Wassergymnastikprogramm

mit dem

Partner

D )
© ©

Vorbemerkungen/Ziele
Partneraufgaben im Wasser erfillen viele Zwecke:

Forderung des Anpassungsvermogen
Gruppendynamische Ziele
Abwechslung

Motivationssteigerung

u.v.m.

Durchfihrungshinweise

 Beider Zusammenstellung der Partner sollte in der Regel darauf geachtet werden, dass
die Kdrpergréf3e nicht zu sehr differiert, was sich bei vielen Ubungen nachtteilig auswirkt.




Schattenlauf

Ubungsziele

Forderung der Ausdau-
erleistung.

Forderung koordinativer
Fahigkeiten,

hier: Anpassung und
Orientierung.

Ubungsdurchfuhrung

Beschreibung

Die Partner laufen hintereinander kreuz und quer durch
das Becken.

Der vordere Partner gibt die Laufrichtung vor.
Der hintere Partner folgt ihm ,wie ein Schatten".
Rollenwechsel.

Hinweise und Tipps

Alternative

Der vordere Partner
macht verschiedene Be-
wegungen mit Armen und
Beinen vor. Der hintere
Partner macht sie nach.

Kraftigung der Bein-

Organisation

Beide Partner stehen hintereinander.

Da ein sicherer Stand

beweqgt.

Tempowechsel: Dampflok, IC, Regionalzug.

An den Handen haltend auf der Stelle leicht hupfen.
Dabei die Huften gegeneinander drehen.

Langsam beginnen, dann die Geschwindigkeit steigern.

muskulatur. hi ¢ erschwert ist, sollte der

Kraftigung der Rumpf- ° Eﬁ':‘t intere Partner fasst den vorderen Partner an der hintere Partner nicht zu
Zugbremse muskulatur. e stark ziehen.

Forderung der koordina- | Beschreibung

Eyen;ahlgkelten, e Der vordere Partner versucht vorwarts zu laufen.

r: An n . i
¢ passung e Der hintere Partner halt dagegen.
Kraftigung der Orgagi.saFt)io? tehen frontal b » - Alternativen
ie Partner stehen frontal gegentiber und fassen sich an

Armm_u_skulatur. ’ den Handen 9ed e Die Arme weit nach

Mobilisierung des : auBen schwingen

Schultergurtels. Beschreibung e Mit den Armen einen
Lokomotive \'\/Av(i)rtl))gls;g[:llg.g der e Die Arme werden wie eine Lokomotive vor und zurtick ganzen Kreis

beschreiben.
Dabei dreht der Korper
unter den Armen durch.
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Ubungsziele

Ubungsdurchfihrun

Hinweise und Ti

Kraf“gung der Organisation Alternative
Beinmuskulatur. « Die Partner stehen sich gegentiber. o Abwechselnd Hampel-
Forderung koordinativer Beschreibung mann mit Handklatsch
ahigkei . . . . in die ei Hand
Allez Hopp Eiaerr]'lgll?(ﬁltfhr:ﬁisierun e Die Partner hipfen gemeinsam und leicht auf der Stelle. Iunndlesggﬁgen%t Sgngr‘
-y g e Nach drei "kleinen" Hiipfern hoch aus dem Wasser hupfen. klatsch gegen die Han-
e Mit beiden Handen in die Hande des Partners klatschen. de des Partners.
Kraftigung der Organi_sation ) e Bei gemischten
Beinmuskulatur. ¢ Die Partner stehen nebeneinander. Gruppen die TN
Hah Forderung koordinativer e Jeder verschrankt die Arme vor dem Korper. anhalten diese
ahnen- Fahigkeiten, Beschreibung Spielform ,nicht zu wild*
kampf hier: Gleichgewicht und . . . . durchzufiihren.
Anpassung e Die Partner hupfen auf einem Bein.
e Jeder versucht mit der Schulter den Partner aus dem
Gleichgewicht zu bringen.
Dehnung und Krafti- Organi_sation ) e Um eine starkere
gung der o Die Partner stehen sich gegenuber. Dehnung zu erreichen,
Beinmuskulatur. e Beide Partner heben das rechte Bein. sollte das Bein mog-
B Forderung der koordina- o Beide Partner erfassen mit der linken Hand das Bein des lichst gestreckt sein.
krur'nml_ tiven Fahigkeiten, anderen Partners. o Fiir altere TN ist diese
reise hier: Gleichgewicht und | Beschreibun :
A 9 Form nicht zu empfeh-
npassung e Beide Partner hiipfen auf dem Standbein und drehen dabei len.
sich im Kreis herum.
e Beinwechsel.
Kraftigung der Organisation e Die Ubung so ausfiih-
Beinmuskulatur. ¢ Die Partner stehen sich gegentber und fassen sich an den ren, dass der Kopf tiber
Korperspannung. Handen. Wasser bleibt.
Schaukel Forderung der koordina- Beschreibung
tiven Fahigkeiten, . . . . .
hier: Rhythmisierung e Beide springen im Schlussstand im Wechsel hoch und tief.
und Anpassung.
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Ubungsziele Ubungsdurchfiihrung Hinweise und Tipps
o Organisation .
Krzftlsgl;]nglltder Arlr(n—l 0 o Die Partner stehen sich gegenuber. Alternative
und Schuttermuskuiatur. . o Die Partner fassen die
Kraftigung der Beschreibung Hande tberkreuz.
Mit Kraft Brustmuskulatur. e Sie legen die Handflachen gegeneinander. Wechselseitig rechts
dagegen e Sie versuchen den anderen Partner wegzuschieben. und links ziehen. Mit
dem Rumpf die Dreh-
bewegung unterstitzen.
5 Organisation « Mit leichtem Federn ist
Forderung <_jer e Die Partner stehen sich gegeniber. itieichtem Federnts
Ausdauerleistung. , ) B die oben genannte
Kraftigung der Bein- e Die TN fassen sich an den Handen. Ubung leichter durchzu-
Kosaken- muskulatur. ' Beschreibung fahren.
tanz Eser?]eé;r;]? ﬁ:irtgr?ordlna- o Beige Pa.rjmgr gehen in die Knie. . . e Die Upung ist nur im
ier' Rh % o e Gleichzeitig im Wechsel das rechte, linke Bein schrag brusttiefen Wasser
xfgésRsuy,;[gmmerung' nach vorne strecken. moglich.
E Organisation Alternativen
S?rffl?nnnugg.r e Ein Partner begibt sich in die Riickenlage.
Wirbelgégle e Der andere Partner fasst den auf dem Wasser liegenden ° De[r; Pa(;tnerha:jn den
: 4 FulRen durch das
Entspann Vertrauen aufbauen. P'artner unter den Schulterblattern. Wasser sihern
dich! Beschreibung
e In dieser Position wird der liegende Partner durch das e Den Partner an den
Wasser gezogen. FUBen dUI’Ch daS
e Rollenwechsel. Wasser schieben.
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