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. Aufwarmen

Ubungszeit: 5-10 Minuten

Ort: im Stehwasser

Intensitat: locker

Anmerkungen: Ubungen konnen auch mit dem Ubungsgerét der Stunde durchgefiihrt
werden

Ubungen:

1.Schulter kreisen vorwarts und rickwarts
- die Arme héngen seitlich am Kérper herunter

2. Armkreisen vorwarts und riickwarts
- die Hande sollten dabei ins Wasser gleiten und nicht platschen, als Partneriibung mit
Schwimmnudel méglich

3. Einbeinstand
- auf einem Bein stehen und das freie Bein schwingt oder kreist

4. Streckleiter
- mit den Armen abwechselnd eine imaginare Streckleiter hochklettern, Beine
wechselseitig mitbewegen und mit den Handen eine Greifbewegung durchfiihren

5. Kniebeuge
- Das jeweilige Gerét festhalten und in die Kniebeuge gehen, anschlieRend Beine wieder
strecken

6. Knie anziehen
- langsame Bewegung der Knie Richtung Bauch

7. Huftkreisen

8. Hampelmann
- Arme und Beine gleichzeitig vom Korper wegbewegen und wieder zurlick

9. Lokomotive
Arme mit dem Ubungsgerit Schwimmnudel oder Schwimmbhantel abwechselnd vor und
zurlick bewegen, tiber Kopf moglich, als Partnertibung mit Schwimmnudel méglich
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1. Ubungsgerat: Schwimmnudel

Ubungszeit: 35 Minuten

Ort: Vorwiegend im Schwimmer Bereich, in Ausnahmeféllen im Stehwasser
Ubungsform: Entweder auf der Stelle mit 2 Minuten Dauertraining oder von einem
Beckenrand zum anderen und wieder zurtick

Intensitat: Anspruchsvoll, jedoch nach eigenem Ermessen der Patienten individuell
variierbar

Pausen: 10-15 Sekunden zwischen den Ubungen mit: Schultern unter Wasser
bringen/kreisen, Hande lockern, tiefe Atmung, Gerét loslassen

Anmerkungen: Auf geschlossene Finger zum Druckaufbau und angegebene senkrechte
oder waagerechte Korperlage achten, Atmung berticksichtigen: Ausatmung
konzentrische Bewegung/Einatmung: exzentrische Bewegung. Bei besonderer
Bertcksichtigung der Atmung ist die Atmung an den Pfeilen der Bewegungsskizze mit
EIN(atmen) oder AUS(atmen) gekennzeichnet

Ubungen: 1-18



1. Brustschwimmen vorwarts

Position: senkrecht in der Schwimmnudel sitzen
Durchfuhrung: die Arme seitlich nach hinten durch das Wasser ziehen, im Wasser

wieder zurlck fithren; dabei wird die Ubung von Beckenrand zu Beckenrand und

-

zurlick zum Start ausgefuhrt

Trainierte Hauptmuskelgruppe: obere Riickenmuskulatur und hintere
Schultermuskulatur




2. Brustschwimmen rickwarts

Position: senkrecht in der Schwimmnudel sitzen
Durchfuhrung: die Arme seitlich nach vorne durch das Wasser driicken, im Wasser
wieder zurick fithren; dabei wird die Ubung von Beckenrand zu Beckenrand und

zurlick zum Start ausgefuhrt
[ -




3. Wasserfahrrad vorwarts

Position: senkrecht in der Schwimmnudel sitzen, ggf. an dem vorderen Ende der
Schwimmnudel mit beiden H&dnden anfassen

Durchfiihrung: die Beine werden wie beim Fahrradfahren durch das Wasser gefihrt;
dabei wird die Ubung von Beckenrand zu Beckenrand und zurtick zum Start ausgefiihrt

Trainierte Hauptmuskelgruppe: Bein- und Huftmuskulatur (Extension und
Flexion)




4. Wasserfahrrad ruckwarts

Position: senkrecht in der Schwimmnudel sitzen, ggf. an dem vorderen Ende der
Schwimmnudel mit beiden H&dnden anfassen

Durchfiihrung: die Beine werden entgegengesetzt wie beim Fahrradfahren durch das
Wasser riickwarts gefiihrt; dabei wird die Ubung von Beckenrand zu Beckenrand und
zurtick zum Start ausgeftihrt

Trainierte Hauptmuskelgruppe: Bein- und Huftmuskulatur (Extension und
Flexion)




2. Ubungsgerat: Aqua BodyFlex

Ubungszeit: 35 Minuten

Ort: Vorwiegend im Stehwasser, dann mit Schwimmbrett und Bodyflex im Schwimmer
Bereich

Ubungsform: Auf der Stelle im Stehwasser mit 2 Minuten Dauertraining oder mit
Schwimmbrett von einem Beckenrand zum anderen und wieder zuriick im tiefen
Wasser, bei den Oszillationstiibungen wird in 3 Satzen gearbeitet

Intensitat: Anspruchsvoll, jedoch nach eigenem Ermessen der Patienten individuell
variierbar, blauer Stab: leicht / silberner Stab: schwer

Pausen: 10-15 Sekunden zwischen den Ubungen mit: Schultern unter Wasser
bringen/kreisen, Hande lockern, tiefe Atmung, Gerét loslassen

