Zirkeltraining an speziellen Gerdten im Wasser — mit diesem besonders effektiven Konzept

starten die Stadtwerke Giefen nach den Sommerferien in die Aquafitness-Saison.

Fitness steht nach wie vor hoch im Kurs.
Doch nicht jeder kann oder mochte an den
tiblichen Kraftmaschinen im Studio trai-
nieren. ,,Speziell Menschen mit Gelenk-
problemen oder Riickenbeschwerden be-
reitet das Training an herkommlichen Ge-
riten Schmerzen®, weif$ Dr. Uwe Schliinz.
Deshalb entwickelte der Sportwissen-
schaftler im Rahmen seiner Promotion ei-
nen neuartigen Geratepark firs Wasser
und ein dazu passendes Trainingskonzept,
nach dem die Stadtwerke Gieflen kunftig
im Rahmen ihrer Aquafitness-Kurse ar-
beiten werden.

Das AquaBack-System bietet entschei-
dende Vorteile: eine hohe Bewegungsqua-
litit und effektives Training. ,, Wir haben

bei der Entwicklung grofSten Wert auf run-
de, physiologische Bewegungsabliufe ge-
legt“, erklart Dr. Uwe Schliinz. Diese sau-
bere Bewegung erreichen die innovativen
Gerite durch ihre Konstruktion. Sie gene-
rieren den Widerstand hydraulisch — mit
einem patentierten Zylinder. An diesem
lasst sich die zu tiberwindende Kraft in
drei Stufen einstellen.

Das zweite Plus: Im Gegensatz zum tib-
lichen Geritetraining gibt es bei Aqua-
Back kein Zihlen der Wiederholungen —
die Belastung wird tiber die Zeit gesteuert.
Konkret bedeutet das: Nach einer kurzen
Aufwirmphase trainieren die Kursteil-
nehmer dreimal 6o Sekunden an einem
Gerit, jeweils unterbrochen von zehn Se-

kunden Regenerationspause. Drei der Ge-
rite — der Aquaback, der Aquapullpress
und der Aquadip — ermoglichen das Trai-
ning der beiden gegensitzlich wirkenden
Muskelgruppen in einem Durchgang.
Denn sie bieten in beiden Bewegungsrich-
tungen einen Widerstand. Der Aquaback
trainiert also die Riickenstrecker und die
gerade Bauchmuskulatur. Der Aquapull-
press fordert die Brust-, Armstreck- und
vordere Schultermuskulatur beim Drii-
cken, beim Ziehen werden Teile der Rii-
ckenmuskulatur, die Muskeln der hinte-
ren Schulter und die Armbeuger belastet.
Nach den drei Minuten wechselt die
Gruppe zur jeweils nachsten Station. Die
ist nicht zwangsliufig ein Gerit, sondern

AquaBack’ testen — Kurse buchen

Vom 20. August biszum 20. September bieten die Stadt-
werke Gie3en AquaBack-Schnupperstunden an. Sie
finden wahrend der Zeiten statt, in denen bislang das
freie Training terminiert war. Weil die Pldtze begrenzt
sind, bedarf es einer telefonischen Anmeldung ab dem
1. August bei Christina Schmiedel, werktags zwischen

8 und 12 Uhrunter 0641708-1411.

Die verschiedenen Kurse starten Ende September. Sie er-
strecken sich iiber jeweils zehnmal 45 Minuten und kos-
ten jeweils 100 Euro (Eintritt inklusive). Die Kurse finden
montags bis freitags zu verschiedenen Zeiten statt. An-
meldung bei Christina Schmiedel, Telefon 0641 708-1411.
Natiirlich konnen Sie sich auch per E-Mail anmelden:
cschmiedel@stadtwerke-giessen.de
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auch einmal eine Ubungssequenz mit Was-
serhanteln oder Poolnudeln. An dieser
Station wird dann wieder dreimal eine Mi-
nute gearbeitet. Eine kurze Entspannungs-
einheit beendet das Training. Auf diese
Weise gelingt es, in nur einer Dreiviertel-
stunde ein intensives Ganzkorpertraining
zu absolvieren, das die Aspekte Kraft,
Ausdauer und Koordination optimal be-
riicksichtigt und obendrein noch Spafs
macht. Denn speziell auf das Training ab-
gestimmte Musik sorgt fiir gute Laune und
fur ein perfektes Timing.

Die Gesundheit im Fokus
Das AquaBack-Konzept zeichnet sich vor
allem durch seine gelenkschonenden Be-
wegungen aus. Aber auch die angenehme
Warme des Wassers und sein Druck fithrt
zu einer ganzen Reihe positiver Effekte.
Zum Beispiel kommt es durch die Bewe-
gung zu einer Art Massage der Muskula-
tur, die wie eine Lymphdrainage wirkt.
Zudem hemmt das warme Wasser einige
Schmerzrezeptoren. Daher verursacht Be-
wegung unter Wasser weniger Schmerzen
als eine vergleichbare Belastung an Land.
In zahlreichen Studien konnte Dr. Uwe
Schliinz die Effektivitit seines AquaBack-
Trainings belegen. Folgerichtig diirfte es
sich fiir so manchen Fitnessfreund lohnen,
das schonende Training einmal in der
Ringallee auszuprobieren. Einzige Vor-
aussetzung: Weil die AquaBack-Kurse im
Tiefwasser stattfinden, miissen alle Teil-
nehmer schwimmen kénnen.

Speziell entwickelt fiir den Einsatz im Aqua-
Back-Zirkeltraining: Das Aquaback-Bike
ermdglicht iber das spezielle Getriebe eine
sehrsaubere, runde Trittbewegung.



