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DIe aquaJoGGInG-technIKen

Zur richtigen Aquajogging-Technik gehören:

arme
● Eine schwungvolle Armführung  

neben dem Körper
● Angewinkelte Ellenbogen
● Bewegung aus dem Schultergelenk

rumpf und beine
● Eine aufrechte Rumpfhaltung
● Rücken und Hüfte gestreckt halten
● Eine normale Haltung der Lendenwirbelsäule
● Die Stabilisierung der Rückenmuskulatur
● Die Aktivierung der Gesäßmuskulatur
● Der kräftige Einsatz der hinteren Oberschenkelmuskeln

Dauerlaufschritt
Der Dauerlaufschritt kommt dem Bewegungsmuster beim Laufen an 

Land am nächsten. Wichtig sind kleine Schritte mit leichtem Anwin-
keln des Kniegelenks. Die einzelnen Phasen wie zum Beispiel das 
Anheben der Knie, Vorpendeln des Unterschenkels und die Zug-

phase sind bewusst betont. Nach dem Vorziehen des Unterschenkels, 
den Fuß strecken und mit dem Bein wieder nach hinten schreiten, die 

Fußsohle drückt dabei Wasser weg und sorgt so für Vortrieb.

„trippelschritt“
Beim Trippelschritt oder auch „Asterixschritt“ entspricht die Bewe-
gungsausführung dem Dauerlaufschritt. Achten Sie aber auf sehr 
kleine und schnelle Schritte, fast schon wie Zappeln im Wasser. Die 
Kniegelenke leicht anwinkeln.

überlanger schritt
Hierbei das vordere Knie anheben, dann den 

Unterschenkel so weit wie möglich, das heißt bis zur vollen Aus-
dehnung, nach vorne strecken. Gleichzeitig wird das andere Bein 

mit gestrecktem Kniegelenk so weit wie möglich nach hinten 
geführt. Der Fuß unterstützt dabei den Bewegungsablauf.

skipping
Mit ganz leicht vorgebeugtem Oberkörper traben. Das Knie dabei weit 
bis in die Horizontale anheben, das andere Bein jeweils durchstre-
cken. Der Fuß des angehobenen Beines befindet sich in Flexposition 
(Zehen nach oben ziehen). Weichen Sie mit dem Oberkörper nicht in 
Rückenlage aus.

walkingschritt
Der Walkingschritt ist durch gestreckte Arme und Beine 

gekennzeichnet, die gegenläufig pendeln. Die Bewe-
gungsausführung ist ähnlich wie beim Diagonalschritt im 

Skilanglauf. Die Arme bestimmen die Taktgeschwindigkeit.

Generelle traInInGsprInzIpIen

Denke an ein vernünftiges bzw. optimales Verhältnis von Bela-
stung und Erholung.

Training ist ein langfristiger Prozess, der Kontinuität als wichtig-
sten Baustein braucht.

Die Belastungssteigerung (von Woche zu Woche, Monat zu Monat, 
Jahr zu Jahr) sollte moderat sein, um Überlastungsprobleme zu ver-
meiden.

progressive trainingsbelastung

Steigerung der Trainingseinheiten pro Woche

Dann erst:

Erhöhung der Dauer der einzelnen Trainingseinheit

Dann erst:

Erhöhung der Intensität des Trainings


