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INTERVIEW: ANDREAS GONSETH

Markus Ryffel, warum soll ein Hobhylaufer,

der viermal die Woche trainiert, ins Wasser
steigen?

Eine absolute Notwendigkeit, dass er dies
tut, gibt es nicht. Aber auch im Breiten-
sport muss man in grésseren Zusammen-
hingen denken. Viele begeisterte Liufer
bekommen im Laufe ihres Lauferlebens ir-
gendwann Probleme mit dem Bewegungs-
apparat und oft ist dies darauf zuriickzu-
fithren, dass sie jahrelang zu einseitig un-
terwegs waren. Mit Aqua-Fit bzw. Wasser-
gymnastik und Deep Water Running kann
man eine absolut spezifische und effiziente
Trainingseinheit durchfithren und seinen
Bewegungsapparat gleichzeitig stdrken
und schonen.

Bleiben wir beim Beispiel des Breitensport-
lers. Wenn er jetzt statt viermal nur noch drei-
mal draussen lauft und dazu einmal ins Was-
ser steigt; kann er so seine Leistung steigern
oder wird er damit zwar gesiinder, aber
langsamer?

Kurzfristig wird man nicht unbedingt
schneller, aber ich wiirde beim erwidhnten
Trainingsumfang auch jedem Hobbyldufer
empfehlen, regelméssig ins Wasser zu stei-
gen. Mit einem gezielten Wassertraining
kann man nicht nur sein Herz-Kreislauf-
System und den Stoffwechsel trainieren,
sondern auch koordinativ arbeiten und dies
tdte aus meiner Erfahrung allen Lauferin-
nen und Laufern gut. Zudem kann man mit
gezielter Wassergymnastik die Kraftigung
der Rumpfmuskulatur spielend absolvieren.
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Und gerade die Rumpfmuskulatur ist fiir ein
okonomisches Laufen besonders wichtig.
Im Rumpf liegt der Korperschwerpunkt,
hier muss der Lastwechsel vom einen zum
anderen Standbein stabilisiert werden.

Und was bringt das Wassertraining einem
Leistungssportler?

Fiir ambitionierte Léaufer ist es eine der ef-
fizientesten Trainingsalternativen {iber-
haupt. Der Bewegungsapparat wird nicht
belastet und bei den Bewegungen werden
die gleichen Muskelgruppen wie an Land
benétigt. Ein weiterer Vorteil des Wasser-
trainings ist, dass man nach einer intensi-
ven Trainingseinheit an Land auch einen
Tag danach im Wasser problemlos wieder
richtig trainieren kann. An Land miisste
man einen Tag pausieren. Bei vielen Nicht-
laufern steht im Wasser die Rehabilitation
nach einer Verletzung im Vordergrund.

Ist im Wasser ein richtig ermiidendes Training
iiberhaupt maglich?

Und wie! Im Wasser konnen bei hochin-
tensiven Belastungen enorme Laktatwerte
erreicht werden, welche beweisen, dass die
Muskeln ganz schon arbeiten miissen. Da
sind schon viele Sportler auf die Welt ge-
kommen.

Wird im Wasser mit der Pulsuhr trainiert?

Wassertraining kann gut mit der Pulsuhr
durchgefiihrt werden. Man muss aber wis-
sen, dass der individuelle Puls im Wasser
durch den Wasserdruck um rund 10 bis 15
Schlége tiefer liegt als an Land und deshalb
nur bedingt verglichen werden kann.
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Viele empfinden das Laufen im Wasser mit ei-
ner Weste als sehr monoton und langweilig.
Ein Lauftraining im Wasser ist beziiglich Er-
lebnisfaktor sicher nicht zu vergleichen mit
einem Lauftraining draussen in der Natur.
Deshalb ist es nachvollziehbar, dass viele
eher bei schlechtem Wetter ins Wasser stei-
gen oder vermehrt im Winter. Aber eben — es
gibt im Sport begleitende Massnahmen, die
vor allem wegen ihrem Nutzen wichtig sind
und nicht wegen dem Erlebniswert. Und
dann fragen Sie einmal bei den Teilnehmern
eines Aqua-Fit-Kurses nach - da spielen die
Gruppendynamik und der Spass durchaus
eine wesentliche Rolle.

Das Kurswesen spielt sich aber hauptsachlich
im Gesundheits- und Praventionshereich ab,
mit vorwiegend eher weniger sportlichen, alte-
ren Teilnehmern. Wieso gibt es nicht spezielle
Sportlerkurse oder gar Lauferkurse, in denen
ein anspruchsvolles Lauftraining in der Gruppe
durchgefiihrt wird?

Wenn eine Gruppe so etwas wiinscht, kann
man einen Aqua-Fit-Leiter in der Ndhe dar-
auf ansprechen. Im Winter gibt es oft Volley-
ball- oder Handballclubs, die anstelle eines
Hallentrainings iiber ein paar Wochen ein
Gruppentraining im Wasser organisieren.

Fiir Einzelsportler oder Einzelsportlerinnen
gibt es keine Angehote?

Es gibt die herkdmmlichen Aqua-Fit-
Kurse, die allen offen stehen. Zudem
fithren wir einmal im Jahr, dieses Jahr am
15. November in Sursee, den FIT for LIFE-
Waterpowerday durch, bei dem speziell
auch Sportler angesprochen sind.

