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Fitnassraum fur Tea

Der Mehraufwand, mit einer Mannschaft im Hallenbad zu trainieren, lohnt sich:

Matthias Brunner, Roland Gautschi

bremst. Dieser ist beliebig dosierbar und abhéngig von der

Bewegungsgeschwindigkeit. So hat eine doppelt so schnel-
le Bewegung eine Vervierfachung des Widerstandes zur Fol-
ge. Damit wird auch der Kraftaufwand viermal grésser. Um
dies an Land zu erreichen, sind verschiedene Kraftmaschinen,
Hanteln, Gewichte und oft komplizierte Gerate nétig. Dochim
Wasser ist dieser Widerstand tiberall. Diese geniale Fitness-
maschine kann gerade fiir Sportspielmannschaften sehr gut

Im Wasser wird jede Bewegung durch den Widerstand ge-

genutzt werden.

Weshalb sich der Gang ins
Wasser lohnt

® Im Wasser ist der Widerstand 790 Mal grosser als an
Land. Dadurch ist jede Bewegung viel anstrengender
und die Kraft fordernder als an Land.

® Im Wasser werden viel mehr Muskeln gleichzeitig
aktiviert als an Land, weil jede Bewegung standig dem
Widerstand ausgesetzt ist.

® Im Wasser muss das Herz mit jedem Pulsschlag 20
Prozent mehr Blut pumpen als an Land — und das wohl-
verstanden in Ruhe,ohne Anstrengung. Damit steigt die
Ausdauerwirkung im Wasser.

® ImWasser muss der Kreislauf fiir die Temperaturregu-
lation viermal mehr arbeiten als an Land. Folglich wer-
den die Kreislaufanforderungen im Wasser erhoht.

® Im Wasser sind dank dem Auftrieb Stiirze und Verlet-
zungen praktisch ausgeschlossen. Konsequenzen: Im
Wasser kann sehr hart trainiert werden ohne Verlet-
zungstrisiko.

® Im Wasser wird das Korpergewicht durch den Auftrieb
getragen, der Muskelmotor wassergekiihlt, die Haut
angenehm massiert. Dadurch kdnnen wir ein anstren-
gendes Training machen ohne zu schwitzen und ohne
Muskelkater.
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Abgesehen von der willkommenen Abwechslung vom Trainingsalltag gibt es weitere positive Aspekte,
weshalb sich Trainerinnen und Trainer diesen Ortswechsel Uberlegen sollten. -

Es geht um Leistung

Wahrend in den traditionellen Wasserfitness-Kursen in erster
Linie etwas fiir die Gesundheit und das Wohlbefinden der Kun-
dinnen und Kunden getan wird, geht es in den Mannschafts-
sportarten um Leistung. Oft sind hochintensive, schnellkrafti-
ge Aktionen auszufithren, wobei jede Spielsportart wieder ih-
re spezifische Schnelligkeitsausdauer kennt. Damit in diesem
Bereich trainiert werden kann, braucht es eine gute Grundla-
genausdauer, einen stabilen Rumpf und ein kraftiges Muskel-
korsett. Will man zudem spezifisch trainieren, darf auch die
Koordination nicht zu kurz kommen. Kann dies alles im Was-
ser trainiert werden?

Alles, was das Spiel braucht

Nach den Erfahrungen, die mit Sportspielmannschaften, ins-

besondere mit Fussballteams gemacht wurden, kann diese

Frage mit «Ja» beantwortet werden. Wie bei normalen Kursen

bilden Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit die

Grundpfeiler des Trainings. Zusétzlich konnen folgende Trai-

ningsformen in Wasserfitness-Lektionen fiir Sportspielteams

(entsprechend denobenerwéhnten Leistungsanforderungen)

integriert werden:

e Intervallbelastungen, Spriinge, Sprints.

@ Koordinationsiibungen unter Belastung, Stabilisations-
ubungen in Bewegung.

o Laufen mit abrupten Richtungswechseln, Laufen mit
Starten-Stoppen.

@ Gegeneinander kampfen, Wettbewerbe.

Matthias Brunner ist Sportlehrer und Ausbildner.
Er leitet zusammen mit seiner Frau die «<Aquademie fiir Wasser-
fitness» in Bern. Mehr unter: www.aquademie.ch
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Akzente

Mit'wenig Aufwand lassen sich attraktive Partneriibungen im brusttiefen Was-
ser kreieren, die das ganze konditionelle Spektrum umfassen: von der Stabi-
lisation, iiber die Koordination bis hin zur Sprungkraft. Motivierend wirkt die
Ubungsausfiihrung mit Musik. Ist dies nicht méglich, tut es auch eine Stoppuhr.
Je nachTrainingsziel soll die Einsatzdauer 30 bis 9o Sekunden betragen.

