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Fitness und Wohlbefinden unterliegen nicht dem Zufall, so
dern sind das Ergebnis des Umgangs mit unserem Korper un
der Umgebung, die wir dabei aufsuchen. Begeben wir uns in
Wasser, so kénnen wir uns ihm anpassen, uns passiv trage
oder bewegen lassen. Wir kénnen es aber auch streicheln, gre
fen, verdrangen, durchdringen, -tauchen oder -schwimme
Ebenso konnen wir uns dem Wasser fest entgegenstellen od
seinen Widerstand herausfordern, unsere Krédfte messen.

Jede dieser Verhaltensweisen und Aktivitdten beansprucht me
rere Organfunktionen, die nach haufigem Ausiiben ,fliissige
ablaufen oder durch Uberschwellige Beanspruchung Energi
abfordern und nachfolgend vermehrt aufbauen (Ubungs- un
Trainingseffekte). Zumeist erleben wir das Wechselspiel von e
gener Korperaktivitdt und Wasserreaktion recht intensiv. W
fiilhlen uns — im giinstigen Falle bei anschlieBender Entspa
nung und Regeneration — selbstbestimmt und wohl.

Diesen Zustand zu erreichen und den Weg dorthin zu finde
und zu verstehen, sind Ziel und Inhalt des vorliegenden Buche
von Jeannette und Andreas Hahn. Als Sportwissenschaftler ke
nen sie den engen Zusammenhang von menschlichem Wasse
aufenthalt, Bewegen und Erleben. Sie befassen sich professi
nell mit dem Wechsel von Ausdauer und Entspannung, vo
Kraft und Beweglichkeit, von Bewegungskoordination und Al
tagsbewaltigung.

Um dem Leser personliche Schwerpunktsetzungen zu biete
bauen sie ihre Wasserprogramme auf sieben unterscheidbare
Funktionsbereichen des Menschen auf, die sie jeweils erklare
durch grundsétzliche Bewegungsanleitungen und ausgewahlt
Ubungen dem AQUATRAINING zuginglich machen. Dabei kom
ihnen zugute, dass sie ihre Wasserprogramme in Kursen mit Tei
nehmern verschiedenen Alters, Kénnens- und Leistungszustand
Uber viele Jahre anwenden und weiterentwickeln konnten.

K6ln, im September 200
Kurt Wilk



