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Wie ein Fisch im Wasser

L 7

Christian Zehenter, Heilpraktiker

10 Fakten zum gesunden Schwimmen

Den Korper intensiv, gleichmaBig und schonend trainie-
ren, in jedem Alter und Gesundheitszustand: Dies errei-
chen nur wenige Ganzkérpersportarten, allen voran das
Schwimmen. Richtig ausgefiihrt, bauen sich durch die
ebenso lockere wie kraftvolle Bewegung im Wasser Mus-
keln, Gewebe und BlutgefaBle in allen Kérperbereichen
auf - und dies unter sanfter Blut- und Lymphdrainage
und optimaler Schonung der Gelenke: Der Auftrieb im
Wasser setzt das Korpergewicht auf etwa zehn Prozent
herab, sodass Gelenke, Bander und Knochen kaum belas-
tet werden.

Wer sich wegen chronischer oder wiederkehrender Be-
schwerden in Behandlung begibt, wird sehr bald gefragt:
JTreiben Sie regelmafBig Sport?” Dennin diesem Fall liegt das
Risiko furr chronische Erkrankungen weit unter dem Durch-
schnitt. Ob Ubergewicht, Herz-Kreislauf- Erkrankungen,
Brustkrebs, Depression, Diabetes oder sogar Geburtskom-
plikationen: Freizeitsportler haben es leichter - und zwar
in jedem Alter. Viele Sportarten beanspruchen jedoch den
Oberkorper zu wenig oder eignen sich nur fir bestimmte
Personengruppen.

Schwimmen bietet sich hingegen als lebenslanger Beglei-
ter an —fur jedes Alter. Es ldsst sich problemlos in den Alltag
integrieren und trainiert auf sehr wohltuende Weise den
ganzen Korper. Wie bei allen Sportarten gilt auch hier: Bei
korperlichen Beschwerden sollten Sie das Training zuvor
mit einem Arzt absprechen. Ansonsten gibt es keine Ein-
schrankungen.

Nach Angaben der Wasserrettungsorganisation DLRG kdn-
nen 66 Prozent der Kinder unter 12 Jahren und 23 Prozent
der Erwachsenen in Deutschland nicht schwimmen! Dies
bedeutet nicht nur den Ausschluss von einem Gesundheits-
vergnligen, sondern unndétige Lebensgefahr in Wasserna-
he. Ob bei Kindern oder Erwachsenen: Schwimmen lernen
funktioniert spielend und kommt ohne ,Stilfragen” aus.

Wie auch beim Radfahren steht das Gefiihl fir die Koordi-
nation im Vordergrund, in diesem Fall: sich aus eigener Kraft
problemlos iber Wasser halten und im Wasser fortbewegen.
Dies ist mit und ohne Schwimmkurse méglich. Entschei-
dend ist die Freude am Schwimmen und am eigenen Korper
sowie das Gespur fiir das Wasser, das sich nicht durch Anlei-
tung ersetzen lasst. Fir Klein und GroB sind im Sportfach-
handel giinstig Schwimmbhilfen wie Hand- und Fu3paddel
erhaltlich sowie Schwimmagiirtel, die Nichtschwimmer tber
Wasser halten. Achtung: Nichtschwimmer sollten sich nur
in Nichtschwimmerbereichen aufhalten. Kinder miissen am
Wasser immer beaufsichtigt werden, sie kdnnen bereits ab
einer Wassertiefe von 30 cm ertrinken!

1. Hoher Kalorienverbrauch bei optimaler
Gelenkschonung

Mit einem im Vergleich zur Luft 800-fachen Stromungswi-
derstand sorgt das Wasser fiir sanfte, kréftige Bewegungen.
Diese ermdglichen einen sonst unerreichbaren Kalorienver-
brauch von bis zu 800 Kilokalorien in der Stunde, was einer
Uppigen Mabhlzeit oder 80 g Korperfett entspricht - und
dies nahezu ohne Verletzungsrisiko und Verschleif. Denn
Gelenke, Sehnen, Bander und Muskeln werden vor schad-
lichen StoB- und Fehlbelastungen bewahrt. Dies bringt Ri-
ckenund Gelenkbeschwerden haufig ohne weitere Behand-
lung zum Verschwinden.

