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undheltstempel
Jungbrunnen

DerBereich der Aqua-Fitness-Angebote hat sich in den letzten Jahren
rasant entwickelt. Begriffe wie Aquajogging, Hydropower oder Aquabalancing sind
die neuen Schlagworte. Wohlbefinden und Gesundheit sind die zentralen Anliegen
dieser Bewegungsangebote im Wasser. Janina Sakobielski

Wassergymnastik— konditionell und funktionell

Die konditionelle Wassergymnastik ist der eigentliche Ausgangs-
punkt der rasanten Entwicklung im Aquasport. Bereits in den sieb-
ziger Jahren wurden die besonderen Eigenschaften des Wasser, wie
Auftrieb, Widerstand, Sog- und Strudelwirkungen zur Kraftigung
und zum Training der allgemeinen aeroben Ausdauer genutzt. Da-
beiwerden nach wie vor Spiel- und Sportgerate des Alltags wie Balle,
Ringe, Schwimmbretter etc. genutzt.

Die funktionelle Wassergymnastik richtet sich in erster Linie an
altere Teilnehmer. Durch schwingende oder kreisende Gelenkbewe-
gungenwerden der gewohnte Bewegungsumfang und die Funktion
der Gelenke durch die Eigenschaften des Wasser positiv beeinflusst.
Da die korperliche Belastung eher gering ist, empfiehlt sich eine
Wassertemperatur von ca. 28 bis 32 Grad Celsius.

Aquajogging —Schonendes Laufen

Das Aquajogging gehort zu den zentralen Begriffen der Aqua-Fit-
ness-Welle. Mittels einer Auftriebshilfe um die Hufte ist es moglich,
im tiefen Wasser zu laufen und den Kopf liber Wasser zu halten.
Aquajogging eignet sich hervorragend als Muskelaufbau, beispiels-
weise nach Verletzungen und allgemein zur Steigerung von Kraft
und Kondition. Stretching und Entspannung sollten ebenfalls nicht
zu kurz kommen. Mehr und mehr trainieren und profitieren auch
Spitzensportler von diesem die Gelenke schonenden Training (siehe
dazu den Beitrag liber Deep-Water-Running auf Seite 20). Zudem
haben Menschen mit Gelenkbeschwerden oder Ubergewicht im
Wasser schneller Erfolgserlebnisse als an Land.

Aquawalking —Kontakt mit dem Grund

Im Gegensatz zum Aquajogging ist dieses Bewegungsangebot ge-
kennzeichnet durch Geh- und Laufbewegungen im stehtiefen Was-
sermit Bodenkontakt.Es eignet sich hervorragend fiir Neueinsteiger
und altere Personen. Aquawalking ist empfehlenswert als Regene-

rationstraining nach Verletzungen am Stiitzapparat, als Training fiir
Ubergewichtige,Rheumatiker und Arthrosepatienten. Aquawalking
eignet sich aber auch als Bewegungsangebot im praventiven Brei-
tensport. Das Ubungsgut entstammt weitestgehend der traditio-
nellen Wassergymnastik.

Aquarobic—Wassertraining mit Schwimmbhauten

Im Mittelpunkt der Aquarobic steht die Verbesserung der allgemei-
nen Ausdauer. In der Regel werden Variationen von mittlerer bis
grosseren Bewegungsumfangen bei mittleren biszumTeil schnellen
Bewegungsfrequenzen eingesetzt. Als Standardgerdt werden so ge-
nannte «Aquatic Fitness Mitts» (Wasserhandschuhe mit Schwimm-
hautkonstruktion) eingesetzt. Sie erméglichen Bewegungen gegen
erhéhten Wasserwiderstand. Trainiert wird wahlweise im Tief- oder
Flachwasser.

Aquaball -Wasserball ohne Korperkontakt

Aquaball ist die «korperlose» Variante des Wasserballspiels im fla-
chen Wasser.ZweiTeams spielen aufeinem begrenzten Spielfeld auf
zwei Tore. Das Spielfeld ist ca.12 auf 8 Meter gross und die Wasser-
tiefe ca. 1,30 Meter (brusttief). Die Tore sind wie Schlauchboote auf-
blasbar, und zwei auf einen Meter gross. Ein Team besteht aus vier
Spielern, welche versuchen, durch schnelles Passspiel den Ball ins
gegnerischeTorzu werfen.Fair Playist dabeidie wichtigste Regel. Die
Spieler bewegen sich durch Springen, Laufen und Schwimmen vor-
warts. Eine spannende Abwechslung fiir die Schwimmlektionen!

