Gesundheit - Kondition - Performance

Medium Wasser

© 2007 Aqua Golf Gesellschaft

guergggperfgzeenstcgveviegggf;;nif Wasser mit auftriebsunterstutzenden, auftriebstragenden und auftrieb-
tauchtiefe bis 2um Hals. Der ~ SENtgegenwirkenden Eigenschaften bietet ein Training in unterschiedlichen
romer Im Wasssr 0% Intensitaten und freien Bewegungsformen. Die strémungsgerichteten und
Zgi\/r\]/iecshtzigemmhen kerper- turbulenten Eigenschaften des Wassers fordern die Gleichgewichtsfahig-
keit, Beweglichkeit und Koordination. Die bewegungs-und die dehnungs-
ausfuhrenden Muskeln konnen durch den Wasserwiderstand gleichzeitig

trainiert werden.
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Qualified Training And Instruktor Program Medium Wasser

An Land

Wasser bietet

Studien zeigen

AQUA GOLF GESELLSCHAFT

Training im Wasser

bildet die Schwerkraft den Widerstand, im Wasser die Wasserdichte. Der Wasserdruck er-
hoht sich durch die Eintauchtiefe, der Widerstand durch die Bewegungsgeschwindigkeit:
Gemeinsam ermaglicht dies eine starkere Trainingsintensitat bei geringerer Kreislaufbe-
lastung.

einen tausendmal groBere Dichte als Luft und einen vielfach erhohten Widerstand: Somit
werden Uberdehnung und Fehlbelastung durch abrupte Bewegungen vermieden. Die Trai-
ningsform schont Wirbelsaule, Bandscheiben, Gelenke, Bander und Sehnen. Alles geht im
Wasser langsamer vonstatten, der Bewegungsablauf okonomisiert, einseitigen Bewegun-
gen entgegen wirkend.

ein erstaunliches Resultat des Wassertrainings: Eine bis zu viermal hohere Effektivitat
gegenuber einem Training an Land. Anders als an Land, wird der Korper aufgrund des
Auftriebs, Widerstands und Drucks im Wasser neu erlebt. Ein vertikales Training im brust-
bis schultertiefen Wasser entwickelt zusatzliche gesundheitsfordernde, physiologische
Wirkungen auf den menschlichen Korper.

Geschaftsleitung: Schreiber Klaus G.  Gustav-Leo-Str. 4 D 20 249 Hamburg info@aquagolf.org  www.aquagolf.org

© 2007 AQUAGOLF GESELLSCHAF INTERNATIONAL