2. Entlastung fur Stoffwechsel und Bindegewebe

Gleichzeitig besitzt das Schwimmen alle Vorteile regelma-
Bigen Freizeitsports: Schon bei kleinen Bewegungsein-
heiten im Wasser sinken Blutfett- und Blutzuckerwerte,
Entziindungsstoffe, Stresshormone und Muskelspannung.
Herz, BlutgefdBBe und Bindegewebe werden gekraftigt und
gegen Belastungen geriistet. Unter dem Druck des Was-
sers flieBt gestaute Flissigkeit aus herzfernen Venen und
LymphgefaBen (Beine, Arme) zuriick in den Kreislauf, wor-
auf sie zum Teil als Harn ausgeschieden wird - daher die oft
volle Blase und die angenehm ,leichten” Beine nach dem
Schwimmen.

3. Kraul, Brust oder Riicken? Erlaubt ist,
was gut tut!

Schule, Schwimmlehrer und Wettkampfbestimmungen
bevorzugen Schwimmstile in olympischer Reinform. Im
Freizeitsport kann man die Bewegung wahlen, die gut tut,
und viele Menschen kommen mit Mischformen am besten
zurecht.

Wenn Sie auBBer Atem kommen oder sich kraftlos fihlen,
legen Sie eine Pause ein. Fiihlen Sie sich unterkiihlt oder
haben gar blaue Lippen, warmen Sie sich zwischendurch
unter einer warmen Dusche auf. Falls Sie sich unwohl fiih-
len, beenden Sie das Schwimmen fiir diesen Tag. Der Kor-
per wird sich schrittweise an die Bewegung gewdhnen, die
Ihnen immer leichter fallen wird. Wenn Sie dabei bleiben,
werden Sie nach einigen Einsteigereinheiten fast ,wie von
selbst” schwimmen und kénnen wéahrenddessen plaudern,
Ihren Gedanken nachhdngen oder einfach zur Ruhe kom-
men.
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4. Der gleichférmige Rhythmus bringt
tiefe Entspannung

Tauchen Sie aber, wenn mdglich, immer wieder mit dem
ganzen Korper ins Wasser ein — auch mit dem Kopf. Je tief-
er der Kérper im Wasser liegt, desto starker ist der Auftrieb
und desto leichter fallt das Schwimmen: So kénnen Sie im
Wasser liegend ziigig gleiten und den Nacken entspannen.
Die Augen schiitzen Sie mit einer passgenauen, wasserdicht
abschlieBenden Schwimmbrille.

Besonders die rhythmische Gleichférmigkeit beim Schwim-
men bringt vielen Menschen tiefe Entspannung und Er-
holung. Wenn Augen und Ohren Gberwiegend unter Was-
ser sind, bleibt die Getriebenheit des Alltags mit jedem
Schwimmzug weiter zurtick. Eingeatmet wird im Rahmen
einer kurzen, runden Bewegung, z. B. beim Kraulen durch
kurze Seitwartsdrehung des Kopfes oder beim Brustschwim-
men durch kurzes Auftauchen. Ausgeatmet wird dann wah-
rend der deutlich langeren und entspannten Gleitphase im
Wasser. Mit etwas Ubung werden Sie lhren Rhythmus fin-
den und nicht mehr dariiber nachdenken miissen.

5. Gesunder Sport: Wohlfiihlen statt Qualen

Weit verbreitet ist die Auffassung, Sport miisse immer
hart, ausgiebig und intensiv sein, das Herz zum Rasen und
den Schweild zum Perlen bringen. Kimmern Sie sich nicht
um diesen Mythos, denn gesunder Sport — so auch das
Schwimmen - bewegt sich im Wohlfiihlbereich. Wahrend
Leistungsschwimmer bis zu zwei Stunden intensiv trainie-
ren, liegt die ideale Zeit fiir Einsteiger bei 20-30 Minuten
lockerem Schwimmen, nach einigenTrainingseinheiten bei
45-60 Minuten, 2- bis 3-mal die Woche. Am Anfang kann
es mit drei oder fiinf Bahnen (150-250 m) getan sein, spa-
ter sollten Sie durchaus die ,magische Tausend” — 20- mal
50-m- bzw. 40-mal 25-m-Bahnen - ins Visier nehmen. Dann
werden Sie die komplette Palette wohltuender Wirkungen
des Schwimmens spiiren. Und wenn es die Fitness zulasst:
Néahern Sie sich den 2.000 Metern, behutsam und kraftvoll.
Mit dieser Strecke wiirden Sie etwa so viele Kalorien ver-
brauchen wie bei einem 10-km-Lauf und ,einfach so” tber
hundert Gramm Korperfett verbrennen.

