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Vorwort

Seit 2016 stehen hinter «sichergehen.ch» sechs nationale Organisationen, die sich fir
Training zur Sturzpravention im Alter einsetzen. Als Hauptpartner sind dies die
Beratungsstelle fiur Unfallverhitung BFU, Gesundheitsférderung Schweiz sowie Pro
Senectute Schweiz. Sie finanzieren sichergehen.ch und sind aktiv in Steuerung und
Umsetzung eingebunden. Die kommunikative und fachliche Umsetzung wird von ihnen
gemeinsam mit dem Ergotherapeutinnen-Verband Schweiz, Physioswiss und der
Rheumaliga Schweiz als Fachpartner vorbereitet und umgesetzt.

Die Partner von sichergehen.ch sind von der positiven Wirkung von gezieltem
sturzpraventivem Training liberzeugt und setzen sich dafiir ein, dass die relevanten Ubungen
zu Kraft, Gleichgewicht sowie kognitiv-motorischem Training mittel- bis langfristig in
mdglichst allen Sport- und Bewegungsaktivitaten fur altere Erwachsene integriert werden.

Das «Qualitatslabel sichergehen.ch» wurde geschaffen, um Kurse auszuzeichnen, in denen
neben den spezifischen Inhalten (z.B. Rickengymnastik, Wandern, Yoga usw.) das
sturzpraventive Training gezielt vermittelt wird. Die Integration von Flachwasserkursen ins
Kursportfolio von sichergehen.ch ist eine Bereicherung des bisherigen Angebots. Bei alteren
Erwachsenen ist Bewegung und Training im Wasser besonders beliebt. Deshalb freuen sich
die Partner von sichergehen.ch Uber diese Angebots- und Zielpublikumserweiterung.

Das vorliegende Grundlagendokument entstand in Zusammenarbeit mit den
Ausbildungsinstitutionen fir Aqua-Fitness-Leitende. Wir danken den beteiligten
Wasserfitnessspezialistinnen und -Spezialisten fir ihre Mitarbeit und Expertise!

Im Wasser und an Land verfolgen wir dasselbe Ziel, namlich qualitativ hochstehendes
sturzpraventives Training in die Kurse zu integrieren. Damit leisten wir gemeinsam einen
Beitrag, die Selbstandigkeit, die Unabhangigkeit und die Lebensqualitat im Alter moglichst
lange und unfallfrei zu erhalten.

Barbara Pfenninger, BFU

Vorwort zum Selbst-Lern-Mittel
Willst du Trainings zur Sturzpravention im Flachwasser anbieten? Dann hast du zwei Méglichkeiten:

1. Du besuchst eine Weiterbildung zum Thema Sturzpravention im Wasser
2. Du erarbeitest dir die Konzepte und Ubungen zur Sturzpravention mit diesem Selbst-Lern-Mittel

Das Selbst-Lern-Mittel hat folgende Vorziige

e Aufbau, Inhalte und Seitenzahlen sind vom ,Grundlagenlehrmittel sturzpraventives Training im Flachwasser*
ubernommen, die Kapitel und Lernaufgaben zum Selberlernen sind gelb markiert

e Du kannst immer und Uberall lernen, in deinem Tempo, angepasst auf dein Wissen und Kénnen

o Lernaufgaben helfen dir, die Inhalte zu vertiefen und laufend zu testen, was du schon begriffen hast

e S. 48 kannst du mit dem Selbsttest prifen, ob du reif bist fur das Label sichergehen.ch
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Voraussetzungen fiir das Selbstlernen
Fur das Selbst-Lern-Mittel brauchst du keine Informatik-Ausbildung. Zwei digitale Fahigkeiten genugen:

1. Dich in der LearningView-App einloggen, das brauchst du erst am Schluss fir deinen Selbsttest (s. S. 46)
2. Links in der pdf-Datei 6ffnen oder den QR-Code-Leser auf deinem Smartphone bedienen
Probiere das doch gleich aus mit der folgenden Aufgabe

Lernaufgabe 1: Aufbau des Selbst-Lern-Mittels

Klicke auf den Link unten oder fotografiere den QR-Code rechts mit deinem
Smartphone (je nach Modell brauchst du eine QR-Code-Lese-App).

So 6ffnest du das Video (151, das dir den Aufbau des Selbst-Lern-Mittels
erklart.

https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-
fw/Sturz/SLM-Aufbau.mp4?ver=_1DUZ0-gxWEQGIGJQJIrRwq%3d%3d

Damit du das Selbst-Lern-Mittel optimal nutzen kannst, brauchst folgendes:

¢ Die Bereitschaft, dich auf unterschiedliche digitale Medien und Methoden einzulassen

e Zeit, dich in die Theorie und die Ubungen zu vertiefen (der zeitliche Aufwand ist abhangig von deinen
Vorkenntnissen und etwa gleich gross, wie wenn du eine Weiterbildung besuchen wurdest)

e Dieses Selbst-Lern-Mittel ausgedruckt oder als pdf-Datei

e Einen Computer oder ein Tablet oder ein Smartphone

Gebrauchsanweisung fiir das Selbst-Lern-Mittel
Ziel

Du kannst Wasserfitnesskurse so gestalten, dass sie die Qualitatskriterien fiir sturzpraventives Training im
Flachwasser erfillen (Label sichergehen.ch)

Methoden

e Das Selbst-Lern-Mittel ist so gestaltet, dass du das Ziel oben im Selbststudium erreichst, also ohne den
Besuch von Weiterbildungskursen.

e Die Unterlagen lesen ist der erste Schritt. Damit die Umsetzung in der Praxis gelingt, muss das Gelesene
verstanden sein.

e Lernaufgaben helfen dir, die Informationen und Ubungen zu begreifen und in deinen Kursen anzuwenden
(das Verzeichnis aller Lernaufgaben ist auf der n&chsten Seite).

e Die Lernaufgaben sind sehr vielféltig und unterhaltsam gestaltet und sprechen verschiedene Lernstile an:
Videos, Texte, Skizzen, Fotos, LearningSnacks, Denkaufgaben, Ratsel, Multiple-Choice-Aufgaben,
Fragespiele, LearningApps

Lernaufgabe 2: Anleitung Selbst-Lern-Mittel Variante 1: Computer oder Tablet

Das Video (1'53¢) zeigt dir, wie du das Selbst-Lern-Mittel mit dem Computer
oder Tablet nutzen kannst.

https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-
fw/Sturz/SLM-Anleitung-PC.mp4?ver=xIAkpA6-qltKcUOiIK7TwZNq%3d%3d
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Lernaufgabe 3: Anleitung Selbst-Lern-Mittel Variante 2: Papier & Smartphone

Das Video (126) zeigt dir, wie du das Selbst-Lern-Mittel ausgedruckt zusammen
mit deinem Smartphone nutzen kannst.

https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aguaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/SLM-
Anleitung-Papier.mp4 ?ver=NlyZJ1bXhwuM3t8vUp94SA%3d%3d

Verzeichnis der Lernaufgaben

Lernaufgabe 1: Aufbau des Selbst-Lern-MIttelS ............cccccciiiiiiiiece s 3
Lernaufgabe 2: Anleitung Selbst-Lern-Mittel Variante 1: Computer oder Tablet ..............ccceeeevivieivinieiiriinnnn 3
Lernaufgabe 3: Anleitung Selbst-Lern-Mittel Variante 2: Papier & Smartphone............c.ccooeovevvvincensnnenn. 4
Lernaufgabe 4: So ist das sturzpraventive Training (be)greif-bar............cccovovvvviiiiccccccccece e 4
Lernaufgabe 5: Dein aktuelles Wissen zu den Labelkriterien testen ............cocoovvveecccecccccccceeecens 7
Lernaufgabe 6: Die Umsetzung des Labels begreifen & merken - mit 5 FINgerm .........ccccceeeeccccccicceeienn, 8
Lernaufgabe 7: Die Ubungs-Differenzierung VErStENEN ............oo.ovveeceeeeeeeeeeeeseseeeeseeeeeeeseeeeseeeseeee e sesee s 9
Lernaufgabe 8: Die Labelkriterien in der Praxis UMSEIZEN ..........ccoviiinnnicereee e 11
Lernaufgabe 9: Dein aktuelles Wissen zu den Belastungsnormativen testen ..............cccccveecccccccciciceenn, 12
Lernaufgabe 10: Progression fur das Gleichgewicht im Stehen und im Gehen testen ..., 16
Lernaufgabe 11: Die Grundlagen fiir die Praxis in eigene Worte fassen............cccovveeeeccccciccieiecscienns 16
Lernaufgabe 12: Kraftlibungen - Belastungsnormative anwenden.............ccc.oocueiiiciisciccisicsae, 17
Lernaufgabe 13: Die Ubungsvideos fir die Unterrichtsvorbereitung clever anwenden ............ccccccovvivivininnne. 18
Lernaufgabe 14: Schnell-Kraftlibungen - Belastungsnormative anwenden................cccccueveececcccceisieeeenn, 19
Lernaufgabe 15: Die Ubungs-Differenzierung in der Praxis anWenden..............ooc.evveeeeeeeeeseeeseseesseesssseee 20
Lernaufgabe 16: Gleichgewicht im Stehen - Belastungsnormative anwenden .............cccceeeeeeieicieinicncnnenns 21
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Lernaufgabe 22: Sturzpravention im Hallenba anwenden ... 38
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Tauche doch gleich ein ins Thema Sturzpravention mit der folgenden Lernaufgabe:

Lernaufgabe 4: So ist das sturzpraventive Training (be)greif-bar

WMH diesem Video hast du in 47 Sekunden die Sturzpravention in der Hand.
Das wirst du be-greifen.

https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aguaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Hand-
kurz.mp4?ver=IQQHbdgOTru36hO3F82LQA%3d%3d

Vergn(gliches Lernen und fachkundiges Umsetzen der Sturzpravention in deinen Kursen wiinscht dir,

Matthias Brunner, Aquaonline®
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1 Einleitung

Um ein méglichst grosses Bewegungsangebot mit sturzpraventivem Schwerpunkt aufzubauen, wurden im Rahmen
der Kampagne sichergehen.ch umfangreiche Inhalte fiir Weiterbildungskurse, Informationsbroschiren und
Fachdokumentationen erstellt. Ein wichtiger Bestandteil davon bilden konkrete Ubungsbeispiele und Tipps fiir deren
einfache Umsetzung. Die vielen positiven Erfahrungen haben uns dazu veranlasst, diese Inhalte wasserfitness-
spezifisch aufzuarbeiten. Mit dem vorliegenden Grundlagendokument wollen wir ein Hilfsmittel schaffen, um
sturzpraventives Training einfach in den Aqua-Fitness-Angeboten mit Fokus Flachwasser integrieren zu kénnen. Es
dient als Basis fiir Aus- und Weiterbildungen und als Nachschlagewerk fiir Ubungen zur Sturzpravention.

Leitende, die eine entsprechende Weiterbildung besucht haben und die Inhalte der Labelkriterien umsetzen,
durfen das Qualitatslabel von «sichergehen.ch» verwenden und ihre Kurse auf der Homepage aufschalten. Unter
www.sichergehen.ch sind neben einem grossen Kursangebot auch viele Ubungen fiir an Land, Tipps fiir
Betroffene, Literaturhinweise etc. zu finden. Zum Training an Land existiert bereits die BFU-Fachdokumentation
2.104 «Training zur Sturzpravention» mit einem umfangreichen Teil zu Grundwissen rund um die
Sturzpravention. Die Lektiire dieser Dokumentation empfehlen wir sehr.

Das vorliegende Grundlagendokument «Training zur Sturzpravention im Flachwasser» baut darauf auf, respektive
schliesst die wichtigen Licken vom Training an Land zum Training im Wasser. Es richtet sich an Kursleitende von
Flachwasserkursen, die mit inren Teilnehmenden gezielt im Bereich der Sturzpravention trainieren wollen. Im
Folgenden meinen wir mit «im Wasser» immer das Flachwasser, auch steh- oder brusttiefes Wasser genannt, weil
es sich mit einer Tiefe von bis 130cm ideal fiir gezielte Trainingstbungen in diversen Ausgangsstellungen eignet.

Ist sturzpraventives Training im Flachwasser wirksam?

Dass mittels kdrperlichen Trainings an Land, v.a. in den Bereichen Kraft und Gleichgewicht sowie der geteilten
Aufmerksamkeit, ein wichtiger Beitrag zur Sturzprévention geleistet werden kann, konnte wissenschaftlich
hinreichend belegt werden.

Die Studienlage zum sturzpraventiven Training im Wasser ist um ein Vielfaches duinner. Trotzdem macht der
Transfer vom Land ins Wasser Sinn. Wir erreichen ein zusatzliches Zielpublikum und kdnnen die Vorteile der
Wassereigenschaften nutzen.

Die meisten Hinweise fur die Wirksamkeit von Training im Wasser zu Kraft und Gleichgewicht kommen aus dem
Therapiesetting. Folgende wichtigen Punkte fiir das Training im Wasser kdnnen festgehalten werden:

- Wasserwiderstand kann hilfreich sein zum Aufbau von Kraft und Ausdauer. Dieselben Ubungen sind verglichen
an Land effektiver als im Wasser — der Vorteil liegt primar auf der geringeren Gelenksbelastung im Wasser.
> Um die Effektivitat der Trainingselemente auch im Wasser zu gewéhrleisten, ist eine entsprechend

differenzierte Anleitung durch die Kursleitung notwendig.

- Das Training im Wasser kann das statische und dynamische Gleichgewicht verbessern—v.a. aufgrund der
kontinuierlichen Instabilitat durch das Medium Wasser selbst.

- Neuere Forschungsergebnisse lassen drauf schliessen, dass das Gehirn im Wasser besser durchblutet wird
und sich die geteilte Aufmerksamkeit verbessert (Multitasking)1.

Das Wasser bietet eine sicherere Trainingsumgebung und ist daher besonders flr die Zielgruppe der

sturzgefahrdeten Personen vorteilhaft.

> Mit diesem wichtigen Argument ermdglicht das Training im Wasser gerade auch gebrechlichen Personen,
die Angst haben zu stiirzen, ein gezieltes Training.

Weitere gezielte wissenschaftliche Untersuchungen auch zum Training im Gruppensetting wéren wiinschenswert.