Grundlos» effizient

Aqua-Fit und Deep Water Running als anspruchsvolle Trai-
ningsform fur Ausdauersportler sind Insidern zwar bekannt,

Gibt es unterschiedliche Perioden, in denen
Wassertraining mehr oder weniger Sinn macht?
Ja, das gibt es, dhnlich der Periodisierung an
Land. In der Ubergangsperiode stehen die
Technikschulung und Grundlagenausdauer
im Vordergrund, da kann man durchaus
auch einmal einen Long-Jog im Wasser ab-
solvieren. Als Trainingsinhalte bietet sich in
dieser Phase eine ganze Aqua-Fit-Lektion
in Kombination mit Schwimmen an, am
besten zweimal pro Woche. In der Vorberei-
tungsperiode konnen Dauerldufe in allen
Variationen und Schrittformen sowie inten-
sive und extensive Fahrtspiele durchgefiihrt
werden, ein- bis zweimal pro Woche. Und
in der Wettkampfperiode sollte man mehr
im Bereich Schnelligkeit und Technik arbei-
ten. Zeitlich vor allem auch am Tag nach in-
tensiven Trainings und Wettkdmpfen.

Kann man auch etwas falsch machen im Wasser?
Falsch machen beziiglich Gesundheit nur
wenig, weil das Element Wasser sehr scho-
nend wirkt. Dennoch gibt es Positionen,
bei denen mehr Druck auf die Gelenke
wirkt und die deshalb - vor allem bei Be-
schwerden oder Verletzungen — besser ver-
mieden werden sollten. Falsch machen
kann man aber einiges beziiglich techni-
scher Ausfilhrung der Laufbewegung, da
sollte man sich zu Beginn informieren oder
instruieren und beobachten lassen.

Und wenn man lieber ganz alleine im tiefen
Wasser laufen mochte, ohne Kurs und ohne
Instruktion — worauf muss man achten?

Dann sollte man sinnvollerweise eine Wet-
West tragen, die eine schwebende auf-

rechte Position im Wasser ermoglicht.
Idealerweise ist der Rumpf gerade, die Wir-
belséule gestreckt und der Riicken entla-
stet. Und dann kann man versuchen, mog-
lichst 6konomisch verschiedene Schrittar-
ten wie Dauerlauf, Skipping oder den Wal-
kingschritt auszufiihren.

Und wie schnell sollte man dabei vorwarts
kommen?

Darum geht es nicht beim Deep Water Run-
ning, im Gegenteil. Wenn man im Wasser
technisch sauber lduft, kommt man weni-
ger schnell vorwiérts, als wenn man mit den
Armen Schwimmbewegungen ausfiihrt.

Was bringen spezielle Schuhe, Handschuhe
oder Hanteln?

Die werden vor allem in den Gruppenkur-
sen eingesetzt, um bei den gymnastischen
Ubungen gewisse Elemente noch gezielter
durchfiihren zu kénnen und die Wirkung zu
verstidrken. Beim Deep Water Running sind
Hilfsmittel nicht zwingend. Im offenen Ge-
wasser sind aber Aqua-Fit-Schuhe aus Neo-
pren zu empfehlen, sie halten die Fiisse
warm und sorgen fiir mehr Widerstand.

Worauf muss man beim Laufen im freien
Gewasser sonst noch achten?

Auf Kursschiffe und andere Boote und
natiirlich auf das Wetter! Bei guten Ver-
héltnissen kann man parallel zum Ufer
laufen und die Natur - oder je nach See die
Luxusvillen — bestaunen. Laufen im freien
Gewisser bietet ein besonderes Erlebnis,
im Gegensatz zum Schwimmen sieht man
alles, was um einen herum lauft. Fiir eine

dennoch sieht man neben ambitionierten Spitzensportlern
nur wenige aktive Hobbysportler durchs Wasser sprinten.
Markus Ryffel, der Aqua-Fit in der Schweiz als Gesund-
heitssport salonfahig gemacht hat, erklart im Interview, wie
Hobbysportler vom Laufen im Wasser profitieren kbnnen.

Seedurchquerung sollte man allerdings ein
Begleitboot dabeihaben.

Oder bei der weltgrossten Seedurchquerung
mitmachen?

Ja, Kklar, das ist ein spezieller Anlass. Die
Seedurchquerung durch den Greifensee,
dieses Jahr ist sie am 16. August, gibt es be-
reits seit 12 Jahren. Es nehmen mittlerweile
rund 4000 Menschen daran teil, das ist
Weltrekord! |

Zu Aqua-Fit gibt es von Ryffel Running eine prak-
tische Broschiire inkl. DVD mit vielen Tipps und
Infos. Die Broschire ist mit einem frankierten
Riickantwortkuvert (C5, Fr. 1.10) gratis zu bezie-
hen bei Ryffel Running Kurse GmbH, Tannacker-
strasse 7, 3073 Gumligen. Wer noch mehr zu
Aqua-Fit wissen will, kann sich im Fachbuch von
Dr. Thomas Wessinghage, Markus Ryffel und Va-
lentin Belz informieren. Das Buch ist fir Fr. 29.—
zu beziehen bei www.ryffel.ch. Auf der Homepage
finden sich auch Trainingspléne zur Aqua-Fit-See-
durchquerung.

Haben Sie Lust, einen See fiir einmal laufen-
derweise zu durchqueren? Dann machen Sie
mit bei der weltweit gréssten Deep Water Run-
ning Seedurchquerung durch den Greifensee.
Mit etwas Gliick kénnen Sie einen Startplatz ge-

winnen! Einfach ein Mail schicken an info@fit-
forlife.ch mit Name und Adresse und der Ant-
wort auf folgende Frage: Wie heisst der Mann,
der in den 1980er-Jahren das Joggen im Tief-
wasser erfunden hat?
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