
 
 

 

 
Kursinhalte 

AQUAFITNESS 
 
 

 
Kursprogramm 
 
 
1. Wassergewöhnung und Atmung 
 
Ziel: Keine Angst vor dem Wasser 
 Auftriebskraft gewinnbringend einsetzten 
 Richtige Atemtechnik 
 
 
 
2. Aquajogging 
 
Ziel: Verbesserung des Herz-Kreislauf-Systems 
 Verbesserung der Kondition 
 

 Verbesserung der Ausdauer (Ausdauerspiele etc.) 
 
 

 
3. Kräftigung des Oberkörpers 
 
Ziel:  gesundheitsbewusstes Krafttraining (Kraftausdauer) 
 Verbesserung der Kraft 
 Auch im Wasser können die Muskeln gekräftigt werden 
  

 Kräftigung des Oberkörpers (Schwimmbrett) 
 
 
 
4. Kräftigung des Unterkörpers 
 
Ziel:  gesundheitsbewusstes Krafttraining (Kraftausdauer) 
 Verbesserung der Kraft 
 Auch im Wasser können die Muskeln gekräftigt werden 
 

 Kräftigung des Unterkörpers (Poolnudel) 
 

 
 
5. Balancetraining im Wasser 
 
Ziel: Selbständigkeit bis ins hohe Alter 
 Sturzprophylaxe 
 

 Koordination und Balancetraining (Schwimmbrett) 
 

 



 
 

 

 
 
 
6. Spiele im Wasser 
 
Ziel: Spaß und Freude 
 Kooperation in der Gruppe 
 

 Staffelspiele 
 

 
 
7. Balancetraining im Wasser 
 
Ziel: Eigenschaften des Wassers und motorische Fähigkeiten in Einklang bringen 
 Auftriebskraft des Wassers nutzen 
 

 Koordination und Balancetraining (Schwimmbrett) 
 

 
 
8. Wiederholung des Erlernten und Kontrolle 
 
Ziel: Was hat Euch am meisten Spaß gemacht? 
 Habt Ihr die Auftriebskraft des Wassers nutzen können 
 

 Feedback-Bogen ausfüllen 
 „Verkaufsgespräch“ führen 

 
              