'Carter HH, Spence AL, Plugh CJA, Ainslie P, Naylor LH, Green DJ. Cardiovascular responses to water immersion in humans: impact on
cerebral perfusion. Am J Physiol Regul Integr Comp Physio. 2014 May;306(9):R636-40. DOI: 10.1152/ajpregu.00516.2013.

Schaefer SY, Louder TJ, Foster S, Bressel E. Effect of Water Inmersion on Dual-task Performance: Implications for Aquatic Therapy.
Physiother Res Int. 2016 Sep;21(3):147-54. DOI: 10.1002/pri.1628.
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2 Labelkriterien sichergehen.ch Flachwasserkurse

Lernaufgabe 5: Dein aktuelles Wissen zu den Labelkriterien testen

Du kannst Uberpriifen, wie gut du Labelkriterien sichergehen.ch

schon kennst.

https://www.learningsnacks.de/share/346083/b6cf4377-1632-40a6-9611-e991b94a9774

Um schweizweit ein méglichst flachendeckendes Angebot an Bewegungskursen zu haben, in denen effektives sturz-
praventives Training stattfindet, entstanden im Rahmen der Kampagne sichergehen.ch sogenannte Labelkriterien. Erfillt
ein Bewegungskurs diese Kriterien, kann er auf der Homepage von sichergehen.ch als Kurs aufgeschaltet werden.

Fir Flachwasser-Kurse wurden diese Kriterien entsprechend angepasst und es gelten die «Labelkriterien fiir

Flachwasserkurse fiir altere Erwachsene»

Die Trainingskriterien fiir Flachwasserkurse

Um Stiirze zu vermeiden und mobil und unabhangig zu bleiben, hilft das richtige sturzpraventive Training von
Kraft, Gleichgewicht und Dynamik wahrend mindestens 3x30 Minuten pro Woche.

Jede Lektion/jedes Angebot beinhaltet

angerechnet werden.

mindestens 30
Gleichgewichtsiibungen gemass den Inhalten der Ubungsprogramme von sichergehen.ch, angepasst an das
Training im Flachwasser. Sofern in einer Sportart solche Inhalte «sportartspezifisch» vorkommen, kann diese Zeit

Minuten spezifische Kraft- und

Kriterium

Zusatz /| Referenz Theorie

1 Das Krafttraining im Flachwasser fokussiert auf die
unteren Extremitaten und den Rumpf. Wenn méglich
wird auch Schnellkrafttraining miteinbezogen.

Das Krafttraining macht ca. 1/3 (= ca. 10 Minuten)
des Trainingsumfangs aus.
(Manual* S. 17-19, 41-50; GId S. 12-13, 17-20)

2 Gleichgewichtstraining im Flachwasser beinhaltet
sowohl statisches als auch dynamisches
Gleichgewicht.

Das Gleichgewichtstraining macht ca. 2/3 (= ca. 20
Minuten) des Trainingsumfangs aus.
(Manual* S. 20-22, 51-52; GId S. 14-16, 21-32)

3 Das Training im Flachwasser enthalt Dual- und
Multitask-Ubungen.

Motorisch-kognitives Training ist fiir die Pravention
von Stiirzen essenziell.
(Manual*, S. 21, 22, 27, 51-52; GId S. 15-16)

4 Die Ubungen werden den Teilnehmenden (TN)
individuell angepasst, um Unter- resp. Uberforderung
zu vermeiden.

Ein wirksames Training verlangt das Erschweren
oder Erleichtern einer Ubung
(Progression/Regression), sodass alle TN auf ihrem
individuellen Trainingsstand gefordert sind.
(Manual* S. 21, 24-27, 63, GId S. 9-11)

5 Die TN fiillen den Fragebogen zur Sturzgefahrdung
in regelmassigen Abstanden aus. Das Merkblatt
«Aufstehen vom Boden trainieren» wird abgegeben

Um der Sturzangst resp. der Angst, nicht mehr
aufstehen zu kdnnen entgegenzuwirken, brauchen
die TN die Gewissheit, vom Boden aufstehen zu
kénnen. (Manual* S. 56-57; GId S. 33-34, 42-43
oder Broschiire «Selbststandig bis ins hohe Alter»)

6 Die Ubungen werden in einen Bezug zum Alltag der
TN gestellt.

Die TN wissen, welche Ubung zur Verbesserung
welcher Alltagsaktivitat dient.

7 Der wasserspezifische Test wird in regelmassigen
Abstanden durchgefiihrt und dokumentiert. Je nach
raumlicher Verflgbarkeit konnen die Standardtests
Timed-Up-and-Go-Test (TUG) und Chair-Stand-
Tests durchgefihrt werden.

Die Tests sind fiir die TN freiwillig.

Die Tests dienen der Motivation der TN und werden
protokolliert, um Fortschritte aufzeigen zu kdnnen.
(Tests: Manual* S. 29—-39; Testprotokoll: Manual* S.
68; GId S. 35)

8 Die TN erhalten Informationen ulber die Wichtigkeit
und Regelmassigkeit eines sinnvollen Trainings zur
Erhaltung resp. Verbesserung der Kraft- und
Gleichgewichtsfahigkeit. Der Bewegungstest auf
http://sichergehen.ch/test sowie die Abgabe eines
Heimprogramms und eines Trainingstagebuchs wird
empfohlen.

Minimale Trainingsempfehlung: 3x30 Minuten pro
Woche, z.B. 1x angeleitet, 2x selbststandig zu
Hause. Auf www.sichergehen.ch kann nach Erfiillen
des Bewegungstests ein Ubungsprogramm im pdf.-
Format generiert werden. Das Ausfiillen des
Trainingstagebuchs durch die TN ist fakultativ.

9 Die Sicherheit im Bad wird von den Kursleitenden
gewahrleistet.

Checkliste fur die Sicherheit im Bad durchgehen.
(GIld S. 36-38, 44)

*Manual = BFU-Fachdokumentation 2.104, siche Quellenverzeichnis

Gld = Grundlagendokument fiir die Aqua-Fitness-Weiterbildung «Sturzpréventives Training im Flachwasser»


https://www.learningsnacks.de/share/346083/b6cf4377-f632-40a6-96f1-e991b94a9774
http://sichergehen.ch/test
http://www.sichergehen.ch/
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Die Labelkriterien fiir das Training an Land finden Sie im Quellenverzeichnis.

Trainingselemente kdnnen nicht einfach vom Trockenen ins Wasser ibertragen werden. Fachpersonen, die eine
Grundausbildung im Bereich Aqua-Fitness absolviert haben (z.B. Aquafitness-Instruktor/-innen, Kursleitende
Aquawell/Aquacura, esa-Leitende mit der Fachqualifikation Wasserfitness), bringen die Kenntnisse mit, die im
Folgenden erwéhnten Aspekte anzuwenden. Doch auch hier empfehlen wir, eine entsprechende Weiterbildung
zu besuchen.

Wie Sie als Kursanbieter/-in Ihre Flachwasserkurse labeln kénnen, erfahren Sie in den Weiterbildungskursen.

Lernaufgabe 6: Die Umsetzung des Labels begreifen & merken - mit 5 Fingern

W Dieses Video (63) zeigt dir, wie die wichtigsten Labelkriterien
umgesetzt werden — es liegt in deiner Hand.

https://www.aguaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-
fw/Sturz/Hand-merken.mp4?ver=dSAsF63-KJhPAVkLdD6PHg%3d%3d



https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Hand-merken.mp4?ver=dSAsF63-KJhPAVkLdD6PHg%3d%3d
https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Hand-merken.mp4?ver=dSAsF63-KJhPAVkLdD6PHg%3d%3d

Selbst-Lern-Mittel

3  Einfuhrung Praxis
3.1 Grundlagen

FUr die Sturzpravention miissen folgende vier Faktoren trainiert werden:

Bein- und Rumpfkraft (Maximal- und Schnellkraft)

Gleichgewicht statisch

Gleichgewicht dynamisch

Kognitiv-motorisches Training

3.2 Vorteile & Eigenheiten des Trainings im Wasser

Das Gleichgewichts-Training im Wasser hat folgende Vorteile:

e Das Wasser bietet ein Sicherheitsgefiihl, deshalb ist die Sturzangst geringer. Das Sturzrisiko im
Pool ist praktisch null, damit kénnen wir unseren Teilnehmenden schwierigere Ubungen zumuten
und auch schwache oder gebrechliche Personen konnen wirksam trainieren

e  Wir haben zusétzliche Mdglichkeiten, Ubungen leichter oder schwerer zu machen, indem wir:
- den Widerstand und den Auftrieb variieren
- Strémung und Turbulenzen nutzen

3.3 Ubungs-Differenzierung und Progression

Lernaufgabe 7: Die Ubungs-Differenzierung verstehen

Dieses Video (55°) gibt dir einen Uberblick tiber:
o das Konzept der Ubungs-Differenzierung und
e die Progressions-Symbole

https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-
fw/Sturz/U-Diff. mp4?ver=DH8P7izEpdh0G3jQ MEMCq%3d%3d

Bei wiederholter Anwendung gleicher Trainingsreize werden diese im Sinne einer Gewdhnung mit der

Zeit unterschwellig und sind somit nicht mehr trainingswirksam. Das gilt fur Kraft-, Herzkreislauf- und flr

Gleichgewichtstraining. Ubungen miissen deshalb unbedingt regelméssig variiert werden.

In diesem Grundlagendokument werden dazu Progressionssymbole verwendet. Von der Basisiibung

ausgehend kann diese erleichtert oder erschwert werden.

Die Progressionssymbole dienen nicht nur der Variation im Sinne von wirksamem Trainingsreiz. Sie

sind ebenso hilfreich, um die Ubungen den Fahigkeiten der einzelnen Teilnehmenden entsprechend

anzubieten und somit individualisiertes Training in der Gruppe zu ermdglichen.

Das heisst:

e Die Trainingsformen miissen den Méglichkeiten unserer Teilnehmenden angepasst (Ubungs-
Differenzierung) und

e (iber die Wochen Schritt flir Schritt gesteigert werden (Progression).



https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Ü-Diff.mp4?ver=DH8P7jzEpdh0G3jQ_MEMCg%3d%3d
https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Ü-Diff.mp4?ver=DH8P7jzEpdh0G3jQ_MEMCg%3d%3d
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Nur so kann jede Person optimal profitieren. Im Kraft- und Herzkreislauftraining machen wir Ubungen
strenger oder leichter, im Gleichgewichtstraining schwieriger oder einfacher. Die Palette der
Anpassungsmaglichkeiten ist sehr gross. Das zeigt folgende Tabelle:

Gleichgewichtstraining

Kraft- und Herzkreislauftraining (statisch & dynamisch)

Strenger /1 Leichter N Schwieriger /2 Einfacher N

Anstromfliche Grosser A A Keiner NN
Tempo Schneller 71 N langsamer N A
g\;:;vr:esg;:a: 9:eEnproswltat der Grésser A A einer NN
Bewegungsumfang Grosser A A Keiner N N

Progressionssymbole und ihre Auswirkungen auf die verschiedenen Trainingsbereiche

it =

Macht die Kraftlibung einfacher, kann den Anspruch an das

TR Tempo N A Gleichgewicht erhdhen
verlangsamen e Z.B. Takt/Tempo halbieren
) e Z.B. Takt/Tempo verdoppeln
i Tempo ¢ Macht die Kraftiibung anstrengender (strenger Anfangsimpuls,
L erhohen N immer Widerstand suchen, beschleunigen der Bewegung
¢ Macht eine Gleichgewichtsiibung eher einfacher
e Vereinfacht die Ubungsausfiihrung und das Gleichgewicht, nicht
Halten an unbedingt die Intensitat
Wand 71 N« KannUbung anstrengender machen, da Stabilitat im Wasser
erhoht
e Kann die Ubungsausfiihrung vereinfachen
m Partnerhilfe 72 N ° \i/(\;o\ansns g;eet(hrg;ttubung anstrengender machen, da Stabilitat im
e Z.B. Partnerin will mich aus dem Gleichgewicht bringen oder
=~ T Strémung oder Turbulenzen
Storreize
NT 'z N7 o Erschweren v.a. die Balance
. Einschrénkung der Sinne, z.B. Auge(n) oder Ohren zu
Q Sinnesorgane ¢
h g N e Machen v.a. die Balance schwieriger
L Zusatz- ¢ In der entsprechenden Richtung eingesetzte
ﬂ’ bewegungen 71 7 Zusatzbewegungen erh6hen die Intensitat des Krafttrainings, die
Arme/Beine Anforderungen an Koordination und Gleichgewicht

10
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Je grosser die Auflageflache, desto stabiler ist man im Wasser.

_ Auflageflache Mit grosserer Stabilitat kann die Ubung anstrengender geturnt
( j (stehend oder 2 N werden, das Gleichgewicht wird hingegen erleichtert
gehend, z.B. e Zusatzliches Halten an der Wand entspricht einer
Einbeinstand, Vergrésserung der Auflageflache
Tandemgang,
etc.) e Mit kleinerer Auflagefléche wird eine Ubung koordinativ
N A schwieriger und erhoht die Gleichgewichtsanforderungen
e Z.B. stehen auf Pool-Noodle, Brettli, Disc
Instabile \| 77 ° Erhohtden koordinativen Aspekt und die Gleichgewichts-
Auflageflache anforderungen, reduziert die Intensitét einer Kraftiibung
o Gerate erhohen in der Regel den Widerstand und somit die
3 Intensitat des Trainings
\\\g 4 AUt . : . -
- Zusatzgerate 2 ° uftr!ebsgerate verringern die Staqutabllltat, das kann den
A\ Kraftigungseffekt reduzieren und die

Gleichgewichtsanforderungen erhéhen

(%) Kognitive
Zusatzaufgabe N 7

Zusatzlich zur Bewegungsaufgabe eine gleichzeitig
auszufuhrende kognitive Aufgabe. Z.B. z&hlen, ein Gedicht
aufsagen

Lernaufgabe 8: Die Labelkriterien in der Praxis umsetzen

Du priifst, wie gut du das Konzept der Ubungs-Differenzierung und die
Progressions-Symbole verstanden hast.

https://learningapps.org/watch?v=p0hat37en22

11
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4  Krafttraining

Alterungsprozesse und Inaktivitat fihren zu Verlusten an Muskelkraft und Muskelmasse sowie zu Defiziten

der statischen und v.a. dynamischen posturalen Kontrolle (also der Fahigkeit, eine aufrechte
Korperposition beizubehalten und sich in aufrechter Position auszubalancieren) Dies erhéht klar das
Sturzrisiko! Beim sturzpraventiven Krafttraining haben deshalb Bein- und Rumpfmuskulatur erste Prioritat:

e Schnelle Bewegungen der Beine (z.B. Stiirze auffangen) brauchen eine gute Rumpfstabilisation
o Bei fast allen Beintrainingsformen im Wasser ist die Rumpfstabilisation fir die korrekte

Bewegungsausflihrung eine wichtige Voraussetzung. Wir trainieren also bei jeder Kraftlibung flr die
Beine auch die Rumpfstabilisation

41 Belastungsnormative Krafttraining im Wasser

Lernaufgabe 9: Dein aktuelles Wissen zu den Belastungsnormativen testen

Du prifst, wie gut du die Belastungsnormative fiir das Training der
Sturzpravention schon kennst.

https://www.learningsnacks.de/share/346133/9892ca2d-c9d2-46e4-922d-30a30f7cH5473

Die Intensitat einer Kraftlibung und somit die Beanspruchung einer Person im Wasser ist abhéngig von
deren Fahigkeiten und aktuellem Zustand sowie von der Bewegungsausflihrung. Wir als Leitende
unterstitzen unsere Teilnehmenden mit konkreten Tipps und Instruktionen zu einer moglichst optimalen
Umsetzung des Krafttrainings. Mit gezielten Differenzierungsmaglichkeiten konnen wir die Ubungen den
verschiedenen Niveaus der Teilnehmenden anpassen. Diese grundlegenden Differenzierungsmaglich-
keiten setzen wir auch ein, um die Intensitat im Verlauf der Wochen zu steigern.

