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WIENERINFITNESS

\Vvenn sch
schwimm s

WIE ein Frosch — das war so ziemlich
alles, was Barbara Windisch je tiber
Sechwimmtechnik zu horen bekam. Eltern
meinen es sicher nur gut, aber ob man so
auch gut Schwimmen lernt? Eher nicht,
wie unsere WIENERIN-Reporterin fest-
stellen musste, als sie mit Nasenklammer
und unter den Augen einer Freistil-
Olympiasiegerin ins Becken stieg. Aber
auch aus Fréschen kénnen ja durchaus

Delfine werden.

»
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is vor kur: It ich
Schwimme ine Kul-
turtechnik, die man spites-
tens mit dem Freischwim-
merabzeichen beherrscht.
Dann trainierte ich mit Ju-
dith Draxler-Hutter, drei-
fache Olympiateilnehmerin und o&ster-
reichische Rekordhalterin iiber 50 Meter
Freistil (= Kraulen) - und seitdem weif}
ich: Was ich fiir Brustschwimmen hielt,
ist eher ,Wasserumriihren“. Doch erzih-
len wir die Geschichte hinter dieser Er-
kenntnis doch von vorn:

BRUSTSCHWIMMEN
RELOADED

Ich trafalso Judith Draxler-Hutter. Vor
acht Jahren hat sie dem Leistungssport
den Riicken gekehrt und coacht heute als
Psychologin Spitzen aus Wirtschaft und
Sport. Oder eben: mich. Zu Anfang stelle
ich mich, quasi zum Aufwirmen, der ver-
meintlich simpelsten Ubung: dem Brust-
schwimmen. Und das mit Haut und vor
allem Haaren. Denn nimmt man den Stil
ernst — und das ist ja der Sinn dieser Re-
cherche —, muss der Kopf beim Ausatmen
unter Wasser getaucht werden. Plant-
schen mit langem Hals schont vielleicht
die Frisur, verkrampft aber die Halswir-
belsdule. Wir Nicht-Kiemenatmer Kkon-
nen das Wasser(aus)atmen ruhig vor-
her in der Badewanne iiben. Da hat man
die Temperatur und das Publikum unter
Kontrolle.

SCHIEBEN STATT WISCHEN. Nach
Kopf und Hals stehen die Arme im Fokus.
Die Vorwirtsbewegung bis in die Stre-
ckung inklusive Blubberausatmen ist so
weit Kklar, aber dann ... kommt mein Aha-
Erlebnis: Bisher habe ich mit gestreck-
ten Armen das Wasser an der Oberfliche
weggeschoben, vor mir quasi einen Halb-

kreis gezeichnet. Grofier Stilbruch! Arme »
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abwinkeln und das Wasser unter dem
Korper wegschieben ist die Devise. Die
Finger zeigen zum Beckenboden (des
Pools), der Ellbogen ist der hochste
Punkt - so ergibt sich ein rechter Win-
kel. Stellen Sie sich einfach folgendes
Bild vor: ,Man schwimmt iiber eine
Wand und driickt sich weg.“ Danach
ist der Ellbogen schnell wieder beim
Korper, die Hinde schneiden durchs
Wasser nach vorne. Auf diese Weise
hat man den stirksten Zug im Wasser,
kommt ins Gleiten. Ich mache Poolme-
ter. Warum hat mir das 30 Jahre lang
niemand gesagt?

STEISSBEIN IN DIE HOH’. Die frosch-
artigen Beintempi, zu denen mich ,,die
Profi“ vom Beckenrand aus anhilt,
kommen mir dann gliicklicherweise
wieder bekannt vor. Fersen zum Hin-
tern, der grofite Impuls kommt dann
beim Schnalzen in die Streckung. Al-
lerdings auch auf das Knie. Sollte das
vorbelastet sein, empfiehlt sich als
schonende Alternative die Auf-und-
ab-Bewegung wie beim Kraulen. Auch
hierfiir gibt’s ein Bild: ,,An einem Band
wird das Steifibein hochgezogen bis
nahe an die Oberfliache.” So liegt sich’s
perfekt auf dem Wasser.

