Schwimmen — Freizeitsport mit Therapie- und SpaRfaktor

Schwimm dich frei

Christian Zehenter

Den Kérper intensiv, gleichmdfig und schonend trainieren, in jedem Alter und Gesundheitszustand:
Dies erreichen nur wenige Ganzkérpersportarten, allen voran das Schwimmen. Richtig angepackt,
bauen sich durch die ebenso lockere wie kraftvolle Bewegung im Wasser Muskeln, Gewebe und
Blutgefdfie in allen Kérperbereichen auf — und dies unter sanfter Blut- und Lymphdrainage und
optimaler Schonung der Gelenke: Bis zu den Schultern im Wasser, wiegen Sie nur noch sechs Kilo.

Wer sich wegen chronischer oder wiederkehrender Beschwerden in Behandlung begibt, wird sehr
bald gefragt: ,Treiben Sie regelmalig Sport?“ Denn in diesem Fall liegt das Risiko fiir chronische
Erkrankungen weit unter dem Schnitt. Ob Ubergewicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Brustkrebs,
Depression, Diabetes oder sogar Geburtskomplikationen: Freizeitsportler haben es leichter — und
zwar in jedem Alter. Viele Sportarten beanspruchen jedoch den Oberk6rper zu wenig oder eignen
sich nur flr bestimmte Gruppen. Schwimmen bietet sich hingegen als lebenslanger Begleiter an — fiir
jedes Alter. Nicht von ungefahr haben Schwimmvereine Hochkonjunktur — vom Kleinkind- bis zum
Seniorenalter: Schwimmen liegt — geografisch und finanziell — fiir jeden in erreichbarer Nahe, bringt
Menschen zusammen, lasst sich problemlos in den Alltag integrieren und trainiert auf sehr
wohltuende Weise den ganzen Korper.

Mit einem im Vergleich zur Luft 800fachen Stromungswiderstand sorgt das Wasser fiir sanfte,
kraftige Bewegungen. Diese ermoglichen einen sonst unerreichbaren Kalorienverbrauch von etwa
800 Kilokalorien in der Stunde, was einer lippigen Mahlzeit oder 80 g Korperfett entspricht — und dies
nahezu ohne Verletzungsrisiko und Verschleifl. Denn Gelenke, Sehnen, Bander und Muskeln werden
vor schadlichen StoR- und Fehlbelastungen bewahrt. Dies bringt Rlicken- und Gelenkbeschwerden
haufig ohne weitere Behandlung zum Verschwinden. Gleichzeitig besitzt das Schwimmen alle
Vorteile regelmaligen Freizeitsports: Schon bei kleinen Bewegungseinheiten im Wasser sinken
Blutfett- und Blutzuckerwerte, Entziindungsstoffe, Stresshormone und Muskelspannung. Herz,
BlutgefaRe und Bindegewebe werden gekraftigt und gegen Belastungen geriistet.

Unter dem Druck des Wassers flielt zudem gestaute Flissigkeit aus herzfernen Venen und
LymphgefalRen (Beine, Arme) zuriick in den Kreislauf, worauf sie zum Teil als Harn ausgeschieden
wird — daher die oft volle Blase und die angenehm , leichten” Beine nach dem Schwimmen.

Wie bei allen Sportarten gilt auch hier: Bei koérperlichen Beschwerden sollten Sie das Training zuvor
mit einem Arzt absprechen. Ansonsten gibt es keine Einschrankungen.

Stilfrage: Kraul, Brust oder Riicken?

Schule, Schwimmlehrer und Wettkampfbestimmungen bevorzugen Schwimmstile in olympischer
Reinform. Tatsachlich ist aber erlaubt, was gut tut, und viele Menschen kommen mit Mischformen
am besten zurecht. Auch der ,Kopf schwimmt mit“: Tauchen Sie beim Schwimmen wenn maoglich
immer wieder mit dem ganzen Korper ins Wasser ein — natirlich mit einer passgenauen, wasserdicht
abschlieRenden Schwimmbrille. So kénnen Sie im Wasser liegend zligig gleiten und den Nacken
entspannen. Eingeatmet wird im Rahmen einer kurzen, runden Bewegung Uber Wasser, z. B. wie
beim Kraulstil durch kurze Seitwartsdrehung des Kopfes oder wie beim Brustschwimmen durch
kurzes Auftauchen. Ausgeatmet wird dann wahrend der deutlich langeren und entspannten
Gleitphase im Wasser. Mit etwas Ubung werden Sie Ihren Rhythmus finden und so selbstverstandlich
atmen und sich bewegen wie an Land. Besonders die rhythmische Gleichférmigkeit des im Wasser
liegenden Schwimmens nutzen viele Menschen als Form tiefer Entspannung und Erholung. Augen
und Ohren Uberwiegend unter Wasser, bleibt die Getriebenheit des Alltags mit jedem Schwimmzug
weiter zuriick.



