LANDESSPORTBUND
NORDRHEIN-WESTFALEN

Wassergymnastikprogramm 2

mit der

Poolnudel

Vorbemerkungen

Die Poolnudel, oder auch Schwimmnudel, Wassernudel, oder auch Poolnudel ist ein sehr
beliebtes Gerat im Bereich Aquafitness, in der Wassergymnastik oder auch im Kinder- sowie
Babyschwimmen. Bei einer Ublichen Lange von ca. 160 cm und einem Durchmesser von 7
cm mit maximaler Biegsamkeit sind die Einsatzmdglichkeiten nahezu unbegrenzt. Durch das
flexible, weiche Material besteht so gut wie keine Verletzungsgefahr. Die verschiedenen Far-
ben sorgen fiir ein schénes Erscheinungsbild.

Durchfihrungshinweise

e In der Wassergymnastik kann die Poolnudel in den Handen gehalten werden, die Teil-
nehmer/-innen kdnnen sich auf die Poolnudel stellen, sich darauf legen, darauf setzen
usw.




Ubungsziele

Ubungsdurchfithrung

Hinweise und Tipps

Anpassung an die

Organisation:

e Einsatz von Musik

Poolnudel. e Jeder TN hat eine Poolnudel.
Motivation zur e Poolnudel vor dem Kérper fassen. )
Lockerer i‘li(‘;"\/e'gung-d Beschreibung: Zusatzliche Ubung
Einstieg Her“z/f(rrlé:ri]sﬁauigystems e Kreuz und quer durch das Wasser bewegen. e Poolnudel vor der Brust
e Poolnudel vor und zuriick bewegen, dabei die Knie freihandig vorwarts trei-
rechts/links im Wechsel hochziehen. ben (siehe Bild).
e Poolnudel nach rechts und links bewegen, dabei die
Fersen Richtung GesaR ziehen.
Forderung der Gleich- Organisation Alternative
gewichtsfahigkeit. e Die TN setzen sich auf die Poolnudel wie auf einem _ o
Kraftigung der Hexenbesen. o D__|e TN legen s_|ch langs
Hexenbesen Armmuskulatur. Beschreibung rucklings auf die Pool-
) ) nudel und lassen sich
e Der FuBkontakt zum Boden wird vermieden. im Wasser treiben.
e Mit den Armen vorwarts bzw. rickwérts paddeln.
Forderung der Gleich- | Organisation: Alternative
gewichtsfahigkeit. o Jeder TN hat eine Poolnudel. e Paarweise hintereinander
Hexenritt e Die TN verteilen sich im Becken. paddeln.
Beschreibung:
e Die TN legen sich langs auf die Poolnudel, paddeln mit
den FuRen und lassen sich im Wasser treiben.
Kraftigung der Organisation Alternative
Armmuskulatur. e Die TN biegen die Poolnudel zu eine ,Hufeisen und be- o ,
. Foérderung der Gleich- geben sich damit in die Bauchlage. e Paarweise hintereinander
Gleiter paddeln.

gewichtsfahigkeit.

Beschreibung

e Durch Auf- und Abwartsbewegung der Beine paddelnd
vorwarts durch das Wasser gleiten.
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Grafik

Ubungsziele

Forderung der Gleich-
gewichtsfahigkeit.

Kraftigung der Arm-
und Beinmuskulatur.

