Fit Aquasport

FIT IM ALLTAG I\/\IT AQUA JOGGEN

Aqua-Fitness die Trendsport-
art aus den USA lockt auch

in Deutschland immer mehr
Menschen ins Becken. Ldngst
spricht man nicht mehr von
Wassergymnastik. Varianten
wie Aqua-Joggen, Aqua-Aero-
bic, Aqua-Yoga, Aqua-Box-
Power und Aqua-Cycling zie-
hen Trainingsbegeisterte aller
Altersklassen mit unterschied-
lichen Fitnessleveln an.

Mittlerweile stehen jahrlich Tausende von
Mitbulrgern bis zum Oberkdrper im Wasser.
Ob im Kampf gegen die Fettpdlsterchen
oder zur Verbesserung der Fitness, die Kurse
im Wasser sind abwechslungsreich, motivie-
rend und effektiv zugleich.

Aqua-Fitness zahlt zu den »sanften« und
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praventiven Sportarten. Nur ein Zehntel des
Korpergewichtes muss man tragen, wenn
man bis zum Hals im Wasser steht. Dadurch
sind die Bewegungen sehr gelenkscho-
nend.Ein Grund mehr fiir Ubergewichtige,
Senioren und Sporteinsteiger, sich an die
Powervarianten im Wasser heranzutrauen.
Und auch Nichtschwimmer diirfen sich ins
Becken trauen, denn viele Kurse finden im
flachen Wasser statt.

Wir mochten uns auf den folgenden Seiten
besonders den Bereichen Aqua-Joggen,
Aqua-Boxen und Aqua-Cycling widmen.
Dabei geht es nicht nur um trockene Theo-
rie, sondern spritzige Anleitungen anhand
von vielen tollen Bildern, die zum Selberma-
chen animieren. Beginnen wir mit Teil 1:

Was ist Tiefwasser-Aqua-Jogging?
Aqua-Jogging geht weit tiber die verbreitete
Wassergymnastik hinaus. Mit dem Training
wird das Herz-Kreislauf-System optimal

trainiert und werden alle Muskelgruppen
angesprochen. Es schult die Koordination
und den Gleichgewichtssinn, schont Sehnen,
Bander und Gelenke. Richtig ausgefiihrt

ist Aqua-Jogging ein Ganzkorpertraining.
Es werden nicht nur die Beine, sondern
auch Arme, Schultern und Haltemuskula-
tur beansprucht. Der standige Widerstand
des Wassers macht die Ubungen zudem
schwerer und fordert somit die Kondition.
Die Ubungen und Intensitdten kénnen vom
Anfénger bis zum Spitzensportler je nach
Trainingslevel selbst bestimmt werden.

Der Sport im Wasser mit guter Laune,
fetziger Musik und verschiedenen Ubungs-
varianten ist fUr viele eine Alternative zum
Fitnessstudio oder zum Sport im Freien
geworden.

Aqua-Jogging als Rehabilitation!
Im Marz 1992 wurde »Aqua-Jogging« an der
Uni Heidelberg als Rehabilitationsmal3nahme
erforscht, insbesondere von Kreuzbandern.



Je nach operativer Versorgung dauert es
durchschnittlich zwei Jahre, bis das Knie
eine Haltbarkeit und Elastizitat von 85 %
erlangt.In dieser Zeit liegt eine hohe Zahl
(ca.60 - 70 %) an Rezidivverletzungen

(nachfolgende Zweitverletzung) begriindet.

Die Patienten beginnen zu frith oder mit zu
hoher Belastung mit dem Sport. Die noch
nicht wiederhergestellte Muskulatur sowie
Bander, Sehnen und Knorpel wer-

den Uberlastet.

Die modernen Operationstechniken
ermoglichen, bei entsprechender Veranke-
rung der plantierten Elemente, die soforti-
ge volle Gewichtsbelastung des Patienten
auf das versorgte Kniegelenk.