((Kasten))

Die gebrauchlichsten Schwimmstile

Brustschwimmen

Die Hiande werden beim Bruststil aneinander liegend nach vorne gefiihrt, dann in weitem Bogen in
Form eines Schliissellochs nach hinten bis etwa in Héhe des Beckens gezogen und wieder nach vorne
bewegt. Unmittelbar auf die RiickstoRbewegung der Hande folgt ein froschartiger Gratschbeinschlag.
Synchron mit den Arm- und Beinbewegungen taucht der Kopf unter Wasser. Obwohl
Schwimmanfangern meist das Brustschwimmen zuerst beigebracht wird — ein Relikt aus Zeiten
wasserempfindlicher hochtoupierter Damenfrisuren —, zahlt es zu den schwierigsten Schwimmstilen.
Meist schleichen sich daher Fehler ein wie Uber- oder Aneinanderschlagen der Beine, Seitlage oder
das Nach-hinten-Stechen mit der FuBspitze. Verbreitet ist auch —um den Kopf trocken zu halten —
das stindige, angestrengte Uberwasserhalten des Kopfes, wodurch der Nacken iberlastet wird und
der Kérper in Richtung Senkrechte abkippt: Man paddelt mehr nach oben als nach vorne. Durch das
ruckartige gegratschte Ausschlagen der Beine werden Hift- und Kniegelenke belastet und nicht
selten andere Schwimmer getroffen. Wer nicht unbedingt den Kopf trocken halten muss, sollte daher
den Kraulstil vorziehen.

Kraulschwimmen

Kraul ist der schnellste und einfachste Schwimmstil und daher auch fiir Schwimmanfanger und
Freizeitschwimmer geeignet. Der Korper liegt dabei flach mit dem Gesicht nach unten an der
Wasseroberflache, die Beine paddeln gegenlaufig in rascher Folge (FuRspitzen zeigen nach hinten),
die Arme werden im Wechsel seitlich des Koérpers in gerade Linie von vorne nach hinten maximal
durchgezogen, an der Hiifte direkt am Koérper wieder aus dem Wasser gezogen und so weit vorne wie
moglich wieder eingetaucht, wobei die Handflache stets nach hinten zeigt. Geatmet wird rhythmisch
unter dem Arm, der gerade nach vorne gefiihrt wird — wie oft und auf welcher Seite, ergibt sich aus
Vorliebe und Leistungsniveau (Seite immer wieder wechseln, um Fehlbelastung zu vermeiden). Wer —
vor allem zu Beginn — den Kopf noch 6fter Giber Wasser halten mochte, kann dies mit einer leichten
Schaukelbewegung oder Seitlage erreichen.

Riickenschwimmen

Beim Riickenschwimmen blickt der Kérper nach oben und bewegt sich durch Kraulbeinschlag und
angewinkeltes Kraulen beider Arme fort. Im Freizeitsport bringt es den Nachteil mit sich, dass man
nicht nach vorne blicken kann und die Arme nach hinten lGberstreckt. Lockeres Paddeln in Riickenlage
zahlt hingegen zu den entspanntesten Bewegungsformen im Wasser.

((Kasten Ende))

Schwimmen lernen

Nach Angaben der DLRG kénnen 66 Prozent der Kinder unter 12 Jahren und 23 Prozent der
Erwachsenen in Deutschland nicht schwimmen! Dies bedeutet nicht nur den Ausschluss von einem
Gesundheitsvergniigen, sondern unnoétige Lebensgefahr in Wassernahe. Ob bei Kindern oder
Erwachsenen: Schwimmen lernen funktioniert spielend und kommt ohne ,Stilfragen” aus. Wie auch
beim Radfahren steht das Gefiihl fiir die Koordination im Vordergrund, in diesem Fall: Sich aus
eigener Kraft problemlos liber Wasser halten und im Wasser fortbewegen. Dies ist mit und ohne
Schwimmbkurse moglich. Entscheidend sind die Freude am Schwimmen und eigenen Kérper und das
Gesplr fur das Wasser, das sich nicht durch Anleitung ersetzen lasst. Fiir Klein und GroR sind im
Sportfachhandel glinstig Schwimmbhilfen wie Hand- und FulRpaddel erhaltlich sowie Schwimmgiirtel,
die Nichtschwimmer lGiber Wasser halten. Achtung: Nichtschwimmer diirfen sich nur in
Nichtschwimmerbereichen aufhalten. Kinder miissen am Wasser immer beaufsichtigt werden, sie
kdénnen bereits ab einer Wassertiefe von 30 cm ertrinken!