Anmerkungen: Atmung beriicksichtigen: Ausatmung konzentrische
Bewegung/Einatmung: exzentrische Bewegung. Bei besonderer Beriicksichtigung der
Atmung ist die Atmung an den Pfeilen der Bewegungsskizze mit EIN(atmen) oder
AUS(atmen) gekennzeichnet. Oszillationstibungen nie alle hintereinander, Blatter
sollten beim Durchzug immer aufgestellt sein

Ubungen: 1-14 im Stehwasser auf der Stelle, 15-19 im Schwimmer/Nichtschwimmer
Bereich mit Brett und Aqua BodyFlex
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1. Paddeln vorwarts

Position: die H&nde sind an den &uBeren Griffpolstern des Stabes, aufrechter sicherer
Stand im Wasser

Durchfiihrung: der Stab taucht wechselseitig mit den Schaufeln vorne im Wasser ein,
wird nach hinten durchgezogen und automatisch tiber dem Wasser wieder nach vorne
gebracht, wie beim Paddeln im Kanu, die Bewegung wird nicht nur durch die Armarbeit
sondern auch durch die Rumpfdrehung ermdglicht, im Verlauf der Ubung sollte das
Tempo erhéht werden

Trainierte Hauptmuskelgruppe: Ricken-, Schulter-, Arm- und
Rumpfmuskulatur




3. Ubungsgerat: Schwimmhanteln

Ubungszeit: 35 Minuten

Ort: Vorwiegend im Schwimmer Bereich, in Ausnahmeféllen im Stehwasser
Ubungsform: Entweder auf der Stelle mit 2 Minuten Dauertraining oder von einem
Beckenrand zum anderen und wieder zuriick

Intensitat: Anspruchsvoll, jedoch nach eigenem Ermessen der Patienten individuell
variierbar, rote und griine Schaumstoffhanteln sowie dunkelblaue Plastikhanteln: leicht /
Blaue Schaumstoffhantel sowie hellblaue Plastikhantel: schwer

Pausen: 10-15 Sekunden zwischen den Ubungen mit: Schultern unter Wasser
bringen/kreisen, Hande lockern, tiefe Atmung, Gerat loslassen um Handmuskulatur zu
entspannen

Anmerkungen: Atmung beriicksichtigen: Ausatmung konzentrische
Bewegung/Einatmung: exzentrische Bewegung. Bei besonderer Beriicksichtigung der
Atmung ist die Atmung an den Pfeilen der Bewegungsskizze mit EIN(atmen) oder
AUS(atmen) gekennzeichnet

Ubungen: 1-13
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1. Arm senken und heben

Position: die Hanteln sind in der Hand und werden mit gestreckten Armen zur Seite
gehalten

Durchfiihrung: die Arme werden seitlich runter gedriickt, sodass die Stutzstellung
erreicht wird, anschlieRend wieder zur Ausgangsstellung zuriick gefiihrt; die Ubung
wird auf der Stelle und ungefahr 2 Minuten durchgefiihrt
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4. Ubungsgerat: Schwimmbrett

/~

Ubungszeit: 35 Minuten

Ort: Vorwiegend im Schwimmer Bereich, in Ausnahmeféllen im Stehwasser
Ubungsform: Entweder auf der Stelle mit 2 Minuten Dauertraining oder von einem
Beckenrand zum anderen und wieder zuriick

Intensitat: Anspruchsvoll, jedoch nach eigenem Ermessen der Patienten individuell
variierbar

Pausen: 10-15 Sekunden zwischen den Ubungen mit: Schultern unter Wasser
bringen/kreisen, Hande lockern, tiefe Atmung, Gerét loslassen

Anmerkungen: Atmung berlcksichtigen: Ausatmung konzentrische
Bewegung/Einatmung: exzentrische Bewegung. Bei besonderer Beriicksichtigung der
Atmung ist die Atmung an den Pfeilen der Bewegungsskizze mit EIN(atmen) oder
AUS(atmen) gekennzeichnet

Ubungen: 1- 20
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1. Rudern im Vorwartsgang

Position: mit aufrechter Korperhaltung das Schwimmbrett in den Eingriffen umfassen,
das Schwimmbrett ist zu 2/3 senkrecht im Wasser
Durchfuhrung: im Gehen wird das Schwimmbrett vor und zurtick durch das Wasser

gedriickt und gezogen; dabei wird die Ubung von Beckenrand zu Beckenrand und

-

zurtick zum Start im Stehwasser ausgefiihrt

Trainierte Hauptmuskelgruppe: Brust-, obere Ricken und Armmuskulatur
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Il. Abwarmen

Ubungszeit: 5-10 Minuten,

Ort: im ganzen Becken

Intensitat: bewusst entspannt

Anmerkungen: Ubungen konnen auch mit dem Ubungsgeréat der Stunde durchgefiihrt
werden, immer 5 Minuten Ausschwimmen

Ubungen:

1. Ball spielen mit Partner

- einarmig, mit beiden Armen, riickwaérts, Druckpésse von der Brust, ggf. auf einem
Schwimmbrett oder Schwimmnudel

2. Dehnungsiibungen der beanspruchten grofen Muskelgruppen

3. Schattenschwimmen

- Einer schwimmt ggf. mit Ubungsgerat vor und der Partner muss ihm folgen. Diverse

Richtungswechsel erwiinscht

Individuelles Ausschwimmen jede Stunde fiir 5 Minuten
- 2.B. Altherrenschwimmen
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