Aqua Disc Pro fur Fitness und Fun Trainingsanleitung

Herzlichen Gluckwunsch zum Agua Disc Pro Trainingsgerat: Fur Personal-
Training, Gruppen-Training und Rehabilitation.

Die Aqua Disc Proistideal fur ein Aqua Fitness Training mit speziiellem Training
des Oberkérpers.. Die Hanteln bieten flr den Freizeit- oder Leistungssportler
vielseitige Trainingstbungen. Erganzen Sie das Training wirkungsvoll durch
eine eine gesunde Lebensweise.

Der Auftrieb im Wasser ist mit ein- oder zwei Hanteln per Hand variabel.. Flr
ein funktionelles Beweglichkeits- Kraft- und Koordinationstraining wird eine
Disc pro Hand eingesetzt, da der Auftrieb und damit die Belastung geringer
ist: Daher auch bestens fUr Senioren und fUr den Einsatz in der Rehabilitation
geignet. Im Tiefwasser werden jeweils zwei Disc pro Hand eingesetzt, um
den Auftrieb zu erhdhen. Allein schon das halten einer Disc unter Wasser bewirkt ein isometrisches Training der Rucken- Arm
(Trizeps)- und Brustmuskulatur. Zwei Disc in jeder Hand tragen einen Erwachsenen bis Uber 90 kg. Der ergonomisch zentrierte
Durchgriff ermaglicht einen variablen und entspannten Umgriff, wobei die Griffhaltung den unterschiedlichen Ubungen ange-
passt werden kann. Wahlen Sie beim Greifen einen nattrlichen Formschluss. Bei Stossbewegungen der Arme wie beim- Jog-

ging - ist der Daumen nach vorn gerichtet. Bei Schwenkbewegungen ist der Daumen schrag zur Scheibe angeordnet.

Vorteile Aqua Disc Pro Training

e Verbesserte Kondition und
Koordination Beweglichkeit

e Sperzielles Training des Ober-
korpers Gelenke

e (Gezielter Muskelaufbau: Arm-,
Schulter-, Ruckenfmuskulatur
\Wassermassage

Vorteile des Trainings im Wasser

Nutzen Sie die Eigenschaften des Wasser, und achten Sie
darauf, dass die Extremitaten (Arme und Beine) bei den
Ubungen unter Wasser sind. Veréndem Sie bei Dehnungs-
Ubungen den Stand, damit sich der Kérper an die Wasse-
reintauchtiefe anpasst: Hierzu die Beine gratschen. Ideal

ist ein Training im brust- bis schultertiefen Wasser von 30
Grad. Bei niedrigerer Wassertemperatur wird ein Auskuhlen
des Korpers durch ein Intervalltraining mit Joggingtibungen
vermieden.

Aufgrund des Wasserauftriebs und des hydrostatischen
Drucks trainieren Sie muheloser und effektiver als an Land.
Die etwa tausendfach gréBere Dichte und der vielfache Wi-
derstand des Wassers verstarken die Trainingswirkung. Uber-
dehnung und Fehlbelastung werden vermieden. (Zu groBe
Krafteinwirkung vermeiden)

Die Trainingsform schont die Gelenke, Sehnen und Bénder.
Durch den Auftrieb wiegt der menschliche Korper im Was-
ser nur 1/10 des eigentlichen Korpergewichtes. Dadurch
wird wahrend des Aqua Crosstrainings der Stitz- und Bewe-
gungsapparat des menschlichen Kérpers entlastet, was ein
Training in gréBeren Bewegungsradien und freie Bewegungs-
formen ermbglicht.
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e \erbesserte Korperhaltung und

e Mobilisierung und Lockerung der

e Stress-Reduktion durch Bewegung
und Entspannung im \Wasser,

e Effektiveres Training bei
geringerem Zeitaufwand als an Land

e Shaping: Muskelstrukturierung
durch Muskelkréaftigung und

Das Training im Wasser erleichtert zudem die Gelenkmobili-
sierung und dient auch fUr die Rehabilitation bei Bewegungs-
einschrankungen wie Muskeldisbalancen oder Arthrose. Die
Bewegungsgeschwindigkeit und der Bewegungswiderstand
sind wahrend eines Bewegungszyklus im Wasser gleichblei-
bend. Die Muskulatur wird nahezu gleichmaBig trainiert (iso-
kinetisch): Hoher Energieumsatz bei geringem subjektiven
Belastungsempfinden durch beruhigende Wirkung auf das
vegetative Nervensystem.

