Aquatraining für Herz und Muskulatur

Erfahrungsbericht einer begeisterten Teilnehmerin, die zur Aqua Fitness Expertin mutierte

Elfriede Becker

Wenn mir jemand vor einem Jahr gesagt hätte, daß ich in meinem Alter noch mal verrückt nach Training werden würde, hätte ich gelacht, mich wieder hingesetzt und begonnen ein weiteres Buch zu lesen. Ich hatte es mit Jogging versucht, Krafttraining, Step-Aerobic und Ergometertraining. Aber alle Trainingsformen haben mich nie so richtig begeistert. Ich hatte häufig mehr Schmerzen als Muskelzuwachs.

Vor ca. 3 Jahren bestellte ich mir einen Auftriebsgürtel (sog. Aqua Jogger oder Aqua Belt) in der Annahme, daß Aquajogging besser für meine knorrenden Knie sei. Aber ich habe ihn selten benutzt. Letztes Jahr nach einem Krankenhausaufenthalt grub ich den Gürtel wieder aus. Denn ich dachte, daß Aqua Walking mir helfen könnte meine Kraft wiederzuerlangen. Im Schwimmbad wurde eine andere Schwimmerin aufmerksam auf meine Aktivitäten und informierte mich über einen neu organisierten Wasserunterricht in unserer Gegend. Und ich meldete mich für den Kurs an. Bereits nach nur einer Kursstunde wußte ich, daß dies eine Trainingsform war, die mir auf Dauer gefallen könnte. Ich hatte keine Beschwerden. Ich schwitzte nicht mit triefend nassen und am Körper klebenden Kleidern und am Ende der Stunde fühlte ich mich richtig gut. Selbst meine Haare waren auch immer noch trocken.

Dieses Wassertrainings-System mit dem Namen Hydro-Tone ist nicht gezielt nur für Frauen: Aber Frauen haben es sich zu eigen gemacht. Dieses Übungs-System wurden konzipiert von einem jungen Athleten, der sich von einer schmerzhaften Rückenverletzung rehabilitierte. Sein Name war Dan Sollaway aus Woodward, Oklahoma, USA. Er fand heraus, daß Schwimmen die gelenkschonende Trainingsform war, die er ohne negative Nebeneffekte absolvieren konnte. Aber er wollte mehr.

Die Idee ein Wasserwiderstandssystem zu entwickeln, welches die Vorteile von Krafttraining beinhalten würde, klang vielversprechend. Ausgehend von dieser Idee entwickelte er die leuchtend gelben - an Moon-Boots erinnernden - Hydro-Tone Power Boots (Wasserwiderstands-Schuhe) und – ebenfalls in motivierend gelber Farbe - die Hydro-Tone Power Bells (Wasserhanteln) für die Arme, die in diesem Trainingssystem zum Einsatz kommen.

Dieses neue Gerätesystem war so erfolgreich, daß er eine Übungsserie entwickelte zur Kräftigung spezifischer Muskelgruppen. Seither wurde dieses System mit großem Erfolg eingesetzt zur Therapie von Sport- und Unfallverletzungen.

Jetzt wurde dieses System auch entdeckt für Menschen wie du und ich, die kräftig und aktiv bleiben wollen, ohne die begleitenden Schmerzen und die Langeweile der meisten Übungsprogramme. Weil die Intensität des Trainings völlig von dem Trainierenden selbst gesteuert wird, kann dieses Training durchgeführt werden von jung und alt, den gut trainierten und den Bewegungsmuffeln, ebenso wie von Teilnehmern mit körperlichen Beeinträchtigungen. Jeder Teilnehmer entscheidet selbst, was ihm/ihr gut tut.

Teilnehmer aller Altersgruppen können an den gleichen Kursen teilnehmen und es ist eine angenehme Erfahrung für alle. Die jüngeren und stärkeren Teilnehmer peitschen durch das Wasser doppelt so schnell wie vorsichtige, achtsame Ältere. Aber jeder profitiert optimal.

In unseren Frauenkursen zielen die meisten Übungen auf schwachen Rücken, schlaffe Oberschenkel und weiche Oberarme – typische Problemzonen für Frauen. Aber der gesamte Körper profitiert. Ich sitze und stehe heute aufrechter, gehe schneller, mein Bauch ist flacher und meine Taille schlanker.

