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ZIELE UND INHALTE DES ANGEBOTS

BEWEGUNGSANGEBOT: GESUND & FIT IM WASSER
ANGEBOTSBEREICH ,,HERZ-KREISLAUFSYSTEM”

KERNZIELE PRAVENTIVER/GESUNDHEITSFORDERNDER SPORT- Zielbereiche Inhalte und Methoden

UND BEWEGUNGSANGEBOTE IM BEWEGUNGSRAUM WASSER

Forderung der kdrperlichen Funktionsfahigkeit Ubungs-/Spiel- und Trainingsformen zur Forderung der
und Leistungsfahigkeit: ® Ausdauer

Bewdltigung von physischen Beschwerden
und Missbefindenszusténden

Verminderung von physischen Risikofaktoren
Stérkung von physischen Gesundheitsressour-
cen (Schutzfaktoren)

sowie

® Kraft und Kraftausdauer®

® Koordination

@ Beweglichkeit (Mobilisation)
@ Entspannungsféhigkeit

ESUND & FIT IM WASSER

Forderung der psychosozialen Leistungsfahigkeit Ubungs-/Spielformen und Methoden zur Forderung der/des
und Stérkung psychosozialer Gesundheitsres- @ Sozialfahigkeit (Kooperation, Interaktion, Kommunikation, Hilfe
sourcen: geben und annehmen kdnnen etc.)
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Abb. 2.: Die drei Séulen des Angebots

Allgemeine, libergeordnete sowie konkret formulierte Zielstellungen fiir das Programm und letztend-
lich fiir jede Einheit sind fiir die Planung und Umsetzung eines priventiven/gesundheitsférdernden
Bewegungsangebots im Wasser von groer Bedeutung. Ausgehend von den in Kapitel 1 dargestellten
Grundlagen und den bundesweit anerkannten Kernzielen priventiver/gesundheitsfordernder Sport- und
Bewegungsangebote lassen sich fiir die konkrete Umsetzung eines Angebots GESUND & FIT IM
WASSER konkrete Ziel- und Inhaltsbereiche und daran orientiert, bestimmte sportpraktische Metho-
den formulieren.

5 Bundesweit finden die folgenden 6 Kernziele fiir priiventive/gesundheitsfordernde Sport- und Bewegungsangebote Anerken-
nung:
1) Die Stirkung physischer Gesundheitsressourcen
2) Die Stirkung psychosozialer Gesundheitsressourcen
3) Die Verminderung von Risikofaktoren
4) Die Bewiltigung von psycho-somatischen Beschwerden und Missbefindenszustinden
5) Der Aufbau von Bindung an gesundheitssportliche Aktivitdit
6) Die Verbesserung der Bewegungsverhdltnisse
Sie sind logische Ableitung der in Kapitel 1 dargestellten Grundlagen und wurden durch das Positionspapier ,,Sport, Bewe-
gung und Gesundheit* des Landessportbundes (2003) weiter ausdifferenziert.
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Bewaltigung von psychosozialen Beschwer-
den und Misshefindenszustédnden
Verminderung von psychosozialen Risikofak-
toren

Starkung von psychosozialen Gesundheitsres-
sourcen (Schutzfaktoren)

@ Selbstwirksamkeitsiiberzeugung

@ Leistungsbereitschaft/Beharrlichkeit

@ Zielgerichtetheit des Verhaltens

® Wechsels von Spannung und Entspannung

@® Wohlbefindens

@ Handlungs- und Effektwissens (wird unter ,Férderung des
Gesundheitswissens” gesondert abgehandelt)

Forderung der individuellen Gestaltungs-
fahigkeit:

Fahigkeit zur Bewaltigung alltdglicher Lebens-
situationen

Starkung und Entwicklung einer eigenver-
antwortlichen Gestaltung der individuellen
Gesundheit

Féhigkeit Gesundheitsressourcen aufzubauen,
zu festigen und zu nutzen

Aufbau von Bindung an Bewegung, Spiel und
Sport

Verbesserung der Bewegungsverhéltnisse

Ubungs-/Spielformen

® zum Gesundheitsverstandnis (Gesundheit selber gestalten)

® zur Wahrnehmung des Kérpers

@ zu Mustern des Gesundheits- und Bewegungsverhaltens

@ zu Regeln des Gesundheits- und Bewegungsverhaltens

@ zum Kdnnen-Wollen-Sollen (fiir sich sorgen)

@ zur Alltagsiibertragung

@ zur Dauerhaftigkeit (langfristige Bindung an Vereinsangebote)

Forderung von Gesundheitswissen:

Vermittlung von gesundheitspraktischem
Handlungs- und Effektwissen zur selbststan-
digen Umsetzung gesundheitssportlicher Akti-
vitdt

Bearbeitung von Grundlagen zur gesunden
Lebensfiihrung

Bearbeitung des Informationsmaterials:

@ Grundlagen zum Herz-Kreislaufsystem’

@ Risiko und Schutzfaktoren fiir die Gesundheit

@ Wirkungen von Bewegung und Sport im Wasser

® Bewegungstechniken

@ Belastungs- und Trainingssteuerung

@ Gesundheitsorientiertes Erndhrungs- und Genussverhalten
@ Entspannung und Stressverhalten

@® Motivation und Bewegungsverhalten

In einer zeitgemdB gestalteten praventiven/gesundheitsférdernden Angebotsstunde
wird mindestens jeweils ein Thema aus jedem der vier Zielbereiche behandelt und
bewusst in der Stundenplanung bertcksichtigt! Es werden also in jeder Stunde immer alle

vier Zielbereiche thematisch bearbeitet.

6 i l'(\
VAR
ﬂ( HuB: Grundlagen zum Haltungs- und Bewegungssystem

HuB: Die Forderung von Kraft und Kraftausdauer stehen im Mittelpunkt,
die Forderung der Ausdauer wird nachgeordnetes Angebotselement
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@ ERLAUTERUNG DER ZIELBEREICHE, INHALTE UND METHODEN

Forderung der korperlichen Funktionsfahigkeit und Leistungsfahigkeit

Ziele

» Der Teilnehmende hat ein vielfiltiges Bewegungsspektrum mit sportpraktischen Beispielen und
Angebotsformen der moderaten Ausdauerforderung erlebt und kennt die technisch korrekte Aus-
fiihrung spezieller Bewegungsabliufe.

» Der Teilnehmende hat seine allgemeine korperliche Belastungsfihigkeit verbessert und dies bewusst
wahrgenommen.

RegelmiBige korperliche und sportliche Betitigung fiihrt besonders im Wasser zu Funktionsverbes-
serungen des Herzkreislauf-Systems. Ein zentraler Aspekt eines praventiven/gesundheitsfordernden
Bewegungsangebots im Wasser ist es, die physischen Ressourcen Ausdauer (vorrangig im HKS-
Angebot), Kraft und Kraftausdauer (Schwerpunkt im HuB-Angebot), Beweglichkeit, Koordination
und Entspannungsfihigkeit bei den Teilnehmenden zu verbessern. Die Ubungsleitung hat die Aufgabe,
umfangreiche Korper- und Bewegungserfahrungen adressatengerecht zu vermitteln. Durch das Trai-
ning der korperlichen Leistungs- und Funktionsfahigkeit konnen physische Risikofaktoren vermindert
und physische Schutzfaktoren aufgebaut werden.

Im Bewegungsraum Wasser treten zusitzliche Effekte ein: Der Wasserdruck regt den Kreislauf an
und die Wirmeleitfahigkeit des Wassers (Kiltereiz) fordert die Stoffwechselaktivitdt. Da im Wasser
standiger Druck auf Bauch und Brust besteht, wird beim Einatmen die Atemmuskulatur stirker bean-
sprucht und trainiert. Die Ausatmung wird dagegen durch den Wasserdruck gefordert und erleichtert.
Durch ein regelmifiges Ausdauertraining im Wasser konnen die BlutflieBeigenschaften verbessert, das
Immunsystem gestéirkt und der Stoffwechsel positiv beeinflusst werden. Oft kann im Angebotsverlauf
eine verbesserte korperliche Belastungsfahigkeit im Alltagsleben der Teilnehmenden festgestellt wer-
den. So konnen Bewegungen, wie z.B. Treppensteigen, Spazieren gehen oder Fahrradfahren besser/
leichter/ausdauernder durchgefiihrt werden.

