Wonderful Water Workouts:

Aqua-Fitnesstraining – ein starker Trend!
Michael DeToia

Das feuchte Element hat sich in den letzten Jahren mit einer großen Wellenbewegung auf die gesamte Fitness Branche zu bewegt und fest etabliert. Neben diesem quantitativem Wachstum rückt jetzt vor allem die Qualität der Angebote zunehmend in den Vordergrund. 

Aqua Fitness Training mit seinen unterschiedlichen Ausprägungsformen revolutioniert die Möglichkeiten der Nutzung dieses nassen Elementes. Neuartige Trainingsprogramme mit neuen Konzepten und neuen Trainingsgeräten eröffnen neue Karrieremöglichkeiten für alle Bewegungsfachberufe in der Fortbildung zum Aqua Fitness Instructor. Dies bedeutet auch gute Nachricht für alle Betreiber: Denn neue Aqua Trainingszentren sind entstanden, die nicht nur die bisherigen Badegäste begeistern, sondern neues Publikum in die Bäder locken. 

So gibt es bereits reine Aqua Fitness Clubs in Deutschland. Es gibt heute Anbieter, die mehr als 20 Kurse pro Woche durchführen z.T. mit Wartelisten, weil es in manchen Regionen nicht genug Wasserflächen oder günstige Wasserzeiten gibt. Die Teilnehmerzahlen bewegen sich zwischen 10 und bis zu 40 Personen. Mehrere tausend Aqua Fitness Instructoren sind in Deutschland bereits geschult worden. Es wird nur eine Frage der Zeit sein, bis in Deutschland die Fitness aus dem Wasser endgültig den Kinderschuhen entwachsen sein wird.

Der Blick zurück
Die Aqua Fitness Bewegung, die ihren Ursprung in den USA und Kanada genommen hat, erfuhr dort auch Unterstützung durch wissenschaftliche Begleituntersuchungen. Die wichtigsten Impulse gingen hier bereits vor über 20 Jahren von verletzten Athleten aus, die rasch wieder fit werden wollten und das Aqua Joggen als neue Trainingsform entdeckten und systematisierten. 

Der zweite Haupttrend war „Aerobic im Wasser“ - das Training im Wasser zu motivierender Musik, so wie es an Land auch bereits als Megatrend hauptsächlich für die Zielgruppe der Frauen, die mit Spaß fit bleiben wollten populär war. 

Wissenschaftliche Begleituntersuchungen in der Bundesrepublik Deutschland, die die Indikationen und Einsatzmöglichkeiten sowohl in der Therapie als auch im Fitnessbereich untersuchten, wurden u. a. an der Sporthochschule in Köln, an der Universität in Heidelberg, in München oder Berlin durchgeführt.

In der Vergangenheit wurde bei uns die „Wassergymnastik“ häufig belächelt als besondere Trainingsform für Patienten mit chronisch-degenerativen Rücken- und Gelenkproblemen (Rheumaliga-Gymnastik) an besonderen Warmbadetagen. Diese Form der Gymnastik im Wasser wurde auch als besonders „leicht“ eingestuft. Es handelt sich hierbei um die Zielgruppe der meist älteren Frauen, die nicht unbedingt ein besonders intensives Training suchen, sondern den schmerz- und beschwerdelindernden Effekt des Auftriebs und der Wassertemperatur zu schätzen wissen und darüber hinaus vor allem auch den sozialen Kontakt und die Gruppe als besonders wichtig einstufen.

Aqua Fitness: Ideales Training für jede Alters- und Fitnessstufe

Dieses Bild hat sich jetzt dramatisch verändert. Zu dieser Seniorengruppe haben sich eine große Anzahl unterschiedlicher Gruppen dazugesellt, wie z. B. Athleten der unterschiedlichsten Sportarten, Fitness Enthusiasten, die ein Cross-Trainings-Programm durchführen wollen, die gesamte Generation der Baby Boomer, die einen neuen Schwerpunkt auf Vielfalt und Spaß in ihrem Training legt, und schließlich selbst Kinder.