Ja gut, Ich mag wohl nicht mehr so schlank sein wie damals als 20-jährige, aber mein verbesserter Muskeltonus hat mir die neue Kraft und Energie gegeben heute einen aktiven Lebensstil zu leben. Das System hat sich für mich bewährt und ich hoffe, daß dies auch für den Rest meines Lebens der Fall bleiben wird.

Die meisten Übungen werden im hüft- bis brusttiefen Flachwasser praktiziert. Deshalb ist es nicht erforderlich, daß man über gute Schwimmerfahrungen verfügt. Im tiefen Wasser können Aqua Jogging und Tiefwasser-Übungen mit einem Auftriebsgürtel (sog. Aqua Jogger oder Aqua Belt) durchgeführt werden.

Meine persönliche Lieblingsübung im Tiefwasser ist die Skilanglaufbewegung. Die kräftigen Bewegung von Armen und Beinen sind ein Ganzkörpertraining incl. dem Herzkreislaufsystem. Nur 5 Minuten dieser Trainingsform sind mit 15–20 Minuten schweißtreibenden Krafttrainings oder schmerzhaften Sit-ups gleichzusetzen.

Ein großes Plus für ältere Frauen ist die Tatsache, daß diese Wasserwiderstandsübungen die Knochendichte vergrößern und auf diese Art und Weise das Fortschreiten von Osteoporose bremsen.

Ein typischer Unterricht beginnt mit einer ca. 10-15 Minuten Warm-up Periode mit Tiefwasser Jogging oder Flachwasser-Walking. Im Anschluß daran folgen zwei Übungsblöcke à jeweils ca. 15 Minuten – eine für den Oberkörper und der andere mit dem Schwerpunkt Beine, Hüfte und Bauch.

“Und jetzt mit etwas mehr Bauch- und Po-Spannung. Auf Geht`s !“ ist die auffordernde Anweisung unserer Trainerin vor jeder Übung. Als ich mit diesem Übungsprogramm begann, endete jede Kursstunde mit einem Tiefwasser-Gehprogramm. Aber heute mit den stärkeren Muskeln und verbesserter Ausdauer beenden wir den Unterricht mit einem furiosen Endspurt bestehend aus schnellen Radfahrbewegungen im Tiefwasser, gefolgt von einem gemäßigteren Gehprogramm im Flachwasser.

Das Hydro-Tone System für körperliche Fitneß wird zunehmend bekannter für immer mehr Zielsetzungen. So können Programme bereits auch in ihrer Nähe angeboten werden. Vielleicht haben Sie sogar bereits jemanden gesehen, der die außerirdisch verrückt aussehenden Wasserwiderstandsschuhe getragen hat. Und Sie haben sich gewundert, was es wohl auf sich hat. Sofern Sie noch nicht von Hydro-Tone gehört haben, aber nun davon überzeugt sind, daß es Wert ist dieses Trainingssystem näher kennenzulernen, so sprechen Sie ihren Schwimmbad- oder Clubmanager an. Sie könnten in der Lage sein ihnen eine Demonstrations- oder eine Schnupperstunde zu ermöglichen. Während der gemeinsame Unterricht in einer Gruppe viel Spaß macht und preiswert ist, ist es ebenfalls möglich mit einem persönlichen Trainer exclusiv auf einer 1:1 Basis ein individuelles Programm zu erstellen als die intensivste Form der Betreuung.

Informationen über Hydro-Tone Kursangebote:

Raum Bonn/Siegburg: TSS Siegburg, Uli Zinburg, Tel.: 0 22 41-94 61 23

Raum Oldenburg/Nottuln: Detlev Busch, Tel.: 0 25 02-222 689

Raum Flensburg/Glücksburg: Carsten Dittberner, Tel.: 04 61-6 57 52

Trainerausbildungen, Gerätekauf und Beratung zum Hydro-Tone Aqua Trainingsprogramm: DEHAG, die Spezialisten für Aquatraining

Hotline: 0 22 34 / 2 76 93 Fax: 2 37 66

