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Gesundheit und Fitness durch Training im Wasser

Lur Notwendigkeit von Sport und Bewegung

Dr. phil. Andreas Hahn, Department Sportwissenschaft der Martin-Luther-Universitit Halle-Wittenberg

Dr. phil. Jeannette Hahn, Berufsbildende Schule fiir Gesundheit, Korperpflege und Sozialpidagogik, Halle (Saale)

Der aufgeklirte Mensch ist sich be-
wusst, dass er ein Mindestmaf3 an Be-
wegungen und Sport benétigt, um
seine Leistungsfihigkeit zu erhalten.
Dabei wire dies nur die Umsetzung
eines Minimalzieles. Sport und Bewe-
gung erhdhen ebenfalls die Gliicks-
bilanz eines Menschen, da die Auslo-
sung verschiedener Reaktionsmecha-
nismen zum Wohlbefinden beitréigt.

Dieses Korperbewusstsein bettet sich
hiufig nicht unbedingt in den Rei-
fungsprozess eines Menschen harmo-
nisch ein. Oftmals erfolgt der bewuss-
te Zugriff auf korperliche Aktivititen
erst nach dem 30. Lebensjahr.

Die moderne Lebensform des 21. Jahr-
hunderts ist mit einem deutlichen Be-
wegungsmangel vieler Menschen ver-
bunden. Trotzdem ist eine der positiven
Tendenzen unserer Zeit die Fitness-
und Gesundheits-Bewegung. Daraus ent-
steht eine widerspriichliche Situation in
der modernen Gesellschaft.

Die korperliche Leistungsfiahigkeit kann
nur durch eine regelmifBige Beanspru-
chung des menschlichen Kérpers erhal-
ten und entwickelt werden. Der Mensch
ist im evolutiondren Kontext an Bewe-
gungsaktivitdten gebunden, da er ur-
spriinglich tiglich groBe Distanzen per

pedes und weitere vielseitige korperli-
che Belastungen bewiltigen musste, um
seine Nahrung zu sichern.

Heutzutage dagegen verringert die zu-
nehmende Automatisierung und Tech-
nisierung die korperlichen Beanspru-
chungen in Alltag und Beruf. Zusitz-
lich rufen ungiinstige Kérperhaltungen
aufgrund geschwichter oder verkiirzter
Muskulatur und unvorteilhafte Verhal-
tensmuster (unphysiologisches, einsei-
tiges Sitzen, Heben/Tragen, falsche Er-
nihrung) gesundheitliche Probleme her-
vor.

Unterlassene korperliche Reize fiihren
zur Riickentwicklung der Leistungsfa-
higkeit, zu Fehlbelastungen bzw. zu ein-
seitigen Uberlastungen. Die Folgen wer-
den in bekannten Statistiken dargestellt
und informieren iiber eine erhohte An-
zahl von Ubergewichtigen und Perso-
nen mit Wirbelsdulenbeschwerden, mit
psychischen Problemen oder mit viel-
faltigen inneren Erkrankungen in allen
Altersgruppen. Hinzu kommt, dass die
Lebenserwartung im 21. Jahrhundert be-
trachtlich gestiegen ist.

Daraus entstehen neue Perspektiven fiir
die Fitnessbewegung. Der korperlich
aktive Mensch muss Fitnessprogramme
auswéhlen, die er lebenslang betreiben

kann (z. B. bzgl. der Belastbarkeit der
Gelenke). Es liegt auf der Hand: Aqua-
Training erfiillt diese Kriterien und stellt
ein optimales gesundheitsorientiertes
Training dar.

Reiz-Anpassungs-Modell

Eine der grundlegendsten Fihigkeiten
des menschlichen Organismus liegt da-
rin, sich an verschiedene Umweltbedin-
gungen anzupassen, d. h. die Balance
zwischen den Leistungsanforderungen
und der eigenen Leistungsfahigkeit her-
zustellen. Ausgewogene Leistungsanfor-
derungen 16sen positive Anpassungen
(Adaptationen) aus und bestimmen den
Grad der Fitness.

