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UBUNGEN UND PROGRAMME

AQUA-TRAINING

MIT FOTOS VON HORST LICHTE

Bil:liothok des Sqorthairanus

dar Fursthichien Huy aiung




Varwort

WAS IST AQUA-TRAINING?

TRAINING OHNE GERATE

FProgramm [:
Programm 2:

Basistraining
Ausdauer fiir Anliinger
Erholung [ir Profis

Programm 3:  Kraftausdauer
Programm 4: Schnellkraft/

Schnellkraftausdauer
Programm 5:  Beintraining
TRAINING MIT GERATEN

FProgrammn 6:

Programm 7:

Progrann 8:

frogramm 9:
Prograsm 10

Kriftigung fiir Arme und
Schultergiirtel
Krattigung fiir Schulter-
giirtel, Bauch und Riicken
Gleicheewicht und
Konzentration
Koordination und Stabili-
sierung durch Schweben
Stabilisierung
Spielformen in der
Gruppe

SCHWERELOS TRAINIEREN

Programm 11:
Programm 12;

Programm 13:

Programm 14:

Lauftraining
Kriftigung fiir Buuch
und Riicken
Kriiftigung fur den
Schultergiirtel
Entspannung und
Regencration