Der Hinweis, dass klassische Hochleistungssportler, Fußballer wie z. B. Lothar Matthäus und auch Leichtathleten wie Niko Motchebon, z.T. seit Jahren auf Aqua Fitness schwören, hat so manchen Skeptiker zur ersten Schnupperstunde bewegt. 

Durch Aqua-Schnupper-Stunden - aufgrund von Gutscheinen - wurden phänomenale Erfolge erzielt. Der Grund: Fitness Einsteiger fühlen sich im Wasser wesentlich wohler als in einer noch so einfachen Aerobic Klasse an Land. Und im Vergleich zum Probetraining im Gerätebereich integriert Aqua Fitness das potentielle Neumitglied sofort in die Gruppe. Außerdem ist Aqua Training endlich eine Gruppentrainingsform, bei der sich Männer wirklich genauso wohl fühlen wie Frauen. So hat das Aquatic Fitness Training eine besondere Aufmerksamkeit als eine Fitness Alternative erlangt.

Zusammenfassung: Warum Fitness im Wasser?

Wasser stellt in erster Linie ein mit Spaß behaftetes Medium bereit, um den persönlichen Fitness Level zu verbessern, zu stabilisieren und Wohlgefühl zu vermitteln. Denn Aqua Fitness Training als komplexe Trainingsform ist sicher, gelenkschonend, effektiv, zeiteffizient und leicht zu erlernen. Die besonderen physikalischen Eigenschaften des Wassers wie z.B. der Auftrieb und der Wasserwiderstand bieten sowohl Bewegungsfreiheit als auch neue Möglichkeiten des intensiven und optimalen Trainings für Personen jeden Alters und jeder Fitness-Stufe.
Wissenschaftliche Ergebnisse: Die wichtigsten Wirkungen des Aquatrainings

Kein anderes Trainingssystem kann gleichzeitig sowohl cardiovaskuläre Kraft und Ausdauer, Muskelkraft, Muskeltonus und -größe, dynamische Flexibilität und aktiven Bewegungsradius verbessern. Aqua Fitness unterstützt die optimale Muskelbalance und angemessene Kraftverhältnisse der Synergisten (sich ergänzende Gegenspieler der Muskulatur z.B. Bizeps und Trizeps). Die Folge ist eine Straffung und Formung der Muskulatur. Aquatraining ist ein Kalorienkiller-Programm par excellence. Intensives Aquatraining verringert den Körperfettanteil und verbessert die lokale Muskelausdauer, sowie die neuromuskuläre Koordination (Nerven-Muskel-Zusammenspiel). Kein anderes Programm sichert all diese Vorteile ohne negative Nebeneffekte, wie sie bei landgestützten Trainingsprogrammen vorkommen können.

Was bedeutet dies im Klartext?

Der Bedarf an Wasser-Fitness-Kursen wird weiterhin zunehmen, insbesondere vor dem Hintergrund, dass fitnessinteressierte und fitnesstreibende Personen weniger anstrengende Workouts suchen, und insbesondere Workouts, die die Gelenke schonen, dass immer mehr (Leistungs)-Sportler die Vorteile des Trainings im Wasser entdecken, und immer mehr Verbraucher herausfinden werden, wie viel Spaß das Training im Wasser machen kann. Deshalb sollten Sie prüfen, ob Sie sich diesem neuen Trend öffnen wollen und Ihre Angebotspalette und Ihr Know How darauf einstellen.

Definition: Aqua Fitness ist...

...Aerobic im Wasser.

...ein Fitnesstraining 

im flachen oder im tiefen Wasser.

Dabei werden durch den Einsatz 

klassischer und neuartiger Geräte

und begeisternder Musik 

die physikalischen Eigenschaften des Wassers in optimaler Weise genutzt.