Das traditionelle Reiz-Anpassungs-Mo-
dell, im so genannten Adaptationsme-
chanismus nach Wilhelm Roux (1885),
erklért auch noch heute die optimale Be-
lastungsgestaltung. Beanspruchte Ge-
webe und Organsysteme reagieren auf
einen Belastungsreiz mit einer Adapta-
tion. Vorstellbar wird dies am Beispiel
des gesundheitsorientierten Krafttrai-
nings, bei dem selbst dltere Personen
mit einer Massenzunahme des Muskel-
und Knochengewebes reagieren.

Inwiefern ein Reiz positive Effekte aus-
l16sen kann, ist abhingig von seiner In-
tensitit. Dementsprechend darf dieser



nicht zu stark sein, um nicht eher zu
schidigen als zu féordern. Aber auch ein
zu geringer Reiz ist nicht effektiv, weil
keine positiven Anpassungen ausgeldst
werden kénnen. Die Wahl der richtigen
Belastungsfaktoren bei dem gesundheits-
orientierten Aqua-Training ist daher be-
deutsam.

Die Anpassung erfolgt sowohl metabo-
lisch (Stoffwechsel) als auch morpho-
logisch (Korperbau). Die Konstanz des
Lebens ergibt sich aus dem Gleichge-
wicht aufbauender und abbauender Stoff-
wechselprozesse. Liegt dieses Verhalt-
nis vor, spricht man von der Homo6o-
stase. Ein Reiz, der durch eine Bewe-
gungsaktivitit gesetzt wird, 16st aufbau-
ende Prozesse in verschiedenen Organ-
systemen und Stoffwechselprozessen aus.
Wihrend der Bewegungen im Wasser
kann dieser Reiz optimiert und eine po-
sitive Anpassung beschleunigt werden.
Dies erfolgt sogar in einem {iberschiis-
sigen MaB gegeniiber den wihrend der
Belastung abgebauten Ressourcen. Da-
mit wichst die Leistungsfahigkeit des
Korpers iiber das urspriingliche Ausgangs-
niveau hinaus. Diesen Prozess nennt
man in der Trainingswissenschaft Su-
perkompensation.
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®  Wandel der Krankheitsursachen/-wirkungen

Bereits Professor Friedrich Hoffmann
(Erfinder der ,Hoffmannstropfen* und
Entdecker des ,Lauchstiadter Mineral-
wassers”) erkldrte im 18. Jahrhundert in
Halle an der Saale: ,Die Leibesiibungen
iibertreffen alle Arzeneyen {iberhaupt
und sind eine Art Universalmedizin.“

Gesundheit

Gesundheit kann sehr unterschiedlich
definiert werden, da viele Komponen-
ten diese beeinflussen konnen. Die iiber
Jahre manifestierte Auffassung, dass
man dann von Gesundheit spricht, wenn
keine Krankheiten vorliegen, ist eine
einseitige Interpretation. Der Gesund-
heitsbegriff ist komplex und bezieht sich

m  Aqua-Training im Meer; Foto: Andreas Hahn, Halle

auf ein ausreichendes Energieniveau
und eine ausgepragte Vitalitat, um All-
tagsaufgaben, aber auch um Freizeit-
aktivitdten ohne eine {iberdurchschnitt-
liche Ermiidung ausiiben zu kénnen.

Das allgemein anerkannte Gesundheits-
modell nach Anton Antonovsky (1997)
(Risiko- und Schutzfaktoren) wurde be-
reits in AB Archiv des Badewesens (Aus-
gabe 4/2006, S. 224) beschrieben. Die-
ser Sachverhalt steht sehr eng zum Fit-
nessbegriff. Insofern sollte nicht nur
erkannt werden, was dem menschli-
chen Leben schadet, sondern vielmehr,
welche Einfliisse (Selbstbewusstsein, Zu-
versicht usw.) die Gesundheit stabili-
sieren konnen.

Fitness

Fitness ist als Begriff ebenso schwer er-
fassbar wie Gesundheit, auch wenn je-
dermann Vorstellungen davon besitzt.
Es ergeben sich dhnliche Ansitze wie
beim Gesundheitsbegriff. Ein Mensch
ist fit, wenn er in der Lage ist, seine tag-
lichen Aktivititen mit Schwung und
Elan auszuiiben, und weniger zur chro-
nischen Erkrankung neigt.