/. |7\ Im Schwerpunkt ,,Haltungs- und Bewegungssystem* fiihren entsprechende regelmiBige Bewe-
‘) ( gungsreize im Wasser zu Funktionsverbesserungen des aktiven und passiven Bewegungsappa-

rates (Muskeln, Binder - Gelenke, Knochen). Hierfiir konnen die physikalischen Eigenschaften
des Wassers in besonderer Weise genutzt werden. Die Auftriebskraft des Wassers entlastet den Stiitz-
und Bewegungsapparat und fiihrt durch eine Art ,,Unterwassermassage zu einer besseren Durchblu-
tung und damit zur Lockerung einer verspannten Muskulatur. Gelenke konnen freier bewegt und durch
gezielte Bewegungsformen mobilisiert werden. Durch Nutzung des Wasserwiderstandes kann eine
gezielte Kriftigung der Korpermuskulatur erreicht werden. Durch die Verwendung von Handgeréten
kann die Intensitédt zusétzlich um ein Vielfaches gesteigert werden. Physische Schutzfaktoren, die auf-
gebaut werden konnen sind z.B. eine verbesserte Kraftausdauer, eine Verbesserung der Beweglichkeit
der Gelenke und Dehnfihigkeit der Muskeln oder eine verbesserte inter- und intramuskulédren Koordi-
nation fiir 6konomischere Bewegungsabliufe.
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Inhalte und Methoden

Aufgabenstellungen und Ubungen mit speziellen Ausdauer- (vorrangig im Angebotsbereich HKS),
Kraft-/Kraftausdauer- (Schwerpunkt im HuB-Angebot), Beweglichkeits-, Koordinations- und Ent-
spannungsinhalten miissen von der Ubungsleitung mit Hinweisen zur Belastungsdosierung und
zur Belastungsanpassung sowie zur korrekten Ausfiihrung angeleitet werden. Die Ubungen sollen
technisch korrekt, d.h. ohne Fehlhaltung, Pressatmung, einseitiger Belastung, Uberforderung etc.
ausgefiihrt werden. Dies beinhaltet z.B. die Einhaltung der richtigen Belastungsherzfrequenz und der
richtigen Bewegungstechnik (z.B. im Aquajogging). Zur Verbesserung der Entspannungsfihigkeit
sollten Lockerungsiibungen und je nach Wassertemperatur ggf. sportnahe Entspannungsiibungen fester
Bestandteil jeder Ubungseinheit sein.

Beispiele

@ Ubungsformen zur Ausdauerforderung im Wasser, z.B. Aquafitness, Aquarunning, Aquajogging,
Schwimmen etc.

® Ausdauerorientierte Wassergymnastik

® Spielformen und Spiele zur Férderung der Ausdauer

Ergdnzend:
@ Ubungs- und Spielformen zur Forderung der Kraftausdauer, z.B. Stations-Training
@ Ubungs- und Spielformen zur Foérderung der Koordination, z.B. Aerobicformen, rthythmisch-tinze-
rische Bewegungsformen etc.
@ Ubungs- und Spielformen zur Wahrnehmung von Spannung und Entspannung und zur Férderung
der Entspannungsfihigkeit.
— Bei warmen Wassertemperaturen (ab ca. 32 Grad) z.B. Wassertanzen, Aquashiatsu, Floating,
Liquid Sound, Massage etc.)
— Bei kiihleren Wassertemperaturen (ca. 27 — 29 Grad) z.B. Partner mit der Poolnudel durch das
Wasser ziehen, Drehkreuz — Innenstirnkreis mit Handfassung und jeder 2. liegt auf dem Riicken,
die anderen TN bewegen sich im Kreis etc.

/- |7\ Bei Schwerpunkt HuB:

( ® Kraftausdauertraining mit Fitness-Handgeriten (z.B. Aquaboxgloves, Aquadisks, Hanteln etc.)
® Funktionelle Kriftigungsgymnastik
® Mobilisationsiibungen
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Fiir ein pridventives/gesundheitsforderliches Bewegungsangebot im Wasser kann auf modifizierte
Elemente der Aqua Fitness-Angebote zuriickgegriffen werden. Der Aqua Fitness-Kompass zeigt eine
Ubersicht bestehender Bewegungsarten im Wasser und veranschaulicht die Vielfalt der Bewegungs-
moglichkeiten, die fiir ein priventives/gesundheitsforderndes Angebot im Wasser in modifizierter Form
genutzt werden konnen.

Aqua Fitness Kompass

Aquarobic

Aquajogging

Aqua Ball Aquarunning Aqua-Fatburning

Aqua Fun Konditionelle

Wassergymnastik

Funktionelle Aquaboxing

Spass

Wasser- Wohlbefind
gymnastik onlibetin .en Hydro Power
Gesundheit Aqua Power
Fitness
Aquastep

Agua-Relaxing

Aqgquadancing

Aqua-Balancing i

Aqua-Shiatsu

Aquawalking

Abb. 3: Der Aqua Fitness Kompass (weitere Erlauterungen sieche www.swimpool.de)

Der Bewegungshaukasten

Da die Ubungsformen im Bereich der Aqua Fitness sehr vielfiltig sind, ist die Ubungsleitung gefor-
dert, aus der Vielzahl die Variationen auszuwihlen, welche ein sinnvolles priaventives/gesundheitsfor-
derndes Training und die gezielte Beanspruchung der Teilnehmenden garantieren. Der Bewegungs-
baukasten dient als Navigationshilfe, variable Bewegungskombinationen im Wasser zu konzipieren.
Alle Ubungen beziehen sich im Wesentlichen auf die Aktivititen der Arme und Beine bei gleich-
zeitiger Stabilitit im Rumpfbereich. Die Entstehung und Variation einer Ubung wird im Folgenden
als Baukastensystem vorgestellt. Einzelne Bausteine werden ausgewihlt und zusammengesetzt. Die
entsprechenden Bausteine hierfiir sind in der .M.P.U.L.S .-Formel zusammengefasst, die im Tief- und
Flachwasser anwendbar ist. Auf der Grundlage einer Basisbewegung fiir die Arme oder Beine erfolgt
die Belastungsteuerung einer Bewegung iiber die Variation z. B. der Bewegungsfrequenz, der Bewe-
gungsart und -weite, der Gelenkstellung oder des Raumgewinnes. Die Ubungen sind im Tiefwasser
dem fehlenden Bodenkontakt und dem grofleren Auftrieb entsprechend anzupassen.

Die .LM.P.U.L.S.-Formel

Fortbewegung im Raum
Marsch

Tempo
Itensitét

Arbeitsposition
Position

Basishewegungen

Amplitude
Umfang

Oberflache
Stellung

Ebenen
Lage
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Marsch:
am Platz, um die eigene Achse
vorwadrts/riickwarts/seitwarts
einzeln/Partner/Gruppe
in Reihe/im Kreis/in Linie
ichtungswechs

Position:
Abspringen, Schweben,
neutral

ltensitat;
Langsam, schnell

Basis-

bewegungen Beine
Walking/Gehen, Jogging/Laufen
Scissors /Scheren, Kicking/Kicken
Rocking/Schaukeln,

Stellung: Jumping/Springen Umfang:
klein, gro klein, groBraumig
Lage:
nach vorne,nach hinten
nach unten, nach oben
nach innen, nach auflen
Marsch:
am Platz, um die eigene Achse
vorwarts/riickwarts/seitwérts Position:
einzeln/Partner/Gruppe Abspringen, Schweben
in Reihe/im Kreis/in Linie nel;tral !
I e jchtungswechs bei Gerateeinsatz:
tensitat: an der Oberfliche
Langsam, schnell untergetaucht

darauf sitzend

Basishewegungen

Arme

Wriggen, Walking, Driicken,
Stemmen, Boxen, Curling,

Stellung: Krei

: reisen o

Wischen, schneiden, Umfang.
fausten, fachern,

schaufeln

klein, groBraumig

Lage:
nach vorne,nach hinten
nach unten, nach oben
nach innen, nach aufRen

Alle Bewegungsvariationen der Beine kénnen mit allen Bewegungsvariationen der

Arme kombiniert werden!
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Erganzungen, Modifikationen:

® Mit koordinativen Aufgaben: Gleichzeitig, im Wechsel, einzeln, entkoppelt, iiberkreuz etc.

