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® Aqua-Parcours

—

Niggi Eidenbenz, Turn- und Sportlehrer,
Schaan (F1)

Ein neues Fitnesstraining
Im Hallenbad
er Aqua-Parcours ist das Ergebnis einer
D'plomcrbei'r, die im Rahmen meiner Turn-
und Sportlehrerausbildung am Institut for
port an der Universitéat Basel geschrie-
en wurde. Dieses neue Fitnesspro-
gramm, das von der Funktionsweise her
mit dem bekannten Vita-Parcours ver-
wandt ist, bietet dem Hallenbadbesu-
cher Gelegenheit, ein gesundheitlich be-
denkenloses, kostenloses und @usserst

Wirkungsvolles Wassertraining zu absol-
Vieren,

Fachkréifte fordern
den Breitensport
Usammen mit meinem Partner Horst
B"UChholz (Turnlehrer, Biberist SO) wurde
fir die Hallenbadsaison 1989/90 in 16
Gdern der Deutschschweiz und des Fir-
Stentums Liechtenstein ein Pilotprojekt ge-
startet (siehe Baderliste). Diese Testpha-
$€, in der verschiedene Verbande und In-
Stitutionen (IVSCH, J+ S, igba, SSCHYV,
V) integriert sind, soll fur dieses neve
Breifenspon‘-Férderungskonzep’r als
Prungbrett zu einer gesamtschweizeri-
schen Realisierung dienen.

D?S Wichtigste zum Training
Mit dem Aqua-Parcours

er Aqua-Parcours besteht aus sieben
fationen, die durch leicht aufstellbare
afeln an einer Langsseite des Schwimm-
Deckens markiert sind. Fine grosse, fest
Mstallierte Informationstafel enthalt die
Wichtigsten Informationen Gber den Par-
Cours:
7—_.Uersf wird die Stationsibung ausge-
Ohrt, um anschliessend mit vorgegebe-
Nen Verbindungsstrecken zur nachsten
tation zy schwimmen. Die einfache Va-
fante (jberall auf den Tafeln mit einem
9lnen Dreieck gekennzeichnet) ist fur
>fustschwimmer ausgelegt; keine Tauch-
UbUngen, kleine Wiederholungszahlen
Und wenige Verbindungsstrecken sind
'er die wichtigsten Merkmale. Die
Schwierigere Variante lauf den Tafeln am
foten Punkt zu erkennen ist fir sportliche
rawlschwimmer gedacht; mehr Wie-
erholungen, eine ziemlich schwierige

Aqua-Parcours

Der Parcours beinhaltet auch Ubungen
an «Land» — hier Stretching.

Tauchibung und léngere Verbindungs-

strecken kennzeichnen diese Sportler-

variante.

Fur alle gilt:

— eine Aufsicht ist nicht nétig,

— kein Zusatzmaterial erforderlich,

— kann einzeln oder in Kleingruppen ab-
solviert werden (Trainingszeit: 25 bis
40 Minutenl,

/ /
Blick auf die Aqua-Parcours-Tafeln.

— ausser Schwimmen werden keine wei-
teren Kenntnisse verlangt,

— dient zur Erhaltung oder Steigerung
der personlichen Fitness,

— unabhdngig von Wetter und Jahres-
zeif.

Weil nicht alle Hallenbadbesucher, die
den Aqua-Parcours absolvieren wollen,
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@® Aqua-Parcours

Das Wasser bringt unseren Bewegungen
einen weichen Widerstand entgegen,
der die Verletzungsgefahr fur den ge-
samten Bewegungsapparat erheblich
vermindert.

