INHALT

1 Vorwort 9
2 Wasser als Medium fiir Bewegungsangehbote 11
2.1 Wasser ~ das unbekannte Meditm 21 ......eeeeeeeeceorenesessssssssmsesssssonens 11
2.2 Wasser UNd OrganiSImMUS . meceeemmmmessssessmsssssssmsssssssssssssssssssissssssesesssssssors 12
2.2.1 Auswirkungen in Ruhe......... w12
2.2.2  AUSWIIKUNGEN [ BEWEGUNG .cov.voovovoeevevsesvevvevsvvsssssosssmismssissmssssssssssoesseses 14
2.3 Wasser und WoRhIBefinden ... sonessesnsons .16
2.4 BEUMRIHUNG ooevtertermmesneesssreesreeeesssessssses s ssssssssessssssssssseess st ssssssmssssssssonses 16
3 Aquajogging
3.7 ENEWICKIUNG e eeteeeres s ssssssssssss st senns
3.2 AUSTUSEUNG covevrarreersesss s esessesssssss e sssssissessssss e ssssss s sess st esssssssssssssssssssssssssssnn
3.2.1 Aquajogging-Auftriebsgerdte .
32,2 ZUBBROE c..corrvveereereereennessessssessssiesmsvissesssssssessssssesssssssssssssssssssneesesssones
3.3 TECNNIK ettt s sansaRaet s
3.3.1 Llaufhaltung...
I B Yo 71111 o 11 27
3.3.3  SCALCIHIQUF coovvvervr e secrvvrssssscesecsninsirssssssssecssiscninssssssessessamsanasssssssssssssonasessssons 29
3.3.4 Kniehebelauf. .31
3.3.5 Robo-Jogg..........c.... .32
3.4 Effekte des Aguajoggings. .33
IO R o 12T KTt T3 = ) SR 34
3.4.2  5enSOMOLOliSCHE EffEKLe ........vcvevecvevirecomeeceicoconiansessoricnsosssesesssssesessreesens 37
3.4.3 Psychische Effekte
344 SOZIAIE ASPEKLE ....ccoeo oo ssssessssss s ssescessesineosesnes
3.5 EinsatzmBglChKEITE ......coooreiimnirsinecssenssssosconesisncinenssres oo
3.5.1 Freizeit- und Breitensport..
TN I N7 171 7o ¢ OO 41
353 PIOVEIEION c.ovrroreeesersssseesssseeveseeseseareseessnseesinsisississssssssasssssssssssssssssscessesscsossoons
3.5.4  ReRABIITEALION .corvorrerecereverrcrcrrcerecasisssssssssssmmssssnssansassne
3.5.5 Behindertensport........... .
3.5.6  SCAWANGEISCAGTL .....covoveorevccsvinscnsrersnessisssssssssssecsirssssess s

3.5.7 Kontraindikationen
3.6 Vergleich mit anderen Sportarten und Bewegungsformen
3.6.1 laufen.....




3.6 2 WAIKING c.vvoveoeeeeeireseeneeseessecesmsessssssssssssessssessssesssssnssss s sossssssessssesimiaissasssse 45
3.6.3  SKHANGIOUF oo eesrecenecesssenesssnesssesseeesisesnssesesssssenssonsssonsses 45
3.6.4 Rad fahren
3.6.5  SCHWIIMME...o.orveoveerrrecrsenscsrsansesssessesesmssseessssssessassessssssasssesassessssssssasasssessans 46
3.6.6 WOSSEIGYMNOSLIK ccoooooooeeeeereeve e seeenereeesseceasisss s sessssiiss s 47
3.6.7 Fitnesssport
306,88 ACITODIC .....ooooesvovsssrsrissrssit s ciisssssssessassscsassssmasssssassssssssessssaessseaasessisisinss
3.6.9  SPOMSPUCIE...ooooocorecoreeeeereericrssseesseesesseseesssssessss s sssesssessseessssssssasssanessssssssssines
3.7 Zusammenfassung; Vorteile des AQUajOgQings....merereesmmssmnmrmsrreresesens 48

Methodik - Didaktik
AT TEONNIK ettt csssessissea st srssssss e senersens
4.1.1 Schaffung eines BewegungSGeriiRlS...........mmrermmmimmmsemmsserseseees
4.1.2 Schaffung einer Bewegungsvorstellung....
4.7.3  Ein WOIE ZUE TECANIK oo ssescssssssssssamsns e sesseees
Z.2 TEAINMING 1rroeerrevreereesesessessesseessssesssseesesssaesssseessssesssssessssssssesssssssesss s sessss et sssesssesss s
4.2.1 AUSHQUEILIGINING .coooooroeererrrrecrersassssssssressenseeenens
422 KIGIQINING.cuorrrrirrirsreersrsseersnrsssssissssssississssosisns
4.2.3 Koordinationstraining ....
4.2.4  BeWegliChKeitStIQINING .oouv.v.coverecesseesisssssessssmessssssesmsssssssssssmssssesesssnnssssssonas
4.3 Das Aquajogging-Parallelmodell (APM)......ccoeeomcenmrrissncecsimonsecssnnens
4.3.1 Der Makrozyklus - Ubersicht der Trainingsplanung...
4.3.2 Der Mikrozyklus — Aufbau einer Trainingseinfeit ...
A SPIBIE v sessscriaissess st ss st s ras npansns
4.4.1 AQUAJOGGING-SPICIC ..ooooooeeeoeeeeeeeeree e
4.42 Methodische Hinweise fiir den KUrsleiter................ommeerecrereeerinrn
4.5 Komplextraining im GesundheitSSPort. ... rereeeeeceemmesimmmsssesrescsesseesnsennns 77
4.6 Methodische Mainahmen des KUTSIBILENS .....rerverevreeremsirmsseeneeeseerssinnonnns 78
4,7 0rganisatorische HINWEISE ... sssssssssssssssssssessesssssssssenssons 80
B8 T 111 o NN POIPOOOON 81