IMMER SCHON LANGSAM. Die un-
gewohnte Bewegung des von mir
irrtimlich als ,,gewohnlich® abgeta-
nen Brustschwimmens verlangt mir
grofite Konzentration ab, doch nach
einigen Lingen spiire ich schon an-
satzweise ,das Flieflen’. Euphorisch
erkundige ich mich bei Judith Drax-
ler-Hutter nach Trainingstipps. Denn
bei Sommertemperaturen, bei denen
mir mein eigentlicher Ausdauersport
Joggen erst weit nach Aperitif-Stun-
de angenehm ist, scheint mir Schwim-
men eine super Alternative. Also: ,,Wie
viele Schwimmstunden wochentlich

sind sinnvoll?“ Die Expertin bremst
mich sanft ein auf maximal eine halbe
Stunde pro Einheit und das zwei- bis
dreimal pro Woche. Mehr schaffe man
konditions- und kréfteméflig zu Be-
ginn kaum, ohne dass auch die Tech-
nik leide — die aber habe Vorrang.

Ja, leider: Die Kondition, die man
sich beim Laufen erarbeitet hat, ist
nicht eins zu eins iibertragbar. Beim
Landsport sind Lunge und Oberkér-
per nur miflig und anders beteiligt.

STILE MIXEN. Damit ich nicht bei
jeder zweiten Wende statisch ver-
schnaufen muss, soll ich es zudem
langsam angehen lassen. Und wenn
die Arme miide werden, sei es gut, ein
(Schwimm-)Brett vor dem Kopf zu ha-
ben, um sich auf die Beine zu konzen-
trieren, rit die Ex-Spitzensportlerin.
Fiir den umgekehrten Fall - erschopf-
te Beine - gibt es ,,Pull Buoys®, die
man sich zwischen die Beine klemmt,
und den Popsch hoch halten: fiir die
bertihmt-berichtigte Wasserlage.
Beim Training gilt es, auf den Stil-
mix zu achten: Vorwirts, riickwirts,
Brust, Kraulen, im Pool und Frei-
wasser. Und auch andere Sportar-
ten sind gut. Vom Tanzen etwa oder
Musikgymnastik bringt man Rhyth- »

TIPPS FUR SCHWIMMFANS MIT NACHWUCHS

Schwimmen (lernen) kann man in jedem Alter. Also gleich mit den Kleinsten in den Pool?

» MUSS BABYSCHWIMMEN SEIN?
Nur kein Stress, ist die Devise! Viele Babys fiihlen sich pudelwohl im Wasser, dann ist
Babyschwimmen fein. Andere schreien bei jedem Tropfen. Sie kennen Ihr Kind am bes-
ten. Elterlicher Ehrgeiz ist fehl am Platz, vor allem beim traditionellen Tauchfoto. Das
kann ein Trauma auslosen. Achten Sie auf jeden Fall auf die Wasserqualitat und die Tem-
peratur von Wasser und Luft. Bei Asthmafamilien den Kinderarzt vorab um Rat fragen.

AB WANN KONNEN DIE KLEINEN SCHWIMMTECHNIKEN LERNEN?
Sobald es dem Kind Spal3 macht, kann man es spielerisch ans Wasser gewShnen.

Oft liegt es am Chlor oder Salz in den Augen, wenn Kids keine Nemos sein wollen.
Schwimmenlernen im Sinne von Uber-Wasser-Halten geht im Kindergartenalter, erste
Schwimmtechnik ab dem Schulalter. Bitte lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt im
und am Wasser: Babys und Kleinkinder ertrinken lautlos schon in zehn Zentimeter tie-
fem Nass. Sie konnen ihren schweren Kopf nicht eigenstandig aus dem Wasser heben.
Und wenn Mund und Nase ins Wasser geraten, kommt es zum ,Totstellreflex”: Kinder
erschrecken, erstarren und ersticken dann binnen weniger Minuten.

WELCHE SCHWIMMHILFEN SIND DIE RICHTIGEN?