Fitness ist die tiberwiegend korperliche
Leistungsfahigkeit eines Menschen als
Grundlage von Gesundheit, die aber nicht
ohne Zusammenhang zu geistigen Funk-
tionen gesehen werden darf (Das Ox-
ford Dictionary beschreibt das engli-
sche Wort ,Fitness* als ,In good form
or condition ... in good health, perfect-
ly well®).
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Philosophie der Fitness

(Mark Verstegen, Fitnesstrainer der FuB3-
ball-Nationalmannschaft, in: Spiegel,
Ausgabe 40/2006, S. 136):

»~Jeder Mensch ist ein Athlet, er ist ge-
fordert in dem Spiel des Lebens. In die-
sem Spiel geht es um fundamentale
Werte: Was méchte ich wirklich ... Wer
sich voller Energie fiihlt und gut aus-
sieht, hat mehr Selbstvertrauen und ist
fiir Schwierigkeiten des Lebens gewapp-
net. Sei nicht abwartend, ergreife die
Initiative! Die Fitnesskultur ist zu dsthe-
tisch orientiert. Wir dagegen wollen
Bewegungsmuster lehren und die Fa-
higkeiten fiir eine hohere Lebensqua-
litat erhalten. Wir sollten unseren Kor-
per von innen nach auBen bauen. Ein-
fach nur bestimmte Muskeln trainieren,
das ist oberflachig. Funktionelle Bewe-
gungen trainieren (das ist nicht revolu-
tiondr sondern evolutionir). Viele trai-
nieren falsch und ignorieren all die
kleinen Muskeln im Bereich der Hiifte,
Schultern, Rumpf und Riicken. Sie bil-
den aber die Sdule unserer Kraft. Was
soll es bringen, einzelne Muskeln zu
trainieren? Ich nutze meine Kérpertei-
le doch nicht separat, sondern meinen
Korper insgesamt.”

Verstegens Fitnessverstandnis umfasst
vier fundamentale Aspekte: mentale
Stéarke, Erndhrung, Bewegung und Re-
generation.

Fitness stabilisiert einerseits den Ge-
sundheitszustand eines Menschen und
kann andererseits Voraussetzung fiir die
Ausiibung einer speziellen Sportart sein:
B gesundheitsorientiert

- aerobe Ausdauer

- Kraftausdauer

- Korperstruktur

- Koordination

- Beweglichkeit

- psychische/physische Ent-

spannung
- Handlungskompetenz
- Lebensfreude
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B sportorientiert

Erweiterung der gesundheitsorien-

tierten Fitness durch

- anaerobe Ausdauer

- Schnelligkeit, Explosivkraft und
Maximalkraft

- Schnelligkeit und Schnelligkeits-
ausdauer

- sportartspezifische Techniken

Altern ist keine Krankheit

»,Das Altern tritt nach der Reproduk-
tionsphase in Folge versiegender Ener-
giequellen, welche die molekulare Ein-
heit gewédhrleisten, ein. Es ist eine Tat-
sache, dass alte Zellen anfilliger fiir
Krankheiten sind als junge* (Zech 2004,
S. 114). Aber Forschung zu Krankheits-
ursachen ist demzufolge keine Klarung
von Alterungsprozessen. Insofern sind
Funktionsverdnderungen in der Lebens-
spanne abzukliren:

Entwicklung der Leistungsfihigkeit in

der Lebensspanne

Eine motorische Beanspruchung in der
ersten Lebenshilfte soll eine optimale
Entwicklung aller Kérperfunktionen und
eine positive Einstellung zum Sport und
zu Bewegungsaktivititen hervorrufen.

Die motorische Leistungsfihigkeit in der
zweiten Lebenshilfte ist folgenderma-
Ben gekennzeichnet:

B Alle motorischen Fa-

benshilfte mit der Auslésung positiver
Adaptationen erhalten bleibt. Damit ist
es nie zu spit, etwas fiir seine Fitness
zu tun.

Bewegung im Allgemeinen fordert die
mentale und korperliche Leistungsfa-
higkeit. Vor allem Menschen in reiferen
Jahren konnen dem natiirlichen Leis-
tungsabfall durch regelmaBiges Training
vorbeugen. Insbesondere sollten vor al-
lem die Komponenten der gesundheits-
orientierten Fitness erhalten werden.
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®  Handkraft in Abhingigkeit vom Alter (nach

Jane Mary Ufland, in: Weineck 2002, S. 425)

higkeiten nehmen
nach dem 40. Lebens-
jahr ab.

