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Bewegungsmangel +++ Wasserspal3

+++ Training mit Musik +++

Aquafitness

+++ Ausdauertraining

Praventions- und Gesundheitstrainer

Flachwasser Aquafitness - ein flottes und motivierendes Ganzkorpertraining

Michaela Hilgers, Ulrike Scherber

AUF EINEN BLICK

Das Element Wasser, das bei vielen seit der Kindheit positive Erinnerungen weckt, bietet wetter-
und jahreszeitunabhangig die Méglichkeit, Spal3 an gesundheitsorientierter Bewegung zu finden.
Durch den Einsatz von neuen Geraten, gezielter Musikauswah! und unter Anleitung von geschul-
ten Trainern verfigt das Aquafitnessprogramm Uber einen groBen Aufforderungscharakter und
vermittelt ein auBergewdhnliches Gruppenerlebnis. In diesem Beitrag stellen die Autorinnen das
Praventionskonzept Flachwasser Aquafitness vor.

Erfolgsgeschichte

Dieses Rundumprogramm fiir Kérper
und Geist wurde mafigeblich durch die
anerkannte Expertin Mary Sanders, eine
ehemalige Olympiateilnehmerin aus den
USA, in den 80er und Anfang der 90er
Jahre des letzten Jahrhunderts entwi-
ckelt.

Als Sportdozentin an der Universitat
Reno in Nevada fiihrte sie wissenschaft-
liche Untersuchungen und ihre prakti-
schen Erfahrungen aus der Rehabilita-
tion und dem Gesundheits- und Leis-
tungsport im sogenannten Aquatic Fit-
ness System zusammen: dieser neuartige
Mix aus Aquarobic und Aquajogging ist
eine zeitgemifle Weiterentwicklung der
herkémmlichen Wassergymnastik.

Im Jahr 2001 fiihrte auch die Ruhr-
Universitdt Bochum im Rahmen mehre-
rer Diplomarbeiten Untersuchungen zur
Belastung beim Flachwasser Aquajog-
ging im Vergleich zur Laufbandbelas-
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<tung durch. Es zeigte sich, dass beim

Flachwasser Aquajogging eine hohe
Belastbarkeit, die mit der auf dem Lauf-
band vergleichbar ist, erreicht werden
kann und somit ein gezieltes Ausdauer-

training im Wasser moglich ist.

Wasser — das nasse Element
Die Auftriebskraft erméglicht ein ge-

lenkschonendes Training der Beweglich-

keit und gibt den Teilnehmern das ange-

nehme Gefiihl von Leichtigkeit. Gleich-
zeitig fordert der Auftrieb dem Korper
stindig Gleichgewichtsreaktionen ab, so
dass gefahrlos im Sinne einer Sturz-
prophylaxe die Koordination geschult
wird.

Der Wasserwiderstand, der effizient
zur Kréftigung der Muskulatur genutzt
werden kann, lisst sich durch Einsatz
von Aquagerdten im Sinne eines Ganz-

korpertrainings verstarkt nutzen.

Der Einsatz von Aquageraten wird fur ein Ganzkérpertraining genutzt
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Flachwasser Aquafitness -
das Konzept

Die genannten hydrostatischen Grund-
lagen des Wassers eignen sich hervorra-
gend, um moglichen Folgen eines Bewe-
gungsmangels entgegenzuwirken und
die motorischen Hauptbeanspruchungs-
formen im Praventionssport wie Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit und Koordina-

tion abzudecken.

Inhalt der Kursstunden

Innerhalb von 10 Kurseinheiten wird
den Teilnehmern der Trainingspartner
Wasser mit seinen vielfachen Moglich-
keiten nahe gebracht. Bekannte traditio-
nelle Bewegungen wie Laufen, Hiipfen,
Springen werden mit flotter Musik zu
»neuen« Bewegungsformen kombiniert.

In den einzelnen Stundenbildern wer-
den Ausdauertraining, Kraft-, Koordina-
tions- und Beweglichkeitssequenzen
sowie Entspannung abwechslungsreich
verkniipft.

Zudem bieten die regelmiflig einge-
setzten Gerdte, Aquahandschuhe und
Poolnudeln, den Teilnehmern einen
hohen Aufforderungscharakter. Fiir das
Stationstraining kommen weitere neue

Gerite zum Einsatz.

Flr wen ist Aquafitness geeignet?
Primir ist der Kurs fiir Gesundheitsinte-
ressierte mit Bewegungsmangel, Bewe-
gungseinsteiger und Wiedereinsteiger
im Sport entwickelt worden, dariiber
hinaus ist die Flachwasser Aquafitness
besonders fiir Personen mit Ubergewicht
geeignet, da durch den Auftrieb - wie
schon bereits erwihnt — ein duflerst
gelenkschonendes Ausdauertraining zur
Gewichtsreduktion méglich ist.

Die positiven Eigenschaften des Was-
sers bieten vor allem auch heterogenen

Gruppen eine interessante Trainings-

mafinahme: Flachwasser Aquafitness ist
leicht zu erlernen, motiviert durch den
Einsatz von Musik, macht Spaf und das
Wasser reagiert als personlicher Trai-
ningspartner ganz individuell auf den
einzelnen Teilnehmern und ermdglicht
eine individuelle Trainingsbelastung im
Rahmen des Gruppentrainings.

Das Aquafitness-Praventionskonzept
holt die Teilnehmer da ab, wo sie stehen,
begleitet sie durch ein gesundheitsorien-
tiertes Kursprogramm und vermittelt
ihnen (wieder) die Freude an der Bewe-
gung im Wasser.

Wiinschenswert ist es, dass die Teil-
nehmer moglichst eine gesundheits-
sportliche Aktivitit im Wasser auch nach
der Beendigung des Kursangebotes wei-
ter fortfiihren. =
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Uber Kritik und Anregungen wiirden
wir uns sehr freuen:
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