Das Ziel bei Krafttraining ist, die Muskulatur lokal zu ermiiden. Das ist im Wasser nicht ganz einfach
umzusetzen. Um eine Ubung effektiv zu machen, muss man sich anstrengen wollen und durchhalten
bis zum Schluss.

Die Belastungsnormative sind dhnlich wie am Land, Bewegungsgeschwindigkeit und Ubungsanzahl

unterscheiden sich jedoch aus folgenden Grinden:

¢ |m Wasser sind alle Bewegungen konzentrisch, es gibt keine exzentrischen Phasen. Bei der
Bewegungsumkehr findet automatisch eine konzentrische Belastung des Antagonisten statt.

¢ Die Bewegungsgeschwindigkeit unterscheidet sich aufgrund des Mediums Wasser grundlegend vom
Landtraining. Sie ist ein Mittel zur Belastungsdosierung und erhéht den Widerstand im Quadrat zur
Bewegungsgeschwindigkeit.

¢ Die Anzahl Wiederholungen hangt stark von den Faktoren Bewegungsqualitat, Bewegungsumfang,
Hebelarm, Anstromflache und Bewegungsintensitat ab (* siche nachfolgende Tabelle)

Trainiert werden soll sowohl die Maximalkraft wie auch die Schnellkraft. Die Maximalkraft entspricht
dem maximalen Kraftwert im Kraft-Zeit-Verlauf bei willkirlicher Muskelaktion. Die Definition der
Schnellkraft (engl. Power) umschreibt die Fahigkeit, mdglichst schnell hohe Kréfte zu produzieren. Ein
Kennwert der Schnellkraft ist die Explosivkraft, die der maximalen Kraftentwicklung pro Zeiteinheit
entspricht (= grosster Anstieg im Kraft-Zeit-Verlauf)

12
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Aus funktioneller Sicht ist insbesondere die Fahigkeit, schnell Krafte zu produzieren, von Bedeutung,
um kritische Situationen (z.B. stolpern) sturzfrei zu meistern. Die Entwicklung von Maximalkraft dauert in
diesen gleichgewichtsbedrohenden Momenten zu lange. Das bedingt ein Training der beiden
Kraftdimensionen Maximal- und Schnellkraft.

Wird auf einem tiefen Kraftniveau mit dem Training begonnen, soll zuerst die Maximal- und erst spater
die Schnellkraft aufgebaut werden.

Maximalkraft Schnellkraft #

Verbesserung der intra- und
intermuskularen Koordination, um

Lokale Ermudung der trainierten moglichst schnell hohe Krafte zu
Muskulatur, damit ein Muskelaufbau produzieren.

Ziel (Hypertrophie) stattfinden kann. Aus funktioneller Sicht ist insbesondere
Maximaler Kraftwert bei willkirlicher die Fahigkeit, schnell Krafte zu
Muskelkontraktion. produzieren, von Bedeutung, um

kritische Situationen (z.B. stolpern)
sturzfrei zu meistern.

Definiert durch Schwierigkeitsstufe und Ermiidung
Intensitat flr Einsteiger: 12-13 SBE* (etwas anstrengend)
flr Fortgeschrittene: 14 — 18 SBE* (bis sehr anstrengend)

Ausfihrung Optimale Bewegungsausfuhrung anstreben, maximaler Bewegungsumfang
Maglichst hohe Intensitat, Intensitat geringer, aber dafir so
gemass Differenzierungsmaoglichkeiten | explosiv wie moglich

Dosierung
Anstromflache moglichst gross, Anstromflache eher klein,
viel Widerstand produzieren Wasser schneiden

2-3 Serien pro Muskelgruppe pro
Lektion mit dem Ziel, den Muskel zu
Ubungsanzahl | ermiiden.

Serien 16-24 Wiederholungen flr Einsteiger

2-3 Serien a 10-15 Wiederholungen.
Wassertypisch liegt der Akzent auf dem

8 -16 Wiederholungen fir Bewegungsanfang!

Fortgeschrittene

1 Minute Pause zwischen den Serien 2 Minuten Pause (andere
Pausen (z.B. durch Wechsel von Agonist/

Antagonist oder andere Muskelgruppe) Trainingsform) zwischen den Serien

* SBE = Subjektives Belastungsempfinden (nach Borg-Skala von 1 — 20)

Schnellkraft

Ubungsformen zum Training der Schnellkraft sind jeweils im unteren Teil der Ubungsdarstellung
beschrieben

Autorin: Sabine Kaser
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5 Gleichgewichtstraining statisch & dynamisch

5.1 Trainingsinhalte Gleichgewicht im Wasser

Statisch (im Stehen) Dynamisch (im Gehen)

Den Korper im Raum kontrollieren und Den Korper im Raum kontrollieren und
orientieren, wahrend die Fiisse an Ort bleiben - | orientieren, wahrend die Fiisse und der

der Korperschwerpunkt kann bewegen Korperschwerpunkt bewegen

Beispiel: Beispiel:

Auf einem Bein stehend mit dem Rumpf nach Gehen auf einer Linie am Bassinboden wie eine
vorne kippen zur Standwaage und kurz halten Seiltanzerin

5.2 Belastungsnormative Gleichgewicht im Wasser

Die Belastungsnormative (Trainings-Prinzipien) sind gleich wie am Land, namlich:

Statisch (im Stehen) Dynamisch (im Gehen)

Ubungs-Dauer: mind. 20¢ Ubungs-Dauer: 20-60*

Qualitat: Perfekte Bewegungsausfuhrung anstreben
2-4 Gleichgewichts-Ubungen pro Lektion
4 Serien
30“ Pause zwischen den Serien
Nach jeder Ubung 2' Pause

Die Gleichgewichtstibungen sollen etwa 2/3 des Sturzpraventionstrainings einer Lektion ausmachen
(also rund 20 Minuten, aufgeteilt in statisch & dynamisch) und kénnen mit anderen Trainingsfaktoren
kombiniert werden.

Die Einhaltung dieser Trainings-Regeln ist notig:
e damit die Gleichgewichtsfahigkeit steigt
e damit das Sturzrisiko verringert wird

5.3 Trainingsmethoden Gleichgewicht im Wasser

Die Methoden sind die gleichen wie an Land mit denselben Belastungsnormativen.

Bewegungsintensitat anpassen

Der Anteil Gleichgewichts-Training an einer Lektion ist 20 Minuten hoch. Darum mussen wir die
Intensitat der Wassertemperatur anpassen. Denn die Teilnehmenden dirfen nicht frieren — auch nicht
bei statischen Ubungen.

Die Ubungsbeispiele unten sind so gewéahlt, dass sie auch bei 27° Wassertemperatur méglich sind.

Methodische Tipps
e  Gleichgewichts-Training kombinieren mit Kraft-Ubungen

e  Gleichgewichts-Training kombinieren mit Kreislauf-Formen
e Serientraining: Gleichgewicht-Ubung im Wechsel mit aktiv-intensiven Pausen

14
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5.4 Progressionsmoglichkeit mit Dual- & Multitasking

Alltagsbewegungen wie das Gehen verlangen ein enges Zusammenspiel von Korper und Gehirn. Nebst
den motorischen und sensorischen Funktionen ist auch mentale Leistung gefragt. Die mentale Fitness
wird bei motorisch-kognitivem Training gefordert.

Beim Gleichgewichtstraining konnen wir durch Mehrfachtatigkeit (Multitasking) eine sinnvolle,

alltagsbezogene Progression einbauen - Stlirze passieren oft durch Unachtsamkeit und Ablenkung. Das
Multitasking soll also beim Gleichgewichtstraining fest integriert werden. Beim Krafttraining darf die
Bewegungsqualitat nicht unter einer Mehrfachtatigkeit leiden und muss sehr gezielt eingesetzt werden.

Wir trainieren unser Gleichgewicht so, dass wir auch mit Ablenkung die richtigen Reaktionen abrufen

konnen.

Wir konnen dabei motorische

LENGAED

und/oder kognitive Zusatzaufgaben einbauen

Statisches Gleichgewichtstraining

Sensorik/Unterstiitzungsflache Einfachtatigkeit Mehrfachtatigkeit
motorisch kognitiv motorlsgh und
kognitiv
Beidbeiniger Stand | Schwierigkeitsstufe 1
(vergrdsserbar zur ‘ 7
Seitgratsche) @ §
‘ ’ Stehen plus eine
Semi-Tandem-Stand | Schwierigkeitsstufe 2 Kombination aus
P 'f je einer
(vergrosserbar zur { o motorischen und
Schrittgratsche) ’ i Stehen plus Stehen plus einer kognitiven
Stehen ohne motorische kognitive Zusatzaufgabe
Tandem-Stand SchW|er|gI'<.e|tsstufe 3 Zusatzaufgabe Zusatzaufgabe Zusatzaufgabe (Dual-Task)
‘ oder mehreren
% solcher
, Zusatzaufgaben
Einbeinstand Schwierigkeitsstufe 4 (Multi-Task)

)

{
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Dynamisches Gleichgewichtstraining

Sensorik/Unterstiitzungsflaiche Einfachtatigkeit Mehrfachtatigkeit
Motorisch Kognitiv motorisch
und
kognitiv
Dual-Task | Dual-Task | Multi-Task
Normaler Gang Schwierigkeitsstufe 1
oN; o\
B’ LV 1
Enger Gang Schwierigkeitsstufe 2

e TN agr N

Tandemgang Schwierigkeitsstufe 3

. Gehen mit
Gehen in Richtungswechsel
verschiedenen . 95y Siehe statisches Gleichgewichtstraining
[ in verschiedenen
Fussstellungen
Rhythmen
Uberkreuzender Schwierigkeitsstufe 4
G .
ang g’ ay’
L o 1 L )

Kreuzgang1 seitwarts Schwigrigkeitsstufe 5

e

Autor: Matthias Brunner

Lernaufgabe 10: Progression fiir das Gleichgewicht im Stehen und im Gehen testen

Hier kannst du Uberprtfen, wie gut du das methodische Konzept der
Progression fur das Gleichgewicht im Stehen und im Gehen verstanden hast.

https://www.learningsnacks.de/share/346259/d3e0f7d5-4d45-4ede-beaa-9659c76a6e7a

Lernaufgabe 11: Die Grundlagen fiir die Praxis in eigene Worte fassen

W Dieses Video (63) zeigt dir, wie die wichtigsten Labelkriterien umgesetzt werden —
diesmal ohne Text. Kommentiere das Video und priife so, ob du die bisherigen
Kapitel auf den Punkt bringen kannst (sollte es nicht klappen: Die Lernaufgabe 6,
S. 8 nochmals I8sen).

https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aguaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-
fw/Sturz/Hand-merken-tonlos.mp4?ver=GE8XhrsNIHR1ANXwa0zqsg%3d%3d



https://www.learningsnacks.de/share/346259/d3e0f7d5-4d45-4ede-beaa-9659c76a6e7a
https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Hand-merken-tonlos.mp4?ver=GE8XhrsNlHR1ANXwa0zqsg%3d%3d
https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Hand-merken-tonlos.mp4?ver=GE8XhrsNlHR1ANXwa0zqsg%3d%3d
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6 Ubungsauswahl Krafttraining

Ubung 1: Kraft seitliche Hiiftmuskulatur

Seitliche Hiftmuskulatur, Gesassmuskulatur

Hauptzielmuskulatur

Relevanz fiir den Alltag
Basistibung

Gehen, Beckenstabilisation beim Gehen, Hinken vermeiden, Standstabilitat

Ausfiihrung Basisiibung V 1 (Belastungsnormative Kraft)

Ausgangsstellung
uberkreuzt
e Re Arm in Seithalte

e Einbeinstand li, re Bein vor dem li Bein

Bewegung

¢ Re Bein nach aussen abspreizen (Abduk-

0
-\

tion = Ab) und wieder zurickflhren
¢ Re Arm als Gegenbewegung gestreckt aus
Seithalte vor den Bauch ziehen (Adduktion

o Rumpf bleibt stabil

Beobachtungs-/
Kontrollpunkte

e Fuss schaut immer nach vorne, dreht nicht nach aussen
e Rechte Hufte schiebt sich nicht nach hinten (keine Rotation Becken)

o Rumpf bleibt stabil (kein Seitneigen)
e Bein bewegt bis max. 45° und geht wieder zurtick in iberkreuzte Position

Varianten / Progression

7. 0 r

2. 0

Schnellkraft

1.

