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Einleitung

Zirkeltraining ist eine Trainingsmethode, die in das Intervalltraining einzuordnen ist.
Durch diese Trainingsform wird eine abwechslungsreiche Trainingseinheit geboten.
Im Wasser wird das Zirkeltraining eher seltener verwendet. Jedoch kann man diese
Form des Trainings auch in der Wassergymnastik nutzen. Wassergymnastik ist eine
Sportart, die derzeit in der Schule eher weniger ausgetbt wird, da die Bedingungen
oft nicht gegeben sind.

Wassergymnastik ist &ulRerst forderlich. Im Wasser herrscht eine scheinbare Schwe-
relosigkeit, die besonders Schilern mit Gewichtsproblemen zugutekommt. Je tiefer
sich die Person im Wasser befindet, desto weniger wirkt die Schwerkraft auf seinen
Korper. Dadurch findet eine Schonung von Sehen, Bandern und Gelenken satt.
Wassergymnastik ist durch eine aufrechte Korperposition gekennzeichnet. Sehr hau-
fig wird eine solche Unterrichtseinheit von Musik begleitet.

Hinweise zum Stundenablauf

Der Unterrichtseinheit missen sowohl Stunden vorgeschaltet sein, die Wasserge-
wohnung beinhalten, als auch Stunden, die bereits Ubungen der Wassergymnastik
aufgezeigt haben.

Diese Unterrichtsidee ist in kleineren Klassengruppen umzusetzen. Empfehlenswert
ist eine Gruppengrof3e von max. 20 Schuilerinnen und Schilern (SuS). Weiterhin soll-
te diese Einheit in einer hoheren Klassenstufe ausgetbt werden (z.B. 9., 10. Klasse).
Die Einheit ist fir Flachwasser ausgelegt, d.h. die SuS sollten auf dem Boden stehen
kénnen und das Wasser darf bei einer aufrechten Kérperhaltung maximal bis tber
die Schultern reichen, minimal bis unter die Brust. Aquagymnastik wird meistens als
ein Vormach- Nachmachkurs angeboten. Hier wird die Form des Zirkeltrainings ge-
nutzt. Zusatzlich zu den Ubungen wird Musik mit einer Geschwindigkeit von 330 -
370 b.p.m. eingesetzt. Besonders passend ist es Musik selbst zu schneiden, sodass
90 sec. Musik lauft, ein Zeichen den Stationswechsel ankiindigt und 60 sec andere
Musik lauft, in der der Stationswechsel stattfindet usw.

Vor Beginn des eigentlichen Zirkeltrainings muss die Lehrperson alle Ubungen vom
Beckenrand aus demonstrieren. Es reicht hierbei jede Ubung 3 - 5 mal in der Fron-
talansicht und ebenfalls 3 - 5 mal in der Seitenansicht auszufiihren. Ebenfalls ist da-
rauf zu achten, keine Nachwippbewegungen (bspw. Beim Springen), die in einer dy-
namischen Bewegung an Land stattfinden, auszufiihren, da diese im Wasser nicht
durchfiihrbar sind.

Wahrend des gesamten Zirkeltrainings muss die Lehrperson einen Uberblick tiber
die Stationen erhalten und immer wieder zu den einzelnen SuS gehen und ihnen die
vorgegebene Ubung vom Beckenrand aus noch einmal vorzeigen. Dies dient als zu-
satzliche Verstarkung um den SuS eine optimale Bewegung zu vermitteln.

Die Stationskarten dienen als Verstarkung der Bewegungsvorstellung und als Erinne-
rung an die Bewegungsdemonstration der Lehrperson. Sie missen wasserdicht ver-
packt sein (laminiert, Klarsichtfolie usw.).
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Aufwarmspiel

Poolnoodle reiten

Bei diesem Spiel werden Paare gebildet. Jedes Paar hat einen Reiter und einen
Pferdefihrer. Die Poolnoodle bildet das Pferd, auf das sich der Reiter setzt. Er setzt
sich mittig auf sie und wird von dem Pferdefuhrer gefuhrt. Das heil3t der Pferdefuihrer
darf nicht mit auf die Poolnoodel. Seine Aufgabe ist es das Pferd samt Reiter auf die
andere Seite der Bahn zu bringen.

Zu Beginn des Spiels reihen sich alle Spieler am Beckenrand im Wasser in eine Rei-
he auf. Jeder Spieler muss mit einer Hand den Beckenrand beriihren. Die Lehrper-
son gibt ein Startsignal. Das Spiel beginnt. Jedes Paar versucht gemeinsam auf die
andere Seite der Bahn zu gelangen. Es ist egal in welchen Bewegungen.

Wenn die Gruppe zu grof} ist, teilt der Lehrer das Spiel in 2 Runden ein. Das Spiel
kann beliebig oft wiederholt werden. Ist es eine ungerade Anzahl an SuS kann eine
Gruppe zwei Pferdeflihrer nutzen.

Variation: Die Spieler missen mehrere Bahnen zurlcklegen.

Wer als erstes die Strecke zurlickgelegt hat, darf bei der Station: Noodle als Wider-
stand beginnen.

Zirkeltraining

Bevor das Zirkeltraining beginnt findet eine Demonstrationsphase des Lehrers statt.
Er zeigt die Ubungen jeder Station und kontrolliert, ob die SuS es verstanden haben,
indem sie die Ubung kurz nachmachen. Der Lehrer gibt den Hinweis, dass sich an
jeder Station noch einmal Stationskarten befinden und, dass er jetzt Musik anma-
chen wird, die signalisiert, wann die Station zu Ende ist und die nachste beginnt. Er
gibt die Aufgabe, dass die SuS sich auch in der Phase des Stationswechsels bewe-
gen indem sie im Wasser nach vorne boxen und joggen.

