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Camminare in aoqua
Che si tratti di gara,allenamento o recupero, l'acqua puô essere utilizzata

in diversi modi; con Aqua-Fit da qualche anno si va diffondendo nelle nostre piscine e nei nostri laghi
una ondata nuova nei cam pi délia salute e dell'allenamento.

Pia Näf Valentin Beiz

All'inizio
l'Aqua-Fit è stato utilizzato negli Stati Uniti nella

terapia di riabilitazione, ma ben presto i migliori atleti
americani hanno iniziato ad applicare il metodo in alle-

namento sottoforma di deep water running. Ora quanto già da

lungo tempo diffuso negli USA va prendendo piede anche da

noi come metodo d'allenamento polivalente ed efficace.

Un buon compagno d'allenamento
L'Aqua-Fit consente un allenamento completo ditutto il corpo,
permettendo di migliorare resistenza, forza, coordinazione,
mobilità e velocità. Soprattutto in un periodo come quello at-
tuale, in cui ci si muove (troppo) poco, l'Aqua-Fit propone
un'attività efficace e salutare: fra le altre cose giova al sistema
cardiovascolare, puô lenire dolori alla schiena e migliorare le

componenti di tecnica di corsa (anche negli sport di squadra).
Una miriade di attività, dalla traversata di laghi con migliaia di
partecipanti in marcia aile unità di allenamento svolte in ac-

qua a livello di sport di prestazione, testimonia dell'ampio
spettro di situazioni in cui l'Aqua-Fit puô essere utilizzato.
Anche atleti di classe assoluta, come ad esempio il campione
mondiale sugli 800 metri, André Bûcher, si sono convinti del-
l'efficacia di questa forma di allenamento, che présenta
un'alternativa validissima soprattutto in caso di pause forzate
dovute a lesioni.

Una novità con moite variazioni
LaspintadeU'acquadàl'impressione di essere «sostenuti» eri-
lassa, consentendo quindi una più ampia gamma di movi-

menti, soprattutto nei caso di dolori alla schiena 0 aile artico-
lazioni. Dato che ogni movimento viene svolto contro una
resistenza, si rafforzano anche i muscoli più piccoli e si consuma-
no maggiori energie rispetto all'attività fuori vasca. La

resistenza, grazie allavelocità del movimento e alla grandezza délia

superficie che la esercita, puô essere adeguata ad ogni
livello. La pressione dell'acqua si ripartisce da tutti i lati sul corpo

e migliora pertanto l'afflusso del sangue verso il cuore, per
cui in acqualafrequenza cardiaca è minore e si récupéra più ra-

pidamente. Inoltre, tramite la pressione sulla gabbia toracica è

più difficile respirare e si rafforza la muscolatura a ciô prepo-
sta. Non va sottovalutata la temperatura dell'acqua; se è piace-
volmente calda, il tono muscolare diminuisce, con conseguen-
te aumento délia mobilità, se è fredda cresce la produzione di

calore dell'organismo, sale il consumo energetico, si attiva il
metabolismo e si possono avere dei crampi. In caso di sbalzi di

temperatura (ad esempio nei lago) la temperatura corporea
deve adattarsi, e ciô contribuisce al rafforzamento del sistema
immunitario. m

Pf>r maggiori infnrma7innici si puô rivolgere 3

Valentin Beiz,délia «Ryffel Running»,Valentin.belz@ryf-

fel.ch, o a I sito internet www.ryffel.ch. Peri membri del

mobilec/ubed altre persone interessate la «Ryffel

Running» organizza un corso esdusivodi Aqua-Fit,corne
indicatoa pagina 45.
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Allenamento

Come organizzare una lezione
di Aqua-Fit
Una lezionecomprendeuna partediginnastica inacqua
con esercizi di coordinazione, rafforzamento, mobilità e

postura, una parte di deep water running ed un ritorno
alla calma con esercizi di allungamento.

Nella parte dedicata alla ginnastica si lavora con una

cosiddetta Wet Vest-e pergli avanzati con altri ausili

come guanti speciali (che formano una sorta di remo per
aumentare la resistenza dell'acqua) e scarpe Aqua-Fit -
che consente di sfruttare diversi livelli, posizioni e forme
di resistenza. Nella parte deep water running, partendo
dalla corsa di resistenza simile a quellafatta a terra, si in-

troducono diversi altri passi: lo «skipping», con solleva-

mento delle ginocchia, o l'«Asterix», in cui si fanno pas-
setti rapidi senza quasi sollevarle. Nel walking e nel pas-

soallungato si sottolineano soprattutto lefasi di trazio-

ne attiva, rafforzando i muscoli posteriori della coscia ed

i glutei, sempre più indeboliti a causa della mancanza

generalizzata di movimento nel le nostre società del

benessere. Visto poi che in acqua i movimenti risultano

rallentati, è possibile anche lavorare sulle capacité coor-

dinative.

*
Rafforzamentodellamuscolatu- Ginnastica per il tronco in posi-

ra addominale, mobilizzazione zionecoricata.

Sollevare le ginocchia flettendo Avanzare leggermente la parte Distendere il piede.

in avanti il piede. inferiore della gamba.

Faseditrazione.

Flessione Estensiono Allenamento a secco

Flettere il piede durante il

movimento in avanti.

Distendere la caviglia durante la

faseditrazione
Esercitazione a secco del

movimento di corsa.

Sentire a livello tattile la

resistenza dell'acqua.
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