Rumpfstabilisation

Was? Skipping an Ort und gleichzeitige Stabilisation.
Wie? Zwei stehen sich gegeniiber, in leichter Vorlage.
Damit sie nicht nach vorne fallen, stiitzen sie sich mit
einem ausgestreckten Arm in Hochhalte mit den Han-
den gegeneinander ab. Dann beginnen sie mit Skip-
ping-Schritten (Knie werden moglichst hoch gegen die
Wasseroberfliche gefiihrt) an Ort. Méglich istauch eine
halbe Drehung zur einen Seite und wieder zurtick. Der
Korper bleibt gestreckt, der Rumpf wird stabilisiert.

Rumpfkraft

Was? Ubung am Bassinrand.

Wie? Sich mit dem Gesicht zur Bassinwand mit ausge-
breiteten Armen halten. Die Knie anziehen und die Bei-
ne moglichst hoch nach links und rechts ausstrecken.
Die Hiifte und die Schulter bleiben immer parallel zur
Wand.

Oberschenkel hinten

Was? Partneriibung aus dem «Sitzen».

Wie? Einander gegeniiber im Wasser sitzen (Kniewinkel
etwa 9o Grad). Die Fusssohlen beriihren sich abwech-
selnd an der Wasseroberflache. Dazwischen wird der
Fuss dynamisch unter den Rumpf gefiihrt und aufge-
setzt.Dannfolgt das andere Bein.

Oberschenkel vorne

Was? Partneriibung mit Stabilisation.

Wie? Zwei stehen sich leicht versetzt gegentber und
halten sich an den Schultern. Das dussere Bein wird an-
geferst und anschliessend vorne hoch bis an die Was-
seroberflache gekickt. Der Rumpf bleibt in leichter Vor-
lage stabil.

Koordination und Beinkraft

Was? Springen und Werfen.

Wie? Auf dem rechtem Bein abspringen und dabei das
rechte Knie kraftig zur Wasseroberflache hochziehen.
Gleichzeitig einen Ball zuwerfen und fangen. Den Ball
mit der Zeit leicht ungenau zuwerfen,damit das Fangen
zu einer (I6sbaren) Zusatzanforderung wird.

Sprungkraft

Was? Hochweitspriinge.

Wie? Nebeneinander synchron Hochweitspriinge
ausfihren. Mit einem Bein abspringen. Das Knie des
Schwungbeines wird explosiv nach oben gefiihrt und
bis an die Wasseroberfliche gehoben. Die Arme helfen
vortreibend im Wasser.

Kontrapunkt

Ist das Training im Wasser eine effiziente Methode,
die korperliche Leistungsfahigkeit zu erndhen?

Nein!

Das Training im Wasser hat fiir mich im Rahmen eines
sportartspezifischen Trainings kompensatorische Funk-
tion. Es ist ein gutes metabolisches und energetisches
Training, welches das Herz-Kreislauf-System fordert. lhm
fehlt aber meines Erachtens ein wichtiges Element: die
neuromuskuldre Beanspruchung. Ich denke daher nicht,
dass das Training im Wasser dazu beitragen kann, die
Leistung eines Eliteathleten zu steigern. Die muskuldren
Beanspruchungen, die sich aus dem Bodenkontakt an
Land ergeben, kénnen im Wasser nicht nachempfunden
werden.

Der Korper im Wasser ist leichter, die Gelenke werden
entlastet. Dieser Aspekt ist insbesondere fiir rekonvales-
zente Sportler interessant, weil sie friiher mit dem Trai-
ning beginnen kénnen.

Jean-Pierre Egger, Trainingsspezialist

Ja!

Auch und gerade im Kraftbereich ist das Wasser ein idea-
les Trainingsgerdt. Beim Krafttraining an Land miissen die
Muskeln primdr Lasten von Hanteln oder Kraftmaschinen
bewegen. Im Wasser bildet der Widerstand die Last fiir
die Muskulatur mit folgenden Vorteilen: Der Wasserwi-
derstand wirkt in allen Richtungen (Gewichte wirken aus-
schliesslich nach unten) und ist via Bewegungsgeschwin-
digkeit beliebig dosierbar. Damit hat jede Bewegung im
Wasser einen Kraftnutzen, und zwar iiber den vollen Um-
fang des Gelenkes, sowohl fiir die Agonisten als auch fiir
die Antagonisten. Das macht es leicht, Alltags-, aber auch
Sportbewegungen im Wasser unter Last zu trainieren: z.B.
Tennisschldge, Kampfsportabldufe, Langlaufbewegun-
gen. Das Training im Wasser kann jenes an Land nicht er-
setzen, aber wunderbar ergdnzen.

Matthias Brunner, Wasserfitness-Spezialist
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