Ubungsdurchfithrung

Organisation

e Die TN setzen sich auf die Poolnudel wie in eine
Schaukel

Beschreibung

Hinweise und Tipps

Alternative

e Die TN bewegen Arme
und Beine so, dass sie
sich drehen wie ein Ka-

Schaukel e Die Unterschenkel rechts/links im Wechsel beugen und russell.
strecken. Beine gleichzeitig auf und ab bewegen. Arme e Durch Armbewegungen
halten die Balance. aus dem Wasser
e Die TN bewegen sich strampelnd vorwarts, die Hande auftauchen und wieder
schieben dabei das Wasser nach hinten. ins Wasser eintauchen.
e Die Ubung auch riickwarts durchfiihren.
Entlastung des Organisation Alternative
Fahrrad- Rucl.«.ens: o DlehPooInudeI hinter den Rucken unter die Achseln « Beine anhocken und
fahren Mobilisation von FuR-, nenhmen. wieder strecken
Knie- und Huftgelenken. e Indie Ruckenlage gehen.
Kraftigung der Bauch- Beschreibung
muskulatur. e Mit den Beinen Fahrrad fahren.
Rotation Armmuskulatur e Die Poolnudel mit einer Hand waagerecht etwas unter durch die Eintauchtiefe
Mobilisation der die Wasseroberflache driicken. de Poolnudel bestimmt.
Schultergelenke Beschreibung
e Jeweils nach hinten rechts bzw. links schieben.
Kraftigung der Organisation Alternative
Auf und Ab seitlichen Rumpf- e Die Poolnudel mit einer Hand in der Mitte erfassen

muskulatur

Kraftigung der
Armmuskulatur

Beschreibung

e Von der Wasseroberflache aus Richtung Hufte
herunterdriicken. Armwechsel.

e Mit beiden Handen erfas-
sen und frontal von der
Wasseroberflache aus
nach unten dricken.
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Grafik

Ubungsziele

Ubungsdurchfiihrun

Hinweise und Ti

Mobilisation der
Schultergelenke

Organisation

e Die Poolnudel mit einer Hand waagerecht etwas unter die
Wasseroberflache driicken.

Der Krafteinsatz wird
durch die Eintauchtiefe

i der Poolnudel bestimmt.
Rotation Beschreibung
e Jeweils nach hinten rechts/links durchs Wasser schieben.
Organisation .
Forderung der Herz- . . Alternative
Kreislauf-?é\usdauer e Die TN bilden Paare und erhalten 2 Poolnudeln.
Lokomotive Kréftigung der Arm-und | * Hintereinanderstehend rechts und links je eine Poolnudel | * Die Poolnudeln
Schult Kulat am Ende erfassen. abwechselnd seitlich bis
chultermuskufatur - Kopfhohe anheben und
Beschreibung N
. . - unter Wasser driicken.
e Vorwarts durch das Becken joggen und dabei die Poolnu-
del unter der Wasseroberflache vor/rick mitbewegen.
Gleichgewichts Organisation Alternative
Surfbrett schulu?lg e Die TN bilden Paare und verfligen tGber zwei Poolnudeln
Duo Schulung der Anpas-  Sie stehen gemeinsam quer auf einer Poolnudel. e Die TN paddeln .
sungsfahigkeit an e Die Hande liegen auf der anderen Poolnudel auf, die sich SSTgrlgsmimn, um vorwarts
Wasser und Partner. auf der auf der Wasseroberflache befindet. ] ’ o
Kommunikation Beschreibung e Die Poolnudel seitlich
' . ) _ durch das Wasser
e Die TN balancieren ihren Stand aus. schieben.
e Das Gewicht vorsichtig vor und riick verlagern. o Die TN bewegen sich
gemeinsam im Kreis.
Aktive Ent Organisation: Bei intensi Beinei
Ve Entspanntng. e Die TN bilden einen Kreis in der Mitte des Beckens. ° cerniensivem Beinein-
Von der Gruppe . B B . satz ist ein auseinander-
getragen werden® e Die Poolnudel riickwérts unter die Arme klemmen. driften wahrscheinlich.
Spri e Jeder fasst das Ende der Poolnudel seines rechten und e Dann die Hande rechtzei-
brﬂmgﬁ linken Nachbarn. tig Iosen.

Beschreibung

e Beine und Becken anheben und in die Riickenlage gehen.

e Mit den Beinen strampeln, sodass eine kleine oder grol3e
Wasserfontane entsteht.
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