B Die Riickbildungsrate :
ist bei Frauen und
Ménnern unterschied-
lich.

B Die Erholungszeiten
verldngern sich mit
zunehmendem Alter.
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ben. Sondern maBgeblich
ist, dass die Trainierbarkeit
auch in der zweiten Le-

m  Trainierbarkeit der GliedmaBenmuskulatur in Abhdngigkeit
von Alter und Geschlecht (nach Theodor Hettinger, in: Weineck
2002, S. 432)



Wie erreicht man eine optimale Fitness
und Leistungsfihigkeit?

Gesundheits- und fitnessorientierte Hand-
lungen definiert die European Health &
Fitness Association (EHFA) ,as those
providing structured and effective phy-
sical activity ...

... The primary purpose of the activity
is to utilise the components of physical
fitness as a means of improving physi-
cal and mental well-being" (www.ehfa.eu).

Wie viel Training ist im Alter
sinnvoll?*

Die Beziehung zwischen Immunsystem
und korperlicher Aktivitit ist insofern
interessant, da sie die Frage nach dem
Trainingsumfang beantwortet. Die ne-
benstehende Abbildung zeigt, dass Be-
wegungsmangel und hochintensiver
Sport das Immunsystem schwéchen,
wéihrenddessen moderate Belastungs-
programme zu einem Anstieg der Ab-
wehrkréfte fithren.

Welche Bewegungs- und

Sportaktivititen sind besonders gesund?
Der Energieverbrauch eines 40-jihrigen
Mannes betrug zum Ende des 18. Jahr-
hunderts ca. 3500 kcal/Tag, am Anfang
des 19. Jahrhunderts in den westlichen
Industrielindern nur noch ca. 2500 kcal/
Tag. 1850 umfasste der Zuckerverbrauch
durchschnittlich 3 kg/Jahr, heute liegt
er bereits bei 34 kg/Jahr.

Zusitzlich sinkt aber der Grundumsatz
in der Lebensspanne rapide, und die
notwendige Energiezufuhr mittels Er-
ndhrung ist wesentlich geringer als in
jungen Jahren. Aber kurioserweise ver-
dndern die meisten Menschen ihre Er-
niahrungsgewohnheiten im Lebenslauf
nicht. Damit nimmt die Dysbalance zwi-

* Wie hdufig sollte man in Abhdngigkeit vom
kalendarischen bzw. biologischen Alter zur
Stabilisierung der Gesundheit trainieren? Das
kalendarische Alter entspricht der realen
Alterszahl, wihrenddessen das biologische Alter
den funktionellen Status des menschlichen
Organismus’ ausdriickt. Somit kann z. B. ein
60-Jihriger ,biologisch* einem 50-Jihrigen
entsprechen.
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m Beziehung zwischen
Bewegungsaktivitit und Immunsystem
Immunsystem (modifi-
ziert nach Baum/Liesen A
1998)
instabil
stabil
gering

»
| o

moderat intensiv

kérperliche Belastung

schen Energiezufuhr und -verbrauch
kontinuierlich mit den Lebensjahren zu.

Wir unterliegen damit einer absoluten
negativen Energiebilanz. Bewegungsak-
tivitditen mit einem hohen Energiebe-
darf konnen einen ungetriibten kulina-
rischen Genuss erhalten und férdern
Gesundheit und Fitness: Es sollten min-
destens 2 kcal/kg Korpergewicht bzw.
14 cal/kg Korpergewicht pro Woche ver-
braucht werden. Das American College
of Sports Medicine und das Center for
Disease Control and Prevention emp-
fehlen Erwachsenen, dass sie sich mehr-
fach in der Woche mindestens 30 min
einer moderaten korperliche Aktivitit,
ideal tiglich, unterziehen. Eine modera-
te korperliche Aktivitét ruft einen anni-
hernden Energieverbrauch von 150 kcal/
Tag bzw. 1000 kcal/Woche hervor.

Weitere Quellen empfehlen sogar einen
Verbrauch von 2000 bis 3500 kcal/Wo-
che durch Alltags- und Freizeitaktivi-
taten.