® Mit Geriten zur Arbeit mit Auftrieb und Widerstand: z.B. Aquaboxgloves, Aqua-twins, Aquadisk,
Powerstick, Aquastep, Mitts, Hanteln, Wetvest, Aquajogging-Giirtel, Wetshaper-Leg, Poolnudel,
Bretter etc.

® Mit verschiedenen Organisationsformen: Einzeln, mit Partner, in der Kleingruppe etc.

Besonderheiten der .M.P.U.L.S.-Formel im Tiefwasser

P = Arbeitsposition:

Die Arbeitspositionen im Tiefwasser entfallen weitgehend, da der Ubende sich permanent in einer
schwebenden Position befindet. Bodenkontakt ist nicht mglich. Der Ubende kann sogenannte ,,Power-
Pops* ausfiihren, die der Absprung-Position dhnlich sind. ,,Power-Pops* sind gekennzeichnet durch ein
kurzzeitiges Hochdriicken aus dem Wasser mit den Hinden und starke Pendelbewegungen (Flippern)
mit den Beinen.

L = Lage:

Manche Bewegungsvariationen in bestimmte Richtungen und Ebenen sind nur schwer moglich, da
der Bodenkontakt fehlt (z.B. einbeinige Kicks). Die Bewegungsausfiihrung ist abhidngig von der
Wassergewandtheit der einzelnen TN. Somit sind die Erfahrungswerte der Ubungsleitung wichtig, um
entscheiden zu konnen, welche Variationen der Grundbewegungen von den Teilnehmenden bewiltigt
werden konnen.

Um Hilfen fiir das Aquafitness-Training im Ubergang vom Flach- zum Tiefwasser zu geben, kann die
A.S.T.R.A.-Formel eingesetzt werden:

A = Auftrieb
Hiermit ist die erste Erprobung des ungewohnten Auftriebs mit dem Giirtel und/oder anderen
Auftriebsgeridten gemeint. Zu beachten ist das unterschiedliche Auftriebsverhalten bei Frauen
und Ménnern und in Abhéngigkeit von der Korperzusammensetzung.

S = Sicherheit
Um sich langsam an das Tiefwassertraining zu gewohnen, konnen Sicherheitsiibungen von der
Riickenlage in die aufrechte Korperposition oder aus der Bauchlage in die aufrechte Korper-
position durchgefiihrt werden.

T = Tiefe
Der dreidimensionale Bewegungsraum kann erkundet werden, z.B. indem beim Aquajogging
die Weite nach unten ausgenutzt und die aufrechte Korperposition und Korperspannung be-
achtet wird (wirbelsidulengerecht).

R = Richtung
Mit Richtung ist das Ausbalancieren der Korperhaltung und -lage im Tiefwasser gemeint. Eine
Fortbewegung kann durch das Wriggen (Hin- und Herbewegen) der Hiinde erreicht werden.
Dann konnen Passgang und gegengleiche Bewegungen geiibt und erprobt werden.

A = Atmung
Die Atmung kann beim Einatmen gegen den Wasserwiderstand und beim vertieften Ausatmen
bewusst geiibt werden. Auflerdem verédndert sich die Korperlage beim Ein- bzw. Ausatmen.
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Belastungssteuerung

Der Belastungsumfang und die Belastungsintensitit sollten so gewéhlt werden, dass die Teilneh-
menden weder iiber- noch unterfordert sind. Hierfiir ist es wichtig, die Teilnehmenden im Hinblick
auf ihre Belastbarkeit gut einschétzen zu konnen. Als Grundlage dient die individuell bestimmte Trai-
ningsherzfrequenz, so dass die Teilnehmer in der Gruppe differenziert belastet werden kénnen. Zudem
sollten die Belastungen von den Teilnehmenden bei allen Ubungen in etwa im Bereich ,,leicht* bis
»~etwas schwer* eingestuft werden, um eine positive Stimmung iiber ein angenehmes Wohlbefinden
zu erreichen. Als Hilfe hierzu kann die BORG-Skala verwendet werden (siche Teilnehmermaterial
,» Trainieren — aber richtig!“ in Kapitel 5). Eine moderate Beanspruchung kann sich durch gezielte
Erfahrungen von Abweichungen nach oben und unten einpendeln. Ubungen zur Vermittlung einer
Belastungs- und Trainingssteuerung sind hilfreich, damit die Teilnehmenden in Bewegungssituationen
eine selbststindige Einschitzung der Anstrengung vornehmen kénnen. Hierzu kann folgende Eintei-
lung der Bewegungsformen hilfreich sein:

Leicht I 2 2 T 2 Mittel 2 T 2 I 2 Schwer

Wischen = Schneiden = Fausten = Schaufeln = Fachern = Geriteeinsatz

isolierte Arm- und Beinbewegungen > Ganzkorperiibungen
niedrige Frequenz L4 hohe Frequenz
Jlocker” in Gelenken, Muskulatur > Jfest” in Kdrperspannung, Muskulatur
Kleine Bewegungsamplitude > grolRrdumige Bewegungsausfiihrung
Ubung am Ort Ubung in der Fortbewegung ~ Ubung mit Gegenbewegung
linienhafte Fortbewegung > Richtungswechsel
Im Stand im Sprung in der Schwebe

Bewegungsanweisungen

Bewegungsanweisungen und Demonstrationen von Bewegungsausfiihrungen miissen dem Leistungs-
niveau der Teilnehmenden angepasst sein. Eine einfache und kurze Ansprache mit einer motivierenden
Anrede sind hierbei oft hilfreicher als lange Erkldrungen. Sinnvoll ist es, erst den groben Ablauf oder
das grobe Ziel einer Aufgabe zu nennen, um erst anschlieBend detaillierte Erlduterungen vorzunehmen.
Demonstrationen sind hilfreich, um Erkldrungen visuell nachvollziehen zu koénnen. Hierbei kdnnen
auch die Teilnehmenden einbezogen werden, indem sie z.B. Ubungsausfiihrungen vormachen. Dies
kann zum einen das Selbstvertrauen der Teilnehmenden stirken und zum anderen eine selbststindige
Durchfiihrung von z.B. Bewegungstechniken anregen (im Sinne einer Hilfe zur Selbsthilfe). Hierzu
sind auch gegenseitige Hilfe und Korrektur in Partnerarbeit denkbar. Schaubilder und andere Medien
konnen zusitzlich eingesetzt werden, um den Teilnehmenden eine (erste) Vorstellung des Bewegungs-
ablaufs zu geben und eine eigenstindige korrekte Durchfiihrung von Bewegungstechniken im Alltag
zu unterstiitzen (z.B. Teilnehmermaterial ,,Die Aquajogging-Techniken* siehe Kapitel 5).

Zum Einsatz von Musik

Ein grofer Vorteil bei der Verwendung von Musik liegt in ihrer Wirkung auf die Motivation. Die
Stimmung kann sich heben, die Begeisterung und die Aktivitit der Teilnehmenden werden giinstig
unterstiitzt. Bewegungen im Wasser nach dem Rhythmus der Musik beinhaltet die Moglichkeit, die
Intensitit und Dynamik von Ubungsformen bewusst zu steuern und zu kontrollieren. Musik kann die
Ubungsausfiihrung unterstiitzen, z.B. durch einen Wechsel von Belastung und Erholung auch in der
zu den Ubungen passenden Auswahl der Musikstiicke oder beim Einsatz entsprechender Musik als
Begleitung fiir eine Entspannungsiibung.