B

©w

o

Mit li Hand an Wand halten (erleichtert die
Stabilisation)

Mit beiden Handen parallel nach li driicken (verstarkt
Gegenbewegung, erhoht Intensitat der Kraftlibung fur
die Beinmuskulatur)

Frontal zur Wand stehen und mit beiden Handen
halten (erleichtert die Stabilisation noch besser)

4. Zusatzlich auch Rickbewegung streng und

akzentuiert ausfihren, damit Agonist und Antagonist
gleichzeitig trainieren (Bein Ab&Ad, Arme Ad&Ab)
Elemente zur Differenzierung anwenden
(Anstromflache / Tempo / Intensitat /
Bewegungsumfang -
(1NN WA

Aus dem geschlossenen Stand mit beiden Beinen gleichzeitig explosiv in eine Grétsche hipfen (Ham-
pelmann) mit explosiver Abduktion und langsamer Riickbewegung der Beine mit Adduktion

Lernaufgabe 12: Kraftibungen - Belastungsnormative anwenden

Studiere die Ubungen oben und die Belastungsnormative Krafttraining im

Wasser auf S. 12.

Hier Gbst du, die Ubungen so zu gestalten, dass sie moglichst wirksam sind flr

die Sturzpravention.

https://learningapps.org/watch?v=p2afnm2qn21



https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Sturz_1.mp4?ver=TdO16u7jUTg1NfspPsscDA%3d%3d
https://learningapps.org/watch?v=p2afnm2qn21
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Ubung 2: Kraft Oberschenkelmuskulatur

Hauptzielmuskulatur Vordere und hintere Oberschenkelmuskulatur
Relevanz fur den Alltag Gehen, Treppensteigen, Aufstehen vom Sitzen
Basisiibung

Ausflihrung Basisiibung v 2

Ausgangsstellung e Einbeinstand li, re Bein angehoben, Knie
auf Hfthéhe, Knie gebeugt O O
e Re Arm in Vorhalte (an der
Wasseroberflache)
e Oberkorper in leichter Schragvorlage
Bewegung ¢ Re Bein aus maximaler Beugung im Knie
strecken

¢ Re Arm als Gegenbewegung gestreckt aus
Vorhalte neben die Hiifte ziehen

o Rumpf bleibt stabil
Beobachtungs-/ e Standbein und Rumpf bleiben stabil
Kontrollpunkte e Lendenwirbelsaule stabil, kein Beckenkippen nach vorne/hinten
e Knie endgradig nicht Uberstrecken, Bewegungsumkehr kurz vorher
Varianten / Progression
O 1. Mitli Hand an Wand halten (erleichtert die Stabilisation)
2.0

_ 2. Mit beiden Armen symmetrisch nach hinten driicken
ﬁ' (verstarkt Gegenbewegung, erhoht Intensitat der Kraftlibung
F fiir die Beinmuskulatur)
3. Frontal zur Wand stehen und mit beiden Handen halten
(Zehen kdnnen dabei in der Kniestreckung kurz die Wand

3 O beriihren)
'/vr 4, O 4. Zusatzlich auch Rickbewegung streng und akzentuiert

ausfiihren, damit Agonist und Antagonist gleichzeitig
trainieren (Bein Strecken & Beugen)
5. Elemente zur Differenzierung anwenden (Anstromflache /

Tempo / Intensitat / Bewegungsumfang)
II N A H
Schnellkraft

Jeweils kurze akzentuierte Kicks in unterschiedliche Richtungen

Lernaufgabe 13: Die Ubungsvideos fiir die Unterrichtsvorbereitung clever anwenden

Mit diesem Video (64“) holst du dir Ideen, wie du dich auf deine Lektionen
vorbereiten kannst.

https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aguaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-
fw/Sturz/SLM-Lektionsvorb.mp4?ver=rnOBrOLwAp LxLBIrxrSWQ%3d%3d



https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Sturz_2.mp4?ver=B5HrQMqk1H5uDcR_GfmW0w%3d%3d
https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/SLM-Lektionsvorb.mp4?ver=rnOBr0LwAp_LxLBlrxrSWQ%3d%3d
https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/SLM-Lektionsvorb.mp4?ver=rnOBr0LwAp_LxLBlrxrSWQ%3d%3d
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Ubung 3: Kraft hintere Hiiftmuskulatur

Hauptzielmuskulatur Gesassmuskulatur, Rumpfstabilisation

Relevanz fur den Alltag Gehen, Aufstehen, Treppensteigen, Aufstehen vom Sitzen, Gesass heben
im Liegen (Transfer/Rutschen im Bett)

Basisiibung

Ausfiihrung Basisiibung vV 3

Ausgangsstellung e Einbeinstand li, re Bein gestreckt vorne
angehoben

¢ Arme seitlich neben der Hifte, Daumen
nach aussen gedreht
e Oberkorper in leichter Schragvorlage
Bewegung ¢ Re Bein gestreckt nach unten ziehen
¢ Arme als Gegenbewegung gestreckt
nach vorne schieben

o Rumpf bleibt stabil

Beobachtungs-/ e Bein bewegt bis ca. in einer Linie mit dem Rumpf (0-15° Huftstreckung im
Kontrollpunkte Gelenk)
e Becken/Rumpf bleibt stabil, keine Rotation und kein Hohlkreuz
¢ Arme von deutlich hinter der Hifte nach vorne schieben, hdchster
Krafteinsatz ungefahr auf Hlifthhe

Varianten / Progression
1. Mitli Hand seitlich an Wand halten (erleichtert die
1. 2 Stabilisation)
. o 2. Frontal zur Wand stehen und mit beiden Handen
halten (erleichtert die Stabilisation)
3. Auf dem li Bein rw hiipfen, vergrossert den
raumlichen Bewegungsumfang des Beines

Elemente zur Differenzierung anwenden

4,
(Anstromflache / Tempo / Intensitat /
Bewegungsumfang)
+ -W- +
. (fIany RN

Schnellkraft

An der Wand haltend hochspringen, dabei Beine explosiv in eine Schrittgratsche und wieder
geschlossen landen, nach jeder Serie Beinwechsel V 3s

Lernaufgabe 14: Schnell-Kraftiibungen - Belastungsnormative anwenden

Studiere die Ubungen oben und die Belastungsnormative Krafttraining im
Wasser auf S. 12.

Hier Ubst du, die Ubungen so zu gestalten, dass sie zur Schnellkraft-Ubung
werden und moglichst wirksam sind fur die Sturzpravention.

https://learningapps.org/watch?v=pwc7ox38a23
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https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Sturz_3.mp4?ver=B5HrQMqk1H5uDcR_GfmW0w%3d%3d
https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Sturz_3-s.mp4?ver=GzxY9vLUX2NkRLyymcK89Q%3d%3d
https://learningapps.org/watch?v=pwc7ox38a23
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Ubung 4: Kraft Rumpfmuskulatur

Hauptzielmuskulatur

Schrage Bauchmuskulatur, Rickenmuskulatur

Relevanz fur den Alltag

Basisiibung

Rumpfstabilisation, Schutz der Wirbelsaule bei Alltagstatigkeiten wie
heben oder tragen von Gegenstanden, ziehen oder stossen von
Einkaufs-/Kinderwagen

Ausfiihrung Basisiibung V 4

Ausgangsstellung

e Breite Seitgratsche O
o Arme gestreckt in Seithalte
e Schultern eingetaucht

Bewegung e Arme gestreckt haltend den O
ganzen Rumpf hin und her
drehen (Rotation WS)
e Becken stabil halten
Beobachtungs-/ e Flisse und Knie leicht nach aussen

Kontrollpunkte

gedreht positionieren, Gesass spannt
(hilft flr Beckenstabilisation)

e Arme bleiben auf einer Linie

e Arme bewegen ca. 45° je Seite

Varianten / Progression

7 0

Schnellkraft

1. In breiter Seitgratsche vw/rw gehen (Achtung:
kein Passgang!)

2. Ein Bein angehoben gestreckt gegengleich zu
der Rumpfbewegung hin und her bewegen
(Transversale Ab/Adduktion)

3. Seitlich zur Wand stehen und mit einer Hand
halten (erleichtert die Stabilisation, reduziert
aber die Kraftwirkung)

4. Elemente zur Differenzierung anwenden
(Anstromflache / Tempo / Intensitat /
Bewegungsumfang)

e — -+

Jeweils kurze akzentuierte Boxbewegungen uber Kreuz (rechter Arm boxt nach links) mit
kleiner Drehung der Wirbelsaule

Autorin Kraftiibungen: Sabine Kaser

Lernaufgabe 15: Die Ubungs-Differenzierung in der Praxis anwenden

Studiere Ubungen oben und die Tabelle der Progressionssymbole auf

Seite 10&11.

Hier tbst du, die Ubungen so zu gestalten, dass sie méglichst wirksam
sind fur die Sturzpravention.

https://learningapps.org/watch?v=popu60bea23
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https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Sturz_4.mp4?ver=5jfPJdFJvErAe1XHuAQaTA%3d%3d
https://learningapps.org/watch?v=popu60bea23
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7  Ubungsauswahl statisches
Gleichgewichtstraining

7.1 Statisches Gleichgewicht mit Arm-Kraft-Ubungen

Ubung 5: Schultern kriftigen mit statischem Gleichgewicht
Bedeutung im Alltag o  Gleichgewicht

e  Schultern kraftigen und stabilisieren
e Rumpfstabilisation

Basisiibung
Ausfiihrung Basisiibung V 5.2 (Belastungsnormative statisches Gleichgewicht)
Ausgangsstellung Seitgratsche, Unterarme waagrecht & O
parallel: {
Bewegung 1. Die offenen Hande schieben ’
Wasser akzentuiert-bremsend
nach re, zurick nach li mit Faust = .
Schulter einwarts-auswarts ’
rotieren
Beobachtungs-/ e Die Oberarme bleiben am Rumpf fixiert wahrend der ganzen
Kontrollpunkte Bewegung

e  Oberkorper und Hufte bleiben stabil, verdrehen nie
Varianten | Progression
2. Wie 1.: Das li Bein leicht vom Boden heben und so

das Gleichgewicht halten
' m . 3. Ubungen 1.82. verbinden: = 2x Schulter-Rotation in
Seitgratsche — 2x auf re Bein im Gleichgewicht — 2x
in Seitgratsche - 2x auf li Bein im Gleichgewicht
4. Wie 3.: Verdoppeln = je 4x, dann je 8x & je 16x

(16x = 20“ im Gleichgewicht)

0 . . 5. Wie 2.: 1-2 Langen Nachstellschritte sw nach li,

Hande auf der Hifte (= 30 Pause flr die
Schultermuskeln & das Gleichgewicht) — 16x
Ubung 2 an Ort = 20* im Gleichgewicht)
Wie 5.: Nachstellschritte sw gesprungen, dann
L plotzlich stoppen und die Ubung 2 an Ort
Erleichterung:
Nur mit li Arm bewegen, re Hand héalt am Bassinrand.

Lernaufgabe 16: Gleichgewicht im Stehen - Belastungsnormative anwenden

Studiere die Ubungen oben, das Video V 5.2 und die
Belastungsnormative Gleichgewicht im Wasser auf S. 14.

Hier tbst du, die Ubungen so zu gestalten, dass sie méglichst wirksam
sind fur die Sturzpravention.

https://learningapps.org/watch?v=pabp8bpt523
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https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Sturz_5.mp4?ver=KwUMcNmWG9UmAqOilFU8VA%3d%3d
https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Sturz_5.mp4?ver=KwUMcNmWG9UmAqOilFU8VA%3d%3d
https://learningapps.org/watch?v=pabp8bpt523
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Ubung 6: Arm- und Schultern kraftigen mit statischem Gleichgewicht

Bedeutung im Alltag o  Gleichgewicht
e Arm- und Schultermuskeln kraftigen
e  Rumpfstabilisation

Basisiibung
Ausflihrung Basisiibung vV 6
Ausgangsstellung Grosse stabile hiiftbreite

Schrittgratsche, Rumpf leicht {:

vorgeneigt, Schultern im

Wasser
Bewegung 1. Ellbogen beugen-

strecken li&re im Wechsel L

Beobachtungs-/ e  Die Oberarme sind am Rumpf fixiert

Kontrollpunkte e Oberkdrper ruhig, nickt nicht

e Hufte stabil, Gesass wackelt nicht

Varianten / Progression

Lo

N

Erleichterung:

2=y,
fs

Armbewegung symmetrisch.

2. Wie 1.: Im Semi-Tandem-Stand

Wie 2.: Im Tandemstand

: 4. Wie 1.-3.: Die Ellbogen — wahrend der Beuge-

Streck-Bewegung — langsam vom Rumpf
entfernen (erschwert das Gleichgewicht)

5 5. Wie 2.-4.: Als Serientraining, das 20“

Armiibung im statischen Gleichgewicht an
Ort, dann eine Lange langsam mit hangenden
Armen laufen als aktive Erholung, total 4
Serien

©w

Lernaufgabe 17: Die Ubungs-Differenzierung anwenden

Studiere Ubungen oben und die Tabelle der Ubungs-
Differenzierung und Progression auf Seite 10.

Hier tbst du, die Ubung so zu gestalten, dass deine
Teilnehmenden individuell und optimal gefordert sind.

https://learningapps.ora/watch?v=pj7n0eqzj23
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https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Sturz_6.mp4?ver=mtxDLdhI-fhmtMb2-jqWHw%3d%3d
https://learningapps.org/watch?v=pj7n0eqzj23
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7.2 Statisches Gleichgewicht mit Kreislauf-Ubungen

Ubung 7: Laufen mit statischem 1-Bein-Gleichgewicht
Bedeutung im Alltag e  Gleichgewicht trotz Stromung
e Kreislauf anregen

Basisiibung
Ausfiihrung Basisiibung vV 7
Ausgangsstellung 0 0
Bewegung 1. Laufen an Ort: Auf Kommando auf {.
dem re Bein 20 im Gleichgewicht &_
stehen bleiben (die Hande paddeln =\_=
neben dem Korper im Wasser, nur P
wenn notig) o
-—
Beobachtungs-/ e Wahrend den 20“ 1-Bein-Gleichgewicht, klebt
Kontrollpunkte die re Fusssohle am Boden, keine Hupfer

o  Oberkorper aufrecht und lang
Varianten / Progression
2. Wie 1.: Wahrend den 20“ 1-Bein-Gleichgewicht das
.2, O _5 0 li Knie so hoch wie mdglich zur Wasseroberflache
m Ziehen
= 3. Wie 2.: Beide Hande halten das li Knie und kdnnen so

nicht mehr stabilisieren helfen
4. 0 4. Wie 1.-3.: Langs im Bassin hin- und her laufen und

0
&_ erst wenn genug Strémung entstanden ist, zum 20 1-
- %pgf Bein-Gleichgewicht stoppen

5. Wie 1.-4.: Augen wahrend den 20“ 1-Bein-
Gleichgewichts-Phasen geschlossen E

=

Erleichterung: -
Wahrend den 20“ 1-Bein-Gleichgewichts-Phasen berihrt die Faust den Bassinrand (am
Rand halten ist noch einfacher).

