Gesundheit &« Wellness

Fitness

Wissenschaftliche Untersuchungen zu sieben Funktionsbereichen der Aquafitness

Gesundheitsfordernde Effekte des Aquatrainings
Dr. phil. Andreas Hahn, PD Dr. habil. pdd. Andreas Lau, Ulrike Gatter®

yUse it or lose it.” Diese Aussage macht die Bedeutung von Sport und Bewegung deutlich. Wer seinen K&r-
per durch Bewegungsaktivitdten nicht belastet, verliert zunehmend an Leistungsfahigkeit. Bei Kindern und
Jugendlichen geht es darum, die korperlichen Funktionen auf ein gesundheitsstabilisierendes Niveau zu ent-
wickeln. In den darauf folgenden Lebensjahren ist die Verzdgerung des natiirlichen Leistungsabfalls durch
Training wichtig. Das betrifft u. a. die Kraftfihigkeit, die Ausdauer, das Koordinationsvermdgen und die
Beweglichkeit, die u. a. durch die Abnahme des Grundstoffwechsels, der Lungenkapazitit, des Herzschlag-
volumens sowie der Elastizitit der Binder und Sehnen limitiert werden. Nicht unerwahnt bleiben darf, dass
Sport und Bewegung maB3geblich eine positive Befindlichkeit hervorrufen kénnen.

Diese anspruchsvollen Zielstellungen kénnen durch ein strukturiertes und inhaltlich begriindetes Aqua-
training ausgezeichnet verwirklicht werden. Inwiefern dies gelingen kann, soll in den nachfolgenden

Ausfiihrungen erortert werden.

Mythos und Wahrheit des
Aquatrainings (Aquafitness)
Aquatraining ist eine besonders geeignete
Sport- und Bewegungsaktivitit zum Schutz
aber auch zur Wiedererlangung der Gesund-
heit, weil:

« unterschiedliche Personen aller Alters-
bereiche umfassend angesprochen wer-
den,

* es ohne groere Risiken ausgefiihrt wer-
den kann,

« alle Korperregionen und Organsysteme
ausgewogen belastet werden,

« es variabel fiir Fitness und Prévention,
leistungsorientierten Sport und in der
Therapie eingesetzt werden kann,

« es durch die vielfiltigen Anpassungs-
reaktionen des menschlichen Organismus
effizient ist.

Diese gesundheitsorientierten Bewegungs-
programme im Wasser werden aber héiufig
undifferenziert empfohlen, ohne sich die Wir-
kungen dieser Wasserprogramme ausreichend
bewusst zu machen. Es ist notwendig, die
Komplexitit der vielfiltigen Einflussfaktoren
aufzudecken, um dadurch in der Ubungspra-
Xis zielgerichtet agieren zu konnen.
Insbesondere sind die sich im Medium Was-
ser ergebenen Potenzen und ihre optimale
Ausschdpfung von grofem Interesse. Aqua-
training kann anhand von sieben Funktions-
bereichen strukturiert werden:
« Optimierung von Herz-Kreislauf-Funktio-
nen und Korpergewicht durch Ausdauer,
» muskulére Stabilisierung des Stiitz- und
Bewegungsapparats,
» Bewegungskoordination zur Bewiltigung
von Alltagsaufgaben,

* Institut fiir Sportwissenschaft der Martin-Luther-Universitit Halle-Wittenberg

* Beweglichkeit zur Erhaltung der Gelenk-
funktionen,

+ Entspannungsfihigkeit zur Unterstiitzung
der Regeneration,

+ Forderung der Lebensfreude durch Was-
serprogramme,

+ Handlungskompetenz zur Losung viel-
faltiger Lebensaufgaben.

Die sich anschlieBenden Ausfiihrungen inter-

pretieren diese sieben Funktionsbereiche, die

bereits teilweise mit einzelnen Studien belegt

worden sind. Fiir diese ausgewéhlten Unter-

suchungen nahmen 19 Teilnehmer an einem

zehnwochigen Aquatraining-Programm teil.