Das Laufen im Wasser ohne Bodenkon-
takt mit Hilfe von Auftriebsmitteln wird
seit Uiber 20 Jahren in den USA durchge-
fuhrt. Je nach Operationstechnik beginnt
das Training ab der ersten bis sechsten
Woche nach der Operation. Durch gezielte
Lauftechniken wird kein Druck auf das
Kniegelenk ausgelibt. Ein schonender und
schneller Aufbau der kniestabilisierenden
Muskulatur und starke Verbesserung im
Ausdauerbereich werden erzielt. Im Wasser
erreicht man einen héheren Bewegungs-

umfang (bis zu 15 %). Bei Nachunter-
suchungen wurde festgestellt, dass die
Muskulatur gut bis sehr gut ausgebildet
war. Symptome, welche bei vorhandenen
Knorpelschddigungen auftraten, waren
nach Abschluss der Behandlung nicht mehr
vorhanden. Dies war als direkte Folge der
schonenden Behandlung im Wasser ohne
Uberbeanspruchung der verletzten Teilbe-
reiche anzusehen.

Im Durchschnitt erlangten diese Patienten
sieben Wochen friiher ihren vollen Bewe-
gungsumfang. Ebenfalls waren sie ohne
Probleme in der Lage, nach zwélf Wochen
mit guter Lauftechnik auf der Laufbahn ihre
Runden zu drehen. Eine Vergleichsgruppe
konnte dies nicht erreichen.

Ein weiteres Ergebnis dieser Studie war,
dass die positive Einstellung der Patienten
Uber den gesamten Verlauf der Therapie auf
einem gleich bleibend hohen Niveau lag.
Weitere Anwendungsmoglichkeiten

von Aqua-Jogging liegen bei Patienten

mit Huftgelenk-Prothesen, Osteoporose,
Verletzungen der Sprunggelenke (20%-ige
schnellere Bruchheilung im Wasser) und bei
Fehlstellungen und Haltungsschwéachen im
Wirbelsaulenbereich.

Wie mache ich Aqua-Jogging?
Die Ausriistung: Aqua-Giirtel, FaBlinge,
Hanteln und / oder Poolnudel

Beim Laufen immer auf die Kérperhaltung
achten! Es ist wichtig, den Oberkoérper auf-
recht zu halten.Keine Schwimmhaltung, auch
wenn man dadurch schneller unterwegs ist.
Das Gesal anspannen und den Bauchnabel
Richtung Wirbelsdule ziehen. Die Schulterblat-
ter nach hinten ziehen und die Schultern nach
unten fallen lassen.

Die Korperhaltung immer wieder korrigieren.

Das Laufen/Joggen:

Wie beim Joggen oder Laufen an Land,

den FuBl komplett abrollen. Die Arme dabei
gegengleich bewegen. Entweder bilden die
Hande lockere Fauste oder man benutzt sie
als Schaufeln.
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Ganzkorpertraining

Wenn man mit Hanteln trainiert, kann
man diese vor dem Korper leicht ins
Wasser driicken und vor und zuriick
bewegen, das Gleiche geht zur Seite hin
und her oder neben dem Kdrper hoch
und runter.

/

Beinmuskulatur
Das Laufen lasst sich durch verschiedene
Schrittarten variieren:

« GroB3e Schritte nach vorne, als ob man
Uiber etwas driibersteigen will.

« Anfersen: Fersen zum GesaB ziehen.

» Step-Schritte: Knie vor dem Koérper oder
seitlich hochziehen.

Die Geschwindigkeit erhhen. Auch
Ruckwartslaufen macht Spa3!!

Step-Schritte

(Bild links)

Anfersen zum Gesaf3
(Bild Mitte)

Knie seitlich hochziehen
(Bild rechts)



chulter- und Armmuskulatur

Schulteriibung: Wahrend des Laufens die Arme nach beiden
Seiten gestreckt und die Hanteln knapp unter der Wasserober-
flache halten. Die Ellenbogen sind gerade. Darauf achten, dass
die Schulterblatter zurtickgezogen bleiben. Auch wenn es in
den Armen zieht! In dieser Haltung einige Zeit laufen.

Danach beginnen die Arme mit kurzen, schnellen Pumpbe-
wegungen, ca. 20 Stiick. Und direkt im Anschluss grof3e lange
Pumpbewegungen.Von oben nach unten die Hanteln zum
Korper driicken und nach oben ziehen. Auch 20 Mal. Die Arme
bleiben dabei gestreckt.

Diese Ubungsfolge kann mehrmals wiederholt werden.

