Von KLaus Géckeritz

Lilienthal. ,Die Fitnessbranche
unterliegt einem standigen Wan-
del. Man ist stets auf der Suche
_nach neuen Trainingsformen und
-methoden. So werden auch die
Trainingsformen im Wasser zu-
nehmend innovativer und komple-
xer“. Dies betont Dr. Uwe
Schliinz, der eine besondere
Form des Wasser-Fitnesstrainings
entwickelt hat: den Aquaback-
Kraftzirkel.

Nach Aussage des Sportwissen-
schaftlers vereint das Zirkeltrai-
ning die drei wichtigen konditio-
nellen Fahigkeiten wie Ausdauer,
Kraft und Koordination miteinan-
der. Dieses Prinzip werde nun
auch auf das Training im Wasser
Uibertragen. Seine Kurse bietet
der Gesundheits- und Fitnessfach-
mann im Lilienthaler Hallenbad
am Schoofmoor an.

Spezielle Ubungsgerite

In seiner Dissertationsarbeit an
der Universitit Potsdam hatte
Uwe Schliinz diesen Gerdtezirkel
mit der sogenannten Aqua-Hy-
drauliktechnik und speziellen Ge-
rdaten entwickelt.

Zum Einsatz verschiedener
Muskelgruppen kommen dabei
Gerdtschaften wie ein Aquaback
zum Training der Bauch- und Rii-
ckenstrecker-Muskeln, eine
Aqua-Pull-Press fiir die Starkung
der Brust- und Riickenmuskeln,
Aqua-Rotation speziell fiir die
schrdgen Bauch- und Riickenrota-

toren und ein Aqua-Dip fiir die
Armstreck- und Armbeugemus-
keln.

Im vergangenen Jahr hat der
Worpsweder Sportwissenschaft-
ler auch ein Liegebike mit einem
verstellbaren Schaufelradprinzip
entwickelt, das im November
2010 bei der ,Fresenius-Erfinder-
messe” in Diisseldorf mit einem

Preis ausgezeichnet wurde.

Das Aquaback- Angebot eignet sich
auch fiir Menschen mit gesundheitli-
chen Handicaps wie Riicken- und Ge-
lenkbeschwerden, Ubergewicht sowie
Herz- und Kreislaufproblemen. Das
Trainingskonzept bewirke eine Stabili-
sierung des Korpers im Wasser und
eine optimale Stdrkung der Muskula-
tur unter gelenkschonenden Bedingun-

Der Gerdtezirkel, den Dr. Uwe Schliinz (hinten) entwickelt hat, umfasst inzwischen zehn Stationen. lhm geht es
unter anderem darum, Kraft und Ausdauer behutsam und gelenkschonend aufzubauen.
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gen. Dariiber hinaus filhre das Trai-
ning nachgewiesenermafien zu einer
Schmerzsenkung, hat Uwe Schliinz
bei den Teilnehmern beobachtet.
Eine Kurseinheit dauert in der Re-
gel 45 Minuten und wird mit Musik
unterstiitzt. Nach einer Ganzkdrper-
Erwarmung absolviert der Teilneh-
mer die insgesamt zehn Stationen
des Zirkels. Die Ubungen werden

Das Fitness-Studio einfach ins Wasser verlegt

r Sportwissenschaftler Dr. Uwe Schliinz bietet im Lilienthaler Hallenbad sogenannte Aquaback-Kurse an

i

Spezielle Orthesen (in blau) hel-
fen dabei, dass die Beine von
Teilgeldhmten und Behinderten
nicht vom Gerit abrutschen.

dreimal jeweils 60 Sekunden lang
durchgefiihrt. Dabei wird der Kor-
per durch das Wasser warmgehal-
ten und zusétzlich durch leichte
Massage stimuliert.

Zum Abschluss der Ubungs-
stunde gibt es Entspannungs-
tibungen. Viele Krankenkassen
verfolgen dieses Angebot mit Inte-
resse und erstatten den Teilneh-
mern einen Grofteil der Kosten.

Die Aquaback-Kurse finden im
Schoofmoor-Hallenbad in Lilien-
thal statt. Und zwar montags
(10.15 Uhr), dienstags (18.30
und 20.30 Uhr), mittwochs
(17.30 und 18.15 Uhr), donners-
tags (20.45 Uhr), freitags (9 Uhr)
und sonnabends (9 und 10 Uhr).
Neue Kurse beginnen nach den
Herbstferien.

Anmeldungen und weitere Infor-
mationen unter der Telefonnum-

mer 04791/980344). Im Inter-

net wird unter der Adresse
www.ballance.de informiert.