Im Wasser erfahrt der Kérper einen Auf-
trieb, der praktisch eine Schwerelosigkeit
zur Folge hat. Auf den Gelenken wie auf
der Wirbelsaule lastet daher kein Kér-
pergewicht mehr — eine angenehme Er-
holung fir unseren strapazierten Kérper!

gleich fit sind, gelten zwei goldene Re-

geln:

1. Je schneller und explosiver die Ubun-
gen im Wasser ausgefthrt werden,
desto grésser ist die Trainingswirkung.
Mehr Einsatz erhéht den Widerstand
im Wasser, mit dem Ergebnis gestei-
gerter Fitness lisokinetisches Krafttrai-
ning)!

2. Die angegebenen Wiederholungszah-
len sollen nur als Richtwerte betrachtet
werden. Je nach Verfassung sind fir
die einen mehr, fiir die anderen weni-

— Ganzheitliches Kérpertraining

Im Wasser werden praktisch alle Mus-
keln des Kérpers zur Fortbewegung be-
ansprucht und daher auch trainiert. Die
auf den Kérper wirkenden Krafte verur-
sachen deshalb auch eine ganzheitliche
Karperentwicklung.

— Keine atmungshemmende und ein-
engende Kleidung

Die Schwimmbekleidung lasst einen frei-

en und physiologisch gesunden Bewe-

gungsspielraum zu.

ger Wiederholungen méglich!

Die Grundidee der sanften Kraft
im Wasser

gefihrt werden:

— Massierende Wirkung des Wassers

Kraft auf unseren Kérper einwirken.

und Organismus

erfrischt und belebt.

— Stérkung der Atmungsmuskulatur

Schwerkraft abl).

Schwimmen ist zweifellos die gestindeste
Sportart. Der hohe Gesundheitswert
sportlicher Bewegung im Wasser kann
auf einige bedeutsame Merkmale zuriick-

— Foérderung der Blutzirkulation

Der Umgebungsdruck ler steigt mit der
Tiefe) unterstitzt den Blutrickfluss im Ve-
nensystem. Dies wiederum erhdht den
Blutausstoss in die Peripherie.

— Der sanfte Widerstand des Wassers

Jede Bewegung im Wasser verursacht
Strémungen und Wirbel, die als sanfte

— Belebende Wirkung auf Muskulatur

Nicht nur die Muskulatur, sondern auch
der ganze Organismus wird durch Was-
serstrémungen und Wassertemperatur

Der erhdhte Umgebungsdruck zwingt
uns, auch beim Ausatmen Muskelarbeit
zu leisten (an land nimmt uns das die

— Entlastung der Gelenke und der Wir-

Stretching bei Station 2

AR
Sitzprobleme?

THERGOfit

— Psychische Entspannung

Das Wasser kann nicht nur eine stimulie-
rende, sondern auch eine auf den Geist
beruhigende und entspannende Wirkung
auslben.

Die Stretching-Ubungen zu Beginn, bei
der Aufwdrmstation Nummer zwei, sollen
zu Beginn die Muskulatur auf die anste-
hende Belastung vorbereiten (Dehnfahig-
keit und Durchblutung der betroffenen
Muskelnl; am Schluss des Trainings wir-
ken sie jedoch sehr beruhigend und ent-
spannend.

For Turnlehrer und Trainingsleiter lassen
sich mit etwas Phantasie einzelne
Ubungsstationen in das eigene Pro-
gramm einbauen, verandern (strenger/
leichter), variieren und seiner Gruppe an-
passen. Mit Zusatzgeraten kénnen alle
Ubungen kindergemass, also spielerisch,
gestaltet werden. Sogar Wettkampf-
schwimmer kénnen durch das Einbauen
von Wettkampfformen ein durchaus an-
spruchsvolles Training gestalten.