Nicht ins kalte Wasser springen
Ob Schwimmbad oder Freigewdsser: Meist entzieht das Wasser, besonders bei Temperaturen unter
23 °C, dem Korper Warme. Wenn warme Haut beim Ungelbten auerdem mit viel kdlterem Wasser



abrupt in Kontakt kommt, setzt dies Herz und BlutgefdlRe unnotig unter Stress. Daher sollten Sie vor
dem Schwimmen aufgewadrmt sein, sich kurz davor aber unter einer moglichst kiihlen Dusche
mindestens 30 Sekunden abkiihlen. Dies sorgt dafiir, dass sich die duReren Blutgefalle
zusammenziehen und weniger Warme verlieren. Benetzen Sie, bevor Sie ins Wasser steigen, lhren
ganzen Korper immer wieder damit, bis es sich angenehm anfihlt. Warmen Sie sich nach dem
Schwimmen unter einer warmen Dusche wieder auf.

Wenn sich der Kérper nach wenigen Einheiten daran gewdhnt hat, wirkt der regelmaRige Kontakt mit
kaltem Wasser regelrecht therapeutisch: Immunsystem, Stoffwechsel und Herz-Kreislauf-System
werden trainiert, Kalteempfindlichkeit, Entzindungs- und Infektanfalligkeit gehen zurilick! Vergessen
Sie im Freien den wasserfesten Sonnenschutz nicht (Einwirkzeit 30 Minuten). Wenn Sie in
Freigewdssern langer als eine halbe Stunde am Stlick schwimmen, eignet sich ein Schwimm-
Neoprenanzug aus dem Sportfachhandel (auf richtige GroRRe und Passform achten!), der Sie sowohl
vor Auskihlung als auch vor Sonnenbrand schiitzt und das Schwimmen durch den Auftrieb sogar
erleichtert.

Wasserqualitat — zum Trinken gern

Ob Schwimmbad oder Freigewdsser: Die Wasserqualitat sollte immer mit im Fokus stehen, damit der
Gesundheitssport nicht zur Infektionsquelle wird. Mehr als zwei Milliarden Keime bringt jeder
Badegast im Schnitt mit ins Wasser, dariber hinaus auch leidlich bekanntes Kérpermaterial.
Schwimmbader sind daher dazu verpflichtet das Wasser so zu filtern und mit desinfizierendem Chlor
zu versetzen, dass keine Infektionsgefahr besteht. Je besser das Filtersystem, desto weniger Chlor
wird benoétigt. Viele Schwimmbader verfligen Gber eine veraltete Filtertechnik oder versetzen ihr
Wasser sicherheitshalber mit zu viel Chlor. Zwar wird damit Keimfreiheit erreicht, die im Wasser
geldsten Chloramine — welche aus der Reaktion mit organischen Verunreinigungen entstehen —,
reizen jedoch Haut und Augen. Noch bedenklicher wirkt das Chloroform, das sich nicht nur in alten
Kriminalromanen, sondern in jeder chlorgeschwangerten Hallenbadluft reichlich wiederfindet und als
moglicher Krebsausldser gilt. Daher sollte eine ausreichende Belliftung von Hallenbadern —auch zum
Schutz des Personals — selbstverstandlich sein. AuBerdem kommt es darauf an, das Wasser in einem
Schwimmbad engmaschig zu iiberwachen und mittels Uberlaufrinne und moderner Filteranlage
sorgfaltig zu filtern. Zugesetztes Chlor sollte tiberwiegend noch nicht gebunden sein und damit noch
desinfizierend wirken. Reiz- und Geruchseffekte werden dann nur gering ausfallen.

Freigewadsser sind in Deutschland mittlerweile Giberwiegend zum Baden geeignet, doch auch hier gilt
es, einige Punkte zu beachten. Schwimmen Sie zu lhrer Sicherheit nur in ausgewiesenen
Badegewadssern (z. B. Badesee oder -strand) und achten Sie darauf, dass Wasserfahrzeuge und
Wassersportler weiter als 150 m vom Ufer entfernt keine Schwimmer mehr erwarten — sodass sich
ein regelmaliger Kontrollblick empfiehlt. Seien Sie in jedem Gewasser im Bild Gber Stromungen,
wenn Sie sich vom Ufer entfernen: Ein sportlicher Schwimmer erreicht 3 km/h, viel langsamer als
viele Stromungen. Zwar bescheinigen die Behdrden deutschen Badegewassern fast durchgehend
einwandfreie Qualitat, doch nach starken Regenfallen oder in heien Trockenphasen kénnen sie
erhohte Keimmengen (z. B. Coli-, Entero- oder Leptospirabakterien) fihren und so Infektionen (z. B.
Brechdurchfall, Leptospirose) verursachen. Daher steht zwar grundséatzlich dem Schwimmvergniigen
im Freigewasser nichts im Weg — in diesen beiden Fallen sollte aber das Schwimmbad den Vorzug
erhalten. Bei Zweifeln lohnt sich ein Blick in die aktuellen Wassermessdaten, die Gber das o6rtlich
zustandige Umweltamt erfragt oder online abgerufen werden kénnen.

