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Bereits 1952 entdeckte ein Badearzt aus Osterreich die
Vorteile des Unterwasserradelns fir die Rehabilitation nach
Verletzungen. Beim modernen Aqua-Cycling geht es Idingst
nicht mehr nur um Rehabilitationstraining. Das Wasserra-
deln entwickelt sich langsam, aber sicher zum Trendsport.
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Im Vergleich zum Fahren auf der Rolle ist
im Wasser alles erlaubt, was an Land schwer
moglich ist: Riickwirtstreten und das Ein-
beziehen von Armbewegungen fordern
den gesamten Kérper — auch die tiefe Ri-
cken- und Bauchmuskulatur. Der Auftrieb
des Wassers macht die Ubungen besonders
gelenkschonend. Der Wasserdruck und die
erzeugte Stromung massieren Muskulatur
und Bindegewebe, mindern somit ldstige
Cellulite und regen das Lymphsystem an.
Die Kraft, die im Wasser aufgewendet wer-
den muss, ist ungefihr dreimal so grofl wie
an Land, trotzdem ist die subjektive Belas-
tungsempfindung geringer. Das mag unter
anderem an der motivierenden Musik lie-
gen, die den Spafifaktor noch mal hebt. Bei
angenchmen 28-32 Grad Wassertemperatur
kann das Training dann schnell schweifitrei-
bend werden. Zu kalt darf es jedoch nicht
sein, da sonst die Muskulatur in der Ab-
wirmphase verspannen kann.

GANZKORPERTRAINING

Wihrend der ,Aqua-Cycler den ganzen
Kurs tber in die Pedale tritt, konnen ver-
schiedene Armbewegungen das Training zu
einer Herausforderung werden lassen. Die
Verinderung der Handpositionen bedeu-
tet eine Steigerung bzw. Vereinfachung der
jeweiligen Ubung. Die einfachste Position
ist die Faust mit dem geringsten Wasserwi-
derstand. Mit geéfineten Fingern kann ein
Teil des Wassers durch die Finger gleiten,
wihrend mit geschlossenen Fingern der
Widerstand am grofiten ist. Meistens wer-
den mehrere Handposition in ein und der-
selben Ubung miteinander kombiniert, um
das Training abwechslungsreich zu gestalten
und eine Steigerung zu erzielen. Auch Auf-
triebsgerite konnen zum Einsatz kommen,
um den Trainingseffekt fiir den Oberkdrper
zu steigern. Trainingssteuerung beim Aqua-
Cycling ist iber die Pedalumdrehung pro
Minute moglich. Bei Umdrehungen unter
105 pro Minute kann der Energiebedarf aus
aeroben Prozessen gewonnen werden. Alles,
was dariber liegt, fiihrt in der Regel zu ei-
nem sprunghaften Anstieg der Laktatkon-
zentration und somit zu einer tiberwiegend
anaeroben Energiebereitstellung.
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FAHRRADEINSTELLUNG

Vor dem Training wird das Rad — noch ,an Land“ — eingestellt. Die optimale Sitz-
und Fahrposition entscheidet tiber ein effektives Training unter biomechanischen
Voraussetzungen. Die meisten Réder sind mit Klemmrastbolzen ausgestattet, wel-
che sich wie ein Fahrradergometer einstellen lassen. Achten Sie darauf, dass die
Klemmrastbolzen nach Einstellung einrasten und die Drehschrauben fest sitzen.
Optimale Sitzposition:

Das Fahrrad ist richtig eingestellt, wenn der Oberkérper eine leichte Vorlage hat
(von Kopf bis Steif} eine Linie). Ziehen Sie den Bauchnabel in Richtung Wir-
belsdule und die Schulterblitter in den Riicken hinein. Brustkorb und Zwerchfell
dirfen nicht eingeengt werden und die Position sollte bequem sein. Bewegen Sie
die Pedale auf halbe Hohe, so hat das vordere Knie einen 90°~-Winkel. Achten
Sie darauf, dass Sie wihrenddessen auf dem gesamten Sattel aufsitzen. Schlipfen
Sie probehalber an Land in die Fuflkérbchen und schnallen diese fest. Je getibter
dieser Ablauf ist, desto besser funktioniert es unter Wasser.

