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AQUA-FITNESS

Herzlich willkommen in der aufregenden Welt der Aqua Fitness im Vereinssport!

In den letzten Jahren hat sich Aqua Fitness zu einer immer beliebteren und begeisternden Form des Trainings entwickelt,
die Menschen jeden Alters und Fitnesslevels anspricht. Das Geheimnis hinter diesem neuen Trend liegt im perfekten Zu-
sammenspiel von Bewegung und Wasser, das ein einzigartiges und effektives Workout-Erlebnis bietet.

Aqua-Fitness kombiniert die Vorzlge von traditionellem Fitnesstraining mit den herausragenden Vorteilen des Wassers. In
einem Pool oder Schwimmbecken werden spezielle Ubungen und Bewegungsabliaufe durchgefiihrt, bei denen der Wasser-
widerstand genutzt wird, um Muskeln zu starken und den Kérper zu formen. Das Wasser wirkt dabei als natiirlicher Wider-
stand, der gelenkschonendes Training ermoglicht und das Verletzungsrisiko minimiert. Gleichzeitig sorgt die Auftriebskraft
des Wassers fir ein Geftihl der Leichtigkeit und ermdoglicht Bewegungen, die an Land nicht méglich waren.

Ein weiterer groRer Vorteil von Aqua-Fitness liegt in seiner Vielseitigkeit. Ob ein anspruchsvolles Ganzkorpertraining oder
ein gelenkschonendes Programm oder nur Spa am Training im Wasser gesucht wird — Aqua-Fitness hat fir jede:n etwas
zu bieten! Es gibt eine breite Palette von Ubungen, die sowohl im flachen als auch im tiefen Wasser ausgefiihrt werden
kdonnen. Aqua-Fitness bietet Trainingsvariationen von A bis Z: Aqua-Aerobic Gber Aqua-Body-Shaping, Aqua-Fascia Moves,
Aqua-(Indian-)Balance, Aqua-Gymstick, Aqua-HIIT, Aqua-Jogging, Nordic-Aqua-Sports, Aqua-Pyramidentraining, Aqua-Ru-
cken-Power und Aqua-smovey bis hin zu Aqua-Zumba. Dabei werden verschiedene Trainingsutensilien wie Poolnudeln,
Aqua-Hantel oder auch der Wasserwiderstand gezielt eingesetzt. Dies ermoglicht den Teilnehmer:innen, ein individuell
angepasstes Training zu geniellen, das ihren personlichen Zielen und BedUrfnissen entspricht.

Agua-Fitness ist jedoch nicht nur ein herausragendes Training fir die kdrperliche Gesundheit, sondern auch fir die menta-
le Entspannung. Das sanfte Streichen des Wassers an der Hautoberflache, das Rauschen des Wassers und das Eintauchen
in eine entspannte Umgebung haben eine beruhigende Wirkung auf Geist und Seele, was zu Stressabbau und einem ge-
steigerten Wohlbefinden fihrt.

Besonders attraktiv ist Aqua Fitness auch flr dltere Menschen, Schwangere oder Personen mit eingeschrankter Mobilitat.
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Die wohltuende Wirkung des Wassers fordert das Korpergefiihl, steigert die Beweglichkeit und schafft ein angenehmes
Trainingsumfeld.

In den letzten Jahren haben immer mehr Vereine Agua-Fitness als willkommene Abwechslung zu den herkdmmlichen
Sportarten in ihr Angebot aufgenommen und begeisterte Mitglieder gewonnen. Es bietet eine fantastische Moglichkeit,
die Mitgliederbasis zu erweitern und neue Zielgruppen anzusprechen, die nach einer unterhaltsamen und wirkungsvollen
Alternative zum herkdmmlichen Training suchen. Durch das gemeinschaftliche Erlebnis im Wasser wird der soziale Aspekt
gestdrkt, was nicht nur den Teamgeist fordert, sondern auch den SpaRfaktor erhoht.

Innovation im Vereinssport bedeutet, mit der Zeit zu gehen und neue Wege zu beschreiten. Aqua-Fitness erfillt diese Krite-
rien auf vorbildliche Weise und eroffnet Vereinen und ihren Mitgliedern ein innovatives, effektives und zugleich unterhalt-
sames Trainingserlebnis. Egal ob als Ausgleich zum Alltag, als gezielte Gesundheitsvorsorge oder einfach nur aus Freude an
der Bewegung- Aqua-Fitness steht fir ein ganzheitliches Sportkonzept, das die Wellen des Erfolgs auch in Sportvereinen
garantiert zum Schwingen bringen wird. Tauchen wir ein in die Faszination dieses innovativen Trends im Vereinssport und
lassen uns von der Magie des Wassers verzaubern. Entdecken wir, wie Aqua-Fitness Leben verdandern kann! Willkommen
in einer neuen Ara des Fitnesstrainings!

Beispiele fiir Ubungen, die in ein HIIT im Wasser integriert werden kdnnen

Beiniibungen
e Laufen
¢ Kniehebelauf
e Robojog (Beine gestreckt im Kiegelenk)
e Radfahren
e Scherspriinge
e Jumping-Jack
e Knee Kicks
e Ausfallschritte seitwarts

Armiibungen
e Armkreisen vor/zurlck und zurtck/vor
e Trizeps-Dips am Poolrand
e Arme gestreckt seitlich abspreizen und heranziehen
e Armbeuge- und -streckbewegungen unter Wasser
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Ganzkorperiibungen
e Schwebend Rad fahren
e Schwebend Jumping-Jack/Knee-Lift
e Schwebend kicken aus dem Kniegelenk

Core-Ubungen
e Auf der Schwimmmatte treiben — gute Bauchspannung — Beinbewegungen im Wasser
e Toe Tip zum Beckenrand
e Riicken am Beckenrand und Jumping Jacks (Kontakt zum Beckenrand beibehalten)

AQUA-HIIT (HIGH-INTENSITY INTERVAL TRAINING)

HIIT kann auch in der Aqua Fitness durchgefihrt werden. Aqua HIIT ist eine Variation des traditionellen HIIT, bei dem
intensive Ubungen in kurzen Zeitintervallen mit kurzen Erholungsphasen kombiniert werden. Der Hauptunterschied be-
steht darin, dass die Ubungen im Wasser unter Beriicksichtigung der physikalischen Eigenschaften des Wassers ausgefiihrt
werden, um die Vorteile gegeniber dem herkdmmlichen HIIT an Land zu nutzen.

Es bietet eine groRartige Moglichkeit, effektiv Kalorien zu verbrennen und die Ausdauer zu verbessern, wahrend gleich-
zeitig die Belastung der Gelenke reduziert wird, da die physikalischen Eigenschaften des Wassers direkt mit der Physio-
logie des Korpers zusammenhangen.

e Der Auftrieb des Wassers verringert Beschwerden und die Belastungen der Gelenke.

¢ Die hydrodynamische Beschaffenheit des Wassers wirkt als eine Art Bewegungswiderstand, der die Muskelkraft optimiert.
¢ Die Poolnoodle wird als Auftriebshilfe und als Widerstandsgerat eingesetzt.

Es ist wichtig, vor Beginn des Aqua-HIIT-Programms eine Einweisung zu geben, damit die Teilnehmer:innen das richtige
Intensitdtsniveau finden und die Ubungen sicher und effektiv durchgefithrt werden kénnen. Das zeichnet ein qualifiziertes
Aqua-Fitness-Training aus.

Wie bei allen Trainingsprogrammen sollten Teilnehmer:innen vorher ihren Arzt konsultieren, um sicherzustellen, dass Sie
die Voraussetzungen flr ein intensives Training mitbringen.

Die Wiederherstellung und Verbesserung der Flexibilitdt wird Gber die Technik des myofaszialen Stretchings in drei Abfol-
gen erreicht.
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POOLNOODLE HIHIT UND AQUA MYOFASZIALES STRETCHING

Jeder Tabata-Block besteht aus 8 Ubungsphasen von je 20 Sekunden und je 10 Sekunden Pause. Zwischen den Blécken wird
eine kurze aktive Pause von 2 Minuten gesetzt.

Achte auf gutes Aufwirmen. Passe die Intensitit und die Dauer der Ubungen entsprechend dem Fitnesslevel der Grup-
pe an. Die Intensitat sollte wahrend der Arbeitsphasen hochgehalten werden. HIIT kann ziemlich anstrengend sein, also
Korpersignale beachten und nur so viele Wiederholungen, wie gut bewadltigbar sind, durchfiihren. Bei Bedarf individuell
Ruhepausen einlegen.

Wahrend des gesamten Trainings sollte genug Wasser getrunken werden, um gut hydratisiert zu bleiben.

Phasen Inhalt Ubungsdurchfiihrung Material min
[
Warm-up Muskelerwarmung/Anregung | Lockeres Laufen mit verschiedenem 8:00 |
Herz-Kreislaufsystem Armeinsatz
HAUPTTEIL | Kraftigung Bein-/ Sprint Kniehebelauf/KHL + OKR ot. 4:00
Tabata 1 Gesalimuskulatur Kicken vor refli vor/zurtick/seitlich
Pause Aktive Pause Leichtes Joggen sitzend auf PN Poolnoodle | 2:00
Tabata 2 Kraftigung Oberkérper und Sitzend auf PN Power Punch re/li Poolnoodle | 4:00
Arme vor/seitlich/diagonal/Uppercut re/li
Pause Aktive Pause Leichtes Radfahren sitzend auf PN Poolnoodle | 2:00
Tabata 3 Herz-Kreislauf Einbeinsprung re/li/Kick re/li vorfhoch/ | Poolnoodle | 4:00
Kraftigung Beine/Bauch Froschsprung vor dem
geschlossen/offen/gestreckte Beine Kérper
/Knee Lift
Pause Aktive Pause Radfahren retour sitzend auf PN Poolnoodle | 2:00
Tabata 4 Kraftigung Rumpfmuskulatur | Bergsteiger in Bauchlage/Beine Poolnoodle | 4:00
angehockt kicken re/li/stehend auf PN | vor dem
Beinpresse/Surfen/Scooter re/li Kérper
Pause Aktive Pause Leichtes Joggen sitzend auf PN Poolnoodle | 2:00

237




Phasen Inhalt Ubungsdurchfithrung Matarial min

Pause Aktive Pause Leichtes Joggen sitzend auf PN Poolnoodle | 2:00

Tabata 5 Stabilisierung Schwebende Position — PN diagonal Poolnoodle | 4:00
Kraftigung Bauch/Beine re/li vor den Kérper ziehen/PN hinter

dem Riicken tief hinunterdricken/
Bauchlage Aqua Push-ups

Pause Aktive Pause Leichtes Radfahren sizend auf PN Poolnoodle | 2:00
Tabata 6 Kraftigung Beine und Gesall | Kickbacks re/liPower Hops vorizurick/ 4:00
Basketball Shuffle re/liJump Burpee
Push-Up
Pause Aktive Pause Leichtes Joggen sitzend auf PN Poolnoodle | 2:00
Myofasziales | Flexibilitat in symmetrischen | Schittelbewegungen/gegenlaufiges 6:00
Stretching Bewegungen Kreisen/Schwungimpulse

SYNERGIEN IM WASSER — MYOFASZIALES STRETCHING EROBERT DIE WELT DER AQUA-FITNESS

In der stetigen Suche nach effektiven Methoden zur Steigerung der kérperlichen Gesundheit und des allgemeinen Wohl-
befindens hat sich in den letzten Jahren eine faszinierende Technik herauskristallisiert: das myofasziale Stretching. Diese
innovative Herangehensweise an Dehniibungen bietet nicht nur eine neue Dimension der Flexibilitdt, sondern auch eine
tiefe Entspannung und Regeneration fliir den modernen Menschen von heute.

Traditionelles Dehnen konzentrierte sich oft darauf, Muskeln zu dehnen, doch das myofasziale Stretching geht dartber
hinaus. Es bertcksichtigt das umfassendere Netzwerk des Bindegewebes, bekannt als Faszien, das Muskeln, Organe und
Knochen im Kérper verbindet. Die Theorie hinter dem myofaszialen Stretching besagt, dass das Losen von Verspannungen
und Verklebungen in den Faszien nicht nur die Beweglichkeit verbessert, sondern auch Schmerzen reduzieren kann.

Der Schliissel zum myofaszialen Stretching liegt in einem langsamen und kontrollierten Bewegungsfluss der Ubungsaus-
fihrung. Anstatt in schnelle, kurze Bewegungen zu verfallen, konzentriert sich diese Methode darauf, eine Position zu
finden, die Spannung im Gewebe erzeugt, und dann allmahlich und behutsam tiefer in die Dehnung zu gehen. Dies ermdog-
licht es den Faszien, sich zu lockern und auf natirliche Weise auszudehnen.
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Myofasziales Stretching kann in vielfdltigen Kontexten angewendet werden, sei es in der Fitnesswelt, der Physiotherapie,
als eigenstandige Praxis fur das personliche Wohlbefinden oder in der faszinierenden Symbiose von Aqua Fitness und myo-
faszialem Stretching — eine Verbindung, die nicht nur ein neues Kapitel in der Trainingswelt aufschlagt, sondern auch ein
vielschichtiges Erlebnis der Entspannung und Regeneration bietet.

In der schillernden Welt der Fitness, in der Trends oft kommen und gehen, taucht eine neue Partnerschaft auf, die das
Potenzial hat, die Art und Weise, wie wir unser kérperliches Wohlbefinden verbessern, neu zu definieren. Das myofasziale
Stretching, das bereits auf dem Trockenen Erfolge feiert, gewinnt nun eine neue Dimension, wenn es ins Wasser verlagert
wird. Aqua Fitness, das beliebte Training im Wasser, das Gelenkschonung, Ausdauer und Muskelarbeit in sich vereint,
bietet die perfekte Umgebung, um die Vorteile des myofaszialen Stretchings zu verstarken.

EIN UNTERWASSER-TANZ DER FASZIEN

Stell dir vor, du gleitest durch das Wasser, wahrend sanfte Dehnungen deine Faszien durchstromen. Das Wasser wirkt als
natlrlicher Widerstand, der die Intensitdt der Dehnungen erhoht, ohne die Gelenke zu belasten. Das myofasziale Stret-
ching im Wasser ermdglicht ein sanftes und dennoch tiefes Eintauchen in Dehnpositionen, die dazu beitragen kénnen, die
Faszien zu entspannen und Verspannungen zu lésen.

Eine breite Palette von Vorteilen im Doppelpack:
Die Kombination von Agua-Fitness und myofaszialem Stretching bietet eine Vielzahl von Vorteilen.

1. Gelenkschonung: Das Wasser reduziert den Druck auf die Gelenke und ermoglicht tiefere Dehnungen, ohne das Ver-
letzungsrisiko zu erhéhen.

2. Verbesserte Flexibilitat: Die Kombination aus Wasserwiderstand und kontrollierten Dehnungen fihrt zu einem héheren
Bewegungsspielraum der Gelenke und damit einer gesteigerten Flexibilitat, die Gber herkdmmliches Dehnen hinausgeht.

3. Schmerzlinderung: Viele Menschen erleben Erleichterung von Schmerzen im Bereich Ricken, Schulter und Hufte, die
durch Verspannungen und Verklebungen in den Faszien verursacht werden, bereits durch sanfte Stretch-Bewegungen, die
ein Streichen des Wassers an der Hautoberflache verursachen.

4. Verbesserte Haltung: Durch das Lésen von Spannungen in den Faszien kann myofasziales Stretching dazu beitragen,
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eine verbesserte Korperhaltung zu fordern und muskulédre Dysbalancen anzugehen.

5. Verletzungspravention: Geschmeidige Faszien konnen dazu beitragen, das Verletzungsrisiko zu verringern, da sie die
Bewegungsfreiheit der Muskulatur unterstitzen und die Belastung gleichmaRiger verteilen.

6. Entspannung und Stressabbau: Das Element Wasser hat von Natur aus eine beruhigende Wirkung. Die langsame und
bewusste Herangehensweise des myofaszialen Stretchings im Wasser verstarkt diesen Effekt, da die Faszienstrukturen eng
mit dem vegetativen Nervensystem gekoppelt sind. Das Sinnesorgan Faszien ermdglicht die Eigenwahrnehmung und das
Korperbewusstsein eines Menschen. Die beruhigende Wirkung auf das Nervensystem kann dazu beitragen, Stress abzu-
bauen und Entspannung zu fordern.

7. Ganzkorperliches Training: Aqua-Fitness zielt auf eine ganzheitliche Kérpermuskulatur ab. In Kombination mit myofas-
zialem Stretching wird das Training noch ganzheitlicher.

8. Verbindung zu Korper und Geist: Der meditative Charakter des Wassers in Verbindung mit bewussten Dehnungen er-
moglicht eine tiefere Verbindung zu Kérper und Geist.

VON DER THEORIE ZUR PRAXIS

In einer Zeit, in der das moderne Leben oft von Hektik und Stress gepragt ist, bietet myofasziales Stretching eine wertvolle
Gelegenheit, sich selbst Zeit und Aufmerksamkeit zu widmen. Ob in Gruppenkursen unter Anleitung von Expert:innen
oder allein zu Hause praktiziert — diese Methode kann eine Quelle der Ruhe, des Wohlbefindens und der korperlichen Ge-
sundheit sein. Sie stellt eine zeitgemdRe Antwort auf die Bed(rfnisse eines hektischen Lebensstils dar und bietet eine Oase
der Erholung im Wasser. Lass die Teilnehmer:innen in diese faszinierende Kombination eintauchen und von den sanften
Wellen der Bewegung und Entspannung tragen.