Das Training hat zudem positive Auswirkungen auf den Bi-
ohaushalt des menschlichen Korpers: Die Haut wird straffer
durch den massierenden Effekt des Wassers, die Durchblu-
tung wird gefordert, der Lymphfluss und der Fettstoffwechsel
werden angeregt. Der Kalorienverbrauch verdoppelt sich ge-
genUber einem Training an Land. Zudem unterstUtzt der Was-
serdruck das Blut-Kreislauf-System: Die Herzfrequenz wird
um etwa 15 % gesenkt (Wasserdruck). Durch die Warmeleit-
fahigkeit des Wassers wird die Immunabwehr gestarkt. Auf
diese Weise wird so ganz nebenbei ein Anti-Aging-Programm
ohne groBes Zutun in Gang gesetzt. Nach dem Training spUrt
man eine effektvolle Wirkung: ein WohlgefUhl, das sich am
ganzen Korper ausbreitet.




Wassertiefe
Wassertemperatur
Tragefahigkeit

Genugend Arm- und Beinfreiheit beim Training.
Uber 30 Grad (Gefahr der Uberbelastung), unter 20 Grad (Gefahr der Unterkihiung).
Bis 80 kg: eine Scheibe per Hand mit der Bewegungsform ,anschneiden” im Wasser.

Bis 90 kg: zwei Scheiben per Hand.

Steuerung der Belastung

Entsprechend der Bewegungsintensitét. Schnelle Bewegung erndht den Wasserwiderstand.

Zwei Scheiben per Hand erhdhen den Auftrieb.

Griffhaltung  Variabel. Der Schwerpunkt des Durchgiffs ist mittig zentriert: Handgelenk wird entlastet.
die Disc. ,Anscheiden” im Wasser erhdht den Auftrieb.
Material Hochwertiger, geschlossenzelliger Kunststoff,
GroéBe ca. Durchmesser 22 cm, Hohe 2 cm
Farbe gelb

Trainingsablauf Bei niedriger Wassertemperatur solite ein
AuskUhlen des Korpers durch hohere Intensitéat (kUrzere Pau-
sen) vermieden werden. Empfohlen wird fUr den Aufbau und
die Erhaltung der Kondition und Koordination ein zweimaliges

Das Workout gliedert sich

05 - 10 Minuten
25 - 30 Minuten
05 - 10 Minuten

e Warm up
e Aqua Crosstraining
e Cool down

Die Belastungsfrequenz bei den Ubungen ist gegentber
Ubungen an Land zu senken, da im Wasser die Muskelstoff-
wechselbelastung steigt. Der Fettstoffwechsel setzt schneller
ein und ist effektiver. Anfangermn wird zu Beginn ein Training mit
geringerer Intensitat empfohlen. Die Trainings-Intensitat - An-
zahl der Wiederholungen und Schnelligkeit der Bewegungs-
ausflhrung - sollte langsam gesteigert werden. Ubungsein-
heiten sind nach individueller Belastung durchzufUhren. Eine
mittlere Intensitat mit geringer Frequenz und geringer Belas-
tung ist ideal fir den Aufbau einer Grundlagenausdauer.

Training pro Woche von je etwa 40 bis 45 Minuten. Zu be-
achten ist ein Wechsel von Belastung und Erholung: deshalb
nicht an hintereinander folgenden Tagen trainieren.