Hohe und Position des Sattels:

Als Anhaltspunkt dient der Hiiftknochen. Legen Sie Zeige- und Mittelfin- T/ o) 0s
ger auf die Oberkante des Hiiftknochens und stellen Sie sich den Sattel so BAqua‘CYClin
ein, dass dieser den Mittelfinger bertihrt. In sitzender Position sollten die tjzsch e
Knie weder zu durchgestreckt noch zu stark gebeugt sein. Den Sattel Scbﬂiirs::i f"
kann man auch nach vorne oder nach hinten verschieben. Achten Sie n Tagen Sje

rer K.

darauf, dass Thr vorderes Knie auf halber Trethohe (beide Pedalen in

der Waage) einen 90°-Winkel aufweist — das Knie bleibt hinter der Aqua-
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Das Fahrrad wiegt ca. 23 kg und lésst sich vom Beckenrand aus ins Va-ht?:

Wasser ,schmeifien“. Von dort kann man es auf die vorderen Rollen :’}::Cbt

stellen und ziehen bzw. schieben, um die optimale Trainingstiefe zu Ilichter

finden. Wenn sich die Wasserkante in sitzender Position auf Hohe des betreibes:r nury
Bauchnabels befindet, ist die optimale Trainingstiefe erreicht. Wiegende Erm a

Je nach Griffposition wird eine stehende oder sitzende Position eingenommen. Auch stehend bleibt das Gesal immer iiber
dem Sattel und der Riicken lang. Die,,Coremuskulatur” sollte aktiviert werden (Bauchnabel zur Wirbelsaule,
Beckenboden anspannen und Rippenbdgen schlieBen), um den Riicken zu stabilisieren.

Wasserdrlcken

Die Ellbogen sind 90° angewinkelt, die
Schultern tief. Coremuskulatur aktivieren
und mit fixierten Ellbogen die Unterarme
nach auBBen offnen. Trainiert die Innen-
(Einwartsbewegung) und AuBenrotatoren
swartshewegung) der Schulterblatter.

Wasserschieben

Den Oberkorper aufrichten, Coremuskula-
r aktivieren und die Arme wechselseitig

die gesamte Armmuskulatur.



g ktiv Aqua-Cycling

Armcurls

Eine Hand ist am Lenker, die andere frei. Der Ellbogen ist angewinkelt,
der Unterarm parallel zum Wasser. Aus dieser Position den Arm lang nach
hinten strecken. Trainiert Armbeuger (Aufwartshewegung) und -strecker

(Abwirtshewegung) im Wechsel. Nach ein paar Ubungswiederholungen:
Seitenwechsel.

( )

Oberkorperrotation
Eine Hand ist am Lenker und stabilisiert den
Oberkorper. Der freie Arm ist gebeugt, der
Ellbogen 90° angewinkelt. Wahrend die Hand
eine kreisformige Bewegung nach hinten
macht, bewegt sich die Wirbelsaule mit
Blick folgt der Hand. Mdglichst weit:
hinten 6ffnen und mit der gleich

sitit die Hand wieder nach vorn

Nach ein paar Ubungswi

Seitenwechsel.

