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BEISPIELLEKTION

Wasserspiele Il

Max Etter, Fachleiter Fitness ETS

Das Leiterhandbuch Fitness wird ge-
genwirtig revidiert. Nachfolgend eine
Beispiellektion aus dem Kapitel «Was-
serspiele».

Rahmen/Ziel

sportliches Kursziel = Seeliberquerung

(1 km); Kurs zu 10 Lektionen, davon je die
Halfte im Gelande und im Wasser, da keine
Halle zur Verfigung.

Lektionsziel: Verbesserte spezifische Kon-
dition und Technik sowie gute Zusammen-
arbeit in den Gruppen.

Ort
Schwimmbad am See oder Freibad

Teilnehmer

12 Burschen und Madchen; Fitnessgrup-
pe, meist «méassige» Schwimmer

Dauer
1% Stunden

Material

3 wasserfeste Bélle

Einleitung
Spiele und Gymnastik auf der Spielwiese

Fussball (mit Plastikball)

Alaskaball

Gymnastik-Partneriibungen fir die Be-
weglichkeit von

— Armen/Schultern

— Rumpf

— Beinen/Huften

|

Schwimmtraining

Stafetten im Bassin quer / beim Seebad
zwischen Flossen oder zwischen Floss und
Steg, 3 Mannschaften/Gruppen

— in Brust- und Rickenlage

— zu zweit: abschleppen

— mit Balltransport

— nur mit Armen, Ball zwischen Beinen
eingeklemmt

— zu zweit: mindestens 6 gehaltene Pas-
se pro Querung

Pause: Besprechung und Tips fir Strek-
kenschwimmen

Streckenschwimmen (in Vierergruppen)

Die ganze Gruppe schwimmt zusammen
500 m in maximal 15 Minuten; Ziel: alle
kommen ohne Pause durch. Dabei beob-
achtet der beigezogene Schwimmleiter
und korrigiert grobe Fehler der Schwimm-
und Atemtechnik

«Alaska»

XX XARX

Der erste Laufer der an der Linie postierten
Mannschaft schlagt den Ball mit der Faust
ins markierte Feld der ballempfangenden
Mannschaft und beginnt sogleich mit dem
Slalom. Der bestplazierte Gegenspieler be-
handigt den Ball und bleibt unmittelbar mit
gespreizten Beinen stehen. Seine Mann-
schaftskameraden rennen so rasch wie
maoglich herbei, stellen sich hinter ihm auf
und bilden mit ebenfalls gespreizten Bei-
nen eine Gasse, durch die der, Ballempfan-
ger den Ball nach hinten treibt. Im Mo-
ment, da der hinterste Spieler den Ball auf-
nimmt, ruft dieser «Alaskal!». Der Leiter
zahlt die Anzahl wahrend dieser Zeit
durchlaufener Slaloms.

Abschluss

Wasser-Fussball: 10’

Regeln

— Ball darf nur mit Fiissen gespielt werden
(das heisst alle schwimmen in Ricken-
lage bei tiefem Wasser)

— weitere Regeln je nach Situation

Tore

— Wasserball-Tore oder

— Sektor an Umrandung oder

— schwimmende Luftmatratze oder Last-
wagenschlauch (diese/r darf nicht ver-
schoben werden!)

Organisation/Besprechung des néchsten
Trainings beim gemeinsamen Wurstbraten
auf der Schwimmbadfeuerstelle. B
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