Trainingsherzirequenzen im
Aquatraining

Die detaillierten Untersuchungsergebnisse
dokumentieren, dass kein eindeutiger Trend

Abbildungen 1 und 2: Verinderung der Herzfrequenz Land versus Wasser bei verschiedenen Kérperlagen

(vgl. Grothe et. al., 2005)
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der Herzfrequenzadaptation erkennbar ist (vgl. Hahn et. al, 2003).
Vor allem die Einzelfallanalyse weist eine stark differenzierte Herz-
frequenzverénderung nach. Diese unterschiedliche Anpassung driickt
sich in Form der reduzierten, unverénderten, aber auch erhéhten
Herzfrequenz aus.

Die Herzfrequenzsteuerung kann nur als ein ausgiebig komplexer
Prozess interpretiert werden. Im Gegensatz dazu wird die Herzfre-
quenzanpassung hiufig kausal erklért.

Die Wirkung des Tauchreflexes kann somit im Bereich des Aqua-
trainings bei Thermoneutralitit (34 °C) nahezu ausgegrenzt werden.
Eine prézise Aussage kann letztendlich nur fiir den gepriiften Ein-
zelfall gegeben werden.

Abbildung 3: Trainingsgerit ,,Aquanudel
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Aquatraining und Ausdauer
Ausdauerprogramme im Wasser sind wegen ihrer komplexen Ge-
sundheitswirkungen, die im Wasser potenziert werden, interessant:
« Steigerung der Sauerstoffaufnahme,
* Senkung der Herzfrequenz und des Blutdrucks,
+ Erhohung der peripheren Durchblutung,
* Training der Herz- und Skelettmuskulatur,
* Optimierung der Bluteigenschaften,
« Aktivierung des Energiestoffwechsels,
« Stabilisierung des Immunsystems,
+ Senkung des Ruhepulses,
+ zunehmende Kapillarisierung,
* Reduktion des LDL-Cholesterins,
+ Erhohung des HDL-Cholesterins,
+ Aktivierung der Hormonbildung (vgl. Hollmann, 2000).
Diese Effekte kinnen nur bei einer ausreichenden Trainingsherzfre-
quenz ausgelost werden. Die Kontrolle der Herzfrequenz bei ver-
schiedenen ausdauerorientierten Bewegungsprogrammen im Wasser
zeigte, dass nicht alle Teilnehmer eine entsprechende Reizsetzung
erfubren (siehe Abbildungen 3 - 5). Dies kann verschiedene Ursachen
haben. Lokomotorische Bewegungsprogramme im Wasser sind somit
nicht zwangsliufig ausdauerorientiert. Sie bediirfen einer prézisen
Trainingssteuerung (z. B. mittels der Herzfrequenzkontrolle).

Eine statistisch gesicherte Verdnderung ausdauerrelevanter Para-
meter erfubren die Blutdruckwerte (siche Tabelle 1).

Abbildung 4: Trainingsgerit ,,Aquagiirtel*
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Abbildung 5: Durchschnittliche erzielte Herzfrequenzwerte
beim Einsatz unterschiedlicher Gerite
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Aquatraining und Krafttraining
Der Bewegungsraum Wasser bietet an sich
zwar keine Moglichkeit fiir ein klassisches
Maximalkrafttraining - dieses ist ohnehin im
gesundheitsorientierten Sport von geringer
Bedeutung. Es liegen aber dafiir ausgezeich-
nete Widerstandsbedingungen fiir das aufier-
ordentlich bedeutsame Kraftausdauertraining
vor - insbesondere beim Training mit Gera-
ten.

Die Entwicklung der allgemeinen Kraftaus-
dauer ist eine Voraussetzung fiir die Alltags-
belastbarkeit, um Korperstabilitit und koor-
dinierte Bewegungsausfiihrungen der Musku-
latur moglichst iiber den ganzen Tag hinweg
zu erhalten.