Was bringt Aqua-Cycling? Wissenschaftliche Facts

Die zur Verfligung stehende Literatur in Bezug auf Aqua-Cycling be-
findet sich noch in der Aufbauphase. Doch man kann bereits einige
Schlussfolgerungen ziehen: 2003 untersuchte Dr. Andreas Birkenfeld an
der Berliner Charité, dass durch das Abtauchen die Herzfrequenz und
die maximale Frequenztoleranz herabgesetzt sind. Der hydrostatische
Druck verschiebt das Blutvolumen in Richtung Thorax. Dies hat zur
Folge, dass die Lungengefifie und der rechte Vorhof vermehrt mit Blut
gefillt werden. Das Schlagvolumen wird vergrofert und damit auch das
Herzminutenvolumen. Die vermehrte Durchblutung der Lunge hat un-
ter anderem zur Folge, dass auch die Muskulatur besser mit Sauerstoff
versorgt wird. Aber nicht nur die Herzfrequenz und die Frequenztole-
ranz werden durchs Aqua-Cycling beeinflusst, sondern auch verschie-
dene Hormone, welche auf die Kreislaufparameter wirken. In der Stu-
die konnten eine erhohte Mobilisierung von freien Fettsduren aus dem
Fettgewebe sowie eine gesteigerte Fettverbrennung der Fettsduren in der
Muskulatur nachgewiesen werden. Dabei gilt: Je tiefer der Proband ins
Wasser eintaucht, desto grofRer scheinen die Effekte zu sein.

In einer weiteren Studie mit dem ,Aquarider der Firma Nemcomed
haben die Wissenschaftler des Franz-Volhard-Centrums fiir Klinische
Forschung der Charité einen ausbelastenden Fahrradergometer-Stufen-
test entwickelt. Dieser basiert auf Grundlage der Sauerstoffaufnahme.

Die 14 Probanden unterzogen sich einem Fahrradergometertraining
an Land und unter Wasser. Bei gleicher Sauerstoffaufnahme im Was-
ser waren die Laktatwerte und der respiratorische Quotient signifikant
niedriger als an Land. Positiv ist das niedrigere Belastungsempfinden
bei vergleichsweise hoher Trainingsintensitit. Durch die geringeren Be-
lastungswerte im Wasser vermutet man, dass die Fettverbrennung am
Arbeitsstoffwechsel im Wasser prozentual héher ist. Es wird vermutet,
dass Hochleistungsathleten in den Ausdauersportarten linger im ae-
roben Stoffwechselbereich trainieren konnen, wenn diese ihr Training
ins Wasser verlegen. Der konditionsférdernde Bereich kénne linger
gehalten werden, bevor die Sportler an ihre Leistungsgrenzen stofien.
Weiterhin wirken sich niedrige Laktatkonzentrationen positiv auf die
koordinativen Fihigkeiten aus, was den schonenden Charakter des Un-
terwasserradelns noch mehr verdeutlicht.

Besonders nach Sportverletzungen und Operationen ist Aqua-Cycling
ein gutes Aufbautraining fiir Leistungs- und Wettkampfsportler. Da
das vegetative Nervensystem beim Eintauchen ins Wasser eine Ak-
tivitit des Parasympathikus bewirkt, wihrend die Aktivitit des Sym-
pathikus abnimmt, kénnten auch bei ibertrainierten Hochleistungs-
sportlern Trainingseinheiten im Wasser einen wichtigen Beitrag zur
Rehabilitation beitragen.
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Mobilisation und Stretch

Langsitz

Einen FuBd aus der Schlaufe ldsen und auf
dem Lenker positionieren. Der Riicken
bleibt lang gestreckt und die Finger
gleiten in Richtung FuBspitze. Achtung:
Nur so weit in die Dehnung gehen, wie es
gerade noch angenehmist! Dies ist eine
Dehnung fiir Fortgeschrittene, da die
gesamte Beinriickseite intensiv gedehnt
~ wird. Bein nach ein paar Atemziigen
 wechseln.

Halber Schneidersitz
Rechtes Bein anwinkeln, mit der rechten
Hand den Unterschenkel in Richtung Oberkor-
perziehen. Mit dem anderen Arm die Ferse
halten und den FuB sanft nach oben anheben.
Das Sprunggelenk bleibt neutral und der
Riicken aufgerichtet. Die Dehnung geht
hauptséchlich in den groBen GesaBmuskel
und in den Schenkelabspreizer. Bein nach ein
paar Atemziigen nach unten sinken lassen,
auslockern und auf die andere Seite wechseln.
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