Anfangs sind Sicherheitsschwimmreifen okay, doch ab ca. drei Jahren brauchen Kids Be-
wegungsfreiheit. Besser als Flugerln sind dann Gurte und Systeme, die im Badeanzug in-
tegriert sind — auch fiir die Position im Wasser (Po nach oben). Expertentipp: Schwimm-
kissen aus Baumwolle nutzen (etwa von Schlori), die ans Schwimmkonnen anpassbar sind.
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Der Wohlfiihlsport

Warum Schwimmen guttut und
wann man das Wasser meiden soll-
te: Piero Lercher, Wiener Sportarzt
und Umweltmediziner, kldirt auf.

- Wie schwimmt man am gestindesten?
Ein gesunder Mensch kann schwim-
men, wie er will, Hauptsache, er bewegt
sich im Wasser. Kritisch wird es bei kor-
perlichen Vorbelastungen und wenn
man viel trainiert. Da muss man sich den
Schwimmstil anschauen und mit einem
Sportmediziner kldren, ob man etwa bei
einer Schulterverletzung kraulen darf.
- Brustschwimmen ist also nicht
schlecht fiir die Knie und das Kreuz?
Die professionelle Technik, bei der
man den Kopfins Wasser taucht, um
auszuatmen, ist unproblematisch fiir
den Riicken. Auch der Kopf-iiber-Was-
ser-Tratsch-Stil fiir gelegentlich zehn
Minuten wird nichts ausmachen. Un-
gesund wird es, wenn ich auf diese Wei-
se viel schwimme, stark ins Hohlkreuz
gehe oder eh schon Riickenprobleme
habe. Da bleibt nur: Kopf ins Wasser!
Beim Knie ist es dhnlich. Gesunde
Knie halten den starken Druck der Bein-
tempi schon eine Weile aus. Hat man
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bereits Knieprobleme, empfehle ich
eine andere Bewegung, etwa Kraul- oder
Delfinbeinschlag.

- Wieso tut uns Wasser gut?

Wasser ist der einzige Ort, wo wir un-
ser Gewicht nicht tragen miissen. Wir
sind schwerelos, der Gelenksapparat ist
entlastet. Gleichzeitig wird das gesamte
Kreislaufsystem angeregt und fast die
gesamte Muskulatur gebraucht. Plus:
Im Wasser verletzt man sich selten.

Ich habe Menschen beobachtet, die an
Land so gut wie bewegungsunfihig, aber
im Wasser fast uneingeschrankt mobil
waren. Wasser therapiert bei Gleich-
gewichtsproblemen, Stérungen des Be-
wegungsapparates, Riickenschmerzen
und sogar bei Depressionen.

- Mit den Baderegeln bekamen wir ein-
getrichtert: ,,Wenn du schwimmen gehst,
musst du gesund sein.“ Darfich mit
Schnupfen nicht ins Wasser?

Grundsitzlich geht es um Besonnen-
heit und die Frage: ,,Fiihl ich mich wohl?“
Wenn ich etwa Aspirin C als vermeintli-
ches Vitaminpriparat nehme und daher
kein Fieber habe, bin ich trotzdem krank.
Das fithle ich aber — und gehe nicht
schwimmen. Auch bei Infektionen und
Ohrenkrankheiten nicht. Wer ernsthaft
mit dem Schwimmen beginnen will, dem
empfehle ich einen Check: Sportarzt mit

FIT DURCH SCHWIMMEN - TIPPS UND UBUNGEN FINDEN SIE AUF WWW.WIENERIN.AT

Leistungsdiagnostik, HNO und Hautarzt.
- Diirfen Asthmatiker schwimmen?

In schlecht gewarteten Hallenbddern
kénnen Stickstofttrichloride Probleme
machen. Dann besser ins Freigewiisser:
in den See, ins Meer. Asthmatiker sollen
jaSportbetreiben - aber immer ihre Me-
dikamente in Reichweite haben. In Asth-
mafamilien wére ich mit Babyschwimmen
vorsichtig, dazu gibt es noch zu wenig Er-
kenntnisse. Fragen Sie Ihren Kinderarzt.

- Die Baderegeln warnen auch vor Hit-
ze oder Kilte. Wo stecken die Gefahren?