Nun werden Sus in 3-4 er Gruppen eingeteilt. Die Gewinner des Aufwarmspiels be-
ginnen an der Station: Noodle als Widerstand. Alle anderen werden auf die Stationen
aufgeteilt. Mit Start der Musik startet der Zirkel. Die Lehrperson kontrolliert durchge-
hend, ob die Ubungen richtig verstanden wurden und demonstriert sie vom Becken-
rand bei Bedarf.
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Ubungen der Stationen

4 Station Durchfiihrung der Ubung N

1: Hampelmann / Jumping Jack

Der Hampelmann wird im Wasser ahnlich wie an Land ausgeubt. Lediglich die Arm-
fuhrung ist tiefer, damit die Arme das Wasser nicht verlassen und somit ein Wasserwider-

stand gegeben ist. M"s 1

Das Joggen in der Wassergymnastik wird mit hohen Knien durchgefuhrt. Die Arme wer-
den gegengleich mitgefiihrt. Hierbei werden die Hande mit geschlossenen Fingern senk-
recht nach vorne geschoben. » 2
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Station

Durchfithrung der Ubung )

3: Schere

Die Schere beginnt mit folgender Position: rechtes Bein ist nach vorne, linkes Bein ist
nach hinten in tiefer Position ausgestreckt. Die Arme schneiden gegengleich nach vorne
und hinten. Ist der rechte Ful3 vorne, so ist der linke Arm vorne und umgekehrt. bfgg 3

Der Kick ist die Weiterfuihrung des Joggens. Er wird aus dem Knie heraus ausgefuhrt. Die
Beine wechseln sich in dieser Bewegung ab. Die Arme boxen bei jedem Kick seitlich vom
Korper weg. Beim Beinwechsel werden die Arme wieder zuriick zum Korper gefihrt.
V{g 4
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4 Station Durchfiihrung der Ubung )

5: Noodle als Widerstand

Ein Ful? wird in der Mitte der Poolnoodle positioniert. Das Bein unter dem sich die Pool-
noodel befindet wird 15-mal kniehoch angehoben. Nun wechselt das Bein. Die Arme fiih-
ren Ausgleichbewegungen aus um das Gleichgewicht zu halten. Ngg 5

6: Beidbeiniger Sprung

Beide Beine springen zugleich mit angewinkelten Knien hoch. Die Arme boxen seitlich
nach aufRen. Ngg 6
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Verlaufsplan

\
Phase/Zeit | Bewegungsanweisung/ Methodische Hinweise Organisation / Material
Bewegunsaufgaben
Einfuhrung / L. begrif3t die Schiiler und erklart den Verlauf der | SuS sitzen auf Bank am Becken-
BegrifRung Stunde rand
Aufwarmen Spiel: Reitsitz auf Poolnoodle Wassergewdhnung, Aufwarmen, Mobilisation des | - Aquanoodlen
Schutergurtel, der Hift- und Kniegelenke
) ] o ] Zwischen den Stationen: Joggen und Boxen; im- ] ] o
Hauptphase Stationen als Zirkeltraining nacheinander : N - Stationskarten (einlaminiert)
abarbeiten mer in Bewegung bleibent - Aquanoodlen
Stationsarbeit
; . ; s <=
Station 1: Hampelmann / Jumping Jack Station 4
Station 2: Joggen und schieben
Station 3: Schere ( S
Station 4: Kicks und Boxen saton3
Station 5: Noodle als Widerstand ’
Station 6: Beidbeiniger Sprung
Station 2
. — /
SusS sitzen auf Bank am Becken-
Reflexion L. befragt SuS, wie sie die Stunde fanden rand
/
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Hampelmann 1
e )
1 Arme und Beine 6ffnen (Arme bleiben ? Arme und Beine schlieRen.
unter Wasser).
\_ /
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Joggen und Schieben 2
4 )

1. Rechtes Bein kniehoch, angewinkelt heben. Linker Arm schiebt nach vorne.

2. Linkes Bein kniehoch, angewinkelt heben. Rechter Arm schiebt nach vorne.

Vorderansicht
( Rechter Arm- linkes Bein! Linker Arm- rechtes Bein! )

g J
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Schere

1. Rechtes Bein gestreckt nach vorne, linker Arm unter Wasser gerade nach vorne.

2. Linkes Bein gestreckt nach vorne, rechter Arm unter Wasser gerade nach vorne.

Vorderansicht;:

(Rechter Arm- linkes Bein! Linker Arm- rechtes Bein! )
\__ J

{
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Kicks und Boxen

4 N
1. Rechtes Knie heben, 2. Linkes Knie heben, dann
dann Fuldtritt nach vorne. Fuldtritt nach vorne.
Arme boxen seitlich. Arme boxen seitlich.

- J
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Noodle als Widerstand

4 )
1. Ful® mittig auf Pool-Noodle setzen

2. Bein mit Pool-Noodle 15 Mal kniehoch anheben

3. Bein wechseln, selbe Ubung

. J
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Beidbeiniger Sprung 6
4 )
1. Beide Beine springen zugleich mit angewinkelten Knien hoch. Arme boxen seitlich

nach aufl3en.
- J
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