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1_Radfahren im Wasser klingt im ersten Moment etwas
ungewdhnlich. Dabei ist Aqua Cycling ein ideales Herz-
Kreislauftraining, das die Effektivitat des klassischen
Radfahrens an Land mit den positiven Eigenschaften
des Wassers verbindet. Das gelenkschonende Training
kann mittels definierter Widersténde individuell an die
korperliche Verfassung angepasst werden und ist fur
die unterschiedlichsten Trainingsformen geeignet - von
der lockeren Langstreckenfahrt bis hin zur anstren-
genden Bergtour. Durch die Einstellmdglichkeiten kann
das Unterwasserfahrrad «Aquariders biomechanisch
optimal an jede Kérpergrosse, Schritt- und Armlange
sowie an die Pooltiefe angepasst werden. Dadurch
bleibt die Anwendung flexibel, vor allem, wenn mehr als
eine Person das Aqua-Cycling Gerat nutzen mochte.
Kostenlose Echtzeit-Videos in drei Leistungsstufen
runden das Home-Workout ab. Foto: Stefan Nerbas.
AQUA-KINETICS.DE

2_Auch der «Aqua Crosstrainer» ermdglicht ein
vielseitiges und wirkungsvolles Ganzkorpertraining,
bei dem samtliche Extremitdten und Muskelgruppen

beansprucht und gekréftigt werden. Das Wasser wirkt
dabei als Pedalwiderstand - je schneller der Tritt,
desto hoher ist die Belastungsintensitat. Besonders
geeignet zur Verbesserung der Kérperhaltung und
der Beweglichkeit. SPORT-THIEME.CH

3_Wer sein Schwimmtraining professionell angehen
méchte, kann sich von den verschiedenen Ubungen der
«BINDER24-App» anleiten lassen. Sie bietet Schwim-
merinnen die Mdglichkeit, eigene Ubungseinheiten zu
erstellen oder fertige Module zu nutzen. Dazu zahlen
seit Kurzem auch exklusive Trainingsprogramme des
Triathlon-Trainers Matthias Knossalla. Die Ubungen
richten sich an Anféngerinnen, Fortgeschrittene und
Profis gleichermassen. Konzipiert ist die App fur ein
Training mit Gegenstromanlage, allen voran mit der
hauseigenen turbinenbetriebenen «Hydrostar», die
im Unterschied zu herkémmlichen Modellen ohne die
Ubliche Pumpentechnologie auskommt. Stattdessen
wird das Wasser von einem biirstenlosen Gleichstrom-
motor in Bewegung versetzt, so dass eine breitere
und starkere Stromung entsteht. «Diese spezielle
Strémung ist auch ideal fir das gezielte Training
von Schwimmtechniken» so Knossalla. Der ehemalige
Spitzenathlet ist begeistert von dem besonderen
Schwimmgefihl, das die Anlage bietet. «Wenn man
die Doppelturbinen einschaltet, ist es, als ware man
in einem natirlichen Gewdsser.» BINDER24.COM

4_Mit den kleinsten Hilfsmitteln zum effektiven
Schwimmtraining: Einfach den Bauchgurt des «Wela
Sol Free Swim» umlegen und loslegen. Das 2,5 Me-
ter lange Gummiseil l8sst sich je nach Zugkraft bis
7.5 Meter ausdehnen und ermdglicht ein effektives
Trainingsprogramm ganz ohne Gegenstromanlage. Das
Seil bietet maximale Bewegungsfreiheit und eignet
sich fir Kraul-, Brust- und Rickenschwimmen. Der
Bauchgurt kann entweder mittels eines Adapters im
Boden verankert oder alternativ an jedem stabilen
Gegenstand, wie einer Einstiegsleiter, befestigt werden.
WELLSOLUTIONS.DE

5_Klein, handlich, effektiv: Mit seinen Auftriebs-
und Wasserwiderstandseigenschaften ermoglicht der
«BEtomic» ein optimales Kraft-Ausdauertraining. Das
Gerat ist aus einem Stiick gefertigt, multifunktional
und Uberaus robust. Die ergonomischen Griffe ge-
wahrleisten ein besonders gelenkschonendes Training.
Dank seiner Form ist das Gerat auch fur den Einsatz
an den Fissen geeignet. BECO-BEERMANN.COM
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