Ziele des Aqua Fitnesstrainings sind:

Steigerung bzw. Erhaltung von Gesundheit und Wohlgefühl: Aktivierung - Fitness - Entspannung

Der Fitnessaspekt wird repräsentiert durch die Komponenten:

· Flexibilität

· Kraft

· Ausdauer

· Koordination

· Schnelligkeit

Vom Land ins Wasser: Die Unterschiede

Das Aqua Training wird im Gegensatz zum Schwimmtraining in vertikaler Position durchgeführt. Dies hat für den Anbieter den Vorteil, dass mehr Teilnehmer als bei Schwimmkursen bei gleicher Beckengröße betreut werden können. Für den Teilnehmer hat es den Hauptvorteil, dass eine leichtere Orientierung im Raum möglich ist und während des Trainings im Vergleich zum „stummen“ Schwimmen Kommunikation möglich ist. Training in vertikaler Position ist die vertraute Situation, die man vom Land kennt und vermittelt deshalb Sicherheit.

Ein vollständiges Aqua Trainingsprogramm, sei es in einer Gruppe, Kleingruppe, als One-to-One Training, oder auch ganz eigenständig sollte die folgenden Elemente beinhalten:

1. Warm up

· Wassergewöhnung (allgemeine Mobilisation, Bewegungssicherheit, Gewöhnung an Geräte und Hilfsmittel)

· Allgemeine Aufwärmung (Herzkreislauf, Atmung, Stoffwechsel)

2. Hauptteil

· Aerobic Phase/Cardio Training

· Muskeltraining

· ggf. sportartspezifisches Training

3. Cool Down

· Warm Down

· Stretch

· Entspannung

Die Erscheinungsformen: Klassische Kursthemen

Die Erscheinungsformen des Aqua Fitness Trainings sind sehr vielfältig. Einige klassische Kursthemen sind im Folgenden aufgelistet. Je nach den zur Verfügung stehenden Becken müssen die Angebote für Flachwasser oder Tiefwasser oder im Idealfall für beide Trainingsformen konzipiert werden. 

Aqua Jogging und Tiefwasser-Fitness

Die eher sanften Bewegungen im nassen Element schulen in harmonischer Weise den gesamten Bewegungsapparat, ohne dabei die Gelenke zu belasten. Verkrampfte Muskelpartien werden entspannt und spielerisch leicht gekräftigt. Lernen Sie in diesem Kurs die verschiedenen Aqua Joggingtechniken, effektive Übungen im Tiefwasser und die optimale Belastungssteuerung für beste Effekte. 

Aquarobic

Aquarobic ist eine spaßbetonte Alternative zum Aerobic an Land. Der Alltagsstress ist schnell vergessen, wenn fetzige Musik Sie bei diesem Power-Ganzkörpertraining begleitet. Durch schwungvolle Übungen und den dadurch hohen Wasserwiderstand werden die Muskeln gekräftigt, die Fettpölsterchen „gekillt“ und der Kreislauf in Schwung gebracht. Und das Tolle daran ist: Trotz dieser Powerfitness bekommen Sie keinen Muskelkater dabei.

Liquid Toning für Bauch, Beine und Po

Intensives Problemzonentraining im Schonelement Wasser: Kalorienkiller, Form- und Haltungsverbesserer, sowie optimales Training für Herz und Muskulatur.

Aqua Attack - Kampf dem Wasserwiderstand!

Die einzigartige Kombination aus Taekwondo, Boxen, Tai-Chi und einfachen Übungsverbindungen bei fetziger Musik gibt Ihnen den ultimativen Trainingskick. Egal, ob Fettverbrennung, Ausdauertraining, Schnellkraft, Stressabbau oder einfach nur Spaß haben – bei diesem schweißtreibenden Powertraining kann jeder mitmachen.

Aqua Rückentraining

Funktionelles Training und spielerische Aqua-Übungsformen zur Mobilisation, Kräftigung, Stretching und zur Entspannung bei Rückenproblemen. Aqua Rückentraining ist optimales Muskeltraining im flachen oder tiefen Wasser zu motivierender Musik und wassergerechten Basisbewegungen, die zu leicht erlernbaren Choreographien verbunden werden. Garantiert mit viel Splish-Splash-Spaß!

