Bewegung und Beweglichkeit

Alles ist moglich — im Wasser
Teil 1: Die Grundlagen des Aquatraining-Konzepts | Margot Zeitvogel-Schonthier

Gymnastik im Wasser steht nicht mehr
im Ruf nur etwas fiir Ubergewichtige, Se-
nioren und Kranke zu sein. In Form die-
ser speziellen Methode des Aquatrai-
nings/-therapie erdffnet es neue Wege
fiir alle Hobby- sowie leistungsorientier-
ten Freizeit- und Spitzensportler [1].
Mein ganzheitliches Trainings- und The-
rapiekonzept im Wasser steht seit 1979
fiir Rehabilitation und Prophylaxe im
Sport-, Beruf und Alltag. Im ersten Teil
zeige ich Ihnen die Grundlagen meines
Konzeptes auf.

In den ersten Wochen meiner Anstellung
als Gymnastiklehrerin und Bewegungs-
therapeutin im Rupertusbad von Bad
Reichenhall (1979), stellte ich schnell
fest, dass sich die Menschen bei den
damals dblichen kurgymnastischen und
sanften therapeutischen Einzelanwen-
dungen eher unterfordert als behandelt
fiihlten.

Der einzige interessante Zeitpunkt war
der, zu beobachten, wie Menschen auf-
grund der physikalischen GesetzmaRig-
keiten, die im Wasser vorherrschen, fast

kindliche Gesichtsziige und ein Strahlen
in den Augen bekamen, wenn der Kdrper
im Wasser eintauchte. Auch schien es in
diesem Moment véllig unwichtig zu sein,
was sie plagte.

Dieser Ausdruck an innerer Freude, ausge-
6st durch die ,wunderbare Leichtigkeit
des Seins”, forderte mich heraus, gleich-
zeitig die Gesetze des nassen Elements
und Medium Wasser besser kennenlernen
zu wollen, diese zu achten, miteinzube-
ziehen und weiterzugeben. Zugleich war
es mir ein Anliegen, meinen Patienten das
Erlernen und selbststdndige Ausfiihren
von aktiven Bewegungen zu vermitteln,
ohne dass ich unterstiitzend mit ihnen im
Wasser war.

Im Wasser ist fast alles maglich

Jeder Mensch hat seine individuellen all-
tags-, berufs- und sportartspezifischen
Bewegungsmuster. Erinnert man sich an
eine typische Bewegung, resultiert aus
der Vorstellungskraft und dem Vorhan-
densein der Sinneskorper (Wahrneh-

Abb. 1: Andreas Wellinger, Olympiasieger Skisprung, bei RehamafSnahme nach einer Verlet-
zung 2014. Er hatte eine Wirbelsdulenstauchung und wurde nach Luxation des Schliissel-
beingelenks operativ versorgt. AnschliefSend wurde er eigenstdndig an gewohntes Bewe-
gungsverhalten heran gefiihrt und sein Selbstvertrauen nach dem Sturzerlebnis aufgebaut.

mungsorgane) mit Hilfe der Spiegelneuro-
nen ein intuitives Nachahmen [2] der Be-
wegungsmuster.

Der Vielfalt von Ausfiihrungsmdglichkei-
ten sind kaum Grenzen gesetzt, die mich
bis heute faszinieren, animieren und an-
treiben (s. Abb. 1).

Wo im Trockenen unter Belastung noch
nicht prézise trainiert werden kann oder
darf, leistet das Element und Medium Was-
ser ausgezeichnete Arbeit.

So habe ich aus der herkdmmlichen
Wassergymnastik mit dem von mir ent-
wickelten Aquatraining eine moderne
gemacht.

Was bedeutet Training?

Training ist der Sammelbegriff aller Mal3-
nahmen! Rehabilitation gehdrt auch dazu
und flihlt sich viel gesiinder an, wenn man
sagen kann ,ich gehe zum Training” und
nicht ,ich muss zur Therapie”.

Training sorgt dafiir, dass wir uns steigern
und uns stabilisieren. Ebenso lernen wir
uns zu reduzieren, zum Beispiel durch Ent-
wodhnung von falschen Bewegungsmus-
tern. Es dient uns zur systematischen Vor-
bereitung auf Ziele und Vorstellungen,
egal ob verletzt oder nicht.

