Ubungen mit 1 Schwimmbrett:

= Brett mit gestreckten Armen vor dem Korper halten, daf? es auf der Wasseroberflache
liegt und abwechselnd das re und li Knie Richtung Brett bringen

= Das Brett mit beiden Handen (quer) unter Wasser halten, re und li bewegen und OK
mitnehmen

= Mit beiden Beinen auf dem Brett stehen und Beine beugen und strecken

= Mit einem Bein auf dem Brett stehen, die Hande halten das Brett

= Auf dem Brett knien (vw., riickwarts und im Kreis bewegen)

= Das Brett unter Wasser im Kreis drehen — Arme dabei gestreckt lassen

= Das Brett nach oben werfen und wieder fangen

= Das Brett waagrecht hinter dem Koérper auf das Wasser legen und mit gestreckten
Armen hinunter driicken

= Ein Knie anheben und das Brett unter dem Knie durchfiihren

= Brett zw. den Beinen halten und von der Bauchlage in Hockstellung und wieder in
Ausgangsposition zurtick

= Rickenlage Knie zum Brustkorb-Beine wieder strecken

= Auf Brett sitzen und mit Kickbewegung im Kreis drehen (einbeinig)

= Auf Brett stehen und Beine nach re und li beugen und strecken

= Auf Brett stehen vor riick-schaukeln (Ballendruck, Fersendruck)

= Brett zum Gesall am Platz gehen

= Brett zum Bauch und marschieren

= Brett mit gestreckten Armen halten hohe Kicks

= Brett nach unten halten und driiber steigen

= Mit Brett Liegestitz

= Agquajogging mit hochkantig aufgestelltem Brett

= Vorwarts joggen und das Brett hinter dem Korper im Wasser halten

= Rickwarts joggen das Brett hinter sich herziehen

* Ein Knie anheben und das Brett unter dem Knie durchfiihren

= Brett zw. Beine von Bauchlage in Hockstellung und wieder in Ausgangsposition

= Rickenlage Knie zum Brustkorb-Beine wieder strecken

= Auf Brett sitzen und mit Kickbewegung im Kreis drehen (einbeinig)

= Brett mit gestreckten Armen halten hohe Kicks

= Brett in Hochhalte und joggen

Ubungen mit 2 Schwimmbrettern:
= |m Wechsel Bretter runter driicken Hande auf den Brettern

= Arme gestreckt an der Seite-mit beiden Armen Bretter runter driicken

= Bretter seitl. nach hinten schieben und wieder nach vorne

= Arme bleiben seitl. gestreckt-OK seitl. drehen

= Beide Bretter in eine Richtung schieben

= Mit beiden Brettern Kreise beschreiben auf der Wasseroberflache

= Arme seitl. gestreckt-Bein nach vorne, seitl. und diagonal schwingen im Stehen,
Beine gratschen

= Rickenlage Arme liegen auf den Brettern, beide Beine beugen und strecken

= |n Hockstellung — Knie nach re,li kippen

= Arme seitl. gestreckt-Rad fahren

= Rickenlage-Beine gratschen, Becken nach re,li kippen

= Von Ruckenlage in die Bauchlage wechseln

Hampelmann stehend und liegend
= Rickenlage-Arme driicken seitl. hinunter, halten und wieder locker lassen
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Partneribungen mit den Brettern:

= Vis a vis stehen und die Bretter kraftvoll auseinander und wieder zusammen fiihren

= Vis a vis stehen und die Bretter nach oben und nach unten fiihren

= Vis a vis stehen und mit den Brettern unter Wasser sagen

= Stirnkreisaufstellung und die Bretter im Kreis wandern lassen

= Das Brett unter Wasser wandern lassen (kein Brett darf raus springen)

= Das Brett mit Hilfe der FulRe weiter wandern lassen

= Teilnehmer stehen in einer Gasse im Abstand von ca. 2m — der Letzte I6st sich von
der Gruppe und lauft in der Mitte der Gasse (balancierend ein Brett auf dem Kopf) bis
zum Ende und schliel3t wieder auf — die anderen bewegen ihre Bretter vor und zurtick
um eine Brandung zu erzeugen und den Durchlaufer aus dem Gleichgewicht zu
bringen

= Teilnehmer laufen im Kreis — Bretter sind die Verbindungsstiicke zw. den
Teilnehmern — auf Kommande Wechsel der Laufrichtung

= Partner A: Im Langsitz auf dem Brett (Oberkorper aufrecht) sitzen, Brett an der Seite
mit beiden Handen festhalten, Beine leicht gegréatscht.
Partner B: Mit dem Rucken zu Partner A, joggen. Partner A an den Knécheln fassen
und ihn durch das Wasser ziehen. AnschlieRend Positionen wechseln (A zieht B
durch das Wasser).

= Zwei Personen liegen in Bauchlage auf dem Wasser, jeder hat ein Brett, das zw. den
Oberschenkeln eingeklemmt ist, die Handflachen berlhren sich, es folgt ein Wechsel
in die Rickenlage und die Ful3sohlen berthren sich

= Zwei Personen liegen in Bauchlage auf dem Wasser, Gesicht zueinander, Arme
werden nach vorne gestreckt und die Handflachen driicken gegen das Brett, nun
versucht jeder den anderen wegzuschieben. Variationen sind in der Art und Weise
des Wegschiebens méglich

= 1 Partner liegt in Riickenlage mit dem Kopf auf dem Brett und halt es mit den Armen,
der andere nimmt ihn bei den FiRen und zieht ihn auf die andere Seite

= Jeder sitzt auf seinem Brett und versucht den anderen vom Brett zu stolR3en

» Vis a vis stehen und die Bretter kraftvoll auseinander und wieder zusammen fihren

» Vis a vis stehen und die Bretter nach oben und nach unten flhren

= Vis a vis stehen und mit den Brettern unter Wasser sagen

= Stirnkreisaufstellung und die Bretter im Kreis wandern lassen

= Das Brett unter Wasser wandern lassen (kein Brett darf raus springen)

= Das Brett mit Hilfe der Fuf3e weiter wandern lassen

= Teilnehmer stehen in einer Gasse im Abstand von ca. 2m — der Letzte I6st sich von
der Gruppe und lauft in der Mitte der Gasse (balancierend ein Brett auf dem Kopf) bis
zum Ende und schlief3t wieder auf — die anderen bewegen ihre Bretter vor und zurtick
um eine Brandung zu erzeugen und den Durchlaufer aus dem Gleichgewicht zu
bringen

= Teilnehmer laufen im Kreis — Bretter sind die Verbindungsstiicke zw. den
Teilnehmern — auf Kommande Wechsel
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