Man kann dies durch eine intensive
Belastung iiber einen kurzen Zeitraum
(3 Tage/Woche) oder eine geringere Be-
lastung iiber einen lingeren Zeitraum
(5 Tage/Woche) erreichen.

korperliche Aktivitdit Verbrauch

Spazierengehen 130 kcal

Walking

230 kceal

Aqua-Training 270 keal

m  Ausgewdhlte Beispiele zum Kalorienver-
brauch wdhrend einer korperlichen ARtivitit
(30 min)

Hinweis: Diese Werte sind nur eine grobe
Orientierung, da sie von vielen Faktoren
(Gewicht, Belastungsintensitdt, Messbarkeit
u. a.) abhingen.

Worin liegen die besonderen
Vorteile des Aqua-Trainings?

Unter der Vielzahl der gegenwértigen
Angebote von Fitnessprogrammen sticht
vor allem das Aqua-Training durch sei-
ne komplexen Wirkungen hervor.

Das Training im und mit dem Wasser
kann wie kaum eine andere Fitness-
ebene einerseits Gesundheit stabilisie-
ren und andererseits beim Auftreten von
verschiedenen Krankheiten Wiederher-
stellungsprozesse auslésen. Beispiels-
weise gibt es dem iibergewichtigen Men-
schen liberhaupt erst eine Gelegenheit,
ausdauernd {iber einen lidngeren Zeit-
raum aktiv zu sein, da durch die Auf-
triebswirkung eine Gewichtsentlastung
vollzogen wird. Diese Wasserprogram-
me sind fiir alle Altersgruppen, fiir



Frauen und Méinner, fiir Freizeit- und
Leistungssportler, fiir gesunde und er-
krankte Personen uneingeschrankt nutz-
bar.

Gesundheitsorientiertes Aqua-Training
hat sich bereits in vielféltigen Varian-
ten in den Schwimmbhallen und -bi-
dern etabliert. Es erméglicht fiir jeden
Einzelnen eine individuelle Belastung.
So ist einerseits durch die Auftriebs-
kraft die Gelenkbeanspruchung gering,
und andererseits kann durch die Nut-
zung des spezifischen Widerstandes die
Intensitit betrdchtlich erhoht werden.

Die positiven Einflussfaktoren des Was-
seraufenthaltes ergeben sich aus der
Verschmelzung der Bewegungsaktivitit
mit den mechanischen Faktoren (Auf-
trieb, hydrostatischer Druck), thermi-
schen Faktoren und chemischen Fakto-
ren. Wer im Wald joggt, verbessert be-
kanntermaBen seinen Gesundheitszu-
stand. Verlagert man aber diese gleiche
Aktivitit in das Schwimmbecken - man
joggt sozusagen im Wasser -, wird der
gesundheitsférdernde Einfluss des Lau-
fens durch die Wasserimmersion gra-
vierend bereichert. Man muss sich das
so vorstellen, dass sich die Bewegungs-
effekte durch die ,Kneippschen Effekte®
verstarken.

Das Sieben-Segmente-Modell

Details zum Aqua-Training wurden be-
reits in der o. g. AB-Ausgabe 4/2006
erortert. Insbesondere wurde auf die
komplexe Wirkung anhand des ,,Sieben-
Segmente-Modells“ (siehe unten stehen-
de Abbildung) hingewiesen.

Aqua-Training entwickelt aber nicht nur
konditionelle und koordinative Fahig-
keiten, was das folgende Fallbeispiel ei-
nes vom Autor betreuten Gruppenteil-
nehmers zeigt:

Herbert K. litt viele Jahre unter Riicken-
schmerzen und zeitweilig unter Schlaf-
storungen. Dariiber hinaus besal er eine
geringe Kondition und ein der ,,Stress-
nascherei* geschuldetes Ubergewicht. Um
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m  Aqua Step; Fotos: Matthias Kuch,
WeiBenfels
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diesen Problemen Herr zu werden, be-
gann er zu joggen. Dadurch stellten sich
sehr schnell Knieprobleme ein, sodass
er diese Aktivitit wieder einstellte. Durch
einen Bekannten wurde er auf einen
Aquafitness-Kurs aufmerksam gemacht.
Seitdem er regelmiBig im Wasser trai-
niert, hat er innerhalb von vier Mona-
ten 6 kg abgenommen. Nach einem hal-
ben Jahr war er konditionell und mus-
kulér so fit, dass er wieder einen Wan-
derurlaub unternehmen konnte. Gleich-
zeitig fand er in der Gruppe neuen Kon-
takt zu anderen Menschen, mit denen
er sich regelméBig auch auBerhalb des
Sports trifft. Schlafstérungen sind seit-
dem fiir ihn ein Fremdwort.