Hydro- oder Aquapower —Wie ein Wasserkraftwerk

Bei dieser Variante des Aqua-Fitness-Trainings steht die Verbesse-
rung der Kraftausdauer (lokale aerobe Muskelausdauer) im Mittel-
punkt.Ziel sind die Kraftigung der Muskulatur und die Straffung des
Bindegewebes. In der Regel wird nach der extensiven Intervallme-
thode mit zligigem Bewegungstempo gearbeitet. Hydropower kann
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wahlweise im tiefen als auch im flachen Wasser durchgefiihrt wer-
den. Spezielle Gerdte zur Vergrosserung des Wasserwiderstandes
steigern den Trainingseffekt.

Aquastep —Ein schonendes Auf und Ab

An Land ist Step-Aerobic ein sehr effizientes Training. Leider werden
die Gelenke dabei stark belastet. Dieser negative Effekt tritt beim
Aquastep-Training nicht auf, da der Auftrieb des Wassers das Ge-
wicht des eigenen Korpers auf einen Sechstel reduziert. Aquastep-
Training verbindet optimales Herz-Kreislauf-Training und die Krafti-
gunginsbesondere der unteren Extremitaten. «Wasserratten» ohne
Erfahrung von Step-Aerobic an Land lernen eine neue wesentliche
Fitnesskomponente kennen — die Koordination. Das Erlernen einfa-
cher bis komplexer Schrittfolgen ist aber auch fiir Landratten eine
neue Herausforderung. Aquastep-Training wird in hiift- bis brusttie-
fem Wasser durchgefihrt.

Aquadancing — Auf Du mit dem Wasser

Sich zur Musik zu bewegen ist motivierender, als langweilige Geh-
und Laufprogramme abzuspulen. Die Bewegungsfolgen sind ge-
kennzeichnet durch geringe Bewegungsamplituden oder speziell
aufeinzelne Gelenkfunktionen abgestimmte Bewegungen in rhyth-
mischer Wiederholung und grosser Haufigkeit. Aquadancing eignet
sich besonders fiir Animationsangebote oder in der Aufwarmpha-
se. Der Ubergang zur mehr konditionellen Wassergymnastik bzw.
Aquarobicist fliessend.

Aqua-Balancing —sanfte Korperarbeit

Diese Art der Korperarbeit im Wasser verbindet Elemente aus sanf-
ten Dehn- und Streckiibungen, Massagen und Gelenkmobilisation,
Energie und Atemarbeit liber und unterWasser zu einer Einheit.Spe-
ziellentwickelte Bewegungsabldufe sollenin der nahezu schwerelo-
sen Umgebung die Wirbelsaule zum Schwingen und die korpereige-
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ne Energie zum Fliessen bringen. Der Bewegungsradius der Gelenke
wird im Wasser positiv verandert, und der ganze Kérper kann durch
die Schwerelosigkeit auf eine neue Weise bewegt werden.

Aquagym —Gerateturnen im Wasser
Aquagym ist ein Geratetraining, das unter Wasser durchgefiihrt
wird. Die Vorteile: Das Wasser wirkt als entspannendes Element, und
durch den Auftrieb lassen sich die Ubungen spielerischerals an Land
ausflihren.Daneben schont Aquagym die Gelenke: Die Bewegungen
fliessen, der Wasserwiderstand verhindert Reissen und Stossen.
Wer sich im Wasser bewegt, erzeugt zudem Stromungen, die wie
eine sanfte Massage wirken und das Bindegewebe starken. Der
Druckdes Wassers unterstitzt die Blutzirkulation,und der Blutdruck
steigt beim Training im Wasser nicht so hoch wie an Land.

Watsu und Wata — Aquatische Kérperarbeit

Aquatische Korperarbeit besteht aus den beiden Methoden Was-
ser-Shiatsu «Watsu» und Wasser-Tanzen «Wata». Es ist eine sanfte,
ganzheitliche Wassertherapie mit neuen Moglichkeiten. Der Kérper
kannim Wasser bewegt werden, wie es an Land undenkbar ist. Wat-
su und Wata schenken tiefe korperliche und seelische Entspannung
und sind daher in erster Linie Wellness-Methoden. Elementen aus
Shiatsu, Bewegungs-, Atem- und Psychotherapie fliessen ein.