Zusatzliche Ideen Mehrfachtatigkeit

| ﬁ Motorisch: Bein in der Luft: Fuss kreisend bewegen oder Knie hin und her bewegen
Kognitiv: von 99 in 7-er Schritten rlickwarts zahlen

V 7Mk (Belastungsnormative Multitasking kognitiv)

Lernaufgabe 18: Das kognitive Multitasking verstehen

Schau dir das Video V_ 7Mk zum kognitiven Multitasking nochmals an und
lies das Kapitel 5.4 Progressionsmadglichkeit mit Dual- & Multitasking, S. 15
obere Halfte nochmals durch. Prife dann ob du das kognitive Multitasking

verstanden hast.

https://www.learningsnacks.de/share/352636/29c82253-95fa-4677-ab17-
a0df3e766d95



https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Sturz_7.mp4?ver=DKc75C6r9VgGTHiMvXV0ow%3d%3d
https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Sturz_7-Mk.mp4?ver=KKyvdLSwNbpB8urxDyOKrw%3d%3d
https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Sturz_7-Mk.mp4?ver=KKyvdLSwNbpB8urxDyOKrw%3d%3d
https://www.learningsnacks.de/share/352636/29c82253-95fa-4677-ab17-a0df3e766d95
https://www.learningsnacks.de/share/352636/29c82253-95fa-4677-ab17-a0df3e766d95
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Ubung 8: Langlauf mit statischem Gleichgewicht
Bedeutung im Alltag e  Gleichgewicht
e  Schulter- und Hiftmuskeln mobilisieren und kréaftigen
e  Koordinativ-kognitive Fahigkeiten

Basisiibung
Ausflihrung Basisiibung v 8
Ausgangsstellung Schrittgrétsche, leichte Vor-

lage, Schultern im Wasser, re {
Fuss vorne und li hinten, i ’
Arm vorne und re hinten
Bewegung 1. Gleitende Langlaufbewe-
gung, Arme nach hinten
und vorne flihren re&li im
Wechsel schneidend so
gross, dass die Hande
vorne und hinten die

t\\
Al

Wasseroberflache -
berthren
Beobachtungs-/ e Arme und Beine bewegen gegengleich, kein Passgang
Kontrollpunkte o Je tiefer der Oberkdrper eingetaucht ist, desto grosser wird die

Schulterbewegung und desto schwieriger wird das Gleichgewicht

e  Wahrend den 20“ 1-Bein-Gleichgewicht, klebt die re Fusssohle am
Boden, keine Hupfer

Varianten / Progression

. Wie 1.: In Schrittgratsche einfrieren und 20“
im Gleichgewicht mit den Armen weiter-
bewegen, dann Langlauf-Beine wieder gegen-
gleich dazu nehmen (kein Passgang!)

. Wie 2.: Den li Fuss 5 cm vom Boden abheben
und so 20* im re-Bein-Gleichgewicht ein-
frieren, wahrend die Arme weiterbewegen

. Wie 3.: Das li Bein und beide Arme machen
Langlaufbewegungen weiter, wahrend 20 im
re-Bein-Gleichgewicht

Gl

Erleichterung:
Beide Arme machen Langlaufbewegung symmetrisch (Doppelstock).
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https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Sturz_8.mp4?ver=SorqnRv_UN7j0hdasD61xw%3d%3d
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7.3 Statisches Gleichgewicht mit Bein-Kraft-Ubungen

Ubung 9: Kniemuskeln kraftigen mit statischem Gleichgewicht
Bedeutung im Alltag e  Gleichgewicht

e  Oberschenkelmuskulatur kraftigen (Kniestrecker sind wichtig beim
Treppen steigen und die Kniebeuger fiir die Kniestabilitat)

Basisiibung
Ausflihrung Basisiibung v 9
Ausgangsstellung Aufrecht, Arme parallel in Schragvorhalte {' O
Bewegung 1. Re Knie zu den Handen heben & kickend
zur Waagrechten strecken (der Knie-
streckmuskel vorn am Oberschenkel
arbeitet), dann zuerst dynamisch anfersen =
(der Kniebeugemuskel hinten am
Oberschenkel arbeitet) und wieder abstellen
Beobachtungs-/ e  Das Knie beriihrt moglichst lange die Hande, namlich wahrend dem Kicken
Kontrollpunkte des Unterschenkels nach vorne und wahrend dem Anfersen zum Gesass

o Knie strecken und beugen ist gleich dynamisch

Varianten / Progression
2. Wie 1.: Das Knie klebt an den Handen, so 4x kicken-

2, Y anfersen und erst dann wieder abstellen
4, 3. Wie 2.: Das Kicken-Anfersen steigern 8x, 12x dann
16x (16x = 20“ auf dem li Bein im
: Gleichgewicht)
4x - 4. Wie 1.-3.: Re Arm in Hochhalte, nur li Hand berihrt
das re Knie

Erleichterung: .
Wahrend den 20“ 1-Bein-Gleichgewichts-Phasen beriihrt die Faust den Bassinrand
(am Rand halten ist noch einfacher).

Zusatzliche Ideen Mehrfachtatigkeit

Motorisch: Langsam den Kopf hin & her drehen
Kognitiv: Kopf als Kompass: beim nach vorne Schauen Stadte/Lander im Norden suchen,
beim nach re Schauen, Stadte/Lander im Westen suchen, etc.

V 9Mm (Belastungsnormative Multitasking motorisch)

Lernaufgabe 19: Das motorische Multitasking verstehen

Schau dir das Video V. 9Mm zum motorischen Multitasking nochmals an und
lies das Kapitel 5.4 Progressionsmdglichkeit mit Dual- & Multitasking, S. 15
obere Halfte nochmals durch. Prife dann ob du das motorische Multitasking
verstanden hast.

https://www.learningsnacks.de/share/352635/8ec4 37bc-bf7d-48e2-87d1-2c483f106cde
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https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Sturz_9.mp4?ver=3lZrwge1falW_dkgcJCoWg%3d%3d
https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Sturz_9-Mm.mp4?ver=FnyO_fTe0nmYhAH9yU0wBQ%3d%3d
https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Sturz_9-Mm.mp4?ver=FnyO_fTe0nmYhAH9yU0wBQ%3d%3d
https://www.learningsnacks.de/share/352635/8ec437bc-bf7d-48e2-87d1-2c483f106cde
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Ubung 10: Hiiftmuskeln kréftigen mit statischem Gleichgewicht
Bedeutung im Alltag e  Gleichgewicht

e Hiuftmuskeln kraftigen (wichtig beim Gehen und beim Stehen auf
einem Bein)

e Rumpfstabilisation

Basisiibung
Ausfiihrung Basisiibung v 10
Ausgangsstellung Aufrecht und huftbreit stehen
Bewegung 1. Li Bein seitwarts f O
abspreizen und zum re ‘
Standbein abstellen-
schliessen (Ab- und
Adduktion), der re Arm
schiebt Wasser seitwarts
nach re und zurtck in die
Ausgangsstellung (Ab-
und Adduktion)
Beobachtungs-/ e Der Rumpf bleibt aufrecht und stabil, kein Seitneigen, kein Knicken
Kontrollpunkte e Die li Ferse fiihrt das Abspreizen und nicht die Zehen (damit die

Gesassmuskeln arbeiten und nicht die Hiftbeuger)

Varianten / Progression

2. Wie 1.: Wahrend dem Abspreizen von Bein
0 und Arm kippt der Oberkérper nach re
2, 3' 0 3. Wie 2.: So weit nach re kippen, bis die re
Schulter im Wasser ist und der li Fuss (fast) an
der Wasseroberflache (= Standwaage seit-

lings)
4. Wie 1.-3.: Beim Schliessen des li Beines,
bleibt li Fuss 2 cm uber den Boden, also nicht

7 ., abstellen
m 5. Wie 4.: So viele Wiederholungen ohne

Abstellen des li Fusses machen, dass das re
Bein 20* im Gleichgewicht bleiben muss

Erleichterung: .
Seitlich zur Wand stehen, re Schulter zeigt zum Rand, so weit von der Wand entfernt
stehen, dass sich die re Hand beim Seitwarts-Kippen am Rand halten kann.

Autor Gleichgewichtsiibungen: Matthias Brunner
Zeichnungen: Sabine Kaser


https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Sturz_10.mp4?ver=BvGnKiF4p8IJHZHgtkWp7w%3d%3d
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8 Ubungsauswahl dynamisches

Gleichgewichtstraining
Ubung 11: Vorwirts gehen mit variierender Spurbreite

Bedeutung im Alltag o  Gleichgewichts-Ubungen im Gehen erhdhen die Gangsicherheit
im Alltag

Basisiibung

Ausfiihrung Basisiibung V 11 (Belastungsnormative dynamisches Gleichgewicht)

Ausgangsstellung /f O

Bewegung 1. Vw gehen langs hin und !

her, die Hande schaufeln
li&re im Wechsel Wasser

nach hinten und -

unterstutzen so die

Vorwartsbewegung =, e

ag: @, "

Beobachtungs-/ e  Gehen nicht laufen, ein Fuss hat immer Bodenkontakt, also kein
Kontrollpunkte Abspringen mit Schwebephase wie beim Joggen
Varianten / Progression
1 Lange vorwarts gehen dauert in einem 2. Wie 1.: 1 Bassinlange enger Gang = 20-30“
Lehrschwimmbecken mit Normmassen von dynamisches Gleichgewicht — 1-2 Langen
16.66 m Lange gut 20 vorwarts laufen als aktive Erholung,

so0 4 Serien

3. Wie 2.: Tandem-Gang statt enger Gang

4. Wie 3.: Uberkreuzender Gang statt enger
Gang

5. Wie 2.&3.: 1. Serie enger Gang — 2. Serie
Tandem-Gang - 3. Serie enger Gang —

g’ ay’ 4. Serie Tandem-Gang
o\ =,
Erleichterung: .
Ubung 4: % Lénge iiberkreuzender Gang, ¥ Lange Tandem-Gang

Ubung 5: Nur 1 von 4 Serien Tandem-Gang

Lernaufgabe 20: Gleichgewicht im Gehen - Belastungsnormative anwenden

Studiere die Ubungen oben, das Video V 11 und die
Belastungsnormative Gleichgewicht im Wasser auf S. 14.

Hier tGbst du, die Ubungen so zu gestalten, dass sie mdoglichst wirksam
sind fur die Sturzpravention.

https://learningapps.ora/watch?v=p40rynccn23
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https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Sturz_11.mp4?ver=16IzTnMCvUvi0tfU8mHJ-g%3d%3d
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Ubung 12: Seitwarts gehen mit stdrenden Armen
Bedeutung im Alltag o Gleichgewichts-Ubungen im Gehen erhdhen die Gangsicherheit

im Alltag
Basisiibung
Ausfiihrung Basisiibung v 12
Ausgangsstellung Nachstellschritte nach links =
li Bein Schritt seitwarts nach i O
—re Bein schliesst an li Bein
an - i Bein ... {
Bewegung 1. Nachstellschritte nach ,
links langs hin und her,
die Hande schaufeln
Wasser nach rechts lsw
(Arme parallel) und
unterstltzen so die —
Seitwartsbewegung T
Beobachtungs-/ e  Gehen nicht laufen, ein Fuss hat immer Bodenkontakt, also kein
Kontrollpunkte Abspringen mit Schwebephase wie beim Joggen

e Kein Verdrehen im Rumpf, eine reine Seitbewegung

Varianten / Progression

1 Lange Nachstellschritte seitwarts dauert in 2. Wie1.

einem Lehrschwimmbecken mit Normmassen 1 Bassinlange Nachstellschritte nach links,
von 16.66 m Lange etwa 20*-30". Arme Retroversion symmetrisch = 20-30“
Retroversion symmetrisch = mit den Handen das dynamisches Gleichgewicht — 1-2 Langen
Wasser vor der Hifte greifen und mit beiden laufen vorwarts als aktive Erholung, 1 Lange
Armen gleichzeitig weit - 3 Nachstellschritte nach rechts, 1-2 Langen
hinter den Rumpf schieben laufen vorwarts, so 2 Durchgange = 4 Serien

dynamisches Gleichgewicht =

3. Wie 2.: Kreuzgang seitwarts statt

2, 3 Nachstellschritte seitwarts

al 4. Wie 2.83.: 1. Serie Nachstellschritte seitwarts
/T“ w o w nach links - 2. Serie Kreuzgang seitwarts nach
—)—t—7 links -— 3. Serie Nachstellschritte seitwarts
nach rechts — 4. Serie Kreuzgang seitwérts
[ nach rechts

Erleichterung:

l:)bung 3: %2 Lange Nachstellschritte seitwarts, 2 Lange Kreuzgang seitwarts
Ubung 4: Statt Kreuzgang seitwarts Tandemgang vorwarts
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Ubung 13: Geh-Parcours im Rechteck (Gangvariationen)
Bedeutung im Alltag e Gleichgewichts-Ubungen im Gehen und Gangvariationen erhdhen die

Gangsicherheit im Alltag

Basisiibung
Ausflihrung Basisiibung v 13

Ausgangsstellung

Bewegung

1. Im Rechteck den Bassinwanden
entlang vorwarts gehen; eine

Bassinrunde umfasst also 4 Teil-

strecken, namlich
1 Lange — 1 Breite -

1 Lange — 1 Breite Bl ag’

Beobachtungs-/ e Richtungswechseln in den Ecken als scharfe 90°-Drehung und nicht als Kurve

Kontrollpunkte

vollziehen, dabei aktive Rumpfmuskulatur, damit kein Verdrehen entsteht

e  Gehen nicht laufen, ein Fuss hat immer Bodenkontakt, also kein Abspringen

mit Schwebephase wie beim Joggen

Varianten / Progression

2. Wie 1.: Von den 4 Teilstrecken 1 Lange Tandem-Gang
(= 20-30“ dynamisches Gleichgewicht), 4

Bassinrunden = 4 Serien

Uberkreuzender Gang, 4 Bassinrunden =

. . 4 Serien
3 b EaF 4. Wie 1.: Von den 4 Teilstrecken 1 Breite +
. =% 1 Lange Kreuzgang seitwarts

(= gut 30“ dynamisches Gleichgewicht),
4 Bassinrunden = 4 Serien

dynamische Gleichgewicht wahren
\2&/ 6. Wie 4.: Kreuzgang seitwarts gesprungen

Erleichterung: .