Es ist der Frage nachzugehen, wie die
im Fallbeispiel beschriebenen, bemer-
kenswerten Verdnderungen ausgeldst
wurden.

m  Effektiiberlagerung durch Laufen im Wasser

Beweglichkeit

Fitness durch Wasserprogramme

Ausdauer
Koordination

m Sieben-Segmente-
Modell des Aqua-
Trainings (Hahn/Hahn
2006)




Viele Sportarten und Bewegungspro-
gramme konnen primér in einem Fit-
nessbereich Akzente setzen. Walken, Rad-
fahren und Joggen fordern tiberwiegend
das Herz-Kreislauf-System. Kraftsport
fithrt in erster Linie zum Muskelaufbau.
Tanz und Aerobic sind eng mit Kreati-
vitit und Gestalten verbunden.

Bewegungsaktivititen im Wasser wir-
ken deutlich komplexer. Sie vermeiden
eine einseitige Ausrichtung und ver-
schmelzen gleichzeitig mehrere Fitness-
sdulen.

Fitnesstibungen unterliegen keinem Selbst-
zweck. Sie besitzen eine iibergreifende
Wirkung auf die verschiedenen Ebenen
der menschlichen Existenz und stehen
in enger Verbindung zu den vielfalti-
gen Anforderungen des Alltags.

Die sieben Segmente entwickeln gleicher-
maBen die so genannten Sach-, Selbst-,
Sozial- und Handlungskompetenzen.

Sachkompetenz

Der Umgang mit der gegenstindlichen
Umwelt - beim AquaTraining inshe-
sondere das Medium Wasser — wird in-
nerhalb der Sachkompetenz angespro-
chen. Hier geht es beispielsweise um
die Auseinandersetzung mit den wir-
kenden mechanischen Kréften. Man kann
den Wasserwiderstand und den Auf-
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trieb im Wasser erleben, bewaltigen und
sich nutzbar machen. Gerade durch die
Schulung der Sachkompetenz beim
Aqua-Training lassen sich Ubertragungs-
mechanismen auf den Alltag erreichen,
wenn es darum geht, die Selbstwirk-
samkeit der eigenen Person zu erleben
und positiv zu beeinflussen.

Selbstkompetenz

Den eigenen Kérper mit seinen Ausma-
Ben wahrnehmen, Unterschiede zwischen
Spannungen und Entspannungen der
Muskulatur spiiren, die Kérperhaltung
und den sich daraus ergebenen Korper-
ausdruck nach auBen realisieren, um-
fasst die Selbstkompetenz. Dabei ist es
Ziel, sich der Einheit von Koérper und
Geist bewusst zu werden und sich in
seinem Korper wohlzufiihlen.

Die positiven Wechselbeziehungen zwi-
schen korperlicher Belastung und Wohl-
befinden sind allgemein anerkannt und
in zahlreichen Studien nachgewiesen
worden. Korperliche Aktivititen hel-
fen, Stress, Angst und Depressionen ab-
zubauen. Das aktuelle psychische Be-
finden und dessen Regulation kénnen
als wesentliche Komponente psychischer
Gesundheit sowie des Gesundheitsver-
haltens gesehen werden. Insbesondere
negative Stimmungen werden durch Fit-
nessaktivititen abgeschwacht und po-
sitive Stimmungen verstarkt.

Sozialkompetenz,

Die Beeinflussung der Sozialkompetenz
ergibt sich durch die alters-, ge-
schlechts- und interesseniibergreifen-
den Intentionen beim Aqua-Training,.