Praktische Durchfiihrung 84
5.1 AlIGEMEINE HINWEISE cvvvvoveverereceeiieennessisinsesressssssssssssssstsnsesssssssesnsssssseasmsssssssssssseesss 84
5.2 WAIMINGUD e ceeeeesss s sssssssssissssssssssssssssss s ssssssssssssssssssssassssseesssssens
5.2.1 Stretching .
5,22 AUWGIMGYMUIOSHEK ...ooooeeeeereeeerereereeerssssesssssssssssssssssssssssessssssssssssssssesesess 89
5.2.3 Einlaufen........ eeeeevereneeeeeeeb e seestsss s s e nsntns 90
5.3 Ausdauertraining 90
5.3.1 Dauermethode 91
5.3.2 Intervallmethoden 91




5.3.3 Pyramidentraining 93

5.3.4 Steigerungsléufe..... SRR 94
53,5 FARISPIRL coonoveoeeesseresreeerssesseessrveeseesesssesescsnsssssssssssssssasssssmsnssssuasmsnssssssss 95

5.4 Ubungen zur Kr&fHIGUNG .o voeeesensossssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsn 95

5.5 Ubungen zur Koordination und BeweglichKeit.........wumuwrmeersmemsess oo 97

5.6 SPIEIE vt as
5.6.1  KeNNeNICINSPICIC couvvvvvvercecererrrisrssssssnsesevrinismsssesscsssenisisssesssssssessesionsssnn
5.6.2  FIOCHWASSEISPICIE. co....vvvveveeeverserscmsesiamiasierisssssssssesisssssssssssssesssesssesecessen
5.6.3 Laufspiele im Aquajogging
56.4 Aquajogging-Spiele..............

5.7 Ubungen zum Stundenausklang und zur EntSpannung ... 111
5.7.1 Auslaufen........... RN 111
5.7.2 Kleine Spiele.... . 1T
5.7.3 Aquarelaxation — Entspannung im Wasser ........................................ 112
5.7.4  LOCKerung Und SEILCRING ....o.oocecrreerevevcsisissmsessscsssimssismsssnsssssssisesssssss 115

Zielgruppenorientierte Anwendung des Aquajoggings.....cumsn 116

6.1 FreizeitSPOrtler ... eecerersinnnessencssensins SR 116

6.2 LAUTEN.....ocoveeeemsaeseseseese e sesssssssessssssssesssssssmssssssssssss st 117

6.3 Spezielle SPOrLGIUPPEN ..o vvrceiss e s 118
6.3.7 ANFGNGES coooretrerersicrirrririenn .118
6.3.2 Personen mit Riickenbeschwerden.... ..120
6.3.3 Personen mit Kniebeschwerden..... 121
6.3.4  Personen Mit UBEIGeWICHL .........errvveeeeeossceeesscsmnscsissssessissssessec 122
6.3.5 Koronarpatienten o esesi s snascones 122
6.3.6  DIGDELIKES cooverreesvvcvrerssssecrsvisicnssescrnenssseesrsmssssnssssssssssonss
B.3.7  JGOSHIBSSI" oo vevsevsesseeesmssssesmissensssssssemssssssmmsssisssssss s 124
B.3.8  SCHIOIEI coovoeeeerevevcriressrssessesessssssssisscsesinasarsssssssssssmsss s .. 126

Stundenbeispiele

7.1 Stundenbild ,Die erste Stunde”

7.2 Stundenbild ,Ausdauer”.............

7.3 Stundenbild ,Kleine Spiele” ...

7.4 Stundenbild ,Kraftigung” .......

7.5 Stundenbild ,Geschicklichkeit”

7.6 Stundenbild ,Partner”

7.7 Stundenbild ,Wasserbasketball” 135

7.8 Stundenbild ,Wettkampf” 136

7.9 Stundenbild ,Quer durchs Becken" 137



8 Weitere Anwendungsmdglichkeiten des Aquajoggings.......ccc.conne. 138
8.1 CrOSSTIAIMING covvvvrvevcrrenseessssssssesssssessesisssissessssssssssssassssssssssaseess .
8.2 Sea-Jogging......
8.3 Family-Training

9 Literatur 142

10 Sachregister 147

11 Anhang
Herstellernachweis...
Videofilme ..,
Bildnachweis




