








Drop”in-Main-Topic -
3 verschiedene Varianten

Der Hauptteil des Workouts sorgt dafiir, dass der gesamte Korper der

Teammitglieder durchblutet, geformt und gekraftigt und das Herz-Kreis-

laufsystem gefordert wird.

Nicht nur, aber vor allem dank des Wassers werden hier die koordina-
tiven Fahigkeiten und die konditionelle Leistungsbereitschaft sowie die
Sinne ausgewogen und altersangepasst trainiert.

Die Methode Augsburger® widmet dem Main Topic immer genau 30
Minuten. Denn damit ist gewahrleistet, dass die Fettverbrennung ange-
kurbelt, der Kreislauf angeregt wird und die Teilnehmenden in den Flow

kommen und bleiben.

Die Ubungen werden entweder als Hiit 50/10-30' oder Tabata 30/10-30'
oder als EMOM-30"-Training angeboten. Welche Variante gewahlt wird,

entscheidest du als Drop “in-Presenter.

Achte jedoch darauf, dass alle 3 Varianten in einer Kursperiode

ausgewogen vorkommen:

Merke: Eine 9 Wochen dauernde Kursperiode bietet

3 Hiit-, 3 Tabata- und 3 EMOM-Trainings.
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Hiit-Training
(High Intensity Intervall Training)

In keinem anderen Workout werden mehr Kalorien verbrannt als in
einem Hiit-Training. Ausgehend davon, dass wahrend des Trainings
voller Kérpereinsatz gegeben wird, verbrennt man in 10 Minuten
ungefahr zwischen 100 und 160 Kalorien. Dazu kommen - wiederum

abhangig von der Intensitat des Trainings - zwischen 20 und 200 Kalo-

rien, die erst nach dem Training verbrannt werden (Nachbrenneffekt).

Abgesehen davon ist ein Hiit-Training in der Regel kiirzer als ein norma-
les Workout. Es beinhaltet viel mehr Ubungen und ist somit abwechs-
lungsreicher. Hiit trainiert hauptsachlich Ausdauer und Kraft und kann
erganzt werden mit koordinativ anspruchsvollen oder spassigen Ubun-
gen. Dadurch entsteht ein vielseitiges, intensives Workout, das enorm
kraftigend ist und den ganzen Korper formt. Wird es, wie in unserem
Fall, im Wasser ausgefuhrt, ist es besonders wirksam und vor allem ge-

lenkschonend. Dies ist gerade fur Seniorinnen und Senioren ein Vorteil.
Berechnung des Kalorienverbrauchs bei einem Hiit-Training

Tiefe Trainingsintensitat:
100 Kalorien pro 10-Minuten-Training.

Hinzu kommen rund 20 Kalorien durch den Nachbrenneffekt.

Mittlere Trainingsintensitat:
130 Kalorien pro 10-Minuten-Training.

Hinzu kommen rund 100 Kalorien durch den Nachbrenneffekt.

Hohe Intensitat:
160 Kalorien pro 10-Minuten-Training.

Hinzu kommen rund 200 Kalorien durch den Nachbrenneffekt.

Bei einem Hiit-Training wechseln sich die aktiven, intensiven Trainings-
phasen mit passiven Ruhephasen ab. Wie lange beide Phasen dauern,
ist unterschiedlich und hangt auch von der kérperlichen Fitness und
der Leistungsbereitschaft der Trainierenden zusammen. Ob eine ge-
wisse Ubungsabfolge wiederholt wird, oder ob alle Ubungen nur einmal
durchgefihrt werden, spielt dabei keine Rolle. In der Regel sind jedoch

keine Wiederholungen angedacht.

Hiit

stammt ursprunglich aus dem
Ausdauertraining und bedeutet
High Intensity Intervall Training.
Es wurde zuerst vor allem im
Lauf- und Schwimmsport ein-
gesetzt. Dabei wechseln sich
langere Belastungs- und kurze
Erholungsphasen ab. Dadurch
bleibt der Puls wahrend des
ganzen Trainings konstant hoch,
was zu einem besseren

Trainingseffekt fuhrt.

Nachbrenneffekt

Der Korper verbrennt bis zu 72
Stunden nach einem Hiit-Training
weiterhin Kalorien, um sich zu
regenerieren. Dabei gilt: je hdher
die Trainingsintensitat, desto

hoher der Nachverbrenneffekt.
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Drop “in-Hiit 50/10-30"

Um moglichst allen Leistungsstufen gerecht zu werden und maximale Abwechslung im Workout zu haben,
trainiert die Methode Augsburger® mit dieser Hiit-Variante. Die aktive, intensive Phase dauert 50 Sekunden
lang, dann folgen 10 Sekunden Pause. Anschliessend wird wieder wahrend 50 Sekunden intensiv trainiert,
gefolgt von einer 10-sekundigen Pause. Und zwar Uber 30 Minuten lang, denn so lange ist die Zeitreservation
fiir das Main Topic. In den kurzen Erholungsphasen zeigt die Kursleitung jeweils bereits die folgende Ubung vor,
sodass gewahrleistet ist, dass die Pausen nie langer als 10 Sekunden dauern. Denn, dauern die Pausen langer,

verlangsamt sich der Puls und der Effekt des Herz-Kreislauftrainings verpufft.

Choreografie:
entweder 1 Satz mit 30 verschiedenen Ubungen oder 1 Satz mit 15 verschiedenen Ubungen und

diesen einmal wiederholen.

Naturlich kann ein Hiit-Training im Wasser nicht ganz verglichen werden
mit einem normalen Hiit-Training an Land. Denn abgesehen davon, dass
man sich durch den Wasserwiderstand weniger schnell bewegen kann,
fallen im Wasser viele schweisstreibende Ubungen, wie etwa Push ups,
Burpees oder Sit ups, weg. Dies wird allerdings dadurch wettgemacht,
dass beim Bewegen im Wasser dem Korper durch die physikalischen
Eigenschaften Druck, Auftrieb und Stromungswiderstand viel mehr
Energie entzogen wird als beim Bewegen an Land. Denn Wasser ist um
ein Vielfaches schwerer als Luft! Dies hat zur Folge, dass man intensiv

trainieren kann, ohne die Ubungen schnell ausfiihren zu missen.

Gehen wir von einer flr dltere Menschen realistischen mittleren Trai-

ningsintensitat aus, so verbrauchen unsere Teammitglieder allein wah-
rend des 30-minttigen Main Topics rund 390 Kalorien. Hinzu kommen
der Kalorienverbrauch fur das restliche Training sowie der Nachbrenn-

effekt von rund 100 Kalorien.
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Tabata

Das Prinzip ist einfach:

Eine Tabata-Einheit, auch Satz genannt,
dauert immer 4 Minuten;

eine einzelne Ubung immer 20 Sekunden,

gefolgt von einer 10-Sekunden-Pause.