Kraftausdauertraining im Wasser:
« entwickelt die Leistungsfahigkeit des

Stiitz- und Bewegungsapparats,

« vermindert das Verletzungs- und Ver-
schleifrisiko im Alltag und im Sport,

Krdiftigung mit Handpaddle

« stabilisiert den anfilligen Gelenkknorpel
und Rumpf und schiitzt die Gelenke und
die Wirbelsdule muskulir,

* beseitigt muskuléire Dysbalancen, die
durch vorwiegend sitzende bzw. monotone
Korperpositionen in der modernen Arbeits-
welt verursacht werden,

« fiihrt zum Abbau von Haltungs- und
Muskelschwéchen und wirkt vorbeugend
gegen Osteoporose,

« kann ein Gleichgewicht der Muskulatur
nach jahrelanger Ausfiihrung von Sport-
arten mit einseitiger Kraftheanspruchung
wiederherstellen,

« erhoht durch eine grioffere Muskelmasse
den Energieverbrauch und damit die Ver-
brennung von Fetten als Energiequelle,

* bietet zusétzlich eine ideal beanspruchen-
de Belastungsform fiir das Herz-Kreis-
lauf-System. Blutdruckspitzen im kriti-
schen Bereich, wie beim exponierten

Gesundheit &« Wellness

Tabelle 1: Weitere untersuchte Parameter, die in engem
Zusammenhang zum Ausdauertraining stehen

Krafttraining an Land, werden vermie-
den.

« steigert das Selbsthewusstsein und
Selbstwertgefiihl und entwickelt das
Korperbewusstsein.

Muskulatur, die zur Abschwéchung neigt und

durch Aquatraining gekréftigt werden sollte:

« obere und mittlere Anteile des Riicken-
streckers ( M. erector spinae),

* Deltamuskel (M. deltoideus),

» Kappenmuskel (M. trapezius),

 Rautenmuskel (M. romboideus minor,
major),

Kriiftigung der Armmuskulatur
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i« Bauchmuskulatur (M. rectus abdominis),

+ grofBer Gesélimuskel (M. glutaeus maxi-
mus),

+ Kniestrecker (M. quadriceps fermoris),

* Armstrecker (M. triceps brachii),

+ Abduktoren des Beins (M. glutaeus
medius, minimus).

Es sind die trainingswissenschattlichen Kenn-
- griBen der Wiederholungszahlen bei entspre-
- chendem Widerstand und entsprechender
Bewegungsgeschwindigkeit bewusst einzu-
setzen, und der Zusammenhang zur Wider-
. standsformel

© herzustellen.

Aquatraining und Koordination
Die Bewegungskoordination wird in der Pra-
xis des Aquatrainings hiufig nicht beriick-
sichtigt. So wird z. B. iiberwiegend der ein-
zig wirksame Schutz gegen Riickenschmer-
© zen im Krafttraining der Muskulatur gesehen.
Neben einem notwendigen Kraftniveau ist aber
zusétzlich der koordinierte Einsatz der ver-
antwortlichen Muskeln zur korrekten und
Energie sparenden Losung einer Bewegungs-
- aufgabe bedeutsam.

Koordinationstraining:

« entwickelt und bewahrt das Gleich-
gewicht, das auch zur Beherrschung

von Alltagsaufgaben notwendig ist,
fordert die Bewegungsgenauigkeit und
-vielfalt,

verbessert die allgemeine Korperhaltung,
reduziert den Energieaufwand. Dadurch
konnen, trotz geringer physischer Voraus-
setzungen, anspruchsvolle Bewegungen
vollzogen werden.

Krdftigung mit Stab

« ist die Grundlage fiir ein schnelles und
effektives Lernen von Schwimmtechniken
und speziellen Bewegungsablidufen der
Wasserfitness,
ruft durch die erzielte Harmonie in der
Bewegung ein angenehmes Korpergefiihl
hervor,
* kann im Wasser ohne ein Verletzungs-
bzw. Sturzrisiko durchgefiihrt werden.
Die Teilnehmer am Aquatrainingsprogramm
unterzogen sich einem Koordinationstest nach
Janda (Janda, 2000) (Einbeinstand). Die Auf-
gabe bestand darin, 30 s auf dem rechten
bzw. linken Bein moglichst ruhig zu stehen.
Die Bewertung erfolgte nach einer Skalie-
rung von 0 bis 2 Punkten:
0 Punkte: sehr gut (Becken, Schulter
bleiben stabil),