Aufwarmtraining: Lockeres Gehen
Agua Cross Workout
Abklingen der Trainingsaktivitat: Dehntbungen

Mit 10 Wiederholungen per Ubung beginnen — langsam stei-
gemn bis auf 30 Wiederholungen, Fortgeschrittene bis 60
Wiederholungen. Ebenso die Intensitat der Ubungen steigem:
Schnellere AusfUhrung fuhrt zu gréBerer Belastung. Nach jeder
Ubungseinheit die Muskeln lockermn. Nicht Uberanstrengen:
Haltung und Herzfrequenz kontrollieren. Ein einfacher Sprech-
test - unangestrengtes Sprechen - signalisiert die zuléssige
Belastung. Erst nach dem Training trinken. Wie bei jeder Spor-
taustbung sollte ein Arzt vor Aufnahme des Trainings die indi-
viduelle Voraussetzung beurteilen.

Wer in eigener Regie trainiert, sollte beim Training beachten

Leistungssportler

Workout Regie: Zunéchst alle Ubungen einmal ausfiihren
und den Bewegungsablauf kennen lemen. Einfache Wor-
kout-Abfolge wahlen: Beispielsweise Jogging Bewegung,
Pause, Kniehebe-Bewegung, Pause. Tempo nach eigenem
Rhythmus festlegen. Um Uberbelastung zu vermeiden, sollte
keinesfalls die Intensitat (Schnelligkeit und Wiederholungsan-
zahl) gleichzeitig erhoht werden. Bel schnellerer Bewegungs-
durchfuhrung erhdht sich der Wasserwiderstand und damit
die Leistungsanforderung enorm. Wird das Tempo verdop-
pelt, vervierfacht sich der Bewegungswiderstand (Erhdhung
zum Quadrat). Indes bewirkt jede Bewegung im Wasser ei-
nen Widerstand. Es gibt keine Schwungbewegungsphasen,
trainiert wird deshalb Uberwiegend die Kraftausdauer. Damit
erreicht man jedoch beides: Die Kraftigung der Muskeln und
ein Herz-Kreislauftraining.
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Nicht ohne Aufsicht im Wasser. Die Aqua Disc ist keine Schwimmhilfe

Bauch- und Rumpfmuskeln kréaftigen, Beckenboden und Gelenke mobilisieren
Ergénzen des Trainings als Ausgleich zur eigenen Sportart

¢ Kinder Achtung

¢ Jugendliche Kraft- und Kraftausdauer trainieren

e Senioren Kraftausdauer und Koordination trainieren
e Schwangere

L]

Trainiert wird im Intervall von Aktivitat und Ruhe. Beim Kraft-
ausdauertraining liegt die Belastungshdhe etwa zwischen
30% - 60% der Maximalkraft.

e Kurze Pausen zwischen den Ubungseinheiten

e Individuelle Wiederholungen je Ubung und Ubungseinheit
(Beispiel: 30 Wiederholungen gleich eine Ubungsinhett)

e Individuelle Schnelligkeit (und damit Widerstand) je Ubung

e Langere Belastungsdauer pro Ubungseinheit. Fortge-
schrittene kdnnen auch in Zeitzyklen - zum Beispiel im
Funf-Minuten Wechsel trainieren




Trainingshaltung

Grundhaltung: Huftbreiter Stand wegen Stabilisierung
Aufrechte Kopfhaltung, Unterkiefer entspannen

Schulter nach unten und nach hinten

Streckung der Brustwirbelsaule

Anspannung der Bauchmuskulatur im Wasser selbsttatig
Ellenbogenbeugung ca. 90° Ausgangsstellung
Aufrechte Korperhaltung bei Ausgangsstellung

Sicherheit

Man unterscheidet zwei Bewegungsformen

e Hantel-Bewegung: Diese ermbglichen unterschiedliche
Bewegungsformen: Richtung vor-zurlck, seitlich, auf-ab,
beidhandig oder alternierend.

e Bein-Bewegung: Unterschiedliche Bewegungsformen.
Zum Beispiel entsprechend den Bewegungsvorstellungen
laufen, springen, gratschen. Ruckwartsbewegungen vari
ieren die Belastung.