Ubung 2: enger Gang statt Tandem-Gang ag: o\ ag: N
Ubung 3: Tandem-Gang statt tiberkreuzender Gang

Ubung 4: Nachstellschritte seitwarts statt Kreuzgang seitwarts

3. Wie 1.: Von den 4 Teilstrecken die 2 Breiten

Zusatzliche Ideen Mehrfachtatigkeit

Motorisch: Zusétzlich storende Bewegung mit einem Arm im Wasser (z.B. hin&her)

Kognitiv: Bei jedem Schritt Stadtenamen in alphabetischer Reihenfolge suchen

/1“\* 2 .. /4f\~“ 5. Wie 1.-4.: Auf Kommando Richtung wechseln, das
‘ ) -“ ’ heisst gegen die Stromung gehen und trotzdem das

8
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Ubung 14: Gehend die Orientierung halten trotz geschlossener Augen

Bedeutung im Alltag e  Gleichgewicht und Orientierung vermitteln Sicherheit und mindern
das Sturzrisiko

Basisiibung
Ausflihrung Basisiibung vV 14
Ausgangsstellung Merke dir einen
Orientierungspunkt am ’{, O O &
Bassinrand
Bewegung 1. Laufen an Ort, die
Schultern sind parallel
zum Bassinrand, ins
Gehen wechseln und
wahrend 4 Schritten die f
Augen schliessen
Beobachtungs-/ e  Ausrichtung priifen am Orientierungspunkt am Bassinrand

Kontrollpunkte

Varianten / Progression

Die Organisationsform muss 2. Wie 1.:Von 4 auf 8, dann auf 12 und 16 blinde
strikte eingehalten werden: Schritte steigern Wie verandert sich deine
e Nurin der Langsrichtung HIN und HER Ausrichtung wahrend der blinden Gehzeit?
bewegen Kontrolliere mit dem Orientierungspunkt am
- - - Bassinrand
e Mitte Bassin HIN gehen (davon einige . _
Schritt blind) an den Bassinrandern entlang 3. Lgngs HIN und H.ER b(_ewegen. HIN vw gehen,
HER laufen die ersten 4 Schritte mit Augen zu, dann die
_ _ Lange fertig laufen & HER mit laufen
*  Blinde haben Vortrit! w Wie stark weichst du von der Linie ab?
5 4. Wie 3.: Von 4 auf 8, dann auf 12 blinde

Schritte steigern

Erleichterung: .
Ubungen 3.84.: Zu zweit: Eine Person geht hinter der blinden Person her und
warnt vor Kollisionen.
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Ubung 15: Gehend im dynamischen Gleichgewicht bleiben trotz
variablem Auftrieb

Bedeutung im Alltag ¢  Im dynamischen Gleichgewicht bleiben, auch wenn der Auftrieb und
damit die Stabilitat variieren

Basistibung
Ausfiihrung Basisiibung V 15

Ausgangsstellung Langs hin und her gehen

Bewegung 1. Vw gehen: 8 Schritte — -
aufrecht (= wenig Auf- g’ o’
trieb = hohe Stabilitat) ) ’
— 8 Schritte tief, das { 0
heisst Schultern im ’

Wasser -«

(= viel Auftrieb = =

geringe Stabilitat) >
Beobachtungs-/ e  Gehen, nicht laufen, ein Fuss hat immer Bodenkontakt (also kein

Kontrollpunkte Abspringen mit Schwebephase wie beim Joggen)

e  Gehen wie auf Schienen, keine Abweichung von der Linie (auch
nicht, wenn die Schultern im Wasser sind)

Varianten / Progression

2. Wie 1.: 8 Schritte tief — 8 Schritte aufrecht Tandem-Gang
2. 3. Wie 1.: 8 Schritte tief — 8 Schritte aufrecht,
liberkreuzender Gang
4. Wie 1.-3.: 8 Schritte aufrecht — 8 Schritte tief, Tandem-
Gang — 8 Schritte aufrecht — 8 Schritte tief,
uberkreuzender Gang
_5. R ¥ ag’ 5. Wie 1.-4.: Als Serientraining, das heisst 1 Lange
- - - Gangvariationen mit der Ubung 1, 2, 3 oder 4
o L ) (=20-30“ dynamisches Gleichgewicht), dann 2 Langen
vw laufen als aktive Erholung, total 4 Serien

Erleichterung:

Ubungen 2 und 3: Immer aufrecht gehen .
Ubung 4: Uberkreuzender Gang aufrecht statt tief
Ubung 5: Bei 2 der 4 Serien immer aufrecht bleiben

Zusatzliche Ideen Mehrfachtatigkeit
02 [5) Motorisch: ein Arm schreibt bei jedem Schritt eine Zahl ins Wasser
” . Plus Kognitiv: jeweils zur geschriebenen Zahl den doppelten Zahlenwert rechnen und
sagen
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Ubung 16: Vorwirts gehen mit riihrenden Armen und Widerstands-

Differenz
Bedeutungim Alltag  «
e unterschiedliche Arm- und Beinbewegungen kombinieren

e Rumpfstabilisation

Trotz motorischer Zusatzaufgaben im dynamischen Gleichgewicht bleiben

Basistibung
Ausfiihrung Basisiibung Vv 16
Ausgangsstellung Gehen langs hin und her —y =y
Bewegung 1. Vw gehen, der linke Arm ag: el
macht dynamische O
Riihrbewegungen neben 7,
dem Rumpf (die Finger- A ~€
spitzen zeichnen Kreise N>
auf den Boden), der w >
rechte Handriicken liegt
passiv im Kreuz
Beobachtungs-/ e Der Rumpf ist aufrecht und stabil, wackelt nicht

Kontrollpunkte

e  (Gehen wie auf Schienen, keine Abweichung von der Linie

Varianten / Progression
2. Wie 1.: 1 Bassinlange gehen mit Rihren =

2. 3,

3.

20-30“ dynamisches Gleichgewicht —

1-2 Langen laufen vorwarts als aktive Erholung

Wie 2.: Der li Arm riihrt in Hochhalte in der Luft statt im
Wasser

(D 4. Wie 2.&3.: Ein Arm rihrt im Wasser (mit viel
w L Widerstand), der andere in der Luft (ganz ohne
Widerstand)
5. Wie 1.-4.: Im engen Gang
.5 i = e o e WL
Erleichterung:

Ubungen 1.-4.: Breitbeinig und damit stabiler Gehen

Zusatzliche Ideen Mehrfachtatigkeit

ne

schnell (Rhythmus)

Motorisch: Bewegung des Armes im Wasser und/oder in der Luft, evtl. ein Arm doppelt so

Kognitiv: Gleichzeitig von 100 rlickwarts zahlen, etc.

Lernaufgabe 21: Multitasking-Ubungen in

der Praxis anwenden

Schau dir die Videos V 7Mk und V. 9Mm zum Multitasking nochmals an und
lies das Kapitel 5.4 Progressionsmdglichkeit mit Dual- & Multitasking, S. 15

obere Halfte nochmals durch.

Priife dann, ob du Multitasking-Ubungen in deine Aqua-Lektionen einbauen

kannst.

https://www.learningsnacks.de/share/352639/1663c32e-5cc4-4e32-83¢1-059d1323fe2



https://www.aquaonline.ch/Portals/0/Aquaonline/Kurse/Videos-Kurse/Videos-fw/Sturz/Sturz_16.mp4?ver=YmHjhdN8_rWfTBV6Ukq97A%3d%3d
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9 Selbsteinschatzung des Sturzrisikos

Wie in den Labelkriterien (Seite 7) aufgeflinrt, gibt es neben dem eigentlichen Training auch noch weitere
wichtige Punkte, die du mit deinen Teilnehmenden ansprechen sollst.

Die Teilnehmenden in Flachwasserkursen im Alter von 65+ sollen in regelmassigen Abstdnden — Empfehlung alle
6 Monate — eine Selbsteinschatzung bezliglich Sturzrisiko vornehmen (siehe auch Labelkriterium 5) Damit
sensibilisieren wir die Teilnehmenden, was ihr personliches Sturzrisiko angelangt. Gleichzeitig konnen wir bei
regelméassigem Training auch Fortschritte aufzeigen, was motivierend ist.

Die Selbsteinschatzung ist und bleibt subjektiv, wurde aber von Rubenstein et al. (2011) validiert. Es handelt sich
um einen Fragekatalog mit 12 Fragen, die mit ja oder nein beantwortet werden:

e Ichbinin den letzten 12 Monaten gesturzt.

o Man hat mir empfohlen, einen Stock oder einen Rollator zu benutzen, um mich sicher zu bewegen, oder ich
benutze bereits einen Stock oder Rollator.

e Manchmal fiihle ich mich beim Gehen unsicher.

e Beim Umhergehen zu Hause halte ich mich an Mdbeln fest.

e Ich habe Angst vor Stiirzen.

o Ich muss beim Aufstehen von einem Stuhl mit den Handen helfen.

e Ich habe Miihe, eine Stufe (z.B. von der Strasse auf das Trottoir) zu Gberwinden.

e Ich muss beim Gang zur Toilette oft pressieren.

o Mein Gefiihl in den Fiissen hat nachgelassen.

e Ich nehme Medikamente, die mich manchmal miide oder schwindlig machen.

o Ich nehme Medikamente, um besser zu schlafen oder um meine Stimmung zu verbessern.

e [ch fiihle mich oft traurig und deprimiert.

Als Kursleitung gibst du den Teilnehmenden den Fragebogen ab (— Merkblatt «Selbsteinschatzung Sturzrisiko»
im Anhang). Ob die Teilnehmenden ihr Ergebnis kommunizieren oder nicht, ist individuell zu entscheiden.

Die Auswertung und Interpretation sind einfach und am Ende des Fragebogens deklariert. Bei einem
maglicherweise erhohten Sturzrisiko empfehlen wir, das Thema bei einem nachsten Arztbesuch anzusprechen.
Gleichzeitig wirst du als Kursleitung als Ansprechperson erwéhnt, da du das Thema eingebracht hast. Wir
empfehlen allen Kursleitenden, die Teilnehmenden ernst zu nehmen, die Ergebnisse zu besprechen, soweit dies
mit den persénlichen Kompetenzen vertretbar ist und bei Bedarf an weitere Fachpersonen zu verweisen (z. B.
Hausarzt/-arztin, Physiotherapeut/-in, Spitex).
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10 Aufstehen vom Boden

Personen 65+, die regelmassig auf den Boden gehen und wieder aufstehen, decken einen wichtigen Aspekt der
Sturzpravention ab. Gymnastikiibungen, spielen mit den Enkeln auf dem Boden, mal wieder auf die Knie, um
unter dem Bett Staub zu saugen - toll, wenn solche Alltagsaktivitaten beibehalten oder wieder aufgenommen
werden kénnen.

Es ist bekannt, dass knapp die Halfte der gestirzten Personen nicht mehr vom Boden aufstehen kann, obwohl
sie unverletzt sind. Gleichzeitig weiss man, dass Personen, die kiirzlich gestlrzt sind, eine erhdhte Sturzangst
aufweisen. Diese Sturzangst wiederum z&hlt zu einem der wichtigsten Risikofaktoren fiir einen erneuten Sturz.
Ein Teufelskreis also, der aber durchbrochen werden kann2.

In einem Schwimmbad ist es schwierig, das Absitzen/Abliegen auf den Boden und wieder Aufstehen vom Boden
zu Uben. Aber wir fordern die Kursleitenden von Flachwasserkursen auf (siehe «Labelkriterium 5», S. 7), die
Teilnehmenden diesbezUlglich zu informieren und zu sensibilisieren. Dazu dient auch das Merkblatt «Aufstehen
vom Bodeny, das in den Kursen abgegeben werden soll (siehe Anhang).

Wichtig zu wissen:

- Es gibt nicht DIE Strategie, sondern ganz viele verschiedene Varianten, wie man auf den Boden kommt
und wieder aufstehen kann.

- Teilnehmende, die schon langer nicht mehr auf dem Boden waren oder Angst dussern, sollen dieses
Thema mit dem Hausarzt oder der Hausérztin besprechen.

- Sicherheit geht vor!

- Eine Verordnung fir ein paar wenige Physiotherapie-Sitzungen kann die Grundlagen flir diese Fahigkeit
wieder schaffen.

2Tinetti ME, Liu WL, Claus EB. (1993). Predictors and Prognosis of Inability to Get Up After Falls Among Elderly Persons.
JAMA. 1993 Januar; 269(1):65-70.

2Tinetti ME, Williams TF, Mayewski R. Fall risk index for elderly patients based on number of chronic disabilities. Am J Med.
1986b; 80(3):429-34 DOI: 10.1016/0002-9343(86)90717-5.

2Zijlstra RGA, van Haastregt JCM, van Eijk JTM, van Rossum E, Stalenhoef P A, Kempen G | J M. Prevalence and
correlates of fear of falling, and associated avoidance of activity in the general population of community-living older people.
Age Ageing. 2007 May;36(3):304-9. DOI: 10.1093/ageing/afm0212007; 36(3):304-309.

Autorinnen: Rheumaliga Schweiz / Pro Senectute Schweiz
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11 Motivation durch Tests

Zur Erflillung der Labelkriterien sind regelmassige Tests vorgesehen. Diese dienen der Motivation der
Teilnehmenden und als Erganzung zum Fragebogen zur Abklarung des Sturzrisikos. Fortschritte kdnnen
aufgezeigt werden und der Leiter erhalt Einblicke in die Leistungsfahigkeit der Teilnehmenden. Mit diesen
Kenntnissen soll die Leitende gezielt Ubungen zum Trainieren der Schwéchen in den auf den Test folgenden
Lektionen einbauen.