In der Belastung des Kreislaufes bzw.
im Risiko eines Kilteschocks, der einen
lebensgefihrlichen Krampf auslosen
kann. Also: Bei Hitze vorher Duschen
zum Abkiihlen auf die Wassertemperatur.
Und bei Kiltegefiihl wihrend des Badens:
raus aus dem Wasser. Gilt auch bei einem
Krampf. Falls das nicht so schnell geht:
,Toter Mann‘-Riickenlage und abwarten.

- Muss ich nach dem Essen wirklich eine
Stunde warten, bevor ich baden darf?

Gehen Sie nicht mit vollem Magen ins
Wasser, aber auch nicht mit leerem. Ob
das eine Stunde dauert oder linger, hingt
davon ab, was man isst. Gefahren liegen
in Ubelkeit und Erbrechen, was zu Ersti-
ckung und Krimpfen fithren kann. Wie-
der geht die Frage an einen selbst, ob bzw.
wann man sich wohlfiihlt.

mus und Arm-Bein-Koordination
mit, die Bauch- und Riickenmuskula-
tur fiir die so wichtige Wasserlage so-
wieso. Ohne es zu merken, haben wir
uns also schon das ganze Leben ,poly-
sportiv‘ aufs Schwimmen vorbereitet.

KONIGSDISZIPLIN
KRAULEN

Die Konigsdisziplin ist natiirlich
Kraulen. Ich, die ich schon mit dem
Brustschwimmen iiberfordert bin,
werde wohl noch lange Prinzessin
bleiben. Oder? Expertin Draxler-Hut-
ter beruhigt: ,Wichtige Basics®, sagt
sie, ,,ziehen sich durch alle Stile.“ Und
einige beherrsche ich ja quasi schon:
Erstens braucht es fiir das Gefiihl
des Gleitens eine Lockerheit, ja fast
Laschheit (nach einer Stunde Trai-
ning kein Problem). Keinesfalls ver-
krampfen! Zweitens bleibt das Gesifd
oben (schon geiibt). Und drittens neh-
me man: Ruhe, Rhythmus und Zeit
zum Atmen (mach ich doch gern). Fiir
viertens, also den Rest, sorgt ein Tipp

vom Beckenrand: ,,Stell dir vor, du bist
eine Marionette und wirst am Ellbo-
gen hinaufgezogen.”

Ich mache mich also lang, die Hand
dreht und zeichnet eine Bogenbewe-
gung unterm Korper bis zum Bein.
Beim Beinschlag kommt dann der Im-
puls aus der Hiifte und setzt sich zu
den Zehenspitzen fort. Ooooohkay ...

AUCH DER RUCKEN

KANN ENTZUCKEN
Als Letztes versuche ich mich am
Riickenkraulen. ,,Vorsicht: Kinn nicht
fest anziehen! Gedanklich auf einen
Polster legen!”, riat Judith Draxler-
Hutter. Uff, so viel Technik auf einmal
tiberfordert mich geistig, meine Kriifte
erlahmen. Heute wird das wohl nichts
mehr mit Schwimmstil Nummer drei.
Das registriert auch mein Coach und
muntert mich mit einer Gender-Bot-
schaftauf:, Frauen tunsich beim Erler-
nen der Techniken leichter als Ménner.
Weil man hier mit Lockerheit schneller

weiter kommt als mit Verbissenheit.”

WASSERMEDITATION. Ich soll nun
zwei Wochen selbst iiben. Angenehmer
Nebeneffekt: Es geht im Bikini Rich-
tung Bikinifigur. Denn Schwimmen
stiarkt und strafft den gesamten Kor-
per - und das gelenkschonend. Aber
es tut auch der Psyche gut, weify die
Leistungsschwimmerin: ,Es ist ein
besonderes Korpergefiihl. Ich tauche
komplett ein, werde iiberall beriihrt,
bin schwerelos - das beruhigt. Der
Kopf unter Wasser hilft, abzuschalten
und sich ganz auf sich und die Bewe-
gung zu konzentrieren. Der flieflende
Rhythmus wirkt dabei meditativ.”“ Ich
mache noch einen Zug. Ommm.
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