Wichtig ist ein sensibler Einsatz von Musik, da sie auch zur Selbstiiberforderung verleiten kann. Des-
halb ist eine sorgfiltige Titelauswahl mit angemessenem Tempo unabdingbar. Auch von einem Dauer-
einsatz von Musik wihrend einer Ubungsstunde ist abzuraten, da die Musik nur unterstiitzend wirken
kann, wenn sie gezielt und begrenzt in verschiedenen Phasen einer Ubungseinheit eingesetzt wird.
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Forderung der psychosozialen Leistungsfahigkeit und Starkung psychosozialer
Gesundheitsressourcen

Ziele

» Der TN hat die Bedeutung zwischenmenschlicher Kontakte als gesundheitliche Ressource fiir sich
erkannt und kann soziale Unterstiitzung annehmen bzw. anfragen (z.B. Nutzung bestehender Netz-
werke und deren Angebote: Beratung, Hilfestellungen, Information etc.).

» Er ist bereit, fiir sich und andere Verantwortung in der Gruppe zu iibernehmen (Teamféihigkeit: z.B.
Tipps und Hilfestellung geben, zuhoren, andere motivieren etc.).

v

Der TN hat sich im Angebot wohl gefiihlt und Freude in der Gruppe erlebt.

v

Der TN hat durch nachhaltige Bewegungs- und Korpererfahrungen zielgerichtetes Verhalten, Lei-
stungsbereitschaft und Beharrlichkeit wahrgenommen, erlebt und als eigene Handlungskompetenz
erkannt.

» Der TN hat Kompetenzen zur selbststindigen Umsetzung gesundheitsorientierter Handlungsweisen
entwickelt

Psychosoziale Leistungsfihigkeit und psychosoziale Gesundheitsressourcen umfassen kognitive, emo-
tionale und soziale Potenziale, die ...
.. zur Verbesserung der Lebensqualitiit beitragen (Wohlbefinden, Korper- evtl. auch Lebenszufrieden-
heit);
.. glinstige Voraussetzungen zur Bewiltigung von gesundheitlichen Belastungen (Beschwerden, Missbe-
finden, Alltagsbelastungen, soziale Konflikte) darstellen;
.. in die Lage versetzen, die korperliche Leistungsfihigkeit, das Wohlbefinden und gesundheitliche Bela-
stungen selbstbewusst und aktiv zu beeinflussen

Inhalte

Durch gezielte Ubungen zur Férderung der ,Sozialfahigkeit” (Kooperation, Interaktion, Kommunikati-
on, Hilfe geben und annehmen etc.) sollen das Vertrauen und das Wohlfiihlen der Teilnehmenden in der
Gruppe gestidrkt werden. Hierbei sollte der Schwerpunkt ,,Herz-Kreislaufsystem* ausreichend beriick-
sichtigt sein’. So konnen z.B. bei Kooperationsspielen moderate Ausdauerbelastungen in spielerischer
Form eingeiibt werden. Bei den Gruppeniibungen ist es wichtig, moglichst ein positives Erfolgserlebnis
fiir alle Beteiligten zu schaffen. Es kann passieren, dass die Gruppe sehr schlecht zusammenarbeitet oder
vielleicht einzelne Teilnehmende das Geschehen an sich reiflen. Dann ist es als Ubungsleitung wichtig,
sensibel mit der Situation umzugehen und der Gruppe gegebenenfalls Hilfestellung zu geben, mit der
sie sich ein Erfolgserlebnis verschaffen kann. Es soll nicht darum gehen, einzelne Gruppenprozesse bis
ins Kleinste zu besprechen und z.B. Kommunikationsschwierigkeiten aufzuzeigen. Vielmehr sind die
Ubungen Anregungen, als Gruppe gemeinsam aktiv zu sein und in der Gruppe Spaf und Freude zu erle-
ben. In dieser Atmosphire konnen die Teilnehmenden sich aufgehoben fiihlen, Kontakte kniipfen und
sich nicht zuletzt zu den Themen des Angebotes austauschen. Auch Sozialformen wie Partner-Ubungen
oder Kleingruppen-Aufgaben konnen helfen, die Kommunikation untereinander und die Zusammenarbeit
miteinander zu fordern. Die Gruppenmitglieder konnen sich unterstiitzen, untereinander austauschen,
Hilfe annehmen und Verantwortung in der Gruppe iibernehmen. Dies wird methodisch z.B. in Ubungen
angesprochen, bei denen die Teilnehmer gemeinsam Aufgaben 16sen konnen oder sich in andere Teilneh-
menden hineinversetzen miissen.

8 aus: BREHM, W. et al.: Psychosoziale Ressourcen. Arbeitshilfen fiir Ubungsleiter/innen. Hrsg.: Deutscher Turner-Bund
Frankfurt 2002.

9 LY\ bzw.der Schwerpunkt ,,Haltungs- und Bewegungssystem* und entsprechende Ubungen zur Forderung der Kraft
1 t und der Kraftausdauer

Die Aspekte ,,Selbstwirksamkeitsiiberzeugung”, ,Leistungsbereitschaft/Beharrlichkeit” und , Ziel-
gerichtetheit des Verhaltens” konnen z.B. durch Inhalte vermittelt werden, die den Teilnehmenden die
Moglichkeit bieten, direkte, eigene (erfolgreiche) Handlungserfahrungen zu machen. Eine erfolgreiche
Bewiltigung von Aufgaben, das Erreichen von gesetzten Zielen und das Erfahren der eigenen Leistungs-
fahigkeit werden gezielt erlebt. So kann sich z.B. ein Teilnehmer am Anfang eines Angebots das Ziel
einer bestimmten Ausdauerleistung setzen (z.B. eine bestimmte Zeit im Outdoor-Aquarunning-Event
oder das Erreichen des Ausdauerschwimmanzeichens'’). Wenn im Verlauf des Angebots dieses Ziel
erreicht wird, hat der Teilnehmer erfahren, dass er durch zielgerichtetes Verhalten selbstwirksam eine
Leistung erbringen kann. Dabei ist es wichtig, dass sich der Teilnehmende mit moglichen Barrieren und
Hindernissen auseinander setzt und eine Uberzeugung entwickelt, diese bewiltigen zu konnen. Hierzu ist
der Bezug zum Alltag der Teilnehmenden bedeutend. Die Erfahrung, etwas zielgerichtet, selbstwirksam
zu leisten, kann auch in andere Bereiche des Lebens - aulerhalb des Sports - iibertragen werden (siehe
Kapitel 3.5).

Um positive Erfolgserlebnisse zu schaffen, miissen die gestellten Aufgaben und Ziele fiir den einzelnen
Teilnehmer realisierbar sein. Das bedeutet, die Ziele miissen realistisch formuliert werden und Aufgaben
miissen losbar sein. Sie diirfen nicht zu schwer, aber auch nicht zu leicht sein, so dass ein optimales Mal}
an Herausforderung fiir jeden Teilnehmer individuell gegeben ist. Das bedeutet z.B., Ubungen zu diffe-
renzieren, damit jeder Teilnehmer sich individuell im Rahmen seiner Vorsaussetzungen optimal belastet
und nicht iiber- oder unterfordert wird.

Die Ubungsauswahl sollte so getroffen werden, dass die Teilnehmenden in den Stunden den , Wechsel
von Anspannung und Entspannung” erleben konnen. Ein ausbalanciertes Verhiltnis von Anspan-
nung und Entspannung ist die Grundlage fiir eine ausgewogene, gesundheitsorientierte Lebensfiihrung
und ein ,Wohlbefinden”. Das Prinzip des Belastungswechsels muss insbesondere im Wasser beachtet
werden, da bei Ruhe und Entspannungsiibungen der Korper schneller auskiihlt, und andererseits dyna-
mische Kraft- und Ausdauerbelastungen schneller an korperliche Belastungsgrenzen fiihren. Innerhalb
der Ubungspraxis soll diese Balance durch eine iiberlegte Stundenplanung erlebbar gemacht werden.
Der Wechsel von An- und Entspannungsphasen im Stundenverlauf soll bewusst von den Teilnehmenden
wahrgenommen werden, um dieses Prinzip auch fiir den Alltag tibernehmen zu kénnen. So wird meist
zum Ende der Einheit eine Entspannungsiibung durchgefiihrt. Hierbei konnen die Teilnehmenden
bewusst das Gefiihl der Entspannung wahrnehmen und sich mit der entsprechenden physischen und psy-
chischen Wirkung auseinandersetzen. Zudem helfen kleinere Lockerungsiibungen und Wahrnehmungs-
sequenzen zwischendurch, eine Balance zwischen Belastung und Erholung in der Stundengestaltung zu
gewihrleisten. So ist die Anspannung genau so wichtig wie die Entspannung, was bedeutet, sie muss
ebenso bewusst wahrgenommen werden. Entspannung ist nicht moglich, wenn vorher nicht auch eine
Anspannung erlebt wurde und umgekehrt. Nur ein dynamisches, individuell angepasstes Wechselspiel
zwischen Anspannung und Entspannung kann als Ressource fiir die alltdgliche Belastbarkeit und damit
als Schutzfaktor fiir die Gesundheit wirken. Nicht zuletzt ist zu beriicksichtigen, dass das Bewegung-
sangebot im Wasser an sich fiir viele Teilnehmenden schon als Entspannung zum ansonsten oft stressig
erlebten Alltag wahrgenommen wird.

