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m Aus- und Fortbildung

Praxisempfehlungen fiir Ubungsleiter
Aquacycling — ein neues Bewegungs-
d ﬂgebOt lm Wa SSET fir alle Menschen, die an Erkrankungen oder Be-

hinderungen leiden, welche durch Bewegung im Wasser positiv beeinflusst werden kdnnen

Einleitung

Im folgenden Beitrag wird ein neues
Bewegungsangebot im Wasser vor-
gestellt, das aufgrund der vielféltigen
Anpassungsmdglichkeiten fiir Men-
schen mit unterschiedlichen Ziel-
stellungen geeignet ist. So kénnen
vorbeugende, kompensierende, wie-
derherstellende oder leistungsstei-
gernde Aspekte in den Mittelpunkt
der (rehabilitations-)sportlichen Akti-
vitdten gestellt werden.

Beschreibung

Die besonderen Eigenschaften des
Wassers sind bekannt und viele
Menschen schatzen deshalb den
Aufenthalt im nassen Element sehr.
Das Radfahren als klassisches Aus-
dauertraining erfreut sich ebenfalls
grosser Beliebtheit bei Alt und Jung.
Aquacycling verbindet nun die Mog-
lichkeiten beider Bewegungsformen,
wodurch sich die positiven Effekte
nicht nur addieren, sondern verviel-
fachen. Aquacycling ist einer der
neuesten Trends im Bereich Aqua-
fitness, -training, -therapie, bei dem
nach einer entsprechend motivie-
renden und rhythmischen Musik
im Wasser auf speziell entwickel-
ten Standfahrradern, sogenannten
»<Aquaridern® trainiert wird.

Leistungsvoraussetzungen und
Wirkrichtungen

Durch den Auftrieb des Wassers
werden die Gelenke entlastet, so
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Aquacycling mit intensiver Armbewegung, Foto: Gunter Hélig

dass Hifte, Knie und Wirbelsaule
schonend bewegt werden konnen.
Der Widerstand des Wassers er-
mdglicht die gezielte Kraftigung der
gelenkstabilisierenden  Muskulatur,
wahrend durch die Verwirbelungen
des Wassers und durch den Was-
serdruck eine angenehme Massage-
wirkung entsteht.

Durch den zusétzlichen Armeinsatz
und durch andere Variationen, kon-
nen diese Wirkungen individuell an-
gepasst werden und es entsteht eine
sehr gut dosierbare Ganzkorperbe-
lastung. Dies ist im Zusammenhang
mit den speziellen Aquaridern, deren
Widerstdnde exakt dosierbar sind,
eine hervorragende Voraussetzung
fur ein effektives und sicheres Trai-
ning des Herz-Kreislauf-Systems
und einer damit verbundenen lang-
fristigen Blutdrucksenkung.

Durch vielfaltige Variationsméglich-
keiten (z.B. des Armeinsatzes) kann
Aquacycling auch mit dem Schwer-

punkt Koordinationstraining durch-
gefiihrt werden.

Das Training in der Gruppe und be-
sonders die Partner und Kleingrup-
pen-Ubungen in den verschiedenen
Organisationsformen  kénnen  fiir
die Erreichung psychosozialer Ziele
ebenso genutzt werden wie der zu
gestaltende Einsatz der Musik.

Die Teilnehmer erlangen Kompe-
tenzen zum selbstandigen Training,
Kenntnisse zur Funktionsweise des
Korpers und der Anpassungspro-
zesse und Verhaltensstrategien, die
weit (iber das Training auf den Aqua-
ridern hinausgehen.

Zielgruppen

Die bereits erwdhnten Méglichkeiten
des Aquacyclings versetzen Physio-
und Sporttherapeuten in die Lage,
auch mit Patienten und mit Men-
schen mit Behinderungen zielgerich-
tet zu trainieren.




Es kénnen zumindest didaktisch drei

Schwerpunkte gebildet werden, die

sich gegenseitig auf komplexe Wei-

se beeinflussen:

- Schwerpunkt Gelenke, Muskeln,
Bewegungssteuerung

- Schwerpunkt Herz- und Kreislauf

- Schwerpunkt Psyche / Soziales
Umfeld.

Anhand einiger Ubungsbeispiele und
deren Variationen wird im folgenden
Teil aufgezeigt, wie verbluffend ein-
fach, aber dennoch wirkungsvoll die
Trainingssteuerung beim Aquacyc-
ling erfolgen kann.

Praktische Umsetzungs-
maoglichkeiten

Auch beim Aquacycling kommen die
hinreichend bekannten trainings-
und rehabilitationswissenschaft-
lichen Erkenntnisse zum Tragen.
Grundsétzlich ist flr Kursleiter die
Eigenerprobung sowie die Teilnah-
me an einer speziellen Trainerausbil-
dung zu empfehlen.