Wahrend der 4 Minuten werden also 8
Ubungen von jeweils 20 Sekunden Belas-
tung und 10 Sekunden Pause absolviert.
Pausen dienen zwar der Erholung, der Kor-
per soll sich jedoch nie so stark erholen kon-
nen, dass sich der Puls merklich absenkt.
Denn das Ziel von Tabata ist eine hohe Puls-
belastung Uber eine kurze Zeitdauer und
dadurch ein hoher Kaloriennachbrennef-
fekt. Diese Trainingsvariante sorgt fur Kraft

und Muskeln und verbrennt Koérperfett!

Bei Tabata spielt es keine Rolle, ob die
Satze aus der immer gleichen Ubung (bei-
spielsweise Liegestltze) bestehen oder ob
die Satze mit unterschiedlichen Ubungen
(beispielsweise Liegestutze im Wechsel mit
Sit-ups) durchgefiihrt werden.

Strebt man jedoch ein ausgewogenes Ganz-
koérpertraining an, so ist es sicherlich sinn-
voller, bis zu 8 unterschiedliche Ubungen

innerhalb eines Satzes zu kombinieren.

Wie viele Satze zu 4 Minuten absolviert wer-
den, hangt von der kdrperlichen Fitness der
Teilnehmenden ab. 8 Ubungen oder 1 Satz
ergeben 4 Minuten Training. Absolvieren wir
also ein 20-mindtiges Tabata-Training, so
durchlaufen wir 40 einzelne Ubungen oder

5 Satze mit jeweils 8 Ubungen.

Tabata

wurde vom japanischen Wissenschaftler lzumi Tabata im
Jahre 1996 gepragt. In einer Studie untersuchte er die Auswir-
kungen von moderatem Cardiotraining und hochintensivem
Intervalltraining (Hiit) und fand heraus: Der Trainingseffekt
bei Tabata ist beeindruckend - die kurzen Intervalle lassen
koérperliche Belastungen bis an die Leistungsgrenze zu und
durch nur bewusst kurze Erholungsphasen bleibt der Puls

wahrend des gesamten Workouts konstant sehr hoch.

Drop“in-Tabata 30/10-30'

Da im Wasser alle Bewegungen langsamer ausgefuhrt
werden als an Land, hat sich die Methode Augsburger® fur
Tabata 30/10-30' entschieden. Unsere Teammitglieder ver-
suchen, wahrend 30 Sekunden an ihre Belastungsgrenze zu
kommen und pausieren danach 10 Sekunden lang, bevor die
néchste Ubung folgt. Auch hier zeigt der Presenter wahrend
der Pause bereits die folgende Ubung vor, damit sich der
Puls der Teammitglieder nicht zu stark senkt. Erwartung an
die Presenter: Die Ubungsauswahl erfolgt so, dass nach 30
Minuten Tabata der ganze Kérper umfassend trainiert wurde.
Diese Variante lasst mehr Spielraum fur die einzelnen Team-
mitglieder zu und auch nicht mehr ganz fitte Senior:innen
kénnen mit dieser Zeiteinteilung ihre Energie einfacher ein-
teilen. Zudem ist die zeitlich angepasste 30/10-30-Variante im

Wasser besser zu handeln als die Originalversion 20/10.

Choreografie:
entweder 1 Satz mit 45 verschiedenen Ubungen

oder 3 Satze mit je 15 verschiedenen Ubungen.
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EMOM

(every Minute on the Minute)

Bei dieser Trainingsform, die ein ideales Kraftausdauertraining darstellt, geht es darum, von einer Ubung

eine bestimmte Anzahl Wiederholungen innerhalb einer Minute so schnell wie méglich zu absolvieren. Je

schneller man dabei ist, desto mehr Zeit bleibt als Pause bis zur ndchsten Ubung. Denn fiir jede Ubung

steht maximal eine Minute zur Verfiigung. Das heil3t: Wer langsamer ist, hat weniger Pausen. Doch Vorsicht,

die Trainierenden neigen dazu, die Ubungen nur noch fliichtig auszufiihren, um méglichst rasch die Pausen

zu bekommen. Ein fachkundiger Presenter, der genaue Anleitungen und Korrekturen gibt, ist deshalb ein

Muss.

Der Vorteil eines EMOM-Trainings ist, dass jeder Teilnehmende die Trainingsintensitat selbst bestimmen kann,

indem er bzw. sie sich fir jede Ubung auf eine bestimmte Anzahl Wiederholungen festlegt. Alle Teilnehmenden

kampfen also gegen sich selber und vor allem gegen die Uhr. Das sorgt fiir Spass und Motivation, besonders,

weil die schnelleren Teilnehmenden ihre Wartezeit nutzen, um die Langsameren zu motivieren.

Eine EMOM-Trainingseinheit dauert eine Minute und besteht aus einer Ubung. Ein Satz beinhaltet mehrere

Ubungen, die im Minutentakt absolviert werden. Ob ein Satz mit den gleichen Ubungen ein- oder mehrmals

wiederholt wird, oder ob jeder Satz aus neuen Ubungen zusammengestellt wird, ist abhangig vom Trainings-

effekt, den man erzielen will.

EMOM

ist eine Trainingsform aus der
Sportart Crossfit, welche sich

vor allem in den USA grosser
Beliebtheit erfreut. Anfang der
90er-Jahre entstand der Wunsch
nach einer Sportart, welche nicht
nur die konditionelle Leistungs-
bereitschaft ,Kraft” trainiert, son-
dern alle anderen konditionellen
und koordinativen Fahigkeiten
innerhalb eines einzigen Trai-

nings vereint und fordert.
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Drop“in-EMOM 60/0-30*

Far Drop”in und die Methode Augsburger® ist die EMOM-Trainingsme-
thode ideal. Denn gerade Seniorinnen und Senioren fuhlen sich ernst
genommen und wertgeschatzt, wenn sie ihre Trainingsintensitat selbst
bestimmen kdnnen. Und schlussendlich ist es die optimale Unterrichts-
form, um die unterschiedlichsten Leistungsniveaus innerhalb des Teams
zu einem stimmigen, fur alle herausfordernden Gruppentraining zu

vereinen.

Ein EMOM-Training an Land ware fur Senior:innen - besonders fur
diejenigen mit altersassoziierten Krankheitsbildern - kaum ausfihrbar.
Im Wasser jedoch ist dieses Training moglich! Durch die Wirkungen der
physikalischen Eigenschaften kénnen die einzelnen Ubungen weniger
schnell ausgefuhrt werden als an Land. Im Wasser ist der Trainingsef-
fekt zwar vorhanden, das Herzkreislaufsystem und die Gelenke werden

jedoch deutlich weniger belastet als an Land.