10 siehe www.swimpool.de
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Zusammengefasst: den Teilnehmenden sollen Spielformen, Ubungen und Methoden geboten werden,
in denen sie ...

. kooperieren, interagieren, kommunizieren

. mit Partner oder in der Kleingruppen agieren

. Hilfe geben und annehmen

. individuell etwas leisten und Erfolg haben

. auf ein Ziel hin arbeiten

. Beharrlichkeit zeigen

. Verantwortung iibernehmen

. einen Wechsel von Spannung und Entspannung erleben

. ein Wohlbefinden in ihrem Korper wahrnehmen'!

Hinweise zum Aspekt ,Gruppe”

Im Vergleich zu einer Individualbetreuung, ist eine positive Beeinflussung des Gesundheitsverhal-
tens in und durch die Gruppe nachweislich effektiver. Die Teilnehmenden kdnnen sich gegenseitig
unterstiitzen, indem sie sich z.B. an dem individuell gelungenen Gesundheitsverhalten eines anderen
orientieren, sich Wege zur Verwirklichung von Verhaltensidnderungen abschauen oder auch misslun-
gene Versuche reflektieren. Viele Teilnehmer wiinschen sich, die gemeinsame Aktivitét in der Gruppe
und eine gute Atmosphére mit viel Lachen und Spafl wihrend des Bewegungsangebots. Eine gute
Atmosphire und ein wohlwollendes Miteinander unter den Teilnehmenden entstehen aber nicht ,,von
selbst”. Gruppenzugehorigkeit, soziale Integration und eine positive Gruppendynamik kdnnen durch
die Ubungsleitung systematisch beeinflusst werden. In einer entsprechend gefiihrten Gruppe findet
ein intensiver Austausch zwischen den Teilnehmenden statt, Hilfe und Unterstiitzung werden gege-
ben und angenommen, soziale Bindungen entstehen. Soziale Kontakte und Sozialfidhigkeit konnen so
als wichtige psychosoziale Gesundheitsressourcen und Schutzfaktoren gezielt geférdert werden. Die
Bindung an das Sport- und Bewegungsangebot wird gefestigt. Zu Hause oder im Fitnessstudio alleine
Sport zu treiben, hat eine andere Qualitit und kann schnell langweilig werden. Die Verbindlichkeit ist
viel hoher, zu einem festen Angebot zu gehen, bei dem es feste Zeiten gibt und die anderen Teilneh-
menden - gewissermalien - auf einen warten. Wer einmal nicht dabei ist, wird vermisst. Die Gruppe
trigt also ihre Mitglieder und ist ein wesentlicher Faktor, der die Teilnehmenden motiviert, sich - auch
langfristig - in und mit der Gruppe zu bewegen. Dies ist eine ganz besondere Stirke der Angebote des
organisierten Sports.

Auch die Initiierung sportlicher oder aulersportlicher Malnahmen durch einzelne Gruppenmitglieder
oder durch die Gesamtgruppe kann gezielt gefordert werden. Wenn die Teilnehmenden es wiinschen,
kann es z.B. zu einer gemeinsamen Teilnahme am Outdoor-Aquarunning-Event oder am Ausdau-
erschwimmabzeichen, einem Lauftreff, einer Wanderung, einem Aktivurlaub, einem gemeinsamen
Besuch von Konzerten und Vortrigen oder einem gemiitlichen Treffen im Vereinsheim kommen.
Damit verbunden ist ein Gefiihl der sozialen Integration, in der sich die Teilnehmenden in der Gruppe
als angenommen erleben, was eine grofle Bedeutung hat, nicht nur, um sie langfristig an ein Bewegung-
sangebot zu binden, sondern auch um die Gruppe als psychosoziale Gesundheitsressource zu nutzen.

11 Der Deutsche Turnerbund hat eine Arbeitshilfe entwickelt, in der neben theoretischen Hintergriinden, viele praktische
Tipps und Methoden zur Stirkung psychosozialer Ressourcen beschrieben sind: BREHM, W. et al.: Psychosoziale Res-
sourcen. Arbeitshilfen fiir Ubungsleiter/innen. Hrsg.: Deutscher Turner-Bund Frankfurt 2002.

Forderung der individuellen Gestaltungsfahigkeit

Ziele

» Der TN hat ein ganzheitliches Verstindnis von Gesundheit, z.B.
» Gesundheit ist mehr als korperliche Leistungsfahigkeit
» Gesundheit hat etwas mit der Fihigkeit zu tun, mein Leben selbst zu ,,gestalten
» Gesundheit ist kein Zustand, sondern ein fortlaufender Prozess
» Gesundheit kennt Risikofaktoren und Schutzfaktoren

» Der TN hat seine Kérperwahrnehmung verbessert, 7.B.
» Erkennen und Wahrnehmen von Belastbarkeitsméglichkeiten und -grenzen
» Wahrnehmung korperlicher Signale
» Gespiir fiir Anspannung und Entspannung der Muskulatur
» Vielfiltige Erfahrungen mit allen Korpersinnen (Sehen, Riechen, Schmecken, Horen, Fiihlen,
Gleichgewicht, Bewegungssinn)

» Der TN hat sich mit Mustern und Regeln seines individuellen Gesundheits- und Bewegungsverhal-

tens auseinandergesetzt, 7.B.

» Erkennen individuell gesundheitsgefihrdender und gesundheitsférdernder Verhaltensmuster und
-regeln

» Auseinandersetzung mit eigenen und fremden Einfliissen auf das eigene Bewegungs- und
Gesundheitsverhalten (z.B. keine Zeit haben, Uber-, Unterforderung, fehlende Motivation etc.)

» Erkennen von Barrieren, die der Umsetzung regelmifBiger gesundheitsorientierter Verhaltenswei-
sen im Wege stehen

» Der TN kann Verhaltensalternativen zu seinen gesundheitlich riskanten Verhaltensmustern im
Zusammenspiel von Konnen-Wollen-Sollen entwickeln und anwenden, z.B.
> Auseinandersetzung mit der eigenen Bewegungsquantitéit und -qualitit im Alltag
» Integration von Bewegung und Sport in den Alltag
» Anwendung individuell angemessener moderater Belastungs- und Bewegungsformen
» Sich als jemand erleben, der Dinge selbst verdndern kann (Selbstwirksamkeitsiiberzeugung)
» Entwicklung der Fihigkeit ,,Fiir-sich-sorgen-konnen (z.B. in Stresssituationen, bei hohen Bela-
stungen, Unzufriedenheit oder Missstimmung)

» Der TN hat fiir sich Moglichkeiten gefunden, die Inhalte der Bewegungseinheit in seine Lebensfiih-
rung zu iibertragen (Alltagsiibertragung), z.B.
» Personliche Zielsetzungen umsetzen, z.B. Erreichen des Ausdauerschwimmabzeichens
» Gesundheitsforderliche Aktivitéten als festen Alltagsbestandteil integrieren, z.B. Bewegungspau-
sen am Arbeitsplatz, Entspannung im Alltag etc.
» Eigenstindige Durchfilhrung moderater Belastungsformen mit Herzfrequenzmessung, einfach
durchzufiihrende (wenig fehleranfillige) Dehn- und Kriftigungsiibungen etc.
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» Der TN hat ein Sport- und Bewegungsangebot in der Gruppe als dauerhafte Moglichkeit zur Gesun-

derhaltung erkannt und in seinen/ihren Lebensalltag integriert, 7.B.