Weitere Informationen: www.iaka.ch

Weitere Informationen zu den beschriebenen Aqua-Fitness-Angeboten

unter: www.dsv-bfg.de/breitensport/htm/aquafitness.htm
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Entdeckungen statt
Instruktionen

kommen praktisch ohne Hilfsmittel

aus und sind sowohl fiir Erwerber
als auch fur Fortgeschrittene erhellend.
Vor allem dann, wenn den Lernenden Ge-
legenheit gegeben wird, die Experimente
selber durchzufiihren, Erfahrungen zu
sammeln und Erklarungen zusammen
zu tragen. Keinesfalls sollte die Losung
des Problems bekannt gegeben werden,
bevor das Experiment durchgefiihrt wird.
Das Aha-Erlebnis nach der Durchfiihrung
erhoht den Lerneffekt entscheidend.

Der Nachteil bei einigen Experimenten
ist der, dass sich die Kinder wenig bewe-
gen. Deshalb ist davon abzusehen, dass
man — im Sinne einer Lernwerkstatt — al-
le Experimente durchfiihrt. Es empfiehlt
sich,einzelne Experimente, eventuell zum
Ein- und Ausklang der Lektion auszuwah-
len. Idealerweise verkniipft man das Ex-
periment mit einem Lernelement, das in
dieser Lektion wichtig ist.

Die hier vorgestellten Experimente
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Wasserdruck

>> Unterwasserballon |
Auftrag:BlasteinenBallonzuerstanland
auf.Lasstdie Luft wiederraus.Nuntaucht
ihr ab und versucht den Ballon in einem
MeterTiefeaufzublasen.Eventuell misst
ihreuch daftiranderTreppe oderaneiner
Rinne unter Wasser festhalten!

Fragen: Kann der Ballon unter Wasser
aufgeblasen werden? Wenn ja, ist es
schwieriger unter Wasser den Ballon auf-
zublasen als an Land? Kénnte der Ballon
theoretisch auch in 30 Metern Tiefe auf-
geblasen werden? Wie erklart ihr euch
die Beobachtungen?

Erklarung: Der Ballon kann in jeder Was-
sertiefe aufgeblasen werden. Entschei-
dend ist dabei die Druckdifferenz. Ob der
Ballan Land oder unter Wasser aufgebla-
sen wird — auf den Ballon wirkt der glei-
che Wasserdruck wie auf den Korper des
Menschen. Wird der Ballon in aufrechter
Position aufgeblasen, ist es sogar noch
etwas einfacher, da auf die tiefer als der
Ballon liegende Lunge ein etwas grosse-
rer Druck ausgetibt wird als auf den Bal-
lon.

Material: Runde Luftballons.

>> Unterwasserbalion lI
Auftrag I: Blast einen Ballon an Land et-
wa zur Halfte auf, macht einen Knopf und
driickt ihn unter Wasser! Beobachtet mit
derTaucherbrille!

Frage: Was geschieht mit dem Ballon un-
ter Wasser?

Auftragll:NunblastihreinenBallonunter
Wasser auf, haltet ihn mit beiden Handen
und gleitet an die Wasseroberflache!
Fragen: Wie verandert sich das Volumen
desBallons? Wie erklartihreuch die Beob-
achtungen?

Erklarung: Das Volumen des Ballons
nimmtab.In zehn MeternTiefeist der Bal-
lon nur noch halb so gross. Da keine Luft
entwichen ist, lasst sich die Volumenab-
nahme mit dem Zusammendriicken der
im Ballon enthaltenen Luft erkldren. Der
Wasserdruckin zehn Metern Tiefe ist dop-
pelt so gross wie der Luftruck an der Was-
seroberflache.Dasich der Luftruck im Bal-
lon und der Wasserdruck die Waage hal-
ten,wird die Luft im Ballon komprimiert.
Material: Runde Luftballons.

>> Fliegender Eimer
Anordnung: An einem Eimer wird ein
Gewicht von zehn Kilogramm befestigt.
Beides wird auf den Boden des Schwimm-
beckens gelegt.Es befindet sich keine Luft
im Eimer.

Auftragl:Versucht den Eimer mitdeman-
gehangten Gewicht an die Wasserober-
flache zu beférdern, ohne irgendwelche
Korperteile oder sonstige Hilfsmittel dazu
zu gebrauchen!

Auftrag Il: (nur wenn Auftrag | noch nicht
geniigt!): Haltet den Eimer unter Wasser
so, dass ihr von unten her Luft reinblasen
konnt!

Frage: Wie erklart ihr euch das Experiment?
Erklarung: Die in den umgedrehten Eimer
geblasene Luft steigt auf und verdrangt
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