Die Methode Augsburger® arbeitet beim EMOM-Training mit folgenden 3 Schwierigkeitsgraden, die gewahr-
leisten, dass alle Teammitglieder ihrer korperlichen Fitness und ihres Gesundheitszustandes entsprechend im
Wasser trainieren kénnen:

Low: 10 Ausfuhrungen pro Minute

Die vorgegebene Ubung wird 10-mal ausgefiihrt, bis zur vollen Minute kann

danach pausiert werden.

Medium: 15 Ausfuhrungen pro Minute
Die vorgegebene Ubung wird 15-mal ausgefiihrt, bis zur vollen Minute kann

danach pausiert werden.

High: 20 Ausfiihrungen pro Minute
Die vorgegebene Ubung wird 20-mal ausgefiihrt, bis zur vollen Minute kann

danach pausiert werden.

Als Drop“in-Presenter kannst du zwischen 2 Choreografien auswahlen. Damit
sorgst du fur Abwechslung und kannst besser auf die Vorlieben und die kor-
perliche Verfassung der Teammitglieder eingehen. Bei der Zusammenstellung
der Ubungen achtest du jedoch streng darauf, dass der ganze Kérper aus-
gewogen trainiert wird, das bedeutet: Die koordinativen Fahigkeiten und die

konditionellen Leistungsfaktoren sollen gleichmassig berucksichtigt werden.

Choreografie:

entweder 2 Sitze mit jeweils 5 Ubungen und diese 3-mal wiederholen,
(Wichtig: Ein Satz ist erst mit 3 Wiederholungen komplett beendet, erst
danach beginnt der 2. Satz.)

oder 1 Satz mit 6 Ubungen und diesen Satz 5-mal wiederholen.

Egal, welche der Trainingsweisen im Main Topic gerade genutzt wird, das Prinzip ist bei allen 3 Techniken das
Gleiche: Aktive und passive Einheiten wechseln sich fur 30 Minuten ab. So wird ein grossartiger Trainingseffekt

erzielt.

Dass alle Ubungen im Wasser stattfinden, ist ein groRer Vorteil. Die Teilnehmenden kénnen fir sich entschei-
den, wie schnell sie die Ubungen absolvieren und wie viele Wiederholungen sie machen wollen. Schafft die
Person es einmal nicht, so schnell wie die anderen im Team zu sein, ist dies gar kein Problem. Denn die Teilneh-

menden stehen bis zum Hals im Wasser und kénnen sich nicht vergleichen.
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Core & Strenght

Core steht fur die Muskulatur zwischen Zwerchfell und Hufte und beinhaltet neben der geraden und seitlichen
Bauchmuskulatur die geraden und seitlichen Rickenmuskeln, die untere Rickenmuskulatur sowie die hift-
beugende und huftstreckende Muskulatur. Eine gestarkte Core-Muskulatur halt unseren Korper aufrecht und
schitzt vor Verletzungen wie beispielsweise Ruckenschmerzen infolge falscher Belastung. Und eine gut aus-
gebildete Core-Muskulatur sieht nicht nur toll aus, sie verbessert auch nachweislich unsere Koordination - ein

gerade fUr altere Menschen wichtiger Aspekt.

Strenght steht fur Starke oder auch Kraft und umfasst in der Fitnessbranche alle Ubungen, welche Muskeln auf-
bauen und so den Kdrper insgesamt kraftigen. Im Bodybuilding beispielsweise geht es darum, mit einem aus-
geklUgelten Trainingsplan entweder Muskeln zu bilden (wenig Wiederholungen mit dem maximal stemmbaren

Gewicht) oder Muskeln zu definieren (viele Wiederholungen mit angepasstem Gewicht).

Doch Kraft spielt immer mehr auch in anderen Fitnesslektionen eine
Core & Strenght bedeutendere Rolle, so etwa im Power Yoga oder beim Training mit dem

eigenen Korpergewicht. Typische Ubungen, um Kraft zu trainieren:
In der Fitnessbranche versteht

man unter Core & Strenght- Squats (Kniebeugen)

Training in der Regel Ubungen, Pull-ups (Klimmzuge)

die vom eigentlichen Workout Deadlifts (Kreuzheben mit der Langhantel)
losgeldst sind. In einer Aerobic- Bizeps Curls (mit der Kurzhantel)

Lektion kann dies zum Beispiel
eine Phase sein, in der Kraft und
Stabilitat trainiert wird. In den
letzten Jahren werden aber auch
stark spezialisierte Angebote zum
Trend, z. B. Crossfit. Hier wird
wahrend der gesamten Kurs-
stunde der Fokus auf das Core/

Strenght-Training gelegt.

grof3e Brustmuskeln

Sagemuskeln

gerade Bauchmuskeln

schrage Bauchmuskeln

llustration: Moritz Blumentritt
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[ | Trapezmuskel
B breiter Rickenmuskel
B Ruckenstrecker und

Gesassmuskel

Drop “in-Core/Strengt 50/10-4'

Naturlich ist es fur unsere Teammitglieder nicht moéglich, im Wasser
Sit-ups oder Klimmzuge zu absolvieren. Fur diesen Teil des Workouts
nehmen wir uns deshalb ganz bewusst das Wasser zu Hilfe und nutzen
seine Wirkungen so richtig aus. Denn mit der richtigen Ubungsauswahl

kénnen die Teammitglieder auch ohne Hanteln Muskeln aufbauen!

Nach dem Main Topic folgen immer 4 Minuten, in denen die Teammit-
glieder nochmals explizit ihre Arme, ihre Beine oder ihre Core-Muskula-
tur kraftigen. Eine kraftige Core-Muskulatur hilft, Haltung (also ein auf-
rechter Gang) zu bewahren. Kraftige Armmuskeln sorgen dafur, dass der
Alltag moglichst lange selbstandig bewaltigt werden kann (Verschlisse
6ffnen) und muskuldse Beine unterstttzen die allgemeine Bewegungs-
fahigkeit (Mobilitat). Aus einer Vielzahl spezieller Kraftibungen wahlt die

Kursleitung diejenigen aus, die sie als passend und sinnvoll erachtet.

Jede Ubung dauert 50 Sekunden, gefolgt von 10 Sekunden Pause. Fir
diesen Teil des Programmes hat Drop "in 4 Minuten reserviert, somit

kann der Presenter 4 unterschiedliche Ubungen anbieten.

Merke dir fur die Choreografie:
1 Satz mit 4 Ubungen

2 Ubungen Core

1 Ubung Arme

1 Ubung Beine
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Daily Finisher

Dieses Trainingsextra stammt aus der Fitness- und Aerobic-Szene. Es geht
darum, die Teilnehmenden zum Schluss des Workouts nochmals anzuhei-
zen, bevor man zum Cool-down Uberleitet. Dabei wird der Fokus auf eine

einzelne Ubung gelegt.