Hanteliibung: Die Handfldchen zeigen nach oben, Ellenbo-
gen in der Seite halten. Die Hanteln gerade vor dem Kdrper
nach unten ziehen, bis die Arme gestreckt sind, und wieder
zuriick, dabei immer unter Spannung halten und nicht

von alleine auftreiben lassen. Ca.25-30 Wiederholungen.
Danach Hanteln drehen, so dass die Handflachen nach
unten zeigen und die Hanteln nach unten gedriickt wer-
den missen. Auch 25-30 Mal. Man kann die Hanteln

auch noch zusatzlich hochkant nehmen und diese

Ubung ausfiihren.
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Beckenrandiibung - auch Ballettibung genannt: Darauf
achten, dass der Oberkérper gerade bleibt. Quer zum
Beckenrand stehen, z.B. mit der rechten Hand festhalten,
das linke Bein gestreckt vor- und zurtickschwingen. Nach
hinten nicht so weit, damit das Becken nicht tGberstreckt
wird und der Oberkérper aufrecht bleibt. Das Gesal3 dabei
anspannen.

Ca. 30 Wiederholungen. Danach Seitenwechsel.



Bein- und GesaBmuskulatur

Beckenrandiibung 2: Nichste Ubung,
gleiche Ausgangsposition: Jetzt ein Bein
vom Korper seitlich wegspreizen. Jede Seite
30 Mal. Darauf achten, dass die Huifte nicht
Uberstreckt wird.

Tintenfisch: Wir bleiben auf dem Riicken liegen, ziehen die Knie
zur Brust an, beim Ausstrecken der Beine werden die Fuf3lin-

ge leicht ins Wasser gedriickt, und die Endstellung

ist wieder ein gestreckter Kérper.

30 Wiederholungen.

Bauchmuskulatur

Beingratsche: Wir legen uns mit dem Ruicken in eine
Poolnudel oder halten mit den Hanteln das Gleichgewicht.
Den Bauch bis zur Wasseroberflache hochdrticken. Gerader
Ruicken und Kérperspannung. Kein Hohlkreuz! Die Beine auf-
und zugratschen, die FiiBlinge werden dabei leicht ins Wasser
gedriickt, trotzdem sollte der Bauch an der Wasseroberflache
bleiben.20-25 Mal. Die Intensitat kann durch die Geschwin-
digkeit gesteigert werden.
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Ganzkorpertraining

Roboter: Oberkorper gerade :

und stabil. Arme und Beine N . | SpaB und Gleichgewicht

bleiben bei dieser Ubung - ' ' = = | Surfen: Mit den FBen auf einer Poolnudel
gestreckt und werden mit gro- : ; | stehen; kann man langs oder quer durchfiihren.
Ben ausholenden Bewegun- e Mit den Handen und dem Oberkdrper versu-
gen gegengleich bewegt.Wie _ chen, das Gleichgewicht zu halten.Wenn man
beim Skilanglauf! Die Hanteln r ’ sicher steht, mit der Poolnudel spielen! D.h.: Die
werden neben dem Kérper ‘ Knie anziehen und wieder strecken; vor dem
durchs Wasser gezogen.In - Korper oder zur Seite.

groB3en Bewegungen.

-
-

Arm- und Beinmuskulatur
Ubung mit der Poolnudel:

Quer auf die Poolnudel setzen,
mit den Beinen vorwarts laufen,

die Arme driicken die Enden der
Poolnudel im Wechsel ins Wasser.
Diese Ubung kann man abwan-
deln,indem man mit den Armen
Schwimmbewegungen vorwadrts
oder rickwarts macht.

Hexenritt: Eine Poolnudel

zwischen die Beine neh-
men, Oberkorper leicht
nach vorne auf die Nudel
legen und mit den Beinen
schnell laufen.
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bieten diese Sticks (29,90 Euro) eine
undausstattung mit »Wassersportgeraten« zdhlen in erster willkommene Abwechslung, ge-

u

Liftie Poolnudel, Aqua-Giirtel, Aqua-Hanteln, aber es kommen auch lenkschonend die Ausdauer zu
immer wieder neue Trendsetter hinzu. Die Geréte sorgen je nach Ein- trainieren. Sie wirken auftriebs-
satzbereich fiir mehr Gewicht, fiir besseren Auftrieb, fiir intensiveren unterstiitzend und kréftigen
Wasserwiderstand und damit effizienteres Training. Haufig werden itz Selaulis- e i

die erforderlichen Gerate insbesondere bei Kursen zur Verfligung cxswk'uf:l:;:;'com
gestellt, aber sie sind auch im Sportfachhandel erhaltlich.

.

