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Der Wassermarsch
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Ob Wettkampf, Training oder Entspannung:Wasser kann auf verschiedene Weise
genutzt werden. Mit Aqua-Fit schwappt seit einigen Jahren eine neue Gesundheits- und Trainingswelle
durch unsere Schwimmbader und Seen. Die Vorteile sind vielfaltig.

Pia Ndf, Valentin Belz

eingesetzt. Spater nutzten die besten amerikanischen

Leichtathleten die erfolgreiche Methode in der Form des
Deep Water Runnings. Was in den USA langst erkannt wurde,
wird jetzt auch bei uns je langer, je mehr als einzigartige Trai-
ningsmoglichkeit im polysportiven Trainingsaufbau einge-
setzt.

Zuerst wurde das Aqua-Fitinden USAin der Rehabilitation

Wasser als Trainingspartner

Aqua-Fit beinhaltet ein umfassendes Ganzkdrpertraining,
wobei Ausdauer, Kraft, Koordination, Beweglichkeit und
Schnelligkeit aufgebaut werden. Gerade in der heutigen be-
wegungsarmen Zeit setzt das Aqua-Fit trainingswirksame,
gesundheitsorientierte Massstabe: Es fordert unter anderem
das Herz-Kreislauf-System, kann Rickenprobleme lindern
und die laufspezifischen Komponenten (auch in Mann-
schaftsspielsportarten) verbessern. Seedurchquerungen mit
Tausenden von Teilnehmerinnen bis hin zu Trainingsein-
heiten im Leistungssport verdeutlichen den Erfolg und zeigen
die Bandbreite von Aqua-Fit. Sogar absolute Topathleten wie
der Weltmeister tiber 8oo Meter, André Bucher, konnten von
der Effizienz dieses schonenden Trainings, das vor allem bei
verletzungsbedingten Unterbriichen eine Alternative dar-
stellt, iberzeugt werden.

Alles ist ein wenig anders....
Der Auftrieb im Wasser verleiht einem das Gefiihl des «Getra-
genwerdens» und der Entspannung. In diesem Milieu konnen

Bewegungsmoglichkeiten erweitert werden, wodurch sich
Riicken- und Gelenkbeschwerden verringern lassen.

Da jede Bewegung gegen einen Widerstand ausgefithrt
werden muss, werden auch kleinste Muskeln gekraftigt. Dies
ist auch der Grund, weshalb im Wasser der Grundenergiever-
brauchhoherliegtals an Land. Der Widerstand kann durch die
Geschwindigkeit der Bewegung und die Grosse der Wider-
standsflache jedem Niveau angepasst werden. Der Wasser-
druck wirkt gleichméssig von allen Seiten auf den Kérper und
verbessert den Blutriickstrom zum Herzen, so dass man im
Wassertraining eine tiefere Herzfrequenz aufweist und sich
nach der Belastung schneller erholt. Durch den Druck auf den
Brustkorb wird das Einatmen erschwert und die Atemmusku-
latur gekraftigt.

Nicht zu unterschétzen ist die Wassertemperatur: Ist es an-
genehm warm, wird der Muskeltonus gesenkt, was die Be-
weglichkeit fordert. Ein Kéltereiz erhcht die Warmeprodukti-
on, steigert den Energieverbrauch und regt den Stoffwechsel
an.Bei Temperaturschwankungen (zum Beispiel im See) muss
sichdie Korpertemperatur anpassen, was zur Starkung desIm-
munsystems beitragt.

— Nahere Informationen gibts bei Valentin Belz
von «Ryffel Running». Unter valentin.belz@ryffel.ch

oder im Internet, www.ryffel.ch unter Aqua-Fit. Fir
Mitglieder des mobilec/ubs und fiir weitere Interessier-
te bietet «Ryffel Running» einen exklusiven Aqua-Fit
Schnupperkurs in Zusammenarbeit mit mobile an.
Mehr dazu finden Sie auf Seite 45.
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Aufbau einer Aqua-Fit-Lektion

Eine Lektion umfasst einen Teil Wassergymnastik mit
Koordinations-, Kraft-, Beweglichkeits- und Haltungs-
tbungen,einen Teil «Deep Water Running» und ein Aus-
laufen mit Dehniibungen.

Im Wassergymnastikteil wird mit der «Wet Vest» und
bei Fortgeschrittenen mit zusatzlichen Hilfsmitteln wie
Handschuhen, «Handpaddles» (Paddel an den Handen
flrmehrWiderstand) und Aqua-Fit Schuhenin verschie-
denen Ebenen, Grundpositionen und mit Widerstanden
trainiert.

Im Teil «<Deep Water Running» werden, ausgehend
vom Dauerlaufschritt, der demjenigen an Land ent-
spricht, Aufbaulaufschritte und Schrittvariationen aus-
geflhrt. Steht beim «Skipping» der Kniehub im Vorder-

iy : grund, betont der «Asterixschritt» im Gegensatz die klei-
Kraftigende Ubung fir abge- Verschiedene kraftigende Ubun- ne, schnelle Laufbewegung mit tiefem Kniehub. Beim
schwachte Muskelgruppen gen fiir die Schultermuskulatur Walking- und dem «Uberlangen Schritt» werden vor al-

lem die flr die Vorwartsbewegung aktive Zugphase be-

tont sowie die Oberschenkelriickseite und die Gesass-
Kraftigung in der liegenden Position . muskulatur gekraftigt, deren Abschwéchungsich je lan-
ger,je mehrzu einer «Zivilisationskrankheit» entwickelt.
Wegen der im Vergleich zum Laufen an Land verringer-
ten Bewegungsgeschwindigkeit lassen sich der Laufstil
beziehungsweise die koordinativen Fihigkeiten opti-
mieren.

Fotos: copyright Ryffel Running

Kraftigung der Bauchmuskula- Rumpfgymnastik in der liegen-
tur, Mobilisation der Wirbelsaule  den Position

Daueriaufschritt

Mittlerer Kniehub mit gleichzei- Leichtes Vorpendeln des Unter- Wechsel des Fusses in die Point-  Zugphase
tiger «Flex-Stellung» des Fusses schenkels Stellung

Flex Point Trockentraining
"

&

Fuss in Flex-Stellung wahrend Fuss in Point-Stellung wahrend Erwerben der Schrittform an Taktiles Erfahren des Wasserwi-
derVorwartsbewegung der Riickwartsbewegung Land : derstandes
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