Als Drop “in-Presenter hast du die Wahl:

Entweder nutzt du diese Ubung noch einmal als Krafttraining, oder du
trainierst die Ausdauer. Wichtig: Motiviere deine Teilnehmenden ein

letztes Mal zu Hochstleistungen.

Drop “in-Daily-Finisher 60/0-1°

Ein Daily Finisher nach Methode Augsburger® bedeutet: sich auspowern,
Spass haben und sich der Herausforderung stellen! Die Teammitglieder wer-

den machtig stolz sein, wenn sie den Daily Finisher bis am Ende durchhalten.

Diese Ubung dauert nur eine Minute, hat es aber in sich! Wahle als Presenter
die Ubung aus, die deiner Meinung nach zur aktuellen Situation passt: In der
einen Kursstunde kann dies eine koordinative Ubung sein, in der ndchsten
Stunde eher eine Kraftibung und in einer anderen Lektion dann eine reine

Ausdauertbung.

Wichtig ist: Biete in jeder Kursstunde einen anderen Daily Finisher! So werden
die Teilnehmenden neugierig und der Uberraschungseffekt garantiert hohe
Motivation beim Team. Mit dem Finisher erreicht die Stimmung in der Kurs-

stunde ihren H6hepunkt, nun kann zum Cool-down tbergegangen werden.

Choreografie:
1 Ubung Uiber die Dauer von einer Minute (ohne 10-Sekunden-Pause) - mit

besonderer Power.
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Cool-down

Der Schluss eines jedes Workouts sollte das Cool-down sein. Denn jetzt ist der aufgewarmte, trainierte Korper

froh, wenn:

sich die Regeneration beschleunigt,

sich die Atmung normalisiert,

Laktate und andere Stoffwechselprodukte abgebaut werden,

die Muskelspannung dank Dehnung und Lockerung abnimmt und

der Muskelkater durch Muskeldehnung reduziert wird.
Diese wesentlichen Ziele eines korrekten Cool-downs werden in vielen Trainings vernachlassigt.

Doch gerade Senior:innen laufen bei einem unzureichenden Cool-down
Gefahr, dass sich die Muskeln verharten, Muskelkater auftreten kann

oder aber, dass sich ihr Herz-Kreislaufsystem weniger schnell erholt.

Damit sich der Muskel tatsachlich entspannend kann und ausreichend
gedehnt wird, sollte die Dehniibung mindestens 20 Sekunden lang aus-
gefUhrt werden. Je Ianger, desto besser - begleitet von tiefen, regelmas-
sigen Bauchatemzigen. Die einzelnen Dehnungsibungen sollten unter-
brochen werden von kurzem, lockerem Ausschutteln der Gliedmassen
und langsamen Bewegungen - damit der Korper nicht nur gedehnt,

sondern auch zur Ruhe kommen kann.

Drop“in-Cool-down 20/10-5"
Bei Drop “in schlielt nach dem Daily Finisher immer ein Cool-down von rund 5 Minuten an.

Jede Ubung dauert dabei ,nur” 20 Sekunden. Dies mag kurz erscheinen. Doch wir haben nach beinahe 50
Minuten Workout im Wasser die Herausforderung, dass die Teammitglieder wahrend des Cool-downs nicht
auskuhlen oder sich erkalten durfen - oder sich die Muskeln wegen des kuhlen Wassers verharten, statt zu ent-
spannen. Also gilt es, ein knackiges, ausgewogenes und sinnvolles Cool-down anzubieten, welches den ganzen

Kérper in Balance bringt, natirlich auch dieses wieder umrahmt von chilliger Hintergrundmusik.

Choreografie:

1 Satz mit 10 Ubungen a je 20 Sekunden, Pause jeweils 10 Sekunden
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Bye Team!

Und hier kommt er nochmals, unser stimmungsvoller Drop “in-Move Uber

3 Minuten. Die Choreografie ist identisch wie beim ,Hi Team”, denn es geht
darum, unser Team bereits auf die nachste Kursstunde einzustimmen und
fur Vorfreude zu sorgen. Diese stimmungsvolle Verabschiedung mit hohem
Wiedererkennungswert gewahrleistet, dass die Teammitglieder das Hallenbad
frohlich und entspannt verlassen und vor allem - sich auf das Wiedersehen
freuen. Nichts ist fur ein Drop“in-Presenter ein schdneres Kompliment, als
wenn am Ende der Kursstunde die Teammitglieder am liebsten gar nicht nach

Hause gehen mochten.

Choreografie:

identisch mit dem Beginn der Kursstunde!

Schwungvolle Bewegungen und motivierende, animierende Mimik und
Gestik des Drop “in-Presenters, passend zum Drop “in-Move, am Schluss

Verabschiedung, Applaus und Lob fir alle deine Teammitglieder.
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Musikeinsatz bei Drop " in

Du hast es sicher schon gespurt: Als Drop “in-Presenter fiihrt dich die
Musik durch die Kursstunde! Akustisch ist die Komposition so auf-
gebaut, dass du wiahrend der Ubungen erkennst, welches Thema als
néchstes folgt, wie lange die Ubung noch dauert und wann du dich

bzw. dein Team sich fiir die nachste Ubung bereit machen muss.

Motivierende Musik und mitreissende Melodien sind ein zentraler
Erfolgsfaktor von Drop “in.

Denn ohne passende Musik macht Bewegung nur halb so viel
Spass. Unsere Drop “in-Musik wurde so komponiert, dass sie den
speziellen Bedingungen in einem Hallenbad und den hohen Anfor-

derungen fur unsere Choreografien problemlos standhalt.

Bei der Komposition der Drop " in-Workout-Musik hat der Kompo-
nist darauf geachtet, dass moglichst ein breiter Musikgeschmack

abgedeckt wird (Siehe auch Studie Maria Witek, Seite 218).

Die Melodien sind modern und frisch und kénnen problemlos
im Hintergrund abgespielt werden. Damit ist gewahrleistet, dass
andere Gaste des Hallenbades nicht zu sehr gestoért werden. Die

Musik fihrt die Teammitglieder durch die Kursstunde und soll je

BPM
(beats per Minute)

ist die Masseinheit fur MusikstU-
cke. Sie gibt das Tempo oder die
Geschwindigkeit eines Musik-
stucks an, also wie viele Schlage
oder Takte pro Minute im Stuck
vorkommen. BPM's, die schneller
sind als der normale Herzschlag
eines Menschen (durchschnitt-
lich 72/Minute), gelten dabei als
anregend oder aufputschend,
wohingegen BPMs unter der
menschlichen Herzfrequenz als
beruhigend und entspannend
empfunden werden. (Siehe auch

Herzfrequenz, Seite 166)

nach Element des Workouts anregen oder entspannen. Eine weitere Erwartung an Workout-Musik: Sie

darf nicht langweilen oder gar nerven. Als Drop "in-Presenter horst du die Musik fast taglich, dein Team

wochentlich. Obwohl verschiedene Varianten fir die unterschiedlichen Workouts existieren, soll der Ein-

satz der Musik langerfristig mdglich sein, ohne dass sie veraltet wirkt oder sogar nervt.