Bé&der mit Aqua-Parcours:
Flés, Buchs; Geeren, Bassersdorf; Rialto,
Basel; Spiegelfeld, Binningen; Obere Au,

belséule Chur; Schulzentrum, Eschen; Murg, Frau-
L enfeld; Blumenwies, St.Gallen; Hallen-
bDie Anwe'l'ld;:‘lgl ” Z(;:l lrum f u.’. bad Sumiswald; Sportzentrum Herisau;
ietet viele Maglichkeiten schm erzﬁ.eles Schluefweg, Kloten; Hallenbad Ober-
Stationen Verbindungsstrecken | - entfelden; SKA Zirich; Breite, Schaffhau-
; e sen; Resch, Schaan; Hallenbad Brunnen.
R ol Sitzen! |
2. geweﬁ/ichkeif Einschwimmen Z\c/;,',it;?s?iss;? %E{";;:s‘ ggﬁ:;gﬂ%’ft\’%ﬂgﬁ,gen
frefc ing in'OSSienn pektrum an nleuunmge en er!
3. Bauch/Ricken Koordination éet;iglltfie.tzen wir G?at?s-l.l(-:tEa?oGg.OFlT (] ]
. unsere Erfahrung ein, BUCher/LIVI'es
im Wechsel damit Ratsuchende zur THERGOFIT AG
. denkbar wirksamsten 7310 Bad Ragaz
4. Beine Sitzhilfe kommen. Telefon 085 938 38
5. Bauch Schnelligkeit | :_.7_«% ,
gerader René Simmen
INFO'BON Bitt nden Sie mir: ]
BGUCth'Skel . O Den Gesamt-Katalog (SZ:;er:freiez Sitzen» cop"‘g'Bemtung
6. Arme/Beine Kreislauf Nar
in Ergdnzung ¢ 1990, Nr.9 der Schriftenreihe SMSG
Adresse 7/90 FB 2000 d, 192 Seiten, broschiert,
7. Bauch Ausdaver ! !
schrager Dauerschwimmen b 27:50, ISBIN 2-9520076-0:3
Bauchmuskel Telefon Das Projektteam:
Auskl Rudolf Welter (Initiant und Supervisor)
(xhiang UMY | <o Dinkel, Sozialarbeiterin SMSG

Luise Spahn, Sozialarbeiterin SMSG P
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4 Rliickenschmerzen

und Schlafstérungen
c.AM'\Q'T miussen nicht sein!

Die jetzt auch in der Schweiz erhéltliche Bay-Jacobsen-Matratzen-
auflage hat schon Tausenden von Menschen mit Riickenpro-
blemen und Schlafstérungen geholfen. 90000 Schaumkugelchen
massieren Sie im Schlaf. Von Physiotherapeuten und Sanitats-
h&dusern geprift und empfohlen. Preis Fr.248.—, verlangen Sie
unsere unverbindliche Auskuntft.

\ Samarit Medizintechnik AG, Dorfplatz 4, CH-8126 Zumikon, Telefon 01/918 10 11, Fax 01/918 18 84 )
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S0Pony, des Schweizerischen Volleyballverbandes d.li” ‘md Relldbllll‘lwn — — — — ——————— 2! —
sowie der Nat. Kader des Schweiz. OL-Verbandes Sportmedt

Ein 100%iges Zielgruppen-Medium, welches Sie in Il s"agit d’un média a 100% concu en fonction
hre verkaufsfdrdernden Massnahmen integrieren Physioiherapeu‘l‘ des groupes-cibles que vous devriez intégrer
sollten, um kompetent zu argumentieren. a vos mesures de promotion des ventes.

Die Losung fur die Physiotherapeuten, wenn es um
Therapiehilfen geht.

Gymnastikballe und Sitzballe?

Wir bieten Ihnen exklusiv das kompletteste Programm
an Therapiebadllen.

Massagemittel, Heublumenextrakt?

PINO (Deutschlands grosster Hersteller medizinischer
Hilfspréaparate).

Schockdampfende Materialien?

NEU i VISCOLAS (Nummer 1in der Welt).

4513 Langendorf-Solothurn Beste Qualitét zu gunstigen Bedingungen. Prifen Sie uns!
Telefon 065/38 2914  Telefax 065/381248  Mit VISTA HI-TECH einen Schritt weiter ...

Groupe VISTA Gruppe
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