Tests an Land

Es existieren etablierte Testverfahren an Land. In der BFU-Fachdokumentation «Training zur Sturzpravention»
(S. 29-39) werden vier Tests im Detail beschrieben und es stehen Testprotokolle zur Verfligung:

Test 1: Gleichgewicht

Test 2: Timed up and go

Test 3: Gehgeschwindigkeit

Test 4: Beinkraft (Chair Stand Test)

Wenn entsprechende Raumlichkeiten zur Verfiigung stehen, kénnen diese Tests gut vor dem eigentlichen
Wassertraining noch in normaler Bekleidung durchgefiihrt werden. Ist diese Mdglichkeit nicht gegeben, kann
aufgrund der feuchten Bedingungen (Ausrutschgefahr) im Hallenbad nur der Chair Stand Test empfohlen
werden.

Tests im Wasser

Wasserspezifische Tests wurden von den Autor/-innen dieses Grundlagendokumentes erarbeitet und werden im
separaten Dokument «Tests fiir Gleichgewicht und Kraft — sturzpréventives Training im Flachwasser» genau
beschrieben. Sie stehen damit allen Leitenden zur Verfiigung und werden in Weiterbildungen eingefihrt.

Autor: Florian Koch
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12 Sicherheit beim Aqua-Fitness-Training

12.1 Risikofaktoren fur Sturze

Auftrieb und Widerstand erlauben ein schonendes und wirksames Training. Darum kommen viele Menschen zu
uns in die Wasserlektionen, obwohl sie Risikofaktoren haben. Darum haben wir eine grosse Verantwortung in
Bezug auf das Sturzrisiko im Bad.

Personenbezogene Risikofaktoren fur Stlirze (intrinsische)

e  Altersbedingte Entwicklung (sehr hohe individuelle Unterschiede)
- Abnahme der Motorik (Kraft, Gleichgewicht, Gelenkigkeit, etc.)
- Sensorik (Seh- und Hérvermdgen)
- Kognition

e  Alkoholkonsum

¢ Risikoverhalten (Risikokompetenz, Risikobereitschaft)

o  Sturzvorgeschichte (Zahl und Schwere bereits erlebter Stlirze)

e  Multimedikation (Einnahme mehrerer Medikamente gleichzeitig
https://www.cdc.gov/steadi/pdf/STEADI-FactSheet-MedsLinkedtoFalls-508.pdf

o  Defizite des Gesundheitszustandes
- Sarkopenie (path. Abnahme von Muskelmasse und -kraft)
- Multimorbiditat (Gleichzeitiges Auftreten von zwei oder mehrere Krankheiten)
- Inkontinenz
- efc.

Psychische Risikofaktoren (Sturzangst, Depressionen, Demenz, efc.)

Umweltbezogene Risikofaktoren fliir Stirze (extrinsische)

¢ Nicht sichere oder unangemessene private Infrastruktur (rutschige Bodenbelage, Stolperfallen, fehlende
Handl&ufe bei Treppen, schlechte Lichtverhaltnisse, etc.)

o Nicht sichere oder unangemessene 6ffentliche Infrastruktur

e  Ungeeignetes Schuhwerk

e  Schlecht angepasste Seh- und Hérhilfen

e Nicht sichere oder ungeeignete Produkte (z.B. falsch eingestellte Gehhilfen)

Im Bad sind die Teilnehmenden besonders sturzgefahrdet: Die Béden sind nass und rutschig, Seh- und Hérhilfen
werden nicht getragen und viele tragen keine oder keine gentigend rutschfesten Badeschuhe.

Je mehr Risikofaktoren gleichzeitig auftreten, desto héher ist das Sturzrisiko. Ein Sturz ist immer multikausal.

Mit der Gesundheitsbefragung Risiken erkennen

Mit dem Gesundheitsfragebogen? erfahren wir, wer welche Risikofaktoren hat. Nur wenn wir diese kennen,
kénnen wir unsere Teilnehmenden optimal beraten und vor Stiirzen schiitzen.

3 Die Ausbildungsinstitutionen stellen Muster von Gesundheitsfragebtgen zur Verfigung
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12.2 Das A und A der Sturzprivention im Bad

Das A und A st das A und O der Unfallverhiitung im Bad.

Das bedeutet: Wir machen VerhAltnis-Pravention und VerhAltens-Pravention, (iberlegen uns also zwei Fragen:
1. Wie konnen wir die Verhaltnisse sicher gestalten?
=> Die extrinsischen Risikofaktoren verkleinern.
2. Wie kdénnen wir die Teilnehmenden zu sicherem Verhalten bewegen?
=> Die intrinsischen Risikofaktoren minimieren

VerhAltnis-Pravention
1. Aqua-Shoes tragen

Aqua-Shoes mit rutschfester Sohle sind die wirksamste Massnahme zur Sturzverhinderung im Bad. Sie missen
mit den Badekleidern angezogen und bis zum Ankleiden der Alltagskleider getragen werden, also zum Duschen,
auf dem Weg zum Bassin und zuriick. Geeignete Aqua-Shoes kénnen sogar wahrend der Lektion im Wasser
getragen werden.

2. Nass- und Trockenzone

Den Teilnehmenden die Trennung von Nass- und Trockenbereichen erlautern. Die Umkleidezonen durfen nicht
nass und rutschig werden.

Nasse Stellen mit einem Schaber trocknen, vor allem bei mehreren Lektionen in Folge.

3. Stolperfallen

Stolperquellen beseitigen:
o  Kabel der Musikanlage durfen die Wege der Teilnehmenden nicht kreuzen
e  Material (Pool-Noodles, Bélle u.a.) immer sofort wegraumen

4. Brillen-Depot

Beim Einstieg ins Bassin eine Schale zum Deponieren der Sehhilfen hinstellen, damit die Teilnehmenden ihre
Brillen auf dem Weg zum und vom Bassin tragen.

5. Erhohtes Risiko nach der Lektion

Nach der Lektion ist das Sturzrisiko am hochsten. Griinde:

¢  Am meisten Wasser auf den Boden

e Die Teilnehmenden sind miide

e  Der Wasserdruck fallt weg, was den Kreislauf beeinflussen kann

Darum sollten sich Personen mit erhéhtem Sturzrisiko nach der Lektion noch kurz hinsetzen, bevor sie in die
Garderobe gehen.
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VerhAltens-Pravention

Fir die Verhaltnis-Pravention sind vor allem die Kursleitenden zustandig. Beim Verhalten miissen sowohl die
Kursleitenden als auch die Teilnehmenden Verantwortung fir die Sicherheit Gbernehmen. Diese geteilte

Verantwortung den Teilnehmenden bewusst machen.

Kursleitung

Teilnehmende

e  Gesundheitsbefragung organisieren

e Den Teilnehmenden den sicheren Weg ins
Bassin zeigen

e Bad- und Garderoben-Begehung mit den
Teilnehmenden, um auf die Sturzgefahren
hinzuweisen (z.B. Nass- und Trocken-Zone,
rutschige Stellen)

Die Kursleitung Gber gesundheitliche
Probleme informieren

Handlaufe nutzen und Gehhilfen bis zum
Bassinrand einsetzen

Brille bis zum Bassinrand oder sogar
wahrend der ganzen Lektion tragen

Pressiert’s — passiert’s. Darum: Das Bad ist eine Flanierzone. Keine Eile, auch wenn du einmal zu spat kommst

oder rasch auf die Toilette musst.

Sicherheits-Jahres-Checkliste: siehe Anhang

Lernaufgabe 22: Sturzpravention im Hallenbad anwenden

Hier kannst du iben, die beiden Dimensionen der Sicherheit beim

Unterrichten anzuwenden, namlich
e VerhAltenspravention und
o VerhAltnispravention.

https://learningapps.ora/watch?v=p9ogfra3c23

Autor: Matthias Brunner
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Merkblatt «Aufstehen vom Boden»

Sind Sie regelmassig auf dem Boden — fiir Bewegungstibungen oder das Spielen mit
Kindern? Gehen Sie auf die Knie, um unter dem Bett Staub zu saugen, sich die Schuhe zu
binden oder zuhinterst im unteren Kiichenschrank eine Blumenvase zu holen? Gut so —
behalten Sie diese Angewohnheiten bei! Sie leisten damit einen wichtigen Beitrag fur lhre
personliche Sturzpravention!

Ist es schon einen Moment her, seit Sie zum letzten Mal auf dem Boden waren? Sie
trauen sich aber zu, dies wieder einmal zu versuchen?

Wie immer geht die Sicherheit vor, daher starten Sie den Versuch bitte, wenn eine weitere
Person in Ihrer Nahe ist oder halten Sie |hr Telefon in Griffnéhe.
- Bevor Sie loslegen, schaffen Sie genligend Platz.
- Starten Sie, indem Sie vom Sofa oder Bett aus auf den Boden gehen.
- Folgen Sie nun Ihrer Intuition — es gibt nicht DIE richtige Strategie.
- Wenn Sie empfindliche Knie haben, legen Sie vielleicht eine Gymnastikmatte auf den
Boden oder nehmen ein Kissen unters Knie.
- Lassen Sie sich Zeit und machen Sie nach den einzelnen Etappen kleine Pausen —
keine Hast!
- Vielleicht beginnen Sie beim ersten Mal damit, bis zum Sitz auf den Boden zu gehen
und erst in einem weiteren Versuch sich sogar auf den Boden zu legen.
- Verwenden Sie beim Aufstehen Bett oder Sofa zur Unterstiitzung, sie sind stabil und
sie konnen sich wieder hinsetzen. So hat Ihr Kreislauf Zeit, sich anzupassen.

Waren Sie schon lange nicht mehr auf dem Boden und haben Angst davor?
Dann gibt es eine weitere Empfehlung:

Sprechen Sie mit Ihrem Hausarzt oder Ihrer Hausarztin und erklaren, dass Sie dies gerne
wieder selbstandig konnen mochten und bitten um eine entsprechende Physiotherapie-
Verordnung. Eine Physiotherapeutin oder ein Physiotherapeut in lhrer Nahe kann lhnen in
wenigen Sitzungen wieder zu einer Strategie und entsprechender Sicherheit verhelfen. Im
Anschluss Uben Sie dies regelmassig wieder selbstandig.

Autorinnen: Rheumaliga Schweiz / Pro Senectute Schweiz



Selbsteinschatzung des Sturzrisikos

Helfen Sie mit, Stlrze zu vermeiden! Ein Sturz im Alter hat meist schwerwiegende Folgen
und kann zum Verlust der Selbststandigkeit fihren.

Mit lIhrer Teilnahme an einem Bewegungskurs im Wasser leisten Sie bereits einen wichtigen
Beitrag.

Beantworten Sie die folgenden Fragen und finden Sie heraus, ob bei Ihnen moéglicherweise
ein erhohtes Sturzrisiko vorliegt. Es geht hier um Sturze im Alltag, die z.B. beim normalen
Gehen oder Treppensteigen passieren und nicht um Stlrze bei sportlichen Aktivitaten.

Kreuzen Sie bei jeder der untenstehenden Aussagen ja oder nein an.

Ich bin in den letzten 12 Monaten gesturzt. ja(2) nein (0)

Man hat mir empfohlen, einen Stock oder einen Rollator zu benutzen, | ja (2) nein (0)

um mich sicher zu bewegen oder ich benutze bereits einen Stock oder

Rollator.

Manchmal fuhle ich mich beim Gehen unsicher. ja(1) nein (0)

Beim Umhergehen zu Hause halte ich mich an Mdébeln fest. ja(1) nein (0)

Ich habe Angst vor Stirzen. ja(1) nein (0)

Ich muss beim Aufstehen von einem Stuhl mit den Handen helfen. ja(1) nein (0)

Ich habe Muhe, eine Stufe (z.B. von der Strasse auf das Trottoir) zu ja(1) nein (0)

Uberwinden.

Ich muss beim Gang zur Toilette oft pressieren. ja (1) nein (0)

Mein Gefihl in den Flssen hat nachgelassen. ja(1) nein (0)

Ich nehme Medikamente, die mich manchmal mide oder schwindlig ja (1) nein (0)

machen.

Ich nehme Medikamente, um besser zu schlafen oder um meine ja(1) nein (0)

Stimmung zu verbessern.

Ich flhle mich oft traurig und deprimiert. ja (1) nein (0)
Total

Quelle: Rubenstein et al., 2011: angepasste Version mit Erlaubnis der Autoren

Zahlen Sie nun alle Punkte zusammen.

4 oder mehr Punkte: Es kdnnte ein erhdhtes Sturzrisiko vorliegen. Wir empfehlen Ihnen, bei
Ihrem Arzt oder Ihrer Arztin das Thema Sturzgefahr anzusprechen. Oder wenden Sie sich an
Ihre Kursleiterin oder lhren Kursleiter, respektive an eine andere Fachperson (z.B. Physio-
oder Ergotherapie, Spitex).

Bleiben Sie dran! Regelmassige Bewegung ist wichtig. Erganzen Sie lhre Alltagsaktivitaten
mit einem gezielten Training von Kraft und Gleichgewicht im Wasser oder im Trockenen.

Autorinnen: Rheumaliga Schweiz / Pro Senectute Schweiz



Jahres-Checkliste fuir Kursleitende

Diese Checkliste soll mindestens einmal jahrlich gemacht werden

Verhaltnis-Pravention

Ich habe den Teilnehmenden das Tragen von Aqua-Shoes empfohlen.

Ich habe den Teilnehmenden die Trennung von Nass- und Trockenbereichen erlautert.

Ich habe die Musikanlage so installiert, dass durch Kabel keine Stolpergefahr entsteht.

Ich habe die Materialablage so organsiert, dass keine Stolpergefahr entsteht.

Ich habe beim Einstieg ins Wasser eine Schale fir die Sehhilfen deponiert.

Ich habe die Teilnehmenden darauf aufmerksam gemacht, dass nach dem Training das Sturzrisiko
erhoht ist. Die Teilnehmenden haben Platz, um sich nach dem Training zu setzen und sich zunachst
zu erholen.

O O0O-d-goo

Verhaltens-Pravention

(1 Ich habe die Gesundheitsbefragung durchgefihrt.

[ Ich habe den sicheren Weg ins Bassin gezeigt.

(1 Ich habe eine Bad- und Garderoben-Begehung mit den Teilnehmenden durchgefiihrt.

[ Ich habe die Teilnehmenden in der Benutzung von Handldufen und Gehhilfen bis zum Bassinrand
instruiert.

