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Vorbemerkungen/Ziele

Das Zirkeltraining ist eine spezielle Trainingsmethode zur Steigerung der Kondition und bie-
tet Spafl? und Abwechslung durch verschiedene Stationen mit Geréten.

Warum also nicht auch im Wasser?

Im Wasser werden die physikalischen Wassereigenschaften ideal genutzt, wie das Gefuhl
der Schwerelosigkeit, um den ganzen Kdrper adaquat und effektiv zu trainieren.

Springe, zum Beispiel, eine gute Moglichkeit die Ausdauer und Koordination zu trainieren
und im Wasser fir alle Teilnehmer gut machbar.

Die wechselnden Kombinationen aus Ausdauer, Kraft, Koordination und geistiger Abwechs-
lung motivieren die Teilnehmer.

Zusatzlich wecken neue und unbekannte Gerate die Neugier und férdern die Wahrnehmung.

Materialien:
Fur 8 Stationen: 4 Paar Aqua Brasils, 4 DynaPads, 4 Paar BeFlex, 4 BeTomics

Durchfihrungshinweise
¢ Beckentiefe zwischen 1,20m bis 1,40m (Die TN mussen stehen kdnnen)
Alle Materialien sind intakt und liegen am Beckenrand.
Die TN mussen sich vorher auf der Stelle warm machen (Marschieren usw.)
Alle Bewegungen finden im Wasser statt, mit dem Kopf tber Wasser!
Je Station zwei TN; Trainingszeit: 60 Sekunden; Zeit zum Stationswechsel: 30 sec.
Mindestens zwei Durchgénge (bei einer Kursstunde von 45 min.)
Variation 1: Anstatt direkt die Station zu wechseln, laufen die TN eine ganze Runde
durchs Becken hin zur néchsten Station

e Variation 2: Zu zweit zur nachsten Station-> Hand in Hand oder einer hat die Hande auf
die Schulter des/der Stationspartner/-in
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Zirkeltraining - Neue Materialien — Fortgeschrittene

Ubungsziele

Wahrneh-
mungsschulung
und
Sensomotorik

Ubungsdurchfiihrung

Organisation
e 2 DynaPads (p.P. einen DynaPad)

Beschreibung

Hinweise und Tipps

Ggf. am Beckenrand
abstlitzen

-
Bedachter O é e Auf das DynaPad mit beiden Fif3en stellen, die Die TN koénnen und sollen
Sprung Forderung der Noppen sind dabei oben sich beim Stellen auf den

Q/‘G Kraftausdauer o Die FiRe langsam und bedacht anheben bis die DynaPad helfen
fE t(?;?';(i::geWIChts— Knie zum Kérper an.gewmkelt sind . Gerne das Tempo steigern
9 e Das DynaPad geht in der Bewegung mit hoch
und halt den Kontakt unter den FuRRen
e Die Arme zur Balance nach auf3en bewegen
Kraftigung der Organisation
igu . L

oberen Extrenmi- e 2 Paar BeFlex (p.P. ein paar BeFlex) Ziigige bewegen

é @ taten, vor allem | Beschreibung Schulter bleiben unten,
Kreuzen q .{.ﬁ_ gfgruktirgléret? . Aktlver thtbreltgr Stand entspannt
4 Herzkre?slauf- e Die BeFlex an einem runden Ende gefasst Aufrechte Kérperhaltung

l l svstems e Die Arme vor dem Kdrper lang gestreckt

y e Arme nach aul3en schulterbreit 6ffnen, beim

schlieBen Uberkreuzen
B Organisation

Starkung des e 2 BeTomic (p.P. einen BeTomic) Ggf. eine kurze Pause

Herzkreislauf- e
é systems Beschreibung einraumen

Schwebender é Kréaftigung der e Den BeTomic langs zwischen die Oberschenkel Kopf iiber Wasser!
Jump Beine einklemmen

o,

Moo

e Schwebeposition, Arme balancieren aus

e Die Knie ziehen zum Oberkérper ran und stre-
cken sich vor dem Kdorper lang
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Ford q Organisation
Sgase()rrl;g%orﬁ(r e 2 Agqua Brasils (p.P. ein paar Aqua Brasil) Schulter bleiben unten,
©’f é Kraftigung und ) entspannt
Korper- Stabilitat der Bescgrﬁ 'F’t;“:g” Aufrechte Kérperhaltung
S e Schrittstellung
stabilisation (s/.\; Rumpfmuskulatur , S
A « Die Aqua Brasils greifen mit dem Daumen auf Schnelles Tempo
den gelben Punkt (Neutralgriff)
e Die Arme neben dem Korper lang gestreckt
¢ Die Brasils im Wechsel vor und zuriick schiitteln
Wahrneh Organisation
é é Scﬂumgg?ﬁggs_ e 2 DynaPads (p.P. einen DynaPad) Ggf. auf der Wasserober-
. flache
Grofl3flachig b H f/l?)rl]asil(i)sn;%%nges Beschreibung
Schieben Rumpfes e Beide Hande greifen das DynaPad von auf3en
E 1 Zl Kraftigung der o Serlkrecht !m Wasser vor dem Kdorper vor und
Rumpfmuskulatur zuriick schieben
e Dabei auf der Stelle laufen
Krafii q Organisation
ol:r)aertle%ulr—:]?(treeé]ita— e 2 Paar BeFlex (p.P. ein paar BeFlex) Die Brust im Wasser
ten. vor allem lassen wahrend des
springend A S S Schultergiirtel Beschreibung Sprunges
Schaufeln N g Starkung des e BeFlex mit beiden Handen gefasst Zur Steigerung: in einem
* Herzkreislauf- e Schriftzug auf dem Handriicken Sprung 2-3x Schaufeln
l;,./' : ,i systems e Handriicken zeigt zur Wasseroberflache lassen
e Im Sprung beide Beine ran ziehen und dabei
einmal nach unten neben dem Kérper schaufeln
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Site Kick