6. Mit Intervalltraining die Geschwindigkeit
verbessern

Wer Abwechslung braucht oder seineZeiten steigern
mochte, sollte immer wieder ein Intervalltraining einlegen:
Dabei wechseln sich z. B. 30 Sekundenhohe Geschwindig-
keit mit einer Minute langsamem Tempo ab, insgesamt 10-
mal, danach folgen 30-45 Minuten in mittlerer Geschwin-
digkeit.

7. Mit Dehniibungen beginnen,
Trainingsniveau steigern

Wichtig: Steigern Sie das Trainingsniveau langsam von
Woche zu Woche. Beginnen Sie jedes Training mit leichten
Lockerungs- und Dehniibungen - z. B. locker Hiipfen, Aus-
schiitteln, ,Nase zu den Zehen” und Arme Uber den Kopf
und zur gegeniiberliegenden Schulter ziehen. Starten Sie
im Wasser mit lockerem Einschwimmen, das Sie dann in-
nerhalb von 5 bis 10 Minuten auf Trainingsniveau steigern.
Dasselbe gilt fiir das Trainingsende in umgekehrter Reihen-
folge.

8. Am Puls der Zeit: der optimale Trainingspuls

Eine gute Trainingshilfe leistet eine Pulsuhr (z. B. von Polar,
Sigma oder Casio) aus dem Sportfachhandel: Die Herzfre-
quenz sollte bei 75 Prozent (nicht Gber 80 Prozent) Ihrer
maximalen Pulsfrequenz liegen. Da diese nur in einem Leis-
tungstest ermittelt werden kann, wird haufig auch die Faust-
regel,, 180 minus Lebensalter” herangezogen. Der optimale
Trainingspuls liegt demnach mit 30 Jahren bei 150, mit 60
Jahren bei 120 Herzschldgen pro Minute. Gelibte kdnnen
den Puls auch am Handgelenk oder an der Halsschlagader
(seitlich des Kehlkopfes) fiihlen. Durch die Entlastung des
Herzens im Wasser liegt die Herzfrequenz bei gleicher Be-
lastung flinf Prozent niedriger als an Land. Wenn Sie mit
Pulsuhr schwimmen: Lassen Sie sich bei jedem Training den
Schéatzwert fir die verbrauchten Kalorien anzeigen (im Was-
ser 10 Prozent dazurechnen). So haben Sie zusammen mit
der zuriickgelegten Strecke schon zwei konkrete Trainings-
ergebnisse.

9. Im Freien die Haut vor Sonne schiitzen!

Vergessen Sie im Freien den wasserfesten Sonnenschutz
nicht (Einwirkzeit 30 Minuten). Wenn Sie in Freigewdssern
langer als eine halbe Stunde am Stilick schwimmen, eignet
sich ein Schwimm-Neoprenanzug aus dem Sportfachhan-
del (auf richtige GroBe und Passform achten!), der Sie so-
wohl vor Auskiihlung als auch vor Sonnenbrand schiitzt
und das Schwimmen durch den Auftrieb sogar erleichtert.