1 Punkt: Stellung gesichert, aber
Schulter- und/oder Becken-
verschiebung,

2 Punkte: Position kann nicht 30 s gehal-
ten werden.

 Kreisformation




Tabelle 2: Resultate des Koordinationstests nach Janda

Es spiegelt sich eine
beachtenswerte, posi-
tive Entwicklung des
Koordinationsniveaus
wider (je geringer der
erzielte Wert, desto
grofer das Koordina-
tionsniveau).

Koordinationstraining
mit Partner
Aquatraining zur Entwicklung
der Beweglichkeit
Beweglichkeitstraining:
« verbessert das Korperbewusstsein,
* optimiert die allgemeine Korperhaltung,
« okonomisiert Bewegungen im Sport und
im Alltag,
« fordert die Durchblutung der Muskulatur,
* baut Stoffwechselendprodukte ab,
* beugt Fehlbelastung und Verletzungen
vor,
* unterstiitzt die Entspannung.
Folgende Muskelgruppen neigen zur Verkiir-
zung und sollten innerhalb der Aquafitness
gedehnt werden:
* Brustmuskulatur (M. pectoralis major),
« Zwischenrippenmuskulatur (Mm. inter-
costales externi, interni),
« untere tiefe Riickenstrecker (M. erector
spinae im Lendenbereich),
* Lenden-Darmbeinmuskel (Hiiftbeugende
Muskulatur/M. iliopsoas),
* Adduktorengruppe (M. adductor longus,
brevis, magnus; m. pectineus; m. gracilis),
* Kniebeuger (Ischiocrurale Muskulatur),
+ Wadenmuskulatur (M. gastrocnemius).
Dehnungsprogramme im Wasser sind effek-
tiv, wenn die spezifischen Eigenschaften des
Mediums beriicksichtigt werden. Es kinnen
spezielle Beweglichkeitsprogramme fiir das
Wasser erstellt werden, die primér den stati-
schen Auftrieb als Ausloser einer passiven
Dehnung nutzen (vgl. Hahn/Hahn, 2006). In-

sofern ist eine Ubertragung der bekannten
Dehnprogramme an Land in das Wasser nicht
optimal.

Aquatraining und Entspannung
Ein ausgewogenes Verhiltnis von Anspan-
nung und Entspannung ist notwendig, um
gesund und leistungsfihig zu bleiben. Auch
urspriingliche Lebensrhythmen des Menschen
waren von einer stindigen Abfolge von An-
spannung und Entspannung geprigt:
* Herabsetzen des Muskeltonus (Span-
nungszustand der Muskeln),
« Steigerung der peripheren Durchblutung,
 Regulation der Herzschlagfrequenz,

Partneriibung zur Schulung der Beweglichkeit

Gesundheit &« Wellness

« Verdnderung der Hirnaktivitit,

* Regulation der Atmung,

« Beeinflussung des Stoffwechsels,

« vegetativ-hormonelle Veréinderungen.

Als Indikator des Entspannungszustandes
wurde die Herzfrequenzvariabilitit genutzt.

In Abhéngigkeit von internen und externen
Belastungsfaktoren variiert die Herzschlag-
abfolge bei gesunden Menschen um mehr als
100 ms. D. h., bei einer Herzfrequenz von
60 Schléigen/min erfolgt nicht jeder Schlag
zwangsléufig auf genau 1 s. Diese Variation
(Schwankung) wird als Herzfrequenzvaria-
bilitédt (HRV, Heart Rate Variability) bezeich-
net (Hottenrott, 2002).

Die Aufschliisselung der Herzfrequenz und
ihrer Variabilitéit geben Riickschliisse auf die
Aktivititen des Sympathikus und des Para-
sympathikus. Ein ausgeglichenes Verhéltnis
zwischen Sympathikus und Parasympathi-
kus wird sympathovagale Balance genannt
(Lollgen, 1999). Die Frequenzanalyse ermog-
licht eine Einteilung in hochfrequente (HF),
niedrigfrequente (LF) und sehr niedrigfre-
quente (VLF) Bereiche.