Fliegender

Starkung des
Herzkreislauf-
systems
Kraftigung der
Beine und der
oberen
Extremitaten

Organisation
e 2 BeTomics (p.P. einen BeTomic)

Beschreibung
e Mit beiden Handen den BeTomic festhalten
e Von 4 Griffen sind 2 gefasst

e Arme strecken sich nach rechts, beide Beine
kicken im ,Fluge“/ Schweben nach links

e Arme strecken sich nach links, beide Beine
kicken im ,Fluge“/ Schweben nach rechts

Erholungshupfer anbieten
Einheitlicher Griff fir alle
Entweder:

a) Zwei Griffe nebenei-
nander

b) Jeweils einen Griff
aussparen

Pendeln

Koordinations-
schulung
Forderung der
Sensomotorik
Starkung des
Herzkreislauf-
systems
Kraftigung der
Beine und der
oberen
Extremitaten

Organisation
e 2 Paar Aqua Brasils (p.P. ein paar Aqua Brasils)

Beschreibung

e Die Aqua Brasils greifen mit dem Daumen auf
den gelben Punkt

e Handricken zeigt zur Wasseroberflache

e Die Arme gestreckt nach auRen 6ffnen, das
rechte Bein pendelt nach aufRen

e Die Arme schlie3en unten vor dem Korper, das
linke Bein pendelt nach auf3en

Aufrechte Haltung

Langes Bein
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Station 1
Bedachter Sprung

® Aufgabe:

« Auf das DynaPad mit beiden Fif3en
stellen, die Noppen sind dabei oben

* Die FulRRe langsam und bedacht anheben
bis die Knie zum Korper angewinkelt sind

« Das DynaPad geht in der Bewegung mit
hoch und halt den Kontakt unter den
FulRen

* Die Arme zur Balance auf3en bewegen

& Material:
1 DynaPad



Station 2

Kreuzen

S
1~ 1

® Aufgabe:

o Aktiver hiftbreiter Stand

e Die BeFlex an einem runden Ende gefasst

e Die Arme vor dem Korper lang gestreckt

« Arme nach aul3en schulterbreit 6ffnen,
beim schlief3en Uberkreuzen

& Material:
2 BeFlex



Station 3

Schwebender Jump
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® Aufgabe:

 Den BeTomic langs zwischen die
Oberschenkel einklemmen

e Schwebeposition

 Arme aulden als Stabilisatoren nutzen

e Die Knie ziehen zum Oberkorper ran und
strecken sich vor dem Korper lang

® Material:
1 BeTomic



Station 4

Korperstabilisation
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® Aufgabe:

 Schrittstellung

* Die Aqua Brasils greifen mit dem Daumen
auf den gelben Punkt (Neutralgriff)

* Die Arme neben dem Kdrper lang gestreckt

 Die Brasils im Wechsel vor und zurick
schitteln

® Material:
2 Aqua Brasils



Station 5

Grol3flachig Schieben
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® Aufgabe:

 Beide Hande greifen das DynaPad von
aufden

e Senkrecht im Wasser vor dem Kaorper vor

und zuriick schieben
 Dabel auf der Stelle laufen

® Material:
1 DynaPad



Station 6
Springend Schaufeln

® Aufgabe:

* BeFlex mit beiden Handen gefasst

« Schriftzug auf dem Handriicken

« Handrlcken zeigt zur Wasseroberflache

e Im Sprung beide Beine ran ziehen und
dabei einmal nach unten neben dem
Korper schaufeln

® Material:
2 BeFlex



Station 7

Fliegender Site Kick
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® Aufgabe:

* Von 4 Griffen des BeTomic sind 2 gefasst

* Arme strecken sich nach rechts, beide
Beine kicken im ,Fluge“/ Schweben nach
links

* Arme strecken sich nach links, beide
Beine kicken im ,Fluge“/ Schweben nach
rechts

& Material:
1 BeTomic



Station 8

Aulden - unten
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® Aufgabe:

» Die Aqua Brasils greifen mit dem Daumen
auf den gelben Punkt

« Handriicken zeigt zur Wasseroberflache

e Die Arme gestreckt nach aul3en 6ffnen,
das rechte Bein pendelt nach auf3en

e Die Arme schliel3en unten vor dem
Korper, das linke Bein pendelt nach
aulden

® Material:
2 Aqua Brasils
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