Konditionstraining muss dabei sein — in
jede Richtung und richtig!

Aus biologischer und medizinischer Sicht
bedeutet Training die funktionelle Anpas-
sung und Umstellung, die wir fiir unsere
konditionellen Bereiche wie Ausdauer,
Kraft und Schnelligkeit bendtigen. Das ist
metabolisch und morphologisch nach-
weisbar. Der Anpassungsprozess orien-
tiert sich nach dem Trainingsreiz, der die
sportart- und therapiespezifische Kondi-
tion, den sogenannten Leistungszustand,
bestimmen wird.

Die konditionelle Starke richtet sich aber
nicht nur allein nach der physischen Be-
weglichkeit oder Reizsetzung, sondern zu
gleichem Anteil auch nach der psychi-
schen. Dazu zdhlen die mentale Starke,
das aufeinander- und nebeneinander-
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stellen der koordinativen Fahigkeiten, die
technischen/taktischen Fahig- und Fer-
tigkeiten sowie das mitbestimmende Ge-
schicklichkeitstraining [3].

Ab diesem Zeitpunkt des Trainingsgewin-
nes, den man fiir jede Sportart und Bewe-
gungsalltag bendtigt, kann das Aquatrai-
ning begleitend und/oder unterstiitzend
helfen.

Damit eine noch bessere Leistungs- und
Anpassungsfahigkeit im psycho-physi-
schen Bereich erfolgen kann und wir uns
damit auch vor Verletzungen besser
schiitzen konnen, lassen sich im Wasser
unter Beriicksichtigung der Ausbildung
beziehungsweise Schdrfung der Sinne,
diese nachhaltiger trainieren, verbessern
und wiedererwecken.

Die wichtigsten Sinne

ders wichtig [4]:

® Gesichtssinn

® Gehdrsinn

® Tastsinn

e Gleichgewichtssinn

® Muskel- und Bewegungssinn

Bedeutung naher erortert.

Gesichtssinn

Er bietet Orientierung und Sicherheit:
e Wo befinde ich mich?

o Gefallt mir die Umgebung?

e Wie tief ist das Wasser?

Beim Aquatraining sind fiinf Sinne beson-

Im Folgenden wird deren Funktion und

Buchtipp

Das Z-AQUATRAINING™ eroffnet neue Wege fiir alle Hobbysport-
ler sowie leistungsorientierte Freizeit- und Spitzensportler.
Sportérzte und Trainer empfehlen die schonende und effektive
Gymnastik im Wasser. Vorbei sind die Zeiten der Uberbelastung
und Verspannungen. Muskeln und Gelenke werden im Wasser auf
gesunde Weise trainiert, der Korper wird intensiv massiert,
Die »POOL-POSITION« Kreislauf und Atmung kommen auf Touren. Z-AQUATRAINING™
i eignet sich gleichermalRen fiir Leistungsoptimierung und die
= Rehabilitation nach Sportverletzungen. Dafiir bietet dieses
Buch eine vielfaltige Mischung aus Kraftigungs- und Dehnungs-
ibungen, Laufformen und Entspannungspraktiken. Vom leich-

ten Einstieg fiir Freizeitsportler bis zum attraktiven Angebot fiir Leistungssportler.

.
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Abb. 2: Wie hort sich der ,, Scheibenwischer” an? Die Meterpower (1 Meter lange Poolnuddle)
mit gestreckten Armen gleichmdfSig stark von links nach rechts und umgekehrt durch das
Wasser ziehen. Beine stehen in der Gritschstellung, Fuf3- und Kniespitzen leicht auswairts.
Hiifteinwdrtsdrehung zum gegeniiberliegenden Arm.

e Driftet mein Kdrper von der gewiinsch-
ten Bewegungsrichtung ab oder kann
ich den  Ausgangspunkt halten?
(s. Abb. 1).

Gehorsinn

Auch er bietet Orientierung und hilft beim

Ausiiben des (richtigen) Trainings:

® GleichmaRiges Wassergerdusch durch
erzeugte Bewegungen

e Einseitiges Trainieren ist erkenn- und
horbar! (s. Abb. 2)

Tastsinn

Er hilft dabei den Wasserdruck, Auftrieb,
die Beriihrung und Temperatur zu regis-
trieren. 28° C ist die optimale Trainings-
temperatur, bei absoluter Regeneration
oder Mentaltraining sollte auf 30 bis
32° C erhdht werden. SchweiRausschei-
dung ist im Wasser schwieriger, da kein
Warmestau durch Kreislaufbelastung er-
folgen kann.

Eine Erhohung des Wassergewichts kann
durch Lésung von Mineralien, zum Bespiel
von Salzen, auch erreicht werden. Aul3er-
dem kann die Auftriebskraft, die sich ent-
gegen der Gravitation richtet, dort als Hil-
fe eingesetzt werden, wo die Kontrakti-
onsstdarke der Muskeln nicht mehr

Abb. 3: Skirennlduferin nach Patellaspit-
zensyndrom beim Joggen im Wasser.
Sogwiderstdnde losen die ,akquative”
(von aktiv und aqua) Bewegungsmassage
aus. Am Platz Joggen und immer schneller
werden. Optimale Massagewirkung bei

28° C.
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ausreicht, die Schwerkraft zu {iberwinden
[5]. Also bei schlaffen unvollstandigen
Bewegungslahmungen, Bewegungs-
schwachen. Es bewirkt eine Tonusmin-
derung (auflockernd, entspannend).

Die Kombination aus Wasserdruck und Wi-
derstand wirkt massierend auf die Haut.
Dabei bestimmt die Trainingsintensitat
die Durchblutung durch Reibungen und
Knetungen des Wassers (s. Abb. 3, S. 15).
~Wenn man schone Beine haben will,
muss man sie von den Blicken der Manner

Margot Zeitvogel-Schonthier
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massieren lassen”, sagte einst Marlene
Dietrich. Der Marsch durch’s Wasser bringt
mehr. “ [6]

Gleichgewichtsinn

Er ist dafiir verantwortlich, dass die Lage-
verdanderung des Korpers durch den Auf-
trieb des Wassers stattfindet und vermit-
telt eine scheinbare Schwerelosigkeit in
Verbindung mit den koordinativen Fahig-
keiten. Das Nerv-Muskelzusammenspiel
ist eine besondere Art der Anpassung des
Bewegungsapparates.

Er fordert auRerdem Kondition/Konzen-
tration: Der Kopf als Antenne steuert die
Bewegungen.

Muskel- und Bewegungssinn

Auftrieb und Wasserwiderstand stellen
dem Korper die Zeit, die er bendtigt, um
die Muskulatur bewusst wahrnehmen zu
konnen, zur Verfiigung. Im Zeitlupentem-
po kdnnen so Fehler korrigiert werden.
Dabei kann das Tempo vermindert oder
gesteigert werden. Dadurch wird ein opti-
males Korperverhalten im Einklang mit
sich und dem Korper gefordert. Das ist ei-
ne Voraussetzung fiir Leistung.

An Land lassen sich die spezifischen Trai-
ningsmethoden nicht austauschen, das
heillt von einem reinen Herz-Kreislauf-
Training ist keine Kraftzunahme und von
einem reinen Krafttraining keine Verbes-
serung der Leistungsfahigkeit des Herz-
Kreislauf-Systems zu erwarten [7].

Wahrend im Wasser je nach Trainingsme-
thode diese beiden Trainingskomponen-

ten gleichzeitig miteinander arbeiten und
ineinander {ibergehen, bedeutet das fiir
alle Korpersysteme, dass Trainingsreize
gesetzt werden, die iiber das normale Mal}
an Belastung hinausgehen. H

In der Januar-Ausgabe wird die zweiteilige
Serie fortgesetzt. Es wird dann genau auf-
gezeigt, welchen Einfluss das Element und
Medium Wasser auf das Training hat und
wie es sich auf den Kérper auswirkt.
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Abb. 4: Kriftigung der Riickenmuskulatur eines Skicrossers aufgrund muskuldrer Dysbalan-
cen. Hilfsmittel: Zwei Bretter mit Auftriebswirkung von je 5 kg. GleichmdfSig einsetzende
Druckausiibung mit den Héinden auf die Bretter, bewirkt kontrollierte Ansteuerung und aus-
balancieren aller Muskeln gegen die Dichte und Auftriebskraft des Wassers und der Bretter.
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Alles ist moglich — im Wasser

Teil 2: Die Bedeutung und Wirkung des nassen Elements | Margot Zeitvogel-Schonthier

Gymnastik im Wasser steht nicht mehr
im Ruf, nur etwas fiir Ubergewichtige,
Senioren und Kranke zu sein. In Form
dieser speziellen Methode des Aqua-
trainings/-therapie erdffnet es neue Wege
fiir alle Hobby- sowie leistungsorientier-
ten Freizeit- und Spitzensportler [1].
Mein ganzheitliches Trainings- und Thera-
piekonzept im Wasser steht seit 1979
fiir Rehabilitation und Prophylaxe im
Sport-, Beruf und Alltag. Im zweiten Teil
gehe ich etwas néher auf das Medium und
Element Wasser und seine Bedeutung fiir
den Kérper ein.

Die Wasserdichte ist etwa 800-mal hdher
als die Dichte der Luft. Sie ist zwar nicht
sichtbar aber dafiir in seiner Erinnerung fiihl-
bar. Denken Sie an Ihren ersten Bauch-
klatscher, der eigentlich ein Kopfsprung wer-
den sollte.

Sie bestimmt unter anderem auch den Kraft-
aufwand bei  Bewegungen im  Wasser
(s. Abb. 1).

Der Auftrieb ist eine Kraft, die der Erdan-
ziehung entgegen wirkt. Durch das fast
gleiche spezifische Gewicht des Wassers und
des Korpers wirkt der Auftrieb entlastend
auf den Bewegungsapparat (Stiitzappa-
rat) und bringt mehr Beweglichkeit, da
das Korpergewicht von etwa 70kg an
Land auf ungefdhr 7 kg im Wasser reduziert
wird.

Der statische Auftrieb wird auch durch die
Dichte des menschlichen Korpers bestimmt.
Einen etwas geringeren Auftrieb haben
schlanke, muskuldse Menschen, als Personen
mit hoherem Fettanteil.

Die Uberwindung der kérpereigenen Schwer-
kraft beim Heben eines gestreckten Beins fillt
plétzlich leicht!

Wie kommt das gestreckte
Bein auf den Boden zuriick?

Zwei Arten von Auftrieb miissen unterschie-
den werden: Der statische, sich im Wasser
treiben zu lassen und der dynamische, um das
gestreckte Bein gegen die Dichte aktiv zu
senken.

Je grdfSer der Widerstand, desto intensiver die
~akquative” (von aktiv und aqua) Bewegungs-
massage.

Die gestreckte Beinhaltung hat somit eine
kréftigende Wirkung, denn die Wasserver-
drangung und die dadurch bedingte Brems-
wirkung (Widerstand des Wassers) losen au-
tomatisch eine muskuldre Kettenreaktion im
gesamten Kdrper aus.

Auftrieb schiitzt nicht nur vor Uberbelastung,
sondern fordert die inter- und intramuskuldre
Koordination, Entspannung und das Einstu-
dieren von technischen Bewegungsabldufen
im Zeitlupentempo.

Da der dynamische Auftrieb Wellen und
Stromungen erzeugt, kann der statische,
wenn beide in die gleiche Richtung wirken,
erhoht werden (vgl. Abb. 3, S.15 in der
C0.med 12/2017).

Beim jeweiligen Abspringen des Vorderfulles
und Heben des Oberschenkels entwickelt sich
aufgrund der schnellen Bewegung eine
Wasserverdrangung mit gleichzeitigen Ver-
wirbelungen und daraus resultierender Sog-
wirkung, die auf die Haut und das darunter
liegende Gewebe einwirken. Im Hinblick auf
die Massagewirkung, die dabei entsteht, ist
der dynamische Auftrieb von sehr groRer
Bedeutung.

Nach der Hebephase erfolgt das Absinken auf
den Boden. Dieser Prozess ist aus Griinden der
Bremswirkung weitaus weniger dynamisch
als der Absprung. Auch hier entsteht eine
flatterhafte, verzerrte, massierende Bewe-

gung”. Damit werden nicht nur die muskula-
ren Hauptstrange, die bei Skippings an Land
ben&tigt werden, aktiviert, sondern vor allem
die tiefer liegenden, eventuell bis dato un-
trainierten kleineren Muskelpartien ange-
regt. Dieser Reiz pflanzt sich durch die ge-
samte Skelettmuskulatur fort und gibt nach
beendetem Training das wohlige Gefiihl des
vollig beanspruchten Kérpers.

Wie Wasserdruck
und -widerstand wirken

Druck und Widerstand trainieren die Atmung,
stdrken den Kreislauf und machen eine tolle Fi-
gur, auch dank der akquativen Bewegungs-
massage.

Der Druck, gemessen bei einer Eintauchtiefe
des Korpers bis zum Hals, verringert den Um-
fang des Thorax um zirka 1,0 bis 3,5 cm und
am Bauch um 2,5 bis 6,5 cm. An den Beinen
ist die Wirkung um ein Vielfaches hoher als
beim starksten Kompressionsstrumpf.
Gefahr: Beim Eintauchen ins Wasser werden
zundchst die peripheren Venen, dann der
Bauch/Unterleib stark zusammengepresst
und der vendse sowie lymphatische Riickfluss
forciert. Innerhalb von Sekunden entsteht ei-
ne starke Mehrbelastung fiir das gesamte
Herz-/Kreislaufsystem.

Beim Austritt aus dem Schwimmbecken muss
der Kdrper den genau umgekehrten Effekt
kompensieren. Der vendse Riickfluss wird in
Relation zu der vorhergehenden Situation
stark reduziert.

gleichmdfSigem Bewegungsrhythmus.

Abb. 1: Holger Schénthier, ehemaliger Biathlonprofi, Heilpraktiker/Sportheilpraktiker, Dia-
gonalspriinge drei Wochen nach Meniskusteilresektion. Exakte Ausfiihrung mit absolut
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Die Intensitt der Kraft ist durch physikalische
Angaben nur schwer vermittelbar.

Wie schon erwdhnt liegt die Dichte des Was-
sers erheblich {iber der der Luft. Daraus folgt,
dass bei Wasserbewegungen immer Sog- und
Reibungswiderstande entstehen. Gleichzei-
tigist der gesamte Korper einer flichigen und
partiellen Kompression ausgesetzt. Die ak-
quative Bewegungsmassage bringt eine ent-
stauende, regulierende und regenerierende
Wirkung (s. Abb. 3, C0.med 12/2017, S. 15).
Atemfunktion und GefdRsysteme werden so-
mit positiv beeinflusst.

Je schneller die Bewegungsintensitdt und je
gréfSer die Stirnfliche, um so grdfSer werden
Widerstand, Kraftaufwand und die Ausbildung
von Technik und Taktik.

Der Widerstand ist auch von der Oberflachen-
vergrolRerung abhdngig, ob Sie mit oder ohne
Trainingsmittel arbeiten. Selbst der letzte
versteckte Muskel wird beim Aquatraining in
seiner dreidimensionalen Funktionalitdt ge-
fordert. Die natiirlichen Gelenkentlastungen
kehren durch diese Form des myofaszialen
Trainings wieder zuriick und die Knochen kdn-
nen an Land wieder normal und ausreichend
belastet werden. Fiir diese Tatsache lohnt es
sich zu trainieren!

Wasser hat eine beruhigende Wirkung auf den
Organismus

Das bedeutet fiir das bloRRe Stehen im Wasser,
dass eine Verminderung der Herzschlagfre-
quenz um 10 bis 15 Schldge pro Minute ein-
tritt. Dementsprechend reagieren sowohl
Herz, Atmung, GefaRsysteme und die Musku-
latur positiv auf den einsetzenden Wasser-
druck und den entstehenden rhythmischen
Wasserwiderstand.

Der Gesundheit zuliebe
ins Wasser

Man muss nicht erst verletzt sein, damit ei-
nem das Wasser bis zum Hals stehen darf,
denn fast alles, was an Land moglich ist, kann
im Wasser nur gesiinder sein. Konditionstrai-
ning an Land stellt den Menschen in jeder Be-
ziehung unter Extrembelastung, da er den
Faktor von Uberwindung der kdrpereigenen
Schwerkraft beriicksichtigen muss, welches
sehr belastend sein kann.

Beispiel: Beweglichkeit

Beim Versuch, das Bein gestreckt im 90-Grad-
Winkel zum Oberkorper an Land anzuheben
und zu halten, versagt so manche Muskulatur
(Ausnahmen: gymnastisch/tdnzerische
Sportarten). Man merkt sofort, wie schwer
das Eigengewicht des Beines ist - erst recht
im verletzten Zustand.

Der Wasserwiderstand nimmt standig eine
tragende Rolle ein: Dieselbe Ubung ins Was-
ser verlegt, erscheint durch die Auftriebswir-
kung nicht nur leicht, sondern trainiert vor
allem diejenigen Muskelanteile, die beim Tro-
ckentraining ausgespart werden. Im Wasser
ist der Muskeltonus herabgesetzt, wodurch
die Entspannungsfahigkeit der Muskeln ein-
setzt und die Empfindlichkeit der Muskelspin-
deln (muskulére Ermiidung) eine Minderung
erfahrt.

Konditionstraining im Wasser ermdglicht
nicht nur gelenkschonende und die Wirbel-
saule entlastende Trainingseinheiten, son-
dern vor allem spielerisch gezieltes, schnelle-
res und von Erfolgserlebnissen gepragtes
Lern- und Leistungsverhalten. Mit Hilfe der
»Scheinbaren Schwerelosigkeit” kann die all-
gemeine und spezielle Beweglichkeit sowie
Kraft (Kondition) enorm gesteigert werden,
da Auftrieb und Widerstand, die optimalen
Voraussetzungen dafiir bieten.

Nachteil: Der Einfluss von fehlenden
Aufprallkréften (die Landung im Wasser
erfolgt immer sanft) ohne Zusatzbelas-
tungen fehlt. Diese Krafteinwirkungen auf
den Knochen werden unter anderem zur
Stimulierung der Knochenbildung bendtigt,
die bei der Uberwindung der kdrpereigenen
Schwerkraft stattfindet. Fiir die Erhaltung
und die Verbesserung der Knochendichte
reicht Agquatraining allein einfach nicht
aus [2].

Alle Beweglichkeitsiibungen kénnen ins Was-
ser verlegt werden!

Gezielte Ubungen erhhen die Dehnfihigkeit
beziehungsweise Flexibilitdt der Muskeln und
Sehnen sowie Anpassung der Bander, die das
Gelenk umgeben. Dadurch kdnnen Extremsi-
tuationen wie zum Beispiel Stiirze oder Ver-
drehungen vom Gelenk unter Umstanden mii-
helos abgefangen werden und haben somit
keine beziehungsweise bedeutend harmlose-
re Folgeerscheinung.

Die Hebewirkung des Wassers trdgt so zum
Training der passiven Beweglichkeit bei - und
das baut auf!

Durch die korpereigene trainierte Beweglich-
keit wachst die Flexibilitat gegeniiber der un-
mittelbaren Trainingsaufgabe. Sie ist Mitvo-
raussetzung fiir eine gute Wendigkeit sowie
eine gewisse Kraftauspragung und diese
schiitzt wiederum vor Verletzungen. Um einer
moglichen Beweglichkeitseinschrankung
vorzubeugen, ist das Training im Wasser vor
dem Trockentraining optimal (nicht langerals
15 Minuten zur Auflockerung).

Der Unterschied

Aktive Beweglichkeit hangt nicht alleine
von der Kontraktions- und Dehnfdhigkeit der
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Agonisten und Antagonisten, sondern auch
von der Kraft der Synergisten ab [3].

Passive Beweglichkeit wird an Land unter
Einwirkung der Schwerkraft erzielt, zum Bei-
spiel das Sich-fallenlassen aus dem Stand in
die Hockstellung (bitte nur bei gesundem
Korper ausprobieren). Folglich entsteht eine
Schubbewegung nach unten, in der die Bewe-
gungsamplitude verstarkt wird.

Dieselbe Schubbewegung wird im Wasser
nicht durch die Schwerkraft, sondern auf ge-
sunde Art und Weise mit Hilfe der Auftriebs-
kraft und dem Einsetzen der Nachdruck- und
Schubbewegung des Wassers am Ende einer
Schwungphase erzeugt. Das heiRt, dass ge-
nerell die passive Beweglichkeit aktiv trai-
niert werden kann.

Im Laufe der Jahre konnte ich immer &fter die
Erfahrung machen, dass Sportler, die nach
dieser Methode trainiert haben, ein besseres
Kraft-, Ausdauer- und Schnelligkeitsverhal-
ten entwickelten. Begriindet liegt diese Tat-
sache darin, dass ein bewussteres Beweglich-
keitsverstdndnis entstanden ist und somit
die nachfolgende Umsetzung auf weitere
TrainingsmaBnahmen  schneller erfolgen
konnte [4]. Das Wasser half ihnen nicht nur,
einen speziellen Muskel zu trainieren, son-
dern alle Muskelschlingen untereinander zu
verbinden (s. Abb. 2).

Conclusio

Dieses Aquatraining-Konzept als Ganzheits-
methode stellt sich als eine Fiille von gleich-
zeitigen Wahrnehmungen aller Sinnesorgane
dar. Das heifit, dass samtliche Sinnesreize in-
einander iiberflieRen. Es erfolgt keine Spezia-
lisierung auf einen bestimmten Korperteil,
sondern der gesamte Korper erfahrt zugleich
Kraftigung, Dehnung und Lockerung [5]. Der
grol3e Vorteil dieses Trainings liegt sowohlin
der Kreativitdt, Intensitat und korrekten Aus-
fiilhrung der Bewegungsablaufe, als auch in
der Entlastung der Gelenke, Bander und Wir-
belsaule.

Bewegungsmuster, wie Laufen, Hiipfen,
Springen und vieles mehr, die wir noch aus
unserer Kindheit kennen, lassen sich dadurch
wieder ohne Probleme freisetzen. Das fiihrt
unweigerlich zu einer aufrechten, ausgegli-
chenen und somit gesiinderen Korperhal-
tung, welches in Folge die innere und duRere
Beweglichkeit starkt.

Selbst wenn man regelmaRig zwei- bis drei-
mal pro Woche im Wasser trainiert, sich an
Reihenfolgen von Trainingspldnen halt und
an die besonderen Eigenschaften des Wassers
gewohnt ist, muss sich das koordinative Ver-
halten zu Beginn des Trainings (wahrend der

ersten flinf bis zehn Minuten) immer wieder
neu einstellen, bis Speicherung und Automa-
tisierung der Bewegungsabldufe erfolgt sind.
Dann erst kann die anfangliche ,Taktlosig-
keit”, in der sich die Muskulatur schliel3t (An-
stieg der Milchsdureproduktion = Laktatan-
stieg), iiberwunden werden. Darauf folgend
entsteht ein sauberer Bewegungsrhythmus,
der dem Muskel hilft, sich wieder zu 6ffnen.

Auf allen Kontinenten haben Menschen dazu
beigetragen — und tun es immer noch — Bewe-
gung als Mittel zum Ausdruck zu erforschen
und weiterzugeben.

So weiR man, dass ein sportartspezifisch gut
durchtrainierter Korper einer Mannschaft
zum Tor verhelfen kann. Dass, zum Beispiel
ein Skirennldufer, aufgrund seiner vielseitig
trainierten Muskulatur Fahrfehler leichter
ausbessern, Stiirze besser abfangen und so-
mit schwerwiegende Verletzungen vermeiden
kann, wodurch die Kontrolle iiber sich und
sein Sportgerdt um ein Vielfaches leichter
fallt.

Abniitzungs- und Verletzungsrisiken kénnen
nur minimiert werden, wenn ein gezieltes
ganzkorperliches Training bei Alltags-, Be-
rufs- und/oder Sporteinseitigkeiten Einsatz
findet. Das hat zugleich den Vorteil, dass man
nach Verletzungen schneller wieder fit wer-
den kann und es auch bleibt. Durch Bewegun-
gen im Wasser kdnnen dadurch die gesamten
Therapie- und Trainingsformen verwirklicht
werden.

i
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Abb. 2: Akrobatik-Untermann bei Reha-
mafSnahme nach Bandscheibenprotrusion
L3/L4. Einbeinstand mittig auf 3 Brettern,
Erh6hung um 15 kg Auftriebskraft, die von
unten kommt. Zentralisierung der gesam-
ten Kérperspannung mit zusdtzlichem Ge-
gengewicht einer Hantel von nur 5 kg.
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