Persönlicher Erfahrungsbericht zum Aquatraining

von Angelika Weber-Hamacher, Krankengymastin, Köln

Es ist sicher Voraussetzung, das Element Wasser zu mögen, um möglichst effektiv zu trainieren und sich dabei wohl zu fühlen. Dies gilt zur Prophylaxe, sowie bei Patienten, die eine Behandlung benötigen. Wasser, dies ist bekannt, erleichtert die Bewegungen in allen Gelenken und die Fortbewegung in alle Richtungen. Durch die Fachzeitung für Krankengymnastik (s. Artikel von Marianne Schulz) und den Artikel von Michael DeToia in der Zeitschrift Orthopress angeregt, kaufte ich mir folgende Geräte (Bezugsquelle: DEHAG, Frechen: Tel. 02234-27 69 3):

· Aqua Komfort Hanteln

· Arm- und Beinschwimmer

· Wasserwiderstandsschuhe (Hydro-Tone)

· Handschuhe (Aqua Gloves)
· Pool-Schlangen ohne und mit Griffe (= Aqua Multi-Gym)
· Auftriebsgürtel (Aqua Belt)
Der glückliche Umstand, eine eigene Schwimmhalle zur Verfügung zu haben (8 x 4 Meter, 1,40 tief), gibt mir die Möglichkeit, morgens und abends zu trainieren. Die wichtigsten Intentionen meines Trainings sind:

1. Entlastung der gesamten Wirbelsäule mit und ohne Gerät sowohl Brust- als auch Rückenschwimmen, 

2. Konditionstraining: Schwimmen gegen ‘Jetstream’ unter Berücksichtigung des Zeitfaktors und des Widerstandes der Wasserströmung, 
3. Kräftigung der Rumpfmuskulatur und Kräftigung der Muskulatur der Arme und Beine, 
4. Koordination, 
5. Schulung des Gleichgewichtes, Gangschulung.
Die eben aufgeführten Punkte sind für mich persönlich wichtig, da vor 14 Jahren bei mir eine Autoimmunerkrankung festgestellt wurde. Meine selbständige Berufstätigkeit erlaubt es mir nur morgens und abends zu trainieren. Trainingszeiten im Wasser sind morgens 05:30 Uhr und abends zwischen 22:00 und 23:00 Uhr, jeweils 20 Minuten, oft abends 30 Minuten.

Zum Trainingsablauf:
· ‘Warmschwimmen’ mit eingeschalteter Gegenstromanlage, 

· Trainieren von Bewegungsabläufen (z. B. Hüpfen, Springen, Balancieren, Joggen) mit und ohne Gerät,
· Training mit Geräten, 
· abschließend noch ein paar Bahnen schwimmen.
Alle Geräte lassen sich mühelos im Wasser einsetzen, sowohl zur Kräftigung, als auch als Auftriebshilfen und zur Entspannung. Mit drei ‘Schlangen’ ist z. B. eine Ganzkörperaufhängung möglich. Übungsbeispiele habe ich dem Artikel der Kollegin M. Schulz sowie einem Video (ebenfalls erhältlich bei der Firma DEHAG, Frechen) entnommen - der eigenen Phantasie sind keine Grenzen gesetzt.

Nach dem Training ist eine deutliche Verbesserung des Gangbildes und des Gleichgewichtes, sowie der ‘allgemeinen Stimmungslage’ festzustellen. Diese aufgeführten Punkte halten je nach Tageskondition an; manchmal möchte ich aus dem Wasser gar nicht mehr heraus, denn dort funktioniert alles leichter und besser. Zur Wassertemperatur sei noch bemerkt: Mir persönlich sind 27° C angenehm zum Trainieren; dies wird jedoch individuell verschieden sein.

Fazit: 
Nachdem ich nun konsequent seit sieben Monaten im Wasser trainiere und merke, 

wie gut es mir dabei geht und welchen Spaß das Training mit den Geräten im Wasser macht, ist sicher: Die Beschwerden werden gelindert und im Verlauf günstig beeinflußt. Dies bedeutet eine Verbesserung der Lebensqualität.

Für Aquafitnessinteressierte wäre ein größeres Angebot z. B in Bewegungsbädern, öffentlichen Badeanstalten oder Kliniken mit Bewegungsbädern wünschenswert. Ebenso bietet das Wasser für Therapeuten und Trainer ein großes Beschäftigungsfeld.

Hier noch einige Übungsbeispiele

Ganzaufhängung:


Rücken-Lage






3 ‘Schlangen’

a)  unter Fersen oder Kniekehle

b)  unter Becken
c)  im Nacken




Ziel: 
Entspannung oder Stabilisation der Wirbelsäule

Hanteltraining:


Große Schrittstellung
gegen den Wasserwiderstand sind alle Bewegungsrichtungen möglich

a)  mit kurzem Hebelarm

b)  mit langem Hebelarm

c)  Hanteln als Auftriebskörper zu nutzen (Stabilisierung Schultergürtel/Arme)

Übungen mit ‘Schlangen’:

Bauch-Lage
‘Schlange’ mit gestreckten Armen vor dem Körper halten

a)  Schwimmbewegungen mit den Beinen

b)  Laufbewegungen






Rücken-Lage ‘Schlange’ im Nacken

a)  Paddelbewegungen mit den Beinen

b)  Fahrradfahren

c)  Schwimmbewegungen mit den Beinen






Stand (Gangschule mit ‘Schlange’ als Balancestange)

a)  große Schritte

b)  kleine Schritte

c)  rückwärts gehen

Hanteln und 
Wasserwiederstadsschuhe:
Stand bzw. schwimmend
Arme und Beine werden gegen den Wasserwiderstand in der Fortbewegung geführt (recht anstrengend)

Handschuhe:



Schrittstellung

Arme gestreckt oder gebeugt gegen den 



Wasserwiderstand in alle Richtungen bewegen.

Bauch-Lage
mit nach vorne gestreckten Armen Schwimmbewegungen mit den Beinen

Stand

Gehen durch das Wasser in allen Variationen, wobei die Hanteln die Schwungbewegungen der Arme erschweren.