> RegelmiBige Teilnahme an weiterfilhrenden Bewegungsangeboten, dauerhafte Vereinsmitglied-
schaft

» Verbindliche Termine/Verabredungen mit Freunden/Bekannten zu Bewegungsaktivititen wie
z.B. Radfahren, Wandern, Spazieren gehen etc. (helfen/motivieren, das Ziel ,,regelmifBige Bewe-
gung* zu erreichen)

» Fiahigkeit, Hindernisse im personlichen Umfeld zu analysieren und aus individueller Sicht not-
wendige — weil gesundheitsfordernde — personlich praktikable Losungen finden und umsetzen
konnen

Inhalte und Methoden

Ein priventives/gesundheitsforderndes Bewegungsangebot im Wasser durchzufiihren bedeutet auch,
den Teilnehmenden mit Hilfe von gezielten Spiel- und Ubungsformen Impulse zu geben und ggf.
Fahigkeiten zu vermitteln, mit Belastungen, Freuden, Widerstinden des Alltags angemessen umgehen
zu konnen und das vorhandene Gesundheitswissen tatsédchlich im Lebensalltag umzusetzen. ,,Gesund-
heit* muss im Alltag immer wieder neu eigenverantwortlich hergestellt und gestaltet werden. Deswe-
gen wird hier von der ,,individuellen Gestaltungsfihigkeit™ gesprochen. Es wird deutlich, dass Gesund-
heit kein Zustand, sondern ein lebenslanger Prozess ist. Das bedeutet, dass die Balance von Gesundheit
aufgrund wechselnder Lebensverhiltnisse und -situationen immer wieder neu hergestellt werden muss.
Ein zentraler Aspekt ist daher das Verstidndnis der Teilnehmenden, dass ,,Gesundheit” immer auch mit
dem individuellen Verhalten gekoppelt ist. Wenn bestimmte Aspekte des Verhaltens die Gesundheit
gefdhrden oder beeintridchtigen, muss der Teilnehmende, wenn er gesiinder leben will, das eigene
Verhalten dndern. Das Verhalten ist wiederum von Mustern und Regeln geprégt. Mit diesen muss er
sich auseinandersetzen, um sich klar zu werden, was ihn daran hindert, gesund zu leben. Er muss fiir
sich erkennen, in welchen Situationen er wie fiir seine Gesundheit sorgen kann. Dafiir ist es zunédchst
wichtig, die Wahrnehmungskompetenzen zu erweitern, um ein besseres ,,Gefiihl* fiir sich und seine
Umwelt zu bekommen (Wahrnehmungsentwicklung): ,,Ich kann mich meiner Umwelt anpassen® oder
,Ich verdndere meine Umwelt”, beides sind Moglichkeiten zur Schaffung einer gesiinderen Lebens-
filhrung. Entscheidend dabei ist, dass die Teilnehmenden ein Bewusstsein dafiir entwickeln, dass sie
fiir ihre Gesundheit selbst verantwortlich sind und Einfluss auf ihr Wohlbefinden nehmen kdnnen
(Eigenverantwortlichkeit und Selbstwirksamkeit). AuBerdem ist das Bewusstsein der Teilnehmenden
notwendig, dass nur eine dauerhafte Verdnderung des Verhaltens oder der Verhéltnisse im Alltag
langfristig die Gesundheit fordert. Dies meint z.B., auf Bewegungsituationen im Alltag (Treppe statt
Fahrstuhl, Fahrrad statt Auto, jeden Morgen fiinf Minuten Gymnastik etc.), in der Freizeit (Walking-
Treff, Skiwandern, Spazieren gehen etc.) oder am Arbeitsplatz (Stress, einseitige Belastung, Uber-/
Unterforderung etc.) Bezug zu nehmen.

Aufgrund der oben aufgefiihrten Erlduterungen werden die folgenden Inhalte in 7 Teilbereiche
gegliedert:

1. Ubungs-/Spielformen zum Gesundheitsverstandnis

Prinzip: Die TN setzen sich in den Ubungen damit auseinander, was fiir sie eigentlich ,, Gesund-
heit” bedeutet!

2. Ubungs-/Spielformen zur Wahrnehmung des Korpers

Prinzip: Die TN mdssen in den Ubungen sensibel auf ihre Kérperwahrnehmungen achten!

3./4. Ubungs-/Spielformen zu Mustern und Regeln (werden hier zusammengefasst) des
Gesundheitsverhaltens

Prinzip: Etwas, was immer automatisch gemacht wird, soll in den Ubungen hinterfragt und
varijert werden. Die Ubertragung auf das Gesundheitsverhalten im Alltag soll erfolgen!

5. Ubungs-/Spielformen zum Kénnen-Wollen-Sollen

Prinzip: Jeder TN muss in den Ubungen individuell fir sich entscheiden, was das Richtige und
gesundheitlich Beste fir sie/ihn ist. Diese Entscheidungskompetenz soll auf den Alltag Ubertra-
gen werden!

6. Ubungs-/Spielformen zur Alltagsiibertragung

Prinzip: In den Ubungen wird direkt ein Bezug zum Gesundheitsverhalten im Alltag herge-
stellt!

7. Ubungs-/Spielformen zur Dauerhaftigkeit des gesundheitsorientierten Verhaltens

Prinzip: Die TN werden durch die Ubungen angeregt, sich dauerhaft mit ihrem Gesundheits-
verhalten auseinanderzusetzen!

o Zur Umsetzung dieses Zielbereichs wurde vom Landessportbund Nordrhein-Westfalen

eine Praxishilfe “Férderung der individuellen Gestaltungsfdhigkeit im gesundheitso-

rientierten Sport” erstellt. Darin sind Gber 160 Ubungen zur Vertiefung des Gesundheits-

verstandnisses, zur Wahrnehmungsentwicklung, zur Auseinandersetzung mit Mustern,

Regeln, dem ,Kénnen-Wollen-Sollen”, zur Alltagstibertragung sowie zur Unterstitzung

der dauerhaften Bindung an gesundheitsférdernde Bewegungsangebote enthalten (siehe
Kapitel 4.6 Praxishilfen).
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Forderung von Gesundheitswissen

Ziele

» Der TN hat sich mit Aspekten der ,,Gesundheit* beschdiftigt, z.B.
» Auseinandersetzung mit dem individuellen Gesundheitsverstindnis
> Verstindnis iliber den Zusammenhang von physischen und psychosozialen Gesundheitsressour-
cen

> Beschiftigung mit speziellem Gesundheitsverhalten im Alltag im Bezug auf das Bewegungsver-
halten

» Erkenntnisse zur individuellen Motivation im Gesundheitsverhalten

» Der TN kennt Formen der objektiven und subjektiven Belastungssteuerung, z.B.
» Pulsmessung (manuell)
» Herzfrequenzmessung (geritegestiitzt)
» Belastungsempfinden und Korpergefiihl (z.B. mit Borg-Skala)
» Schrittatemrhythmus

» Der TN kennt gesundheitsfordernde Schutzfaktoren und gesundheitsgefihrdende Risiken, ihre
Ursachen und mogliche Auswirkungen, z.B.

> Wissen iiber gesundheitsorientiertes Sporttreiben — insbesondere im Bereich Herz-Kreislauf-
Ausdauer

» Kenntnisse iiber Schutzfaktoren (z.B. gutes soziales Netzwerk, abwechslungsreiche, moderate
Bewegung in Alltag und Freizeit, gute Kérperwahrnehmung, Fiir-Sich-Sorgen-Koénnen etc.)

> Kenntnisse iiber Risikofaktoren (z.B. Bewegungsmangel, Korpergewicht, Rauchen, Blutdruck,
Cholesterinspiegel, Fehlerndhrung, Blutzucker etc.)

