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Warum Training im Wasser
auch den Jungen guttut

Aqua-Fitness wird von vielen
als besseres Altersturnen

belachelt. Dabei schworen auch

Spitzenathleten darauf.

Von Katja Schonherr

«Meine Medaille habe ich nicht zuletzt dem
Training im Wasser zu verdankeny, sagt
Markus Ryffel. 1984 gewann er an den Olym-
pischen Sommerspielen in Los Angeles Silber
im 5000-Meter-Lauf. Seither ist es keinem
Schweizer gelungen, Ryffels Bestzeit von
13:07,54 Minuten zu unterbieten. Zur Olym-
pia-Vorbereitung hatte der gebiirtige Ziircher
damals ein Aqua-Fit-Programm in sein
Training integriert. Und er schwort bis heute
aufs Bewegen im Wasser. «Ich kenne viele
Leistungssportler, die das ebenso tun», sagt
er und nennt den Halbmarathon-Europa-
meister Tadesse Abraham als Beispiel.
Trotzdem hat Aqua-Fitness, dhnlich wie
Nordic Walking, einen seniorigen Ruf.
Die von Krankenkassen gepriesenen Kurse
werden fast ausschliesslich von élteren
Frauen besucht. Diese schitzen zum einen
das soziale Miteinander, zum anderen die
gelenkschonenden Bewegungen wie auch
die Tatsachen, dass man im Wasser nicht
stolpern oder stiirzen kann und viele Kalo-
rien verbrennt. «Aber es ist schade, die
Sportart derart zu reduzieren. Denn beinahe
alle konnen von ihr profitieren: Alte wie
Junge, Wenig- wie Vieltrainierte, Wasser-Un-
gelibte wie Wasserratten», sagt Ryffel. Der
grosste Vorteil: Man beuge gleichzeitig Herz-
Kreislauf- und Riickenproblemen vor, also
den haufigsten Gesundheitsbeschwerden in
unserer dauersitzenden Gesellschaft.

Effektives Ganzkérpertraining

Unter dem Begriff Aqua-Fitness sind ver-
schiedene Wasser-Bewegungsprogramme
zusammengefasst: Ob Joggen, Aerobic oder
Gymnastik - bei allen macht man sich die
spezifischen Eigenschaften des Wassers
zunutze. Verbessert werden Ausdauer, Kraft,
Beweglichkeit und Koordination. Muskel-
kater entsteht nicht. Es ist ein Ganzkorper-
training, bei dem Gerite wie Schwimm-
nudeln und -bretter, Bille, Hanteln, Hand-
schuhe, Giirtel oder Discs zum Einsatz
kommen konnen.

Markus Ryffel etwa setzt aufs Tragen einer
sogenannten Wet Vest, die mit Auftriebs-
korpern versehen ist. «Fiir eine korrekte Hal-
tung», wie er erklart. Seine Methode, die er
unterrichtet und fiir die er Trainer ausbildet,
heisst Aqua-Fit. Eine Einheit besteht aus
zwanzig Minuten Gymnastik, dreissig
Minuten Laufen (Deep Water Running) und
abschliessenden Dehnungsiibungen.

Inspiriert ist dieses Programm von einem
Amerikaner, der passenderweise J. Glenn
McWaters hiess. Der Pilot und ambitionierte
Laufer wurde im Vietnamkrieg schwer ver-
wundet. Die Arzte machten ihm wenig Hoff-
nung, jemals wieder laufen zu kénnen.
McWaters aber entwickelte fiir sich ein Reha-

Wasser hat
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Training im Wasser ist sehr
anstrengend, und doch bleibt
der Muskelkater aus: eine
Gruppe beim Aqua-Aerobic.

bilitations-Programm im Wasser. Es zeigte
beachtliche Erfolge, sogar US-Top-Athleten
wie die Marathon-Olympiasiegerin Joan
Benoit bauten es in ihr Training ein. Dadurch
wurde auch Markus Ryffel darauf aufmerk-
sam. «Professionelle Langstreckenldufer
laufen etwa zweihundert Kilometer pro
Woche. Daist es gut, einen Teil des Trainings
ins Wasser zu verlegen, um Muskeln, Binder
und Sehnen zu schonen. Denn das Herz kann
beim Ausdauertraining nicht unterscheiden,
ob es an Land arbeitet oder im Wasser.»

Maximal 28 Grad

Margot Zeitvogel-Schonthier bestatigt, dass
viele Spitzensportler vom Aqua-Training
iiberzeugt sind, es also mitnichten gerecht-
fertigt ist, das Ganze als «Planscherei im Lau-
warmen» abzutun. Maximal 28 Grad darf das
Wasser bei ihr haben: «Da fangt das Bewegen
an.» Zeitvogel-Schonthier gehort zu denjeni-
gen, die Aqua-Fitness in den 1980er Jahren
bekannt gemacht haben. Wobei sie das Wort
Aqua-Fitness gar nicht mag; zu sehr nach
Lifestyle tone es, zu wenig nach der harten
Arbeit, die es sei. Lieber spricht sie vom
Aqua-Training. Thre Methode, die sie in ihrer

Sport- und Gesundheitspraxis im bayrischen
Bad Reichenhall anwendet, hat sie sich unter
der Bezeichnung Z-Aquatraining schiitzen
lassen, und sie hat mehrere Biicher zum
Thema geschrieben. Mitglieder des Deut-
schen Ski-Verbands kommen zu Zeitvogel-
Schonthier, «aber auch ganz normale Leute,
die fit bleiben mochten».

Allen, die sich ins Wasser wagen wollen,
rit sie, darauf zu achten, dass es sich beim
Kursleiter um einen ausgebildeten Trainer
handelt, der am Rand steht. «Er muss die
Bewegungen demonstrieren und sehen
konnen, ob sie richtig ausgefiihrt werden.
Ein Kursleiter, der mit ins Wasser geht, ist
nur an seiner eigenen Fitness interessiert,
meint Zeitvogel-Schonthier. Zudem hilt sie
nichts von begleitender Musik, vielmehr
miisse man sich auf die Gerdusche des Was-
sers besinnen. Und: Es sollten nicht mehr als
zwOlf Teilnehmer im Becken sein. Besonders
gern mag Zeitvogel-Schonthier altersdurch-
mischte Gruppen, weil die Jiingeren die Alte-
ren motivierten. «Und umgekehrt konnen
sich viele der wellnessverwohnten Jungen
von der Disziplin der Senioren eine dicke
Scheibe abschneiden.»

Auftrieb

Widerstand

Druck

Durch den Wasserauftrieb reduziert sich das
Korpergewicht eines Menschen auf ein Zehn-
tel dessen, was es an Land betrigt. Eine acht-
zig Kilogramm schwere Person ist im Wasser
also ganze acht Kilogramm leicht. Damit
einher geht ein Gefiihl der Schwerelosigkeit.
Der Halte- und der Bewegungsapparat
werden entlastet, die Muskulatur wird
gelockert und entspannt, die Gelenke und
die Wirbelsdule werden geschont. Zudem ist
die Verletzungsgefahr im Wasser geringer.
Bewegungsabldufe konnen im Zeitlupen-
tempo einstudiert werden.

Der Widerstand im Wasser ist rund 800-mal
grosser als ausserhalb des Wassers. Dadurch
werden die Bewegungen gehemmt, Kraft
und Kondition werden effektiv trainiert. Mit
Gerdten wie Aqua-Discs, Handschuhen mit
Schwimmbhéuten oder Hanteln 1dsst sich die
Muskelarbeit zusitzlich erhohen. Ruckartige
Bewegungen und Schlige sind weitgehend
unmoglich. Auch Sehnen und Biander
konnen im Wasser kaum iiberlastet werden.
Eine massierende, durchblutungsférdernde
Wirkung wird dem Widerstand ebenfalls
zugesprochen.