10.Vorher langsam abkiihlen,
hinterher warm duschen

Ob Schwimmbad oder Freigewdasser: Meist entzieht das
Wasser, besonders bei Temperaturen unter 23 °C, dem Kor-
per Warme. Wenn warme Haut beim Ungelibten mit viel
kalterem Wasser abrupt in Kontakt kommt, setzt dies Herz
und BlutgefalBe unnétig unter Stress. Daher sollten Sie vor
dem Schwimmen aufgewdrmt sein, sich kurz davor aber un-
ter einer moglichst kalten Dusche mindestens 30 Sekunden
abkuhlen. Dies sorgt dafiir, dass sich die duBeren Blutgefalle
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zusammenziehen und weniger Warme verlieren. Benetzen
Sie, bevor Sie ins Wasser steigen, lhren ganzen Korper im-
mer wieder damit, bis es sich angenehm anfihlt. Warmen
Sie sich nach dem Schwimmen unter einer warmen Dusche
wieder auf. Wenn sich der Koérper nach wenigen Einheiten
daran gewohnt hat, wirkt der regelmaBige Kontakt mit
kaltem Wasser regelrecht therapeutisch: Immunsystem,
Stoffwechsel und Herz-Kreislauf- System werden trainiert,
Kalteempfindlichkeit, Entziindungs- und Infektanfalligkeit
gehen zuriick!

Gebrauchliche Schwimmstile - Irrtiimer und
Erkenntnisse

Brustschwimmen

Obwohl Schwimmanfangern meist das Brustschwimmen
zuerst beigebracht wird — ein Relikt aus Zeiten wasseremp-
findlicher hochtoupierter Damenfrisuren —, zdhlt es zu den
schwierigsten Schwimmstilen. Meist schleichen sich daher
Fehler ein wie Uber- oder Aneinanderschlagen der Beine,
Seitenlage oder das Nach-hinten-Stechen mit der Ful3spit-
ze.Verbreitet ist auch — um den Kopf trocken zu halten — das
standige, angestrengte Uberwasserhalten des Kopfes, wo-
durch der Nacken (berlastet wird und der Korper in Rich-
tung Senkrechte abkippt: Man paddelt mehr nach oben als
nach vorne. Durch das ruckartige, gegratschte Ausschla-
gen der Beine werden Hiift- und Kniegelenke (Vorsicht
bei Meniskusproblemen!) belastet und nicht selten andere
Schwimmer getroffen. Wer nicht unbedingt den Kopf tro-
cken halten muss, sollte daher den Kraulstil vorziehen.

Kraulschwimmen

Kraul ist der schnellste und einfachste Schwimmstil und
daher auch fiir Anfanger und Freizeitschwimmer geeignet.
Der Korper liegt dabei flach mit dem Gesicht nach unten
an der Wasseroberflache, die Beine paddeln gegenlaufig
in rascher Folge (FuBBspitzen zeigen nach hinten), die Arme
werden im Wechsel seitlich des Kérpers in gerade Linie von
vorne nach hinten maximal durchgezogen, an der Hiifte di-
rekt am Korper wieder aus dem Wasser gezogen und so weit
vorne wie moglich wieder eingetaucht, wobei die Handfla-
che 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 Leistungsni-
veau (Seite immer wieder wechseln, um Fehlbelastung zu
vermeiden). Wer - vor allem zu Beginn - den Kopf noch 6f-
ter Uber Wasser halten mochte, kann dies mit einer leichten
Schaukelbewegung oder Seitenlage erreichen.

Riickenschwimmen

Beim Rickenschwimmen bewegt sich der Korper 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 Uberstreckt. Lockeres Paddeln in Riickenlage zahlt
hingegen zu den entspanntesten Bewegungsformen im
Wasser. Physiotherapeuten empfehlen Riickenschwimmen
als besten Schwimmstil zum Training der Bauchund Ri-
ckenmuskulatur.

Verfasser: Christian Zehenter, Heilpraktiker
Quelle Naturarzt 09/2009

Wir wiinschen Ihnen ein aktives Leben in Gesundheit! Werden Sie
Mitglied im Deutschen Naturheilbund eV oder in einem seiner an-
geschlossenen Vereine. Bei uns lernen Sie wirksame Therapien, erfah-
rene Therapeuten und geeignete Naturheilmittel kennen.

Weitere Informationen erhalten Sie unter:

Deutscher Naturheilound eV
Bundesgeschaftsstelle

Christophallee 21

75177 Pforzheim

Telefon 07231 /4629 282

Telefax 07231 /4629 284

E-Mail: info@naturheilbund.de
www.naturheilbund.de

Der Natur und dem Leben vertrauen!



