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Schwimmen, der Sport fiir alle!

Ferdy Firmin, dipl. Turn- und Sportlehrer, Worb

Im Schwimmsport finden Menschen . aller Altersstufen
notwendige Entspannung und geniessen neuerwachte
Lebensfreude. Bereits im frithen Kindesalter gewo6hnt
sich ein verstdndnisvoll angeleitetes Kleinkind durch
vielseitiges Spiel an die verdnderten Verhéiltnisse im
Wasser. Dem Schiiller bringt die wo6chentliche
Schwimmstunde die langentbehrte Gelegenheit, seine
Fihigkeiten im Wassersport zu schulen. Der erwach-
sene Schwimmer findet im Dauerschwimmen seine
Moglichkeit, die Fitness zu erschwimmen.

Doch nicht nur die sporttreibende Jugend und der
sportlich gebliebene Erwachsene finden Erfiillung im
Schwimmsport. Auch den Aelteren und Invaliden ver-
mittelt das Schwimmen wesentliche Impulse fiir die
sinnvolle Lebensfiihrung.

Warum brauchen wir heute auch ein Altersschwim-
men? Die Lebenserwartung ist in unserem Jahrhundert
um mehr als 20 Jahre im Durchschnitt gestiegen. Un-
sere Betagten haben Miithe mit