Der Wasserdruck wirkt gleichméssig von
allen Seiten auf den Koérper und erh6ht sich
mit zunehmender Tiefe. Dadurch verbes-
sert sich der Blutriickstrom in Richtung
Herz. Der Ruhepuls reduziert sich im
Wasser um etwa zehn bis zwanzig Schlage
pro Minute. Gleichzeitig wird der Brustkorb
etwa einen bis dreieinhalb Zentimeter
zusammengedriickt, was das Einatmen
erschwert und die Atemmuskulatur kraf-
tigt. Der Wasserdruck trainiert also Atmung
und Kreislauf, ferner wird das Lymph-
system aktiviert. Katja Schénherr
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gelenkes ist eine

der haufigsten

Sportverletzun-

gen, insbesondere
bei Sportarten mit Gegnerkon-
takt wie zum Beispiel Fussball.
Von leichten Verstauchungen bis
hin zu Bandverletzungen und
Knochenbriichen ist dabei alles
moglich. Was tun? Gleich zum
Arzt gehen? Zuwarten? Banda-
gieren? Und wann darf man
zuriick zum Sport?

Schwillt das Gelenk rasch
stark an oder geht Auftreten gar
nicht mehr, empfiehlt es sich,
das Gelenk zu entlasten und
innerhalb der ndchsten Stunden
notfallméssig zu rontgen. Sind
die Symptome nicht ganz so
ausgepragt, sollte man das
Gelenk hochlagern, kiihlen,
allenfalls leicht einbandagieren
und beobachten. Wird es nicht
besser, sollte das Gelenk zu
gegebener Zeit drztlich unter-
sucht werden.

Zeigt sich beim Rontgen (wie
zum Gliick in der Mehrheit der
Fille) keine knécherne Verlet-
zung, entscheiden die Auspra-
gung der Symptome und der
Verlauf iiber das weitere Proze-
dere. Eine Magnetresonanz-
untersuchung gehort nicht zum
Standardvorgehen und ist expli-
zit fiir diejenigen Fille vorge-
sehen, wo die fachéarztliche
Untersuchung eine komplexere
Verletzung vermuten ldsst. Meis-
tens erhalt der Patient fiir die
ersten drei bis fiinf Tage eine
Bandage oder Schiene,
abschwellende Medikamente
oder Salben und sollte schonen
und hochlagern. Danach erfolgt
eine Nachkontrolle.

Besteht der Verdacht auf eine
Bandverletzung, ist es ratsam,
das Gelenk vier bis sechs
Wochen in einer passenden
Form ruhigzustellen. Wer keinen
Knochenbruch hat, darf drauf-
stehen. Je nach Ausprdgung der
Schwellung oder bei einer mog-
lichen Instabilitdt wird eventuell
eine Physiotherapie veranlasst.
Zur Ruhigstellung gibt es ver-
schiedene Arten von Bandagen,
die im Alltag konsequent getra-
gen werden sollten. Dies ist
besonders wichtig, solange noch
eine Schwellung besteht.

Als Sport darf man in dieser
Zeit lockeres Fahrradfahren oder
Krafttraining ohne Belastung der
Sprunggelenke ausiiben. Kon-
taktsportarten oder Joggen sind
in dieser Phase noch nicht
ratsam. Wer schwimmen gehen
will, sollte das Gelenk fach-
gemdss tapen. Der Wiederein-
stieg in den Sport muss schritt-
weise und behutsam erfolgen.
Volle Belastbarkeit ist erst mog-
lich bei Schmerzfreiheit, vollem
Wiedererlangen der Beweglich-
keit, guter Balance und identi-
scher Reaktivitédt im Vergleich
zur gesunden Gegenseite.

Natina Schregenberger arbeitet
als Sportdrztin in der Stadt Ziirich
und ist Mutter von zwei Tochtern.



