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DIE WIRKUNGEN DES WASSERS

Alle Bewegungsaktivitaten im Wasser nutzen die besonderen physika-
lischen Eigenschaften dieses Mediums. Die Dichte des Wassers ist etwa
tausendmal gréBer als die Dichte der Luft, weshalb bei allen Bewegungen
ein deutlicher Widerstand zu spiren ist.

Der Wasserauftrieb

Im Tiefwasser lasst der Wasserauftrieb den Kérper nur noch ca. 10%
seines Gewichtes wiegen. Die Schwerkraft im Wasser wird verringert,
das eigene Korpergewicht erscheint leichter. Dies geht einher mit einer
fast vollstandige Entlastung des Halte- und Bewegungsapparates, einer
Lockerung und Entspannung der Muskulatur, einer reduzierten Ver-
letzungsgefahr, einer gesteigerten Flexibilitat, einem groBeren Bewe-
gungsumfang und der Steigerung von Wohlbefinden bei allen Aqua-
Sportarten.

Der Hydrostatische Druck

Der Wasserdruck ist deutlich héher als der Luftdruck, weshalb ein standi-
ger Druck auf die oberflachlichen BlutgefaBe ausgelibt wird (Venentrai-
ning). Dadurch wird vermehrt Blut zum Herzen gefiihrt und das Schlag-
volumen erhéht sich um bis zu 20 Prozent, so dass die Blutversorgung
des Herzens erhoht wird. Der Herzschlag ist 6konomischer (Tauchreflex)
und der Korper profitiert von der Massage- und Drainagewirkung. Das
Herz-Kreislaufsystem wird durch den Wasserdruck und den Wasserwi-
derstand starker beansprucht und so langfristig gestarkt.

Der Wasserwiderstand

Bei allen Bewegungen im Wasser wirken Widerstandkrafte auf den Koér-
per. Mit zunehmender Bewegungsgeschwindigkeit und zunehmender
Widerstandflache im Wasser, etwa durch eine vertikale im Vergleich
zur horizontalen Wasserlage, nimmt der Wasserwiderstand zu. Beim
Schwimmen ist der Wasserwiderstand daher geringer als beim Aquajog-
ging. Durch die Bewegungen gegen den standigen Widerstand im Was-
ser, werden die Muskeln gestarkt, die Kraft, die Kraftausdauer und die
Koordination verbessert sowie die Haut und das Bindegewebe massiert.
Gleichzeitig kann die Belastungsintensitat individuell variiert werden.

Wirmeleitfahigkeit

Im Vergleich zur Luft gibt der Kérper durch die gréBere Warmeleitfa-
higkeit des Wassers ca. drei- bis viermal mehr Warme ab. Dieser War-
meverlust muss durch den Koérper durch einen erhéhten Stoffwechsel
ausgeglichen werden. Gleichzeitig ziehen sich die BlutgefaBBe im Wasser
zusammen, damit der Warmeverlust moéglichst gering bleibt, wahrend
beim Verlassen des Wassers sich die GefaBe wieder ausdehnen. Das
Immunsystem wird durch den Temperaturwechsel und die Anpassung
des Korpers gestarkt. Gleichzeitig entspannt sich der Kérper durch Her-
absetzung der Muskelgrundspannung und das kérperliche und seelische
Wohlbefinden wird geférdert.
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