Aqua Fitness für Golden Oldies

Seniorentraining im Wasser ist häufig sehr beliebt bei den Teilnehmern. Trotzdem sind manche Teilnehmer anfänglich unsicher und ängstlich. Erfahren Sie in diesem Kurs wie ein einfühlsames Training optimale Effekte und auf Dauer ein neues Lebensgefühl bewirken kann.

Aqua-Relax-Therapie

Die Wassertherapien gehören aufgrund ihrer psychisch und physisch tief entspannenden Wirkung zu den effektivsten Formen der Prävention.

Aqua-Relax-Therapie ist eine Ganzkörperbehandlung im warmen Wasser (optimal 35° C), eine dynamische Bewegungstherapie, die jeweils ganz auf die Bedürfnisse des Einzelnen abgestimmt wird. Dehnungen, Streckungen, Gelenkmobilisationen, Schwingungen und spezielle Massagetechniken befreien die körperliche Ebene und lassen tiefe Entspannungs- und Meditationszustände erleben.

Die tragende Kraft des Wassers unterstützt die Erfahrung von Losgelöstheit und Entspannung, wodurch die Selbstheilungskräfte des Körpers angeregt werden und der ganze Organismus sich regenerieren kann.

Die Arbeit mit Patienten im warmen Wasser unterstützt die parallel laufenden Therapien. Sie wirkt allgemein stärkend auf das Immunsystem. Durch die tiefe Entspannung und die speziellen Massagetechniken können grundsätzlich die laufenden Behandlungen positiv beeinflußt werden. Sie ist deshalb auch als sinnvolle Therapieergänzung bei zahlreichen Indikationen zu empfehlen. Die folgenden Inhalte werden thematisiert:

· Über tiefe Entspannung einen neuen Zugang zu sich selbst finden

· Körperwahrnehmung -> Körperschema wiederfinden / Neu aufbauen

· Individueller Programmaufbau für unterschiedliche Zielgruppen

· Demonstrations-Sessions und Eigenrealisation

· Selbstheilungskräfte über spezielle Massagetechniken stimulieren

· Atmung und Visualisation, Qi Gong

· Motivationsaufbau

Weitere Themen können sein: Aqua Step, Aqua Training für Übergewichtige, Aqua Gym für Schwangere, Babys, Bambinis etc.

Vorteile für den Aqua Fitness Instructor

Wenn Du Dich fragst, ob Aqua Fitness Training für Dich als KursleiterIn von Interesse ist, so solltest Du Dir noch einmal die folgenden Instructor-Vorteile vor Augen führen:


· Du lernst ein völlig neues Arbeitsumfeld kennen.

· Aqua Fitness bedeutet eine zusätzliche Einkommensquelle.

· Du kannst Deine Aqua Fitness Kurse auch mit spielerischen Elementen anreichern - das Tempo ist langsamer und verzeiht, selbst wenn man einmal einen Beat verpasst hat. Auch kann man leicht Geräte und Spielformen in den Kursablauf mit aufnehmen.

· Du kannst mehrere Unterrichte hintereinander durchführen, da die körperliche Belastung durch den richtigen Einsatz von Cueings insgesamt geringer ist als für Aerobic Kurse an Land.

· Du kannst Deine berufliche Karriere als KursleiterIn fortsetzen, auch wenn Dein Körper durch Schwangerschaft, Verletzungen oder den natürlichen Alterungsprozess nicht mehr so belastbar ist. 

· Aqua Fitness unterstützt mentales und körperliches Cross Training und beugt einem Burn out vor.

Weitere Informationen erhalten Sie bei:

DEHAG Akademie, Michael DeToia

Tel: 02234-27 69 3 E-Mail: dehag@t-online.de, Internet: www.dehag.de