(1 Ich habe den Teilnehmenden empfohlen, die Brille bis zum Bassinrand zu tragen und unmittelbar
nach dem Training wieder anziehen.

Jahres-Check gemachtam: ........................ Unterschrift: ...

Lektions-Checkliste

Das ABS-System schiitzt beim Autofahren vor Schleuderunfallen. Analog schiitzen wir unsere
Teilnehmenden vor Sturzunfallen, indem wir vor jeder Lektion den folgenden ABS-Check machen:
[0 A Aqua-Shoes tragen

(1 B Blick in die Gesundheitsfragebdgen (heute anwesende sturzgefahrdete Person erkennen)
[1 S Stolperquellen entfernen (Kabel Musikanlage, herumliegendes Material)

Autor; Matthias Brunner



sichergehen.ch

Das Qualitatslabel sichergehen.ch fiir Flachwasserkurse
und -angebote fiir dltere Erwachsene

Stand Januar 2021

Das Ziel

Effektives sturzpraventives Training soll flichendeckend in Flachwasserkurse und -angebote flr altere Erwachsene
integriert werden.

Das Qualitatslabel zeichnet Kurse und Angebote aus, in denen geméass den Trainingskriterien und
-inhalten von sichergehen.ch trainiert wird. Dieses Label dient Erwachsenen im Alter 50+ als Orientierungshilfe bei der
Kurswahl.

Die Trainingskriterien fiir Flachwasserkurse

Um Stirze zu vermeiden und mobil und unabhangig zu bleiben, hilft das richtige sturzpraventive Training von Kraft,
Gleichgewicht und Dynamik wéhrend mindestens 3x30 Minuten pro Woche.

Jede Lektion/jedes Angebot beinhaltet mindestens 30 Minuten spezifische Kraft- und Gleichgewichtsiibungen
gemass den Inhalten der Ubungsprogramme von sichergehen.ch, angepasst an das Training im Flachwasser. Sofern in

einer Sportart solche Inhalte «sportartspezifisch» vorkommen, kann diese Zeit angerechnet werden.

Kriterium Zusatz /| Referenz Theorie

1 Das Krafttraining im Flachwasser fokussiert auf die Das Krafttraining macht ca. 1/3 (= ca. 10 Minuten)
unteren Extremitaten und den Rumpf. Wenn méglich  des Trainingsumfangs aus.
wird auch Schnellkrafttraining miteinbezogen. (Manual* S. 17-19, 41-50; GIld S. 12-13, 17-20)

2 Gleichgewichtstraining im Flachwasser beinhaltet Das Gleichgewichtstraining macht ca. 2/3 (= ca. 20
sowohl statisches als auch dynamisches Minuten) des Trainingsumfangs aus.

Gleichgewicht. (Manual* S. 20-22, 51-52; GId S. 14-16, 21-32)

3 Das Training im Flachwasser enthalt Dual- und Motorisch-kognitives Training ist fur die Pravention
Multitask-Ubungen. von Stiirzen essenziell.

(Manual*, S. 21, 22, 27, 51-52; GId S. 15-16)

4  Die Ubungen werden den Teilnehmenden (TN) Ein wirksames Training verlangt das Erschweren
individuell angepasst, um Unter- resp. Uberforderung oder Erleichtern einer Ubung
zu vermeiden. (Progression/Regression), sodass alle TN auf ihrem

individuellen Trainingsstand gefordert sind.
(Manual* S. 21, 24-27, 63, GId S. 9-11)

5 Die TN fiillen den Fragebogen zur Sturzgefahrdung Um der Sturzangst resp. der Angst, nicht mehr
in regelmassigen Abstanden aus. Das Merkblatt aufstehen zu kdnnen entgegenzuwirken, brauchen
«Aufstehen vom Boden trainieren» wird abgegeben die TN die Gewissheit, vom Boden aufstehen zu

kénnen. (Manual* S. 56-57; GId S. 33-34, 42-43
oder Broschiire «Selbststandig bis ins hohe Alter»)

6 Die Ubungen werden in einen Bezug zum Alltag der  Die TN wissen, welche Ubung zur Verbesserung
TN gestellt. welcher Alltagsaktivitat dient.

7 Der wasserspezifische Test wird in regelmassigen Die Tests dienen der Motivation der TN und werden
Absténden durchgefiihrt und dokumentiert. Je nach protokolliert, um Fortschritte aufzeigen zu kdnnen.
raumlicher Verfligbarkeit kénnen die Standardtests (Tests: Manual* S. 29-39; Testprotokoll: Manual* S.
Timed-Up-and-Go-Test (TUG) und Chair-Stand- 68; GId S. 35)

Tests durchgefiihrt werden.
Die Tests sind fiir die TN freiwillig.

8 Die TN erhalten Informationen Uber die Wichtigkeit Minimale Trainingsempfehlung: 3x30 Minuten pro
und Regelmassigkeit eines sinnvollen Trainings zur Woche, z.B. 1x angeleitet, 2x selbststandig zu
Erhaltung resp. Verbesserung der Kraft- und Hause. Auf www.sichergehen.ch kann nach Erfillen
Gleichgewichtsfahigkeit. Der Bewegungstest auf des Bewegungstests ein Ubungsprogramm im pdf.-
http://sichergehen.ch/test sowie die Abgabe eines Format generiert werden. Das Ausfiillen des
Heimprogramms und eines Trainingstagebuchs wird Trainingstagebuchs durch die TN ist fakultativ.
empfohlen.

9 Die Sicherheit im Bad wird von den Kursleitenden Checkliste fiir die Sicherheit im Bad durchgehen.

gewahrleistet.

(Gld S. 36-38, 44)

Manual = BFU-Fachdokumentation 2.104, siehe Quellenverzeichnis
Gld = Grundlagendokument fiir die Aqua-Fitness-Weiterbildung «Sturzpraventives Training im Flachwasser»
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Das Qualitatslabel

Ausgezeichnete Kurse werden mit dem Logo resp. Qualitatslabel sichergehen.ch gekennzeichnet und auf der
Homepage www.sichergehen.ch verdffentlicht.

Die Labelvergabe und -iiberpriifung

Die Vergabe des Kurslabels beruht auf einer Selbstdeklaration. Die Person, die das Label fur ihr Angebot in Anspruch
nimmt, Gbernimmt gleichzeitig die Verantwortung, dass die Kriterien des Labels (siehe vorne) eingehalten werden.

Zur Uberpriifung, ob die Kriterien eingehalten werden, finden regelméssig Stichproben statt.

Weiterbildungen

Es werden sowohl esa-Expert/innen und -Leiter/innen, nicht esa-ausgebildete Kursleitende wie auch Fachleute aus dem
Gesundheitswesen weitergebildet. Gemeinsam mit den Partnerorganisationen werden die Weiterbildungsinhalte
aufbereitet.

Die Verantwortung fir die Umsetzung und Durchfiihrung der Weiterbildung sowie die interne Kommunikation des Labels
liegt bei den Ausbildungsorganisationen/Projektpartnern.

Das Kurstool und die Sichtbarkeit auf sichergehen.ch

Bei einer Neuerfassung eines Kurses muss im Kurstool bestatigt werden (= entsprechendes Feld ankreuzen), dass
dieser Kurs die definierten Trainingskriterien erfiillt. Nur so erscheint er auf sichergehen.ch.

Die Ansprechpersonen

Bei Fragen zur Labelvergabe wenden Sie sich bitte an:

Pro Senectute: Vincent Briigger, vincent.bruegger@prosenectute.ch, T +41 44 283 89 04
Rheumaliga: Martina Roffler, m.roffler@rheumaliga.ch, T +41 44 487 40 63
Swimsports: Nicole Denzler, nicole.denzler@swimsports.ch, T +41 62 961 03 01
Aquaonline®: Matthias Brunner, kurse@aquaonline.ch, T +41 079 745 45 68

Ubrige: Barbara Pfenninger, b.pfenninger@bfu.ch, T +41 31 390 21 69
Allgemeine Fragen: info@sichergehen.ch

Lernaufgabe 23: Die 9 Labelkriterien einpragen

Hier kannst du dir wichtigsten Anliegen der Labelkriterien MEMORYeren.

https://learningapps.org/watch?v=pph9k6x1323

aqua-fitness bfu Gesundheitsforderung

Rheumaliga Schweiz aqua team bern SWIF‘ISpO rts bpﬂ . UTE Schweiz
BewLisst bewegt upl GEMEINSANM STARKER
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15 Lernkontrolle: Bereit fur das Label?

15.1 Der ONLINE-Selbsttest

Ziel
1. Du testest, wir gut du bereit bist, Kurse zur Sturzpravention anzubieten
2. Du priifst, wie gut du die Qualitatskriterien des Labels sichergehen.ch umsetzen kannst

Methode
ONLINE-Selbsttest mit LearningView: LearningView ist ein ONLINE-Werkzeug flr selbstandiges

Lernen im individuellen Tempo. Es wurde entwickelt von der Pddagogischen Hochschule Schwyz.

Das ist eine innovative und renommierte Ausbildungs-Institution (keine Datenkrake wie Google oder
Facebook).

LearningView hat folgende Eigenschaften

e Einfach zu bedienen (LearningView wurde zwar fir Jugendliche entworfen, dient aber auch uns
Erwachsenen hervorragend)

e  Gratis und werbefrei
e Ansprechend und professionell gestaltet

15.2 Bei LearningView anmelden
Du hast zwei Mdglichkeiten den ONLINE-Selbsttest zu machen:

1. Variante 1: LearningView am Computer
2. Variante 2: LearningView-App am Smartphone

Variante 1: LearningView am Computer verwenden
Vorteile: Bessere Lesbarkeit am grossen Bildschirm, und du musst keine App herunterladen

1. Schritt: Gehe auf www.learningview.org und logge dich ein:

L~ @Jn LearningView.org 4 X [+ R _ o 5
< - O m £ https://learningview.org hxe = 1 e

HOME FUNKTIONEN ERSTE SCHRITTE VIDEOS KONTAKT APP HERUNTERLADEN LOGIN

LearningView

Rechnen Waochenplane - Lernstande - Lernjournal

Schétzen und

» Erste Schritte fir Lehrpersonen
runden

(] Anleitung fiir Lehrpersonen (PDF)

Der 1000er Raum

Rechnan mit natilichen Zabien

» Erste Schritte fir Schiler/innen
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2. Schritt: Eroffne ein LearningView-Konto

a) Wenn du bereits ein Schiiler-Konto hast, loggst du dich mit deiner E-Mail-Adresse und Passwort
ein

b) Wenn du noch kein Schiiler-Konto hast > KONTO ERSTELLEN (du brauchst ein Schiiler-Konto,
obwohl du Leiter*in bist).

= «—El u LearningView.org X l v = (m] X

< = O w £ hitps:/learningview.org Yo = L =N

Ich habe Login

und Passwort

[ <—EI‘ E1 LearningView.org X I I — O b4

< - O @ £ https://learningview.org e = 4 '

Neues Schiilerkonto erstellen  Ich bin eine Lehrpersan

ABBRECHEM ERSTELLEN

Du erhaltst eine E-Mail von LearningView mit einem personlichen Passwort, das nur du kennst.
Variante 2: Smartphone
Die LearningView-App ist gratis und werbefrei.

1. Schritt: Lade die LearningView-App auf dein Smartphone
e Im Google Play Store:  https://play.google.com/store/apps/details?id=org.learningview
e Im App Store: https://apps.apple.com/ch/app/learningview-org/id1029932700

2. Schritt: Account erstellen mit Name, Vorname & E-Mail (als Schiiler/in)
Du erhaltst eine E-Mail von LearningView mit einem personlichen Passwort, das nur du kennst.


https://play.google.com/store/apps/details?id=org.learningview
https://apps.apple.com/ch/app/learningview-org/id1029932700
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15.3 Im LearningView den Selbsttest machen

Du hast die Kursdokumentation studiert. Mit dem Selbsttest beweist du Q0 x

folgendes: r@ee e

¢ Du kannst die Labelkriterien sichergehen.ch in deinen Kursen g7
umsetzen, und zwar so, dass

e deine Teilnehmenden einen Nutzen fir die Sturzpravention haben,

Wenn du bereit bist:

Q

& Label sichergehen.ch
Selbsttest flr Aqua-Kursleitende

1. In dein LearningView-Konto @ LearningView das  yina kyrse
einloggen mit E-Mail und :V'e;‘l‘:be:t";‘ks offnen
.. . . s. Bild rechts): se% Label Aqua-Kurse
P§s§wort - du erhgltst eine kleine nach unten scrollen W o ot Label sichergehen.ch
Einflhrung (Tutorial). und bei
2. Den Selbsttest starten, indem du > Kurs hinzufiigen Kurs hinzuigen —
den Kurs-Code eingibst (s. Bild oben | den Kurscode
rechts). @geben —

Den Kurs-Code erhaltst du bei der
Organisation, fir die du deine
sturzpraventiven Kurse leitest

Der Selbsttest besteht aus 4 Modulen zu 10 Fragen zu den Themen:
1. Labelkriterien generell
2. Labelkriterium 1 Krafttraining

Label sichergehen.ch: Label

3. Labelkriterium 2 Gleichgewichtstraining sichergehen.ch

4. Labelkriterien 3-9

Im Selbsttest hast pro Modul nur einen einzigen Versuch! n5e|bs"e5, Label sichergehen.ch
Mach den Selbsttest darum erst, wenn du das Konzept und die Flachwasser

Du beweist, dass du die Kriterien fiir
das Label sichergehen.ch beherrschst

Ubungen der Sturzprévention beherrschst, so wie sie in diesem Selbst-
Lern-Mittel beschrieben sind.

Sende deiner Organisation eine E-Mail, wenn du den Selbsttest gemacht
hast.

Wenn du alle Aufgaben erflllt hast, werden deine Kurse auf
www.sichergehen.ch aufgeschaltet.

Datenschutz
Nur du allein hast Zugang auf dein LearningView-Konto. Bewahre dein Passwort darum sorgfaltig auf.

Die Label-Organisationen wie ProSenectute oder Rheumaliga sehen, wie gut du den Selbsttest geldst hast
(sowie die Administration der bfu).

Das ist n6tig, damit:
e beurteilt werden kann, ob deine Kurse das Qualitatslabel sichergehen.ch verdienen
e die digitalen Werkzeuge verbessert werden konnen
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