Sich in eine Gruppe zu integrieren, aber
dennoch individuelle Neigungen und
Moglichkeiten zu berticksichtigen, 1dsst
sich mittels Gruppeniibungen im Was-
ser hervorragend umsetzen. Beispiels-
weise kann man bei Partneriibungen
einheitliche Bewegungsabliufe vorge-
ben. Dennoch wird z. B. die Wahl der Be-
wegungsfrequenz und des resultieren-
den Wasserwiderstandes von jedem Paar
individuell vorgenommen.

Handlungskompetenz
Handlungskompetenz umfasst die Fa-
higkeit eines Menschen, sein Leben in
allen Bereichen selbstindig und opti-
mal zu strukturieren, den so genannten
Jroten Faden” in den fortschreitenden
Lebensjahren zu finden und auftreten-
de Problemsituationen lésen zu kon-
nen.

Beim Aqua-Training ergeben sich durch
selbststindiges und angeleitetes Han-
deln unter verschiedenen Bedingungen
und Anforderungen zahlreiche Trans-
fereffekte von der Schwimmhalle auf
andere Lebenssituationen, welche die
Handlungskompetenz generell erweitern.

m  Aqua-Training ist generations-, geschlechts- und interesseniibergreifend; Fotos: Andreas Hahn, Halle




Philosophisch betrachtet, bedeutet Han-
deln, sich bewusst auf die sinnlich wahr-
nehmbare AuBenwelt zu beziehen und
sich damit auf die gesellschaftliche Wirk-
lichkeit aktiv einzulassen. Handlungs-
fahigkeit bzw. -kompetenz ist, so Emma-
nuel Kant, die Bedingung fiir die Frei-
heit des Menschen (vgl. Hoffe 2002).

Selbstbestimmung und Persénlichkeits-
entfaltung des Individuums beinhalten
die wesentlichen Elemente der Hand-
lungskompetenz.

Handlungskompetenz spiegelt sich in

zwei Ebenen wider:

B Die Notwendigkeit von Sport und
Bewegung im menschlichen Leben
darf nicht nur biologisch begriin-
det werden. Viele Motive zum ge-
sundheitsorientierten Sport befin-
den sich im lebensphilosophischen
Bereich.

Gesundheitsbezogene Handlungs-
weisen beabsichtigen einerseits die
Erhaltung und Steigerung der eige-
nen Gesundheit sowie die Vermei-
dung von Krankheit und Verlet-
zung. Andererseits betreffen sie die
gesundheitsférdernde Gestaltung
des Lebensumfeldes.
Bewegungsprogramme im Wasser
erhdhen die Fiahigkeit, Korpersigna-
le bewusst wahrzunehmen. Dadurch
konnen indirekt negative Einfliisse
frithzeitig erkannt werden.

Der Mensch ist ein Teil der Natur,
obwohl er mit dieser nicht mehr
vollstindig verbunden ist. Er ist
eine ganzheitliche Erscheinung: Er
denkt, handelt, bewegt sich, fiihlt
und kommuniziert. Diese exempla-
rischen Tatigkeitsfelder sind mit-
einander verkettet.

Die Erhaltung der Handlungskom-
petenz ist an ein stindiges Lernen
gebunden. Das setzt den Einfluss
von neuen Reizen voraus. Durch
den Aufenthalt im Medium Wasser
wird der Mensch ganzheitlich
beansprucht. Er muss sich mit
neuen Umweltreizen auseinander-
setzen, die durchaus nicht nur kor-
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perlich stimulieren, sondern ebenso
den emotionalen, mentalen und
rezeptiven Bereich ansprechen.
Wasserprogramme als spezielles
Feld von Sport und Bewegung
unterstiitzen den Prozess des ,Sich
selbst Erkennens®, denn Wasserer-
fahrung ist immer auch Selbster-
fahrung (Volker 1999, S. 198)

B Handlungskompetenz ist aber auch
die erfolgreiche Losung von All-
tagsbelastungen und -aufgaben,
die vor allem fiir dltere Menschen
und fiir Menschen im Genesungs-
prozess wichtig sind.

AbschlieBend lasst sich fiir die optima-
le Anwendung von Wasserprogrammen
treffend Johann Wolfgang von Goethe
bemiihen: ,Das Wasser ist ein freundli-
ches Element fiir den, der damit be-
kannt ist und es zu behandeln weiB.“
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