Wohlfiihlen statt ,,Qual dich!“

Weit verbreitet ist die Auffassung, Sport misse immer hart, ausgiebig und intensiv sein, das Herz zum
Rasen und den SchweilR zum Perlen bringen. Kiimmern Sie sich nicht um diesen Mythos, denn
gesunder Sport — so auch das Schwimmen — bewegt sich im Wohlfiihlbereich. Wahrend
Leistungsschwimmer bis zu zwei Stunden intensiv trainieren, liegt die ideale Zeit fiir Einsteiger bei
20-30 Minuten lockerem Schwimmen, nach einigen Trainingseinheiten bei 45-60 Minuten, 2—3 mal



die Woche. Am Anfang kann es mit drei oder fiinf Bahnen (150-250 m) getan sein, spater sollten Sie
durchaus die ,magische Tausend” —20 groRe bzw. 40 kleine Bahnen — ins Visier nehmen. Denn dann
werden Sie die komplette Palette wohltuender Wirkungen des Schwimmens spliren. Wenn die
Fitness dies zuldsst: Nahern Sie sich weiter den 2.000 Metern, behutsam und kraftvoll. Mit dieser
Strecke wiirden Sie etwa so viele Kalorien verbrauchen wie bei einem 10-km-Lauf und ,einfach so”
Uber hundert Gramm Korperfett verbrennen. Wer Abwechslung oder seine Zeiten steigern mdochte,
sollte immer wieder ein Intervalltraining einlegen: Dabei wechselt sich hohes Tempo (30 Sek.) immer
wieder (z. B. 10 x im Wechsel) mit langsamem (1 Min.) ab, am Schluss abgelést von 30—45 Minuten
Dauerbelastung.

Wichtig: Steigern Sie das Trainingsniveau langsam von Woche zu Woche. Beginnen Sie jedes Training
mit leichten Lockerungs- und Dehnilibungen — z. B. locker Hipfen, Ausschiitteln, ,Nase zu den Zehen”
und Arme Uber den Kopf und zur gegeniiberliegenden Schulter ziehen. Starten Sie dann im Wasser
mit lockerem Einschwimmen, das Sie dann innerhalb von 5-10 Minuten auf Trainingsniveau steigern.
Dasselbe gilt flr das Trainingsende in umgekehrter Reihenfolge. Wenn Sie aulRer Atem kommen oder
sich kraftlos flihlen, legen Sie eine Pause ein. Fiihlen Sie sich unterkihlt oder haben gar blaue Lippen,
warmen Sie Sich zwischendurch unter einer warmen Dusche auf. Falls Sie sich unwohl fiihlen,
beenden Sie das Schwimmen fir diesen Tag. Der Korper wird sich schrittweise an die Bewegung
gewdhnen, die lhnen damit immer leichter fallen wird. Wenn Sie dabei bleiben, werden Sie nach
einigen Einsteigereinheiten fast ,wie von selbst” schwimmen und kénnen wahrend der Bahnen
plaudern, lhren Gedanken nachhangen oder einfach zur Ruhe kommen.

Am Puls der Zeit

Eine gute Trainingshilfe leistet eine Pulsuhr (z.B. von Polar, Sigma oder Casio) aus dem
Sportfachhandel: Die Herzfrequenz sollte bei 75 % (nicht Gber 80 %) lhrer maximalen Pulsfrequenz
liegen. Da diese nur in einem Leistungstest ermittelt werden kann, wird haufig auch die Faustregel
,180 minus Lebensalter” herangezogen. Der optimale Trainingspuls liegt demnach mit 30 Jahren bei
150, mit 60 Jahren bei 120 Herzschlagen pro Minute. Gelibte kénnen den Puls auch am Handgelenk
oder an der Halsschlagader (seitlich des Kehlkopfes) fiihlen. Durch die Entlastung des Herzens im
Wasser liegt die Herzfrequenz dort bei gleicher Belastung fiinf Prozent niedriger als an Land. Wenn
Sie mit Pulsuhr schwimmen: Lassen Sie sich bei jedem Training den Schatzwert fiir die verbrauchten
Kalorien anzeigen (im Wasser 10 % dazurechnen). So haben Sie zusammen mit der zuriickgelegten
Strecke schon zwei konkrete Trainingsergebnisse.

Natirlich macht Schwimmen gemeinsam doppelt SpaR: Wer nicht gerne allein trainiert, findet
garantiert im nachsten Schwimmverein oder Freundeskreis Gleichgesinnte mit dhnlichen Zielen.