» Kenntnis iiber bestehende gesundheitsorientierte Informationsquellen/Netzwerke und deren
Angebote (Beratung, Hilfestellungen, Information etc.)

» Der TN kennt Bewegungsformen, die auch im Lebensalltag umgesetzt werden konnen, z.B.
> Alltagsaktivititen wie z.B. Einkédufe, kurze Wege zu Ful}, Dehnpause, Besorgungsfahrten mit
dem Fahrrad statt dem Auto etc.

> Angebotsformen fiir zu Hause, wie z.B. Walking, Nordic Walking, Fahrradfahren, Inline-Skating
etc.

» Sportnahe Entspannungsformen wie z.B. Stretching, Tennisballmassagen, progressive Mus-
kelentspannung etc.

» Der TN verfiigt iiber die notwendigen Kompetenzen, ein moderates Training bzw. andere Gesund-
heitspraktiken eigenstindig und individuell angemessen zu steuern, z.B.

> Gesundheitsorientierte Dosierung der Belastung, wie z.B. beim Radfahren, Wandern, Spazieren
gehen etc.

» Trainingsdurchfiihrung nach Intensitit, Wiederholung, Dauer

» Einblicke in Wirkungen von Bewegung und Sport und in Anpassungsleistungen durch Training

» Beriicksichtigung ausreichender Zeiten, um dem Korper die notwendige Zeit zur Erholung/Rege-
neration zu geben

> Korrekte Ausfithrung von Bewegungstechniken

/. |7\ » Der TN hat sein gesundheitspraktisches Handlungs- und Effektwissen zum Themenbereich
‘} ( » Haltungs- und Bewegungssystem* erweitert, 7.B.
» Wissen iiber den Haltungs- und Bewegungsapparates (Aufbau und Funktion der Wir-
belsdule, Gelenke, Gelenkbelastungen, Stiitzfunktion des Muskelsystems etc.)
» Physiologisch optimale Gelenkstellungen und Haltungen beim Muskeltraining
» Gesundheitsorientierte Dosierung der Belastung beim Muskeltraining

» Muskelverkiirzung und -abschwéchung

Inhalte und Methoden

Um den Teilnehmenden die Mdéglichkeit zu geben, sich kognitiv mit den Themen des Angebotes ausei-
nander zu setzen, sind im Kapitel 5 Informationsmaterialien als Kopiervorlagen ausgearbeitet, welche
die Teilnehmenden mit nach Hause nehmen konnen. Zentral im Bereich ,,Herz- Kreislaufsystem* sind
Informationsmaterialien zum Aufbau und zur Funktion des Herz-Kreislaufsystems, zu Trainingsprin-
zipien sowie zur Belastungssteuerung und -kontrolle. Zudem gibt es neben allgemeinen Angaben zum
Bewegungsangebot, Informationsblétter zum Gesundheitsbegriff, zum Zusammenhang von Sport
und Immunsystem und zur Kunst der gesunden Lebensfiihrung (Diithetik). Wasserspezifische Teil-
nehmermaterialien sind ,,.Die Wirkungen des Wassers®, ,,.Die Aquajogging-Techniken®, ,,Aquasport
und Gesundheit™ sowie ,,Schwimmen als Gesundheitssport®. Die Auseinandersetzung mit dem Infor-
mationsmaterial “Mein Korper spricht zu mir kann eine Sensibilisierung der Wahrnehmung fiir die
eigene korperliche und psychische Befindlichkeit ermoglichen. AuSerdem sinnvoll sind Informationen
zur Wirkung von Sport und Bewegung, zu einer gesunden Erndhrung (inkl. Fliissigkeitszufuhr), zum
Energiebedarf sowie zur Energiebereitstellung und zu Risiko- und Schutzfaktoren fiir die Gesundheit.
Zur Ubertragung auf den Alltag und zur Einflussnahme auf die Motivation zu gesundheitsorientiertem
Handeln sind die Informationsmaterialien ,Ich lasse es mir gut gehen“, ,Bewegungspyramide®,
»Bewegung in den Alltag bringen®, ,,Tipps fiir sportliche Freizeitbewegung* und das ,,Bewegungspro-
tokoll* geeignet.

]
Im Verlauf des Angebots gibt es unzihlige Situationen, in denen gesundheitspraktisches Wissen von
der Ubungsleitung weitergegeben werden kann. Die Informationsmaterialien dienen als Ergénzung und
sollten nach Moglichkeit im Rahmen des Angebotes besprochen werden, so dass offene Fragen geklirt
werden konnen. Aber Achtung: ,,Wissen® heifit nicht zugleich ,,richtiges Handeln*“! Gesundheitsorien-
tiertes Wissen soll die Teilnehmenden in ihrer Person (moglichst praxisnah mit den Mitteln des Sports)

erreichen, so dass eine Umsetzung im Lebensalltag erfolgen kann. Folgende didaktisch-methodische
Hinweise sind hierfiir hilfreich!'*:

zum Muskelsystem, zum Muskeltraining im Alltag, zu Muskelverkiirzungen und -abschwéchungen

l'\ Entsprechend kénnen im Bereich ,,Haltungs- und Bewegungssystem* Informationsmaterialien z.B.
(\ oder zum Beweglichkeits- und Koordinationstraining an die Teilnehmenden verteilt werden.

» Eine Vermittlung von gesundheitspraktischem Handlungs- und Effektwissen findet in Form

eines Minivortrages statt

»~Minivortrige* sind kurze Vortrdge oder Informationsphasen. Sie dienen der Vermittlung von
gesundheitspraktischem Handlungs- und Effektwissen zur selbststandigen Umsetzung gesundheits-
sportlicher Aktivitdt und der Bearbeitung von Grundlagen zur gesunden Lebensfiihrung. Sie finden
in einem eng begrenzten zeitlichen Rahmen innerhalb der Bewegungseinheit statt. Zur Verhinde-
rung von Auskiihlung, kann ein Minivortrag am Anfang der Stunde gehalten werden, wenn die
Teilnehmenden noch nicht im Wasser sind. Giinstig ist es, an die kommende Sportpraxis anzukniip-
fen und herauszustellen, warum die Informationen wichtig sind. Dabei sollte der Alltagsbezug fiir
die Gesundheit und das Wohlbefinden der Teilnehmenden im Mittelpunkt stehen. Die Sprache der
Ubungsleitung sollte klar, prignant und priizise sein! Fachausdriicke und Fremdworter sollten ggf.
vermieden werden. Gut ist es eine bildreiche Sprache zu verwenden und die Theorie mit alltdglichen

12 mod. aus CD-ROM ,, Gesundheitsforderung fiir Altere“, Landessportbund Nordrhein-Westfalen (Hrsg.) Duisburg 2007
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Beispielen zu erldutern. Lange Sitze und ausschweifende Erkldrungen sollten vermieden werden.
Zwischendurch darf auch ein sogenannter ,,Muntermacher eingestreut werden, der einen Sachver-
halt pointiert oder mit seridsem Witz anreichert. Die Sprache kann durch lebhafte Gestik und Mimik
unterstiitzt werden. AuBSerdem ist es wichtig, immer wieder den Blickkontakt zu den Teilnehmenden
zu suchen.

» Die Informationsvermittlung ist direkt mit praktischen Erfahrungen und konkretem Erleben

verbunden

Es hat sich als sehr sinnvoll erwiesen, Informationen nicht nur rein ,,theoretisch® zu vermittelt, son-
dern sie in einem direkten Bezug zur Praxis erlebbar zu machen. So kdnnen theoretisch vermittelte
Informationen in eine anschlieBende Bewegungspraxis einflieSen, um sie am ,,eigenen Leibe‘ nach-
vollziehen zu kénnen. Zum anderen kann eine Bewegungspraxis als konkreter Anlass oder Impuls
genutzt werden, Informationen in einem anschlieBenden kurzen theoretischen Input einzubinden,
um das Erlebte zu verarbeiten und zu reflektieren. So kann z.B. eine Informationsvermittlung zum
Thema: ,,Aquajogging-Techniken* direkt mit der Einfiihrung und Erprobung der verschiedenen
Bewegungstechniken in der kommenden Einheiten verbunden sein oder eine Kurzinformation zu
Beginn der Stunde zum Thema ,,Wirkung von Sport und Bewegung* kann sich am Ende der Einheit
auf die tatséichlich erlebten Wirkungen beziehen. Die Aufgabe der Ubungsleitung ist es, die Stunde
so zu planen, dass die Vermittlung von Informationen mit praktischen Erfahrungen verkniipft wer-
den kann.