Bei dem Vergleich der Riickenlage an Land
mit der Riickenlage im Wasser konnten keine
signifikanten Verdnderungen festgestellt wer-
den.

Das Liegen auf dem Bauch im Wasser ist
nachweislich nicht entspannender als das
Liegen auf dem Bauch an Land. Eine Sen-
kung der Herzfrequenz und ein Anstieg der
Herzfrequenzvariabilitit bleiben aus.

Sitzposition: Der Anstieg der Parameter im
hochfrequenten (HF) sowie der Abfall der
Herzirequenz und der sehr niedrigirequenten
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welche Schutzfaktoren die Gesundheit stabi-
lisieren konnen. Dieser Sachverhalt steht in
enger Verbindung zum Aquatraining, Insofern
ist nicht nur zu erkennen, was dem mensch-
lichen Leben schadet, sondern vielmehr, wel-
che Einfliisse (Selbstbewusstsein, Zuversicht
usw.) die Gesundheit stabilisieren.

Die Befindlichkeitsskala nach Able-Brehm
(Able-Brehm et. al., 1986) zeigte, dass die so
genannten ,negativen Items (Gereiztheit,
Arger, Deprimiertheit usw.) abgeschwiicht
wurden, wiihrenddessen die positiven Merk-
male (Aktiviertheit, gehobene Stimmung, Ruhe
usw.) sich unter dem Einfluss einer einzel-
Entspannung in der Riickenlage nen Ubungsstunde stabilisierten.

LR UNY RS A CIERNULCHUE I SABbildung 6: Die Befindlichkeitsskala nach Able-Brehm
fiir eine Zunahme der parasympathischen Ak-

tivitdt (vgl. Grothe et. al., 2005).
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Gruppeniibung und ...

Fazit

Die populéirwissenschaftliche Begriindung und
offentliche Legitimation des Aquatrainings
muss durch fundierte (sport-)wissenschaftli-
che Studien erweitert werden. Positive Effek-
te liegen im Bereich Befindlichkeit, Mobilisie-
rung, Koordination und Handlungskompetenz
vor. Die Entwicklung der Ausdauer/Kraft-
ausdauer steht in hohem Zusammenhang zur
Organisationsstruktur.

Unbestritten ist, dass bzgl. aller sieben
Séulen unseres Modells positive Effekte aus-
gelost werden konnen. Insbesondere eine
wirksame Ausdauerschulung durch Aqua-
training bedarf einer fachkompetenten An-
leitung durch den Ubungsleiter bzgl. der Be-
lastungsgestaltung und der Bewegungstech-
nik, um entsprechende Herzfrequenzwerte zu
erreichen.

Es wird deutlich, dass dieses wasser-
spezifische Training ohne fachkundiges Per-
sonal nicht optimal genutzt wird und nur
wsporterfahrene Menschen die korrekte Trai-
ningsherzfrequenz finden. Damit wird die
Relevanz einer fundierten Ausbildung im
Breiten-, Freizeit- und Gesundheitssport un-
terstrichen.

Von Bedeutung fiir die erzielten Herzfre-
quenzwerte konnte ebenso die Motivation
der Teilnehmer sein, warum sie Wasserpro-
gramme nutzen wollen.

Zusitzlich ist das Herzfrequenzverhalten
im Wasser unter Belastung wegen der schwie-
rigen Objektivierungshedingungen kaum un-
tersucht. Ist das Phéinomen des Tauchrefle-
xes, das zunehmend unter Ruhebedingungen
bei Thermoneutralitéit kritisch hinterfragt
wird, unter Belastung doch bedeutsam?

Gesundheit &« Wellness

... Partneriibung zur Forderung der Lebensfreude

Hier soll eine Vergleichsstudie Ergometrie
Land versus Wasser weitere Aufkldrung brin-
gen.
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