Worauf wir achten:

Der Bass ist auf die Beschaffenheit eines Hallenbades (Rauschen, Hallen) abgestimmt.

Texte werden sparsam verwendet.

BPM's (beats per Minute) werden den physikalischen Eigenschaften des Wassers angepasst.

Als Orientierungshilfe fir Presenter und Teammitglieder fihren akustische Signale durch das 50-min0ti-

ge Workout.

Es gibt verschiedene Musikvariationen, damit keine Langeweile aufkommt.

Unterschiedliche Tempi, um das Main Topic abwechslungsreich zu gestalten (Hiit, Tabata oder EMOM).

Musikgenres und Melodien, die moglichst alle Geschmacker der Teammitglieder treffen.
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Die Musikgenres Hip Hop und
Rap haben einen durchschnittli-

chen BPM-Wert von 60-110.

Das bedeutet, dass diese Musik
eher entspannend, beruhigend
und emotional wirkt. Besonders
dann, wenn noch entsprechende

Texte den Sound umrahmen.

Die Genres Disco House oder
House hingegen warten mit
einem durchschnittlichen BPM
von 120-135 auf. Die Wissen-
schaftlerin Maria Witek (Uni-
versitat Aarhus, Danemark) hat
herausgefunden, dass genau
dieses Tempo den Zuhdrenden
mitwippen lasst und zum Mitbe-

wegen oder Tanzen animiert.

Bewegungen im
Wasser

Langsame, fliessende und grosse
Bewegungen sind entspannend
und bendtigen einen geringen

Kraftaufwand.

Schnelle, kurze und eher kleinere
Bewegungen sind anregend und
bendtigen einen deutlich hohe-

ren Kraftaufwand.
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Das Genre Splittercore weist
BPM-Werte von 700-1000 auf,
was fur das menschliche Ohr und
Gehirn ungesund ist. Die Paarung
hoher Dezibel-Wert und hoher
BPM-Wert erweist sich als auf-

putschend und macht aggressiv.

Bei samtlichen Bewegungen im
Wasser kampfen wir gegen die
physikalischen Eigenschaften
Druck, Strémungswiderstand
und Auftrieb an. Auch der Um-
stand, dass Wasser rund 845-mal
schwerer als Luft ist, macht die
Bewegungen im Wasser langsam
und sie fuhlen sich schwere-

los an. Je schneller wir uns im
Wasser bewegen, umso mehr
Stromungswiderstand erzeugen

wird.

Es gibt deshalb ideale BPM-Werte
im Wasser, bei denen die Team-
mitglieder die Moglichkeit haben,
den Stromungswiderstand zu
Gberwinden, die Ubungen zum
Takt der Musik auszufihren

und den Kraftaufwand fur die
Zeitspanne der Bewegungen zu

kontrollieren.

Die Methode Augsburger® emp-
fiehlt fUr die Arbeit im Wasser
BPM-Werte zwischen 86-130.

Selbstverstandlich variieren diese

Werte, je nach Element.

Ungefahre BPM-Werte flr die

7 Elemente einer Kursstunde:

Hi Team! 96-115 BPM
Warm-up 86-96 BPM
Main Topic 96-100 BPM
Core Strenght 86-96 BPM

Daily Finisher 120-130 BPM
Cool-down 86-96 BPM
Bye Team 96-115 BPM

Mit diesen Werten ist sicherge-
stellt, dass fortgeschrittene oder
fitte Teammitglieder die Ubun-
gen auf jeden Taktschlag aus-
fihren. Anfanger oder weniger
fitte Teammitglieder hingegen
kénnen dieselben Ubungen ledig-
lich auf jeden zweiten Taktschlag
(langsam) ausfiihren und bleiben
so dennoch im Rhythmus der

Musik.

Wassertraining ohne Material

Ganz bewusst arbeitet die Methode Augsburger® bei Drop “in ohne Material. Die guten Eigenschaften des

Wassers sind vollig ausreichend, um ein ganzheitliches Training fir Kérper und Geist anzubieten und in

jeder Kursstunde mit unterschiedlichen Ubungen fiir geniigend Abwechslung und Herausforderung zu

sorgen. Das Wasser ist so vielfaltig!

Auftrieb

Dieser sorgt dafir, dass Ubungen beispielsweise
ohne Bodenkontakt mit den Fussen ausgefuhrt
werden kénnen, beispielsweise sich ins Wasser
setzen und mit den Fussen sprudeln. Dies ist absolut
gelenkschonend und regt den Kreislauf noch mehr
an, denn um ein Absinken zu vermeiden, muss kraf-
tig gesprudelt werden. Auch Hupfubungen, Rennen
am Ort oder Boxen und Kicken ,gegen das Wasser"

sind kreislaufanregend und zudem ,knee friendly”.

Druck

Der ganze Korper ist vom Wasser umschlossen,

was fur einen sanften Druck sorgt. Die Bewegungen
bendtigen mehr Kraft, um sie auszufiihren als an
Land, die Durchblutung wird angeregt und der
Kérper massiert. Durch die stehenden Bewegungen
umfliesst das Wasser auch die Bauchregion und
sorgt mit sanften Massagen fUr entspannte Verdau-
ungsorgane.

Die Verdauung wird angekurbelt, der Stoffwechsel
aktiviert. Schadstoffe wie beispielsweise Laktat (Salze
und Milchsaure, die bei hoher Muskelbelastung ent-
stehen) werden schneller ausgeschwemmt. Bodyfor-

ming der sanften Art!

Stromungswiderstand

Je schneller wir uns bewegen bzw. je grosser die zu
bewegende Flache, desto hdher der Kraftaufwand.
Wie intensiv oder wie wirksam unser Wassertraining
sein soll, hdngt davon ab, wieviel Kraft wir im Wasser
einsetzen. Arbeiten wir mit geschlossenen Handen
(Faust), so bendtigen wir weniger Kraft, als wenn wir
die Hande spreizen. Fihren wir kleine Bewegungen
aus, so setzen wir weniger Kraft ein, als wenn wir

ausladende, grosse Bewegungen machen.

Was spricht gegen den Materialeinsatz?

Bei der Wassergymnastik wird oft Material einge-
setzt, um Abwechslung im Kurs zu bieten.

Dabei wird jedoch vergessen, dass das Material den
Auftrieb erhéht und somit die Bewegungsfahigkeit
im Wasser deutlich erschwert. Wer Wassergymnastik
mit Material anbietet, muss erfahrene und geubte
Teilnehmende haben, andernfalls kann es gefahrlich
werden.