» Es erfolgt eine Wahrnehmungslenkung bei der praktischen Umsetzung der Information
Werden Informationen theoretisch vermittelt und findet eine praktische Umsetzung des Vermittelten
statt, ist es wichtig, die Wahrnehmung immer wieder auf die Inhalte zu lenken, die in der Informa-
tionsphase behandelt wurden. Wird z.B. das Teilnehmermaterial ,,Trainieren — aber richtig!” (siehe
Kapitel 5) bearbeitet und verteilt, konnen die korperlichen Reaktionsweisen zur Belastungskon-
trolle in einer nachfolgenden Ausdauereinheit konkret angesprochen werden. Wichtig ist es dann,
die Wahrnehmung konkret z.B. auf die Verdnderung bei der Atmung, der Kérpertemperatur oder
der Herzfrequenz als Ausdruck des korperlichen Empfindens bei einer Anstrengung zu lenken. Ein
theoretischer Input wird also nicht nur praktisch erlebbar gemacht, sondern es wird auch wihrend
des praktischen Erlebens immer wieder der Bezug zur eigenen Wahrnehmung hergestellt, um Infor-
mationen einsichtiger und in das eigene gesundheitspraktische Wissen tiberfiihrbar zu machen.

» Bei der Informationsvermittlung wird an die vorhandenen Kenntnisse und Vorstellungen der

Teilnehmenden angekniipft

Die Teilnehmenden werden bei allen Informationsvermittlungen einbezogen. Ihr Vorwissen und
ihre Kenntnisse sollen einflieBen diirfen, um im Folgenden an ihnen ansetzen zu konnen und den
Teilnehmenden Moglichkeiten zur Beteiligung zu geben. Nur wenn an das vorhandene Wissen
angekniipft wird, findet eine sinnvolle Erweiterung des individuellen Informationsstandes statt. Die
Ubungsleitung kann sich als ,,Lernmanager* verstehen, die es ermdglicht, dass die Teilnehmenden
von ihrem Wissen gegenseitig profitieren konnen. So kann z.B. der Bericht iiber Erfahrung mit
Ernéhrungsgewohnheiten eines Teilnehmenden wichtige Erkenntnisse und Tipps fiir eine andere
Person des Angebotes beinhalten. Die Teilnehmenden erfahren sich als selbstwirksam und festigen
zudem ihr gesundheitspraktisches Wissen, indem sie es an andere weitergeben. Auflerdem sollen
die Teilnehmenden ihre spezifischen Fragen, Wiinsche und Interessen zu einem Thema vorbringen
konnen, um auf den Inhalt der Informationsvermittlung Einfluss zu nehmen. Die Vermittlung der
Inhalte ist so zu gestalten, dass komplizierte Sachverhalte adressatengerecht in der ,,Sprache der
Teilnehmenden* erlautert werden.

» Geeignete Medien und Materialien unterstiitzen die Informationsvermittlung

Zur Unterstiitzung der Informationsvermittlung koénnen zunichst die Teilnehmermaterialien in
Kapitel 5 als Kopiervorlage fiir ,,Handouts* in den Stunden dienen. So haben die Teilnehmenden
die Moglichkeit, Informationen zu Hause noch mal nachzulesen oder entsprechende Materialien
direkt im Alltag einzusetzen. Auch eine Wissensvermittlung im Rahmen einer Bewegungsaufgabe
ist denkbar, wenn z.B. laminierte Karteikarten zum Erndhrungsverhalten beim Rundenlaufen an
einer Station zu bestimmten Kategorien zugeordnet werden miissen. Ein Kurzvortrag kann aufer-
dem durch ein Plakat, Folien, Modellen (z.B. Herz-Kreislaufsystem oder Wirbelsdulenmodell) oder
Alltagsmaterialien (z.B. eine Balance-Waage zur Darstellung von Risiko- und Schutzfaktoren)
unterstiitzt werden. Auch der Einsatz eines kleinen Filmausschnittes, z.B. auf dem Laptop, kann
ggf. durch bewegte Bilder eine Informationsweitergabe unterstiitzen.

» Die Dauer der Informationsvermittlung betrigt nicht linger als 3-5 Minuten

Die Dauer einer Informationsphase sollte nicht ldnger als 3-5 Minuten sein, da der Schwerpunkt
einer Ubungseinheit immer auf der Umsetzung sportpraktischer Erfahrungsinhalte liegt. Bei liingerer
Dauer wird die Aufmerksamkeit der Teilnehmenden iiberfordert und die knappen Wasserzeiten
werden nicht ausgenutzt. Informationen sollten also dosiert weitergegeben werden, da ansonsten die
Gefahr besteht, die Zuhorer zu langweilen oder ihr Bediirfnis nach Bewegung im Wasser zu iiberge-
hen. Weniger ist mehr! Sollte das Bediirfnis zu spiiren sein, dass die Teilnehmenden mehr Informa-
tionen haben mdochten, oder sollte die Zeit fiir die Beantwortung von Fragen nicht ausreichen, kann
die Ubungsleitung mit den Teilnehmenden einen Extratermin vereinbaren oder das Thema in einer
anderen Stunde wieder aufgreifen. Bei allen Informationsvermittlungen ist es grundsitzlich wichtig,
sich auf die wesentlichen Aspekte zu konzentrieren, so dass die Info-Phasen nicht als anstrengend
empfunden werden. Wichtig ist es aber auch, das Interesse fiir gesundheitspraktisches Wissen zu
wecken, die Bedeutung dieser Phasen zu betonen und sie als selbstverstédndlichen Teil des priven-
tiven/gesundheitsférdernden Angebotes im Bewegungsraum Wasser zu etablieren.

@ Die Kunst des Verbindens

Zu einem Bewegungsangebot GESUND & FIT IM WASSER gehoren alle oben genannten Zielbe-
reiche sowie die damit zusammenhédngenden Inhaltsbereiche und Methoden. Natiirlich kann und soll
jede Ubungsleitung ihre eigenen Schwerpunkte setzen. Dennoch muss gewihrleistet sein, dass alle
Zielbereiche beriicksichtigt werden. Es reicht also z.B. nicht, nur Wahrnehmungsiibungen, nur Inter-
aktionsspiele oder nur Ausdauer- Kraft- und Koordinationstraining zu machen. Eine Kombination
aus Ubungen zur Erreichung aller Zielbereiche ist anzustreben. Das heiBt, dass in moglichst jeder
Ubungsstunde sowohl somatische und psychosoziale Gesundheitsressourcen als auch die individuelle
Gestaltungsfihigkeit und das Gesundheitswissen gezielt gefordert werden.

Eine Kunst ist es hierbei, die Ubungs- und Spielformen so auszuwihlen und durchzufiihren, dass
moglichst mehrere Zielbereiche gleichzeitig angesprochen werden. Dementsprechend kann z.B. ein
Kooperationsspiel auch Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit oder die Koordination férdern. Mit geschlos-
senen Augen ist es gleichzeitig auch noch eine Wahrnehmungsiibung. Das Gleiche gilt fiir Ubungen
zur Auseinandersetzung mit Mustern und Regeln des Verhaltens oder zum Konnen-Wollen-Sollen
(individuelle Gestaltungsfihigkeit), in denen dadurch, dass sie in der Bewegung stattfinden, immer
auch physische Aspekte angesprochen werden. Die Vermittlung gesundheitspraktischen Wissens kann
in eine Entspannungsiibung eingebunden sein oder in Zweiergruppen mit gegenseitiger Hilfestellung
erfolgen. Also nicht vergessen: Alle Ziele im Auge behalten und bei den Inhalten und ihrer metho-
dischen Umsetzung beriicksichtigen!

0 In jeder Stunde sollten immer Themen aus allen vier Zielbereichen vorkommen!
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