Fehlhaltungen

e Oberkdrper zu stark nach vorn gebeugt (eingeschréankte
Bewegungsausfuhrung)

e Wirbelsaule stark gebeugt (Katzenbuckel)

e Wirbelsaule stark durchgedriickt (Hohlkreuz: Hyperexten-
sion im Huftgelenk)

e Schultern zum Brustkorb gezogen (VerkUrzung der Brust-
muskulatur)

e Kein Alkoholkonsum vor und nach dem Training
e Erst 2 Stunden nach Verzehr einer Mahlzeit trainieren
e Niemanden behindern, ruhiger Bereich im Schwimmbad

Die Grundform der Hantelbewegung kann vielféltig variiert
werden: Zum Beispiel: Laufen auf der Stelle bei synchronem
Einsatz der Hanteln. Oder Kombination der Knieheb-Bewe-
gung mit StoBbewegung der Hantel nach unten. Die zwei
Griffdurchbriche ermdglichen auch ein HantelstoBen mit zwei
gekoppelten Scheiben: Oder das zweiseitige Eingreifen einer
Scheibe fUr weitere Ubungsvarianten. Die Atmung erfolgt (so-
weit keine Angabe) nach eigenem Rhythmus.

Bei jeder Ubung sind eine Vielzahl von Muskeln beteiligt
und die Wirkungen vielféaltig: Herausgestellt werden bei der
Ubungsbeschreibung die Trainings-Schwerpunkte. Nachfol-
gend eine Zusammenstellung von wichtigen Punkten fUr die
Leistung, das Stutz- und Bewegungssystem und physiologi-
sche Merkmale.

Leistung

¢ |ndividuelle Belastungsdosierung
durch Bewegungsgeschwindigkeit

e Erhohung der allgemeinen Ausdauer-
leistungsfahigkeit

e Kontinuierliche Beanspruchung ohne
belastungsfreie Schwungphasen

e Starkung zahlreicher
Muskelgruppen

e \erbesserung der Sensomotorik bei
fehlender Schwerkraft-Wirkung

e Einfache Steigerung des Belas-
tungsumfangs, einfacher Wechsel
der Belastungsart

e Anpassung der Leistungsfahigkerit:
Anfénger / Fortgeschrittene

e | eichte Erlembarkeit: sofortiger
Trainingsbeginn

e \erbesserte korperliche Wahr-
nehmungsfahigkeit

Stiitz- und Bewegungssystem

e Geringe Wirbelsaulen- und Band-
scheibenbelastung

e Entlastung der Gelenke und Bander

e \/italisierung des Gelenkstoffwech-
sels

¢ \/erbesserte Gleichgewichtsfahig-
keit

¢ Neue Bewegungserfahrung im
Zusammenspiel zwischen Musku-
latur und Nervensystem

e Stark verringertes Muskelkaterrisiko
® Mobilisierung und Lockerung

der Haltemuskulatur und

Gelenke
e Orthopéadisch unbedenklich

(med. Fachberatung),
Geringes Verletzungsrisiko
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Physiologische Merkmale

e Nachhaltige Anregung des Stoff-
wechsels

e Kraftigung der Atemnmuskulatur

e GefaBtraining durch Temperaturreize

e Starkung des Immunsystems  durch
Temperaturreize

e Gute Durchblutung der gesamten
Muskulatur durch Wassermassage
und Wassertemperatur

e ffektiver Fettstoffwechsel
senkt ,schlechtes” LDL-Cholesterin

e Geringer Mineralverlust (geringe
SchweiBproduktion)

e \/erstarkte Nierenaktivitat (Harndrang)
e Hoher Regenerationseffekt
¢ \\enige Kontraindikationen wie:

Bluthochdruck, offene Wunden, Herz-
Kreislaufschwéche

)
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