; Aqua Walking Sticks
%(d/— ﬁf/é&&l; 4 In /glehnung an das Norgc Walking

AquaDiscSZ Pool & Aqua-

Durch die zwei ergonomisch geformten Fitness SOCkS
Griffmulden liegt die AquaDisc (ca. 32 Euro) Sicherer Grip im Pool! Die
angenehm in der Hand und ermdglicht ein Socks (29,90 Euro) bieten

effektives Training der oberen Extremitaten.
Die Scheibe ist vielféltig einsetzbar, insbe-
sondere im Training von Koordination,

Kraft und Ausdauer.Vom Badespald

bis zum Leistungstraining - die

AquaDisc ist fiir Flach- und Tief-

wasser geeignet. ‘
www.beco.de d

Sicherheit, Hygiene und
Komfort. Geeignet fiir
Aqua-Fitness, Aqua-Cycling
und sogar fur den Einsatz in
Verbindung mit Schwimm-
flossen.

www.fashy.com

AquaTwin
Powersandale fur effektives
Bauch-Beine-Po-Training. Der
AquaTwin (ca.40 Euro) hat
genug Auftrieb, so dass man
sich ohne zusitzliche Hilfen frei
im Wasser bewegen kann.Im »Zwilling«
des und damit des verstecken sich zwei Offnungen, die auch mit
Trainingserfolges. Daumen und Fingern »begriffen« werden kénnen:
www.arena.de = == = also auch fur's Training der oberen Extremitaten
\V4 geeignet. www.beco.de

Neoprenhandschuhe
(19,95 Euro) mit Gummibund am
Handgelenk, rutschfesten struk-
turierten Handflachen im
Schwimmhautdesign
zur Erh6hung des
Wasserwiderstan-

Aqua-Hanteln
(39,95 Euro) mit verstellbarem
Auftrieb durch abnehmbare

Elemente, Dreiecksform zur
Erhéhung des Wasserwider-

stands. 4
N

www.arena.de

Beinschwimmer
(ca.32,00 Euro) aus PE-Schaum
erhoéhen den Widerstand bei
Aqua-Fitness und -Jogging.
Leichter Auftrieb, durch Klett-
verschluss anpassbar.
www.beco.de

PowerStick
Ein Allrounder (ca.32 Euro),
den Sie in Sekunden um-
funktionieren kénnen:z.B.
in ein Schwimmbrett, eine
Hantel, einen Aqua Nor-

dic Walking Stick oder

zu einer Poolnudel.
www.beco.de

K

Aqua-Giirtel

(39,95 Euro) aus leichtem, sehr softem Schaumstoff; die abge-
rundeten Kanten verhindern Scheuerstellen auf der Haut.
www.arena.de
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Arm- und Brustmuskulatur

Liegestiitze:

Nur mit dem Aqua-Giirtel und Hanteln!
Ohne FuBlinge!

dem Bauch liegend, gerader Ricken. Die
2 druicken die Hanteln gerade nach unten
ins Wasser und ziehen sie wieder hoch.

Eine weitere Variante dieser Ubung: Gleiche Kérperhaltung. Die Arme rechts und
links seitlich gestreckt mit geraden Armen nach unten driicken und nach oben ziehen.

Bein- und seitliche Bauchmuskulatur
Superman: Ohne FuBlinge! Auf der Seite liegend, der untere
Arm ist Uber den Kopf gestreckt, der andere nach unten. Der
Korper bildet eine Linie! Die Beine machen den Kraulbein-
schlag. Jede Seite eine Schwimmbadbahn.
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Kondition

Speedlauf: Nur mit dem Aqua-Gurtel! Ohne Fi3linge
und ohne Hanteln! Sehr schnelle Laufbewegungen,
die Hande bilden dabei lockere Fauste oder schneiden
gerade durchs Wasser.




Arme, Schultern und Riickenmuskulatur
Kanu fahren: Eine Poolnudel, etwas breiter als
schulterbreit, gerade vor dem Korper halten. Die
Poolnudel wie ein Paddel einsetzen. Die Enden im
Wechsel ins Wasser stechen und durchziehen. Auch
diese Ubung ist riickwiérts sehr effektiv!

Dabei weiter laufen!!
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Aktuelle Kursangebote und Trainingszeiten
sowie unseren Online-Shop
finden Sie unter
www.sport-pint.de
Ingrun Kress-ReuBwig: 0170-3822157

Meinhard Pint:0171-6163361
Fax: 06023 / 943864

Email: Sport-Pint@t-online.de

Aqua-Jogging
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