Gibt “s nicht? Gibt 's doch! Bereits seit 2004 bietet das Hallenbad Huchling Geratetraining im Wasser, sogenann-
te .AquaBack”-Kurse, an. Ab November kann die Sportart auch im Westbad ausprobiert werden, Sporttherapeut

Uwe Schliinz erklirt im Interview, wie AquaBack” funktioniert,

Gerdtetraining unter Wasser erscheint zu-
nachst ungewdhnlich, Wie sind Sie auf diese
Idee gekommen?

| In meiner langjihrigen Tatigkeit als Sport-
therapeut im Wasser ist mir aulgefallen, dass
bei hitherer Belastung Ausweichbewegungen
auftreten, die durch den Aufirieb verursacht
werden, Um die Stakalitit und sauber ausge-
fiihrte Beweqgungen b hitheren Widerstanden
zu ermniglichen, kam die Idee, dafic spezielle
Gerdte 2u enbwickeln

Das Konzepl habien Sie .AguaBack”™ ge-
nannt, Ist das Training nur flir den Ricken
bestimmit?

Anfangs diente AgquaBack” zur Kraftigung
der Rumplmuskulatur, aufgrund der positi-
ven Erfabrungen mit den Teilnehmern wurde
das Konzept aber ganzheitlich weiterent-

wickelt, Zum Beispiel gehirt ein AquaBack”
Bike zum Zirkel und trainiert die Bein-und
Huftmuskulatur sowie die Ausdauer,

Das .AguaBack -Trainingskonzept bietet mit
10 Stationen bestehend aus 5 Gerdten und 5
freien Ubungen mit Aquahanteln oder Pool-
nudeln ein komplexes, gelenkschonendes
Training fur Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit
und Keoordination. |

Im Fitnessstudio wechselt man oft nach
wenigen Minuten das Gerdt. Wie sieht das
Training im Wasser konkret aus?

| Das ist beim AquaBack”™-Zirkel genauso,
pro Station wird 3x &0 Sekunden mil kurzer
Pause trainiert, bevor man zur nachsten
Station wechselt. Diese Kursstunde wird
musikalisch begleitet, so weill jeder Kursteil
nehrmer wann ein Ubungswechsel ansteht.

Beim . AquaBack”™ haben die Teilnehmer
zusdtzlich den Wasserwiderstand zu liber-
winden, Muss man bereits ein groffes Mafd
an Muskelkraft mitbringen, um am Training
teilzunehmen?

| Das AquaBack - Zirkeltraining ist auch fiir
Einsteiger ideal, da jeder seinen individuellen
Widerstand an den Gerdten einstellen kann,
die dallir konstruierten Aguazylinder ermig-
lichen verschiedene Stufen der Belastung. |

Wem empfehlon Sie, sich mit . AguaBack” fit
zu halten?

| AquaBack” empliehll sich fir alle die Spall
an der Bewegung im warmen Wasser haben
und ihre Fitness steigern wallen, Besanders
fir Menschen mit Gelenkproblemen, Uber-
gewicht sowie Herz-Kreislauf-Beschwerden
ist dieses Training zu empfehlen. |