Werden wir uns der ganzheitlichen Natur unseres Kérpers bewusst und achten wir auf die Bediirfnisse unserer Faszien,
offnet sich eine Tur zu mehr Bewegungsfreiheit, Entspannung und einer tieferen Verbindung zu unserem eigenen Kor-
per. Die Verschmelzung von Aqua-Fitness und myofaszialem Stretching bietet eine moderne Antwort auf die Anforderun-
gen eines dynamischen Lebensstils und eine Einladung, sich in eine neue Dimension des Wohlbefindens zu begeben.
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BEISPIELE FUR MYOFASZIALES STRETCHING IM WASSER

Achte darauf, dass der gesamte Kérper wihrend der sanften Bewegungsablaufe beteiligt ist. Fithre die Ubungen langsam
und kontrolliert durch und achte darauf, wie sich dein Kérper dabei anfihlt, wahrend Faszien gedehnt und gelockert wer-
den. Der Fokus liegt auf einer tiefen Ein- und Ausatmung.

e Wasserumarmung

Stehe mit leicht gebeugten Knien im flachen Wasser. Bringe beide Arme seitlich auf Schulterhéhe. Fihre die Arme langsam
vor der Brust zusammen, so als ob du eine Umarmung gibst. Spir die Dehnung im oberen Ricken und in den Schultern.
Halte die Position fiir 20-30 Sekunden und kehre dann in die Ausgangsposition zuriick. Wiederhole einige Male.

e Wassergleiten

Stelle dich in flaches Wasser. Lehne dich leicht nach vorne und lass die Arme entspannt ins Wasser hangen. Beginne, lang-
sam seitlich zu gleiten, indem du eine Hand vor die andere schiebst. Spilre die Dehnung in den Seiten des Oberkdrpers.
Wechsle zwischen den Seiten und wiederhole die Bewegung mehrmals.

e Wasserwelle
Stehe fest mit den FURen hiftbreit im Wasser. Beginne, eine sanfte Wellenbewegung durch den Korper zu schicken. Stell
dir vor, das Wasser wiirde deine Faszien massieren. Variiere die Intensitdt der Bewegung und spire, wie sich Muskeln und
Faszien lockern.

¢ Die unendliche Acht
Stehe hiftbreit im Wasser und ziehe mit beiden Armen eine liegende Acht rund um deinen Kérper. Achte auf die Reaktio-
nen deines Korpers Uber alle Bewegungsebenen (Beugung/Streckung/Seitneige/Rotation).

® Bogenspannung

Stehe mit gespreizten Beinen im Wasser — Schultern so gut wie moglich unter Wasser. SchlieRe vor deinem Oberkorper in
Schulterhdhe deine Arme und dreh dich auf eine Seite. Beide Knie sind gebeugt, ein Bein ist im Ballenstand. Dabei 6ffnet
sich das Hiiftgelenk. Zieh einige Male mit einem Arm einen Halbkreis zurtick und wieder vor. Stell dir vor, du spannst einen
Langbogen — wippe sanft mit dem hinteren gebeugten Knie nach unten, dabei ergibt sich eine sanfte Hiftgelenksdehnung.
Offne die Arme und komm zuriick in die Ausgangsposition. Wiederhole die Bewegung auf der anderen Seite.

¢ In Balance
Hebe ein Bein und flhre die Ferse in Richtung Gesals, wahrend das Knie nach unten geschoben wird. Halte das Gleichge-
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wicht und spire die Dehnung in der Vorderseite des Oberschenkels. Halte die Position fiir 20-30 Sekunden und versuche,
das Standbein zu beugen und zu strecken, wahrend du das herangezogene Bein mit gestrecktem Huftgelenk abduzierst und
wieder heranziehst. Danach Beinwechsel.

e Wasserschlange

Nutze den Beckenrand und halte dich mit gestreckten Armen daran fest. Hebe gleichzeitig beide Beine vom Boden ab.
Halte die Position und spire die Dehnung deines Koérpers. Nun beuge deine Beine, bring sie so hoch wie moglich an den
Beckenrand und strecke deine Knie so gut wie moglich — spiire dabei die Dehnung deiner gesamten riickwartigen Faszien-
bahnen. Wiederhole einige Male.

Bist du tief im Wasser, verwende eine Poolnoodle oder einen Aqua Belt als Auftriebshilfe.

Genielle und freue dich am Bewegungsfluss!
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