des
Gegenstandes zu beginnen.

9.1 Beispielhafte Ubungsformen ohne Geriit

Es werden Ubungsformen nach Schwerpunkt ohne Geriit aufgefiihrt. Die
Ubungen werden einseitig angegeben, ein symmetrisches, rechts/links,
und gleichseitiges Uben ist selbstverstindlich. Begonnen wird stets in
der angegebenen Ausgangsstellung (ASTE).

9.1.1 Schwerpunkt allgemeine Flexibilitit — Beweglichkeit

Da sich diese Schulung in vielen weiter aufgefiihrten Ubungsformen
wiederfindet, wird hier nur das Prinzip angegeben: ASTE (Ausgang-
stellung) Stand oder in der Fortbewegung — alle Gelenke in potenziell
vollem Ausmal bewegen — isoliert oder in Kombination (s. auch 9.1.4),
Tempo gemifBigt. Zur allgemeinen Mobilitit gehort das Gehen. Zuneh-
mend mogliche Verdnderungen im Gehverhalten sind im Abschnitt
2.3.2 aufgefiihrt. Ein Gehen im Wasser ist mit einem solchen wie im
Freien beschrieben nicht vergleichbar (Bronner, 1992). Weder Gang-
phasen noch Geschwindigkeit, Muskelaktivititen und weitere Krite-
rien entsprechen dem auBerhalb des Wassers. Ein gewisser ,,Abroll-
vorgang® der Fiile und somit Beweglichkeit in den Sprunggelenken
ist evtl. realisierbar (Schwerkrafteinfluss entféllt!). Ebenso sind grof3e
Bewegungsausschlige in den Hiiftgelenken (Flex/Add/AR Spielbein
— Ext/Abd/IR Standbein) durchfiihrbar mit den entsprechenden Mus-

Schwerpunkte der
Stunde

Gehen an Land
- Im Wasser



Ablauf einer
Dehnung

Nackenmuskulatur

Obere Extremi-
taten

Geipielhfte Ubungstormen ohine Gerét

kelaktivititen. Das kann bewirken, dass das Gehen im Alltag leichter
fallt, sicherer und ausdauernder wird. Somit sind viele Variationen in
der Fortbewegung zu iiben.

9.1.2 Schwerpunkt Schulung der Dehn- und Kontraktionsfdhigkeit

Ausfiihrung als bewusst langsame Dehnung, langsames Losen, anschlie-

Bendes ,,allgemeines Lockern* — Spannung/Kontraktion am Ende des

Gesamtablaufs der Ubungsfolge

— Atmung lauft ungehindert weiter

— Jede Ubung 4-8-mal

— Dehnung der Extremitidtenmuskulatur — erst eine Seite vollstindig,
dann Wechsel

Nackenmuskulatur

ASTE frei im Wasser oder am Beckenrand

— Arme vorn gekreuzt iiber Brustkorb, Kinn einziehen (Doppelkinn
machen — Translation der HWS), Hals lang machen (,,Marionette*
— Zug am Hinterkopf), Schulterblétter neben BWS herunterziehen

— FEinseitig — rechte Schulter vom rechten Ohr entfernen (kein seitli-
ches Abknicken!)

— Nach Losen kleine Dreh- und Nickbewegungen des Kopfes (,,nein,
nein®, ,,ja, ja*“)

Obere Extremitdit
ASTE frei im Wasser oder am Beckenrand
— rechte Hand fixiert linke Schulter, linker OA am Korper, angewin-
kelt im Ellenbogen
¢ OA li abduzieren bis Wasseroberfliche (Abb. 7)
* abduzierten Arm vor-/riickfiihren (Abb. §)
* OA adduziert — UA vor Korper nach auflen/innen fiihren
(Rotation in Schultergelenk)
* Rotation verbinden mit AR und Sup, IR und Pro; UA schwenkt
nach auflen und innen
— Hénde vor Brustbein flach aneinander legen (,,Diirer-Hidnde*) nach
unten dehnen, dabei HWS-Translation
— Hénde vor Korper falten, Arme vorstrecken und drehen (IR/AR)
(Abb. 9)
— Hinde hinter Korper falten — vom Riicken wegstrecken und drehen
(IR/AR) (Abb. 10)
— Gefaltete Hinde hinter Riicken an WS Richtung Kopf ziehen, ganze
WS gestreckt
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Abb. 8: Horizontale Flexion

J— 'j..a—-\,—n»r.--.—‘ —

Abb. 9: Arm-/Schultermuskulatur-Dehnung nach ventral



Untere Extremitat

Beispielhafte

Abb. 10: Arm-/Schultermuskulatur-Dehnung nach dorsal

Untere Extremitdit

ASTE Riicken an Beckenwand gelehnt — re Arm untergreift re ange-

beugten OS

— Khnie gegen OK ziehen und Kniestreckung und DE des Fuf3es

— gleiche ASTE, Bein seitlich abspreizen — horizontale Abd und Rot
(Vorsicht bei Hiiftendoprothesen — US bleibt senkrecht!)

ASTE seitlich mit Halt am Beckenrand

— Khnie anbeugen, Versuch riickwirts re/1i Fu3 zu fassen

— Vorful} eines gebeugten Beines riickwirts fassen, in Hiiftextensi-
on/Knieflexion ziehen

ASTE Halt mit Gesicht zur Beckenwand

— ein Bein gebeugt gegen Wand stellen, anderes Bein riickwirts stre-
cken (Extension Hiiftgelenk) (Abb. 11)

Abb. 11: Widerlagernde Beinmuskulatur-Dehnung