Vor dem Start — Musikauswahl
Fir die Trainingssteuerung im Sinne
der Herz-Kreislauf-Beanspruchung
ist das Musiktempo entscheidend.
Bewahrt haben sich Tempi von 128
bis 144 bpm.

Merke: Die Musikgeschwindigkeit be-
stimmt die Intensitat des Trainings.
Variation: Der Einsatz von langsa-
mer Musik erhdht den Krafteinsatz,
wahrend schnellere Rhythmen die
Herz-Kreislauf-Funktion stérker be-
anspruchen.

Vor dem Start — die Geréte-
einstellung/Gesamthéhe

Neben der physiologisch definierten
Einstellung von Sattel und Lenker
entsprechend der Kérperproporti-
onen ermoglichen gute Aquabikes
weitere sinnvolle und einfach zu
handhabende Einstellungen, die
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letztlich ebenfalls biomechanische
Wirkungen entfalten.

Merke: Ist das Ziel Gelenkentlas-
tung, kann der Korper etwas tiefer
(bis Héhe Brustansatz) eingetaucht
werden. Soll jedoch das Herz-Kreis-
lauf-System entlastet werden, sind
geringere Eintauchtiefen (etwas tber
dem Bauchnabel) sinnvoll.
Variation: Um die Auswirkungen
der unterschiedlichen Eintauchtie-
fen erfahrbar zu machen, bietet sich
ein kurzzeitiger Tausch der Bikes im
Wasser an (Kursleiter hilft bei Sattel-
héhenverstellung).

Die Grundbewegung

- das Pedalieren

Merke: Die Hauptbewegung des
Aquacycling ist die Pedalierbewe-
gung. Anfangs sollten die Widerstén-
de nicht zu hoch gewahit werden.
Variation 1: Einbeiniges Treten, wo-
bei der andere Ful aus der Schlaufe
genommen werden kann oder das
Bein nur passiv mitbewegt wird.
Variation 2: Schnelles oder langsa-
mes Treten

Variation 3: Riickwartstreten

Sitzpositionen — Schweben

ist nicht immer leicht

Fir die verschiedenen Ziele oder
Stundenabschnitte sind Sitz, freier
Sitz (ohne Festhalten), Schweben
(vordere Griffposition am Lenker und
Entlasten des Sattels) und Stehen
etabliert.

Merke: Die gewahlte Position muss
sicher gehalten werden kénnen. An-
sonsten ist die vorherige (,leichtere®)
Position einzunehmen.

Beispiel 1: Sitz — hintere Griffpositi-
on am Lenker — Tempowechselfahrt
Beispiel 2: Schweben — vordere
Griffposition — Armkreisen auswarts
— flache Handhaltung

Beispiel 3: Positionswechsel im
Rhythmus der Musik (nach je 8 Z&hl-
zeiten wechseln); dabei im Takt wei-
terpedalieren

Beispiel 4: Aufstellungsform ,Gasse*
— Reihe A fahrt im Stehen, Reihe B im
Sitz, Wechsel der Position auf Signal

Die Armbewegungen — grenzenlos
Durch den Auftrieb des Wassers
entstehen mehr Bewegungsmdoglich-
keiten fur die Arme mit wenig Kraft-
aufwand fir die Schulter-Nacken-
Muskulatur.

Folgende Bewegungen kommen re-
gelmaBig in vielféltigen Variationen
zum Einsatz: ,,.Schieben Vor- und
Riickbewegung der Arme | ,Wal-
ken“ Walking-Bewegung | ,,Pum-
pen“ Auf- und Abwartsbewegung
der Arme | ,,Schneiden® durch das
Wasser ziehen der Arme | ,Krei-
sen” horizontal, vertikal.

Durch die Variation von einseitig, beid-
seitig (gleichsinnig oder gegensinnig)
entstehen weitere Optionen mit teil-
weise hohem koordinativen Anspruch;
z. B. ,Armkreisen rechts, horizontal,
auswarts, grofdrdumig in vier Zahl-
zeiten und gleichzeitig Pumpen links
senkrecht in zwei Zahlzeiten®
Samtliche Armbewegungen kdnnen
durch die Verdnderung der Handhal-
tung zur Bewegungsrichtung noch-
mals in ihrer Intensitéat verdndert wer-
den, wodurch wiederum ein Pool an
Bewegungsmdglichkeiten entsteht.

Es ist zu erwarten und zu wiinschen,
dass Aquacycling trotz des anféng-
lichen Aufwandes (Geréate, Kurslei-
terschulung, Wasserflache) immer
mehr auch im Bereich des Rehabili-
tations- und Behindertensports ein-
gesetzt wird.
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