Denn nicht nur der Auftrieb wird deutlich erhéht, es
wird auch mehr Kraft benétigt.

Kraft, die viele dltere Menschen nicht haben. Und

so kann es ganz schnell zu Fehlbelastungen und

schliesslich zu Verletzungen kommen.

Wissen ohne Tun ist wie Nichtwissen.”

Jens Corssen, Diplompsychologe und Autor, 1942
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Ein tieferer Blick in die Problematik:

Der Einsatz von jeglichem Schwimmmaterial, wie z. B. Poolnoodle,
Schwimmbrett, Schaumstoffhanteln und Co., verandert den Auf-
trieb im Wasser. Das bedeutet, dass all jenes Material, welches
unter Wasser verwendet wird und somit Wasser verdrangt, den
Bodenkontakt mit den Fissen erschwert. Wer schon mal versucht
hat, stehend im schultertiefen Wasser ein Schwimmbrett unter
Wasser zu driicken, weiss, wovon hier die Rede ist. Schwimm-
material, welches Giber dem Wasser verwendet wird, indem

z. B. eine Poolnoodle Uber den Kopf gehalten wird, ist sinnlos.

Ohne Material zu arbeiten ist auch fur Presenter angenehmer,
denn fur die Kursleitung ist es sehr schwierig, die geforderten
Ubungen ohne den Auftrieb des Wassers vom Rand zu zeigen.
Beim Vorzeigen wird der Stromungswiderstand vergessen,
genauso wie der Druck und der Auftrieb, die im Wasser er-

schwerend dazu kommen.

Wichtig: Gestalte die Performance so, dass das Material bei Drop “in nicht
vermisst wird. Mit abwechslungsreichen Ubungen, mitreissender Musik
und guten Erklarungen fir dein Team wird allen klar, warum der Verzicht

von Auftriebshilfen eine gute Idee ist.

Eine Ausnahme gibt es allerdings - und das sind unsichere angstlichen oder
korperlich beeintrachtigten Teammitglieder! Hier kannst du zur Unterstit-
zung eine Poolnoodle (in ihrer Lange halbiert) anbieten. An dieser Poolnoodle
kann sich die Person festhalten, damit sie sich sicherer fuhlt. Stehend im
Wasser wird sie entweder unter die Achseln geklemmt oder mit gestreckten
Armen im Halbkreis vor sich hingelegt. So kdnnen auch angstliche Teammit-
glieder problemlos an der Lektion teilnehmen, denn sollten sie den Boden-
kontakt verlieren, legen sie sich Uber die Schwimmbhilfe und werden aufge-
fangen.

Eine Poolnoodle ist einem Schwimmbrett vorzuziehen, denn ein Schwimm-

brett kann kippen und bietet weniger Haltemoglichkeiten.
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Als Presenter achtest du darauf, ob es Teilnehmende gibt, denen
das Halten des Bodenkontaktes mit den Flssen schwerfallt und
die sich verkrampfen, die hektisch oder unregelmassig atmen und

haufiger das Gleichgewicht verlieren.

Denke daran: Du kannst diesen Personen Gewichts-Fussman-
schetten, Hanteln oder Handgelenk-Manschetten anbieten.

Die einzelnen Gewichte sollten jedoch nicht schwerer als maximal
1 Kilogramm sein. Vor dem Einstieg ins Wasser werden sie um die
Fuss- oder Handgelenke geschnallt oder in den Handen gehalten.

Sie verhelfen so im Wasser zu besserem Bodenkontakt.

Einfache Regel im
Wassersport:

Je grosser die Flache, die ich be-
wegen muss, und umso schneller
ich dies tue, desto hoher ist mein

bendtigter Kraftaufwand.

Der Kérper wird schwerer, sinkt besser ab und die Gewichte helfen, den Kérper aufrecht im Wasser

stehen zu lassen. Falls Teilnehmende keine Gewichte haben méchten, positioniere sie in der Nahe eines

Randes, sodass sie sich jederzeit festhalten kdnnen, wenn sie drohen, das Gleichgewicht zu verlieren.

Wenn ich mich im Wasser bewege, sollte ich mich also immer fragen:

Will ich viel Kraftaufwand betreiben?

Dann muss ich viel Wasser bewegen (etwa bei Wassergymnastik).

Will ich wenig Kraftaufwand betreiben?

Noch einmal, weil es wichtig ist (Siehe auch Seite
219): Balle ich meine Hande zu Fausten und fuhre sie
langsam durchs Wasser, ist der Kraftaufwand gering.
Offne ich die Hande, so vergrossere ich die Flache
bzw. fihre ich die Hande schnell durchs Wasser,

muss ich deutlich mehr Kraft aufwenden.

Beuge ich die Beine, indem ich die Fussspitze oder
das Knie zuerst durch das Wasser fihre, ist der Kraft-
aufwand gering. Strecke ich die Beine ganz durch
oder bewege das Bein mit der Fusssohle voran durch

das Wasser, ist der Kraftaufwand deutlich grosser.

Dann muss ich das Wasser so wenig wie moglich bewegen (etwa beim Wettkampfschwimmen).
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Erwartungen an Dich als

Drop”in Presenter

Deine Aufgabe ist anspruchsvoll: Denn das Ziel ist ein einwandfreies Workout zu performen.

Dies bedeutet, dass du souveran durch die ganze Lektion fuhrst, und dabei mit Mimik und Gestik moti-

vierst und anfeuerst. Du solltest dafiir Gber ein ausgesprochen gutes Taktgeflhl verfligen, denn es ist

wichtig, dass die Ubungen rhythmisch und im Takt (BPM's) der Musik vorgefiihrt werden.

LEin Ziel das man nicht sieht, kann

man auch nicht treffen.”

Unbekannt

Die GroRRe deines Teams

Ein Team umfasst mindestens 6 Teilnehmende,

es kann aber auch sein, dass du als Presenter mit
Teams von bis zu 20 Personen arbeitest. Die maxi-
male Gruppengrosse wird von der zur Verflgung
stehenden Wasserflache und der Art des Kursortes

(Therapiebad vs. Hallenbad) bestimmt.

Bei Teams von weniger als 6 Personen kann keine
Gruppendynamik entstehen, der Rahmen des
Trainings wirkt zu privat. Sind die Teams zu gross -
zum Beispiel Uber 20 Mitglieder - so laufen wir
Gefahr, dass die Gruppendynamik und das Flow-
geflhl ebenfalls verloren gehen: Der Larmpegel ist
zu hoch, das Wasser wird zu stark bewegt, macht

dadurch Wellen und rauscht.

Damit sich dein Team und du einfacher orientieren
konnt, ist die ganze Workout-Musik von Drop “in mit
akustischen Signalen hinterlegt. Dadurch erkennst
du, in welchem Abschnitt des Workouts ihr euch be-
findet und vermeidest Verwechslungen wahrend der

Lektion.
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Zudem helfen dir die akustischen Signale, zu erken-
nen, wann eine Ubung beginnt, wie lange sie dauert,
wann die Pause startet und endet. Selbstverstandlich
kannst du dir zusatzlich diskret mit Notizen oder ei-
nem elektronischen Gerat behelfen. Die akustischen
Signale fihren dich aber gut durch das Workout und
sorgen so fur die wichtigste Orientierungshilfe im

Hallenbad.

Aus diesem Grund ist es auch selbsterklarend, dass
die Musikanlage leistungsfahig ist, denn die Musik
muss auch in einem gut besuchten Hallenbad fur

das Team und dich gut horbar sein.

In der Regel stehst du ausserhalb des Schwimmbe-
ckens und zeigst die Ubungen im Trockenen. Dabei
ist es dir (iberlassen, ob du die einzelnen Ubungen
Uber die ganze Zeit mitturnst, oder ob du nach dem
Vorzeigen unterbrichst und dein Team nur noch
durch Mitzahlen oder Zurufe motivierst. Falls du es
als sinnvoll erachtest und es das Schwimmbecken
zulasst, kannst du dich auch gerne flr einzelne kurze
Sequenzen zu deinem Team ins Wasser gesellen.
Auch wenn du dann nicht mehr fur alle Teammitglie-
der sichtbar bist, ist dies eine schdne Abwechslung
far alle. Gerade beim ,Daily Finisher”-Element ist

diese Unterrichtsform sinnvoll und macht Spass.

Als Presenter bist du wahrend der ganzen Kursstunde exponiert. Je nach
Badgegebenheiten stehst du sogar auf einer Erh6hung. Aus diesem
Grund ist es wichtig, dass du ein Sportoutfit tragst, dass weder ver-
rutscht noch zu tiefe Einblicke gewahrt. Auf keinen Fall stellst du dich

nur in einem Badekleid bekleidet vor dein Team.

Bei Drop“in tragen alle Presenter:
Tréagertop oder Armelshirt, enganliegend
Kurze Hosen mit Innentights
Sportleggings

Sportrock mit Innentights

Gut stutzender Sport-BH

Der Hallenbadboden ist nicht ideal, um darauf Gymnastik zu betreiben.
Abgesehen davon, dass er nass und rutschig ist, ist er auch viel zu hart.

Die Stosse werden nicht gedampft.

Um die Gelenke, allen voran die Sprunggelenke,
zu schonen, achtet der Presenter auf:

spezielle Fitnessturnschuhe

und eine rutschfeste Yogamatte mit der

passenden Dicke, um nicht einzuknicken.

Zeige Respekt: Beinlibungen von der Seite vorfiihren.

Je nach vorgezeigter Ubung besteht die Gefahr, dass dein Team dir
zwischen die Beine gucken kann. Obwohl Innentights getragen werden,
wirkt dies unserids. Deshalb achte - egal, ob du mannlich oder weiblich
bist - bitte darauf, dass du alle Beinibungen seitlich zum Team vor-
zeigst. Das Abdrehen ins Seitenprofil zeugt von Seriositat und Respekt.

Sich selbst, und vor allem seinem Team gegenuber.
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Wassergymnastik-Workouts sind anspruchsvoll:
Die Kursleitung kann auf keine elektronischen Hilfsmittel wie Video

oder ahnliches zurtickgreifen, welche sie durch die Lektion fuhrt.

Ubungen miissen langsamer gezeigt werden, als dies in einem nor-
malen Workout an Land der Fall wére. Ubungen langsam vorzuzeigen,
erfordern eine dynamische, gespannte Kérperhaltung, eine kraftige

Korperspannung und einen guten Gleichgewichtssinn.

Im Hallenbad herrscht tropisch feuchtes Klima, was das Zeigen der

Ubungen zuséatzlich erschwert und anstrengend macht.
Durch ein Wassergymnastik-Workout zu fuhren ist schweisstreibend.

Die Kursleitung steht exponiert im Raum, was auch unangenehm sein
kann, denn ihre Teammitglieder stehen unter ihr im Wasser und gucken

zu ihr hoch.

Aber - und dies ist die positive Nachricht: Auch fur dich als Presenter

ist Drop “in ein ideales Workout. Durch die Warme und die tropische
Feuchtigkeit wird dein Kreislauf stark belastet und die Durchblutung an-
geregt. Dies |asst dich schwitzen, viel mehr, als du dies in einem norma-
len Workout tatest. Und damit verbrennst du eine Menge Kalorien. Das
langsame, und vor allem mehrmalige Ausfiihren der einzelnen Ubungen
modelliert zusatzlich deine Figur. Das bedeutet aber auch: viel Trinken
und ab und zu mit kleinen Happen Energie zufihren ist zwischen den

Lektionen ein absolutes Muss!

Leite deine Teammitglieder gut an, damit sie immer wissen, was gerade
warum passiert.
Die kurze Zeitspanne vor dem Intro und dem Outro dient dazu, Informa-

tionen zur Lektion zu liefern.

Auch die jeweiligen Uberginge innerhalb der Lektion, z. B. vom Aus-
dauerteil zum Kraftigungsteil solltest du verbal oder nonverbal fur deine
Teams kennzeichnen. Die Musik zeigt dir mit Signalen oder Tempo-
wechsel an, wann das Thema wechselt, sodass du immer den Uberblick

behaltst.
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Einhalten von Regeln, Ritualen, Ablaufen

Deine Teammitglieder gewdhnen sich an den Ablauf
deiner Lektionen.
Dies vermittelt ihnen Sicherheit und Orientierung

wahrend des Trainings.

Mit den Elementen Intro (Hi Team) und Outro

(Bye Team) schaffst du Rituale, die jedes einzelne
Teammitglied motiviert und wertschatzt. Auch das
Element Daily Finisher wird ein Ritual, auf das alle im
Team mit der Zeit gespannt warten werden. Entspre-
chend sollen diese Elemente von dir als Presenter
zelebriert werden. Denn ,deine” Seniorinnen und
Senioren wollen sich bei dir wohlftihlen und willkom-

men wissen.

Wahrnehmung aller Teammitglieder

Obwohl es aktivere und passivere, lautere und
stillere Teammitglieder gibt, nimmst du alle gleicher-
massen wahr und schenkst allen gleich viel Auf-
merksamkeit. Denke daran: Der Kurspreis ist fur alle
Teammitglieder gleich, aus diesem Grund durfen alle
Teilnehmenden die gleiche Aufmerksamkeit von dir

erwarten.

Drop " in unterstutzt dich dabei:

Transparente Lektionsziele

Klare und realistische Ziele motivieren und machen
stolz. Und genau dies wollen wir: dass jedes Team-

mitglied stolz auf seine Leistung sein kann.
Was wollen wir als Team heute erreichen?

Unsere Ausdauer verbessern ...
Unsere Beine kraftigen ...

Die Core-Muskulatur starken ...

Informiere dein Team darlber, welches Ziel du in
deiner Lektion verfolgst. Du findest diese in der

Lektionsplanung.

Vorbereitet und bereit sein

Deine Teammitglieder haben hohe Erwartungen an
dich. Um diese zu erfullen, bereitest du dich auf jede
Lektion serios vor. Du findest dich rechtzeitig am
Kursort ein und hast alles parat, damit du beim Ein-
treffen der Teammitglieder Zeit fir Begrissung hast,

ohne gestresst oder genervt zu sein.

1. Wir reservieren einen exklusiven Bereich im Hallenbad, sodass ihr ungestort trainieren konnt.

2. Wir stellen moderne Technik bereit, mit der du die Musik abspielen kannst.

3. Wir haben passende Lektionsmusik komponiert, die dein Team mitreisst.

Dies sorgt mit dafurr, dass dein Team treu und motiviert bleibt, deine Lektionen liebt und die Trainings bei

dir geniesst.
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Statt vieler Worte: Die Praxis macht's!

Wichtigstes Ziel bei Drop “in sind die beiden Grundsatze:

Die Lebensfreude erhalten und den Alterungsprozess verlangsamen.

Um im Alter weiterhin Freude am Leben zu haben, sind
der Erhalt von Mobilitdt und Sozialitat wichtig. Mit unse-
ren Kursen bieten wir Senior:innen Struktur im Alltag

und sorgen fur positive Emotionen. Gleichzeitig trainie-
ren wir die Funktionalitdt und starken die Stabilitat und

verlangsamen damit den Alterungsprozess.

Drop “in bieten daftr die idealen Voraussetzungen und
du bist Teil dieser Revolution.

Du bist auch spitze im Unterrichten deiner Teams und
prasentierst dich und unser Unternehmen gerne der

Gruppe, jedoch ohne jede Effekthascherei.

Sprich eine verstandliche Sprache

Du weisst genau, was es in der Lektion braucht,
damit deine Teams regelmassig am Training
teilnehmen, motiviert bei der Sache bleiben und
am Schluss das Wasser mit strahlendem Gesicht,
einem ausgepowerten Kérper und einem ent-

spannten Geist verlassen.

Denn damit alle von den positiven Wirkungen
der Last-Flow-Lektionen profitieren, ist es wichtig,
dass sie sich immer wieder fur einen Kurs anmel-
den. Nur mit der Regelmassigkeit entfaltet sich

ein positiver Effekt auf ihren Kérper und Geist.

Du kommunizierst laut, deutlich und in einem angenehmen Tempo, verwendest Fremdworter/Anglizismen

sparsam und passt dich den ,Do’s & Don'ts” von unserer Zielgruppe, Menschen Uber Sechzig, an.

Driicke dich klar und gewahlt aus

Vulgare Ausdrtcke, Kraftausdricke oder gar Fluchen sind tabu, genauso wie undeutliches und verwaschenes

Nuscheln. Du bleibst sachlich und objektiv und vermeidest es, dich durch das Erzéhlen von Witzen oder

Episoden Uberdurchschnittlich in den Mittelpunkt zu stellen.

Halte und suche Augenkontakt

Suche Blickkontakt mit dem Team und lies dank deiner Fahigkeit, Fremdemotionen zu erkennen, wie es den

Teammitgliedern geht. Sei aufmerksam, was im Becken wahrend der Lektion ablauft und zeige verbal oder

nonverbal, dass du erkennst, wenn jemand aus deinen Teams Hilfe bendtigt.

Die Rollen sind klar definiert

Du als Presenter zeigst vor, motivierst, lobst, kritisierst, korrigierst und gibst Feedback. Du bestimmst - ange-

passt an deine Teams - das Tempo in der Lektion. Deine Teammitglieder wollen unterhalten, bespasst, trainiert

und wahrgenommen werden. Betrachte deine Teams nicht als deine Freunde, sondern als deine Kunden. Und

aus dieser Perspektive heraus schaffst du es auch, professionelle Distanz zu wahren, den Dienstleistungs-

gedanken jedoch nie aus dem Fokus zu verlieren.
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Die Aufgaben sind nachvollziehbar

Indem du dein Team vor der Lektion tber den Ablauf informierst und wahrend der Lektion die einzelnen

Ubungen korrekt und deutlich vorzeigst, schaffst du Klarheit fir die Teammitglieder. Du sprichst dabei so
viel wie nétig, aber so wenig wie moglich. Denn: In einem Hallenbad eignet sich Vorzeigen nun mal besser

als Vorsprechen, weil Wasser platschert und die Uberlaufrinnen des Beckens rauschen.

Deine Arbeit bei Drop “in ist erfullend, denn du hilfst Menschen, nicht nur, die Lebens-
freude zu erhalten:

lhr Alterungsprozess wird verlangsamt, indem sie ihre kdrperliche Stabilitat und Funktionalitat regelmassig
trainieren und eben auch, indem positive Emotionen ausgeldst werden. Sportliche Betatigung in einem Team
ist daftir ideal und auch hier bietet Drop“in ein massgeschneidertes Angebot.

Drop “in ist modern und - vergleicht man andere Seniorenangebote - der Zeit voraus. Wir bieten Wassergym-

nastik im schultertiefen Wasser, an dem auch Nicht-Schwimmer und angstliche Seniorinnen bzw. Senioren

teilnehmen kénnen.

Ich teile mit dir, lieber Drop “in-Presenter, mein
ganzes Wissen, welches ich mir aus Uber 25 Jahren
Berufsleben rund um das Wasser und die Wirkungen

auf den menschlichen Kérper angeeignet habe.

Ich hoffe, du freust dich genauso wie ich, mit unserem
neuen Angebot dltere Menschen aus allen Lebens- und
Gesundheitsklassen zu unterrichten und in ihrem letz-
ten Lebensabschnitt zu begleiten.

Du leistest damit einen wichtigen Beitrag fur unserer
Gesellschaft und hilfst Menschen, fitter, weniger ein-

sam, fréhlicher oder gestinder zu werden.

Viel Spass bei deiner neuen Tatigkeit am Beckenrand,
und stets ein zufriedenes Lacheln im Gesicht winscht
dir

Iris Augsburger

227



DA Wasser bewesgt
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‘ng Das Beste aber ist das Wasser
%“ aus den Olympischen Oden 1.1

'KOMPETENZ IM WASSER. des griechischen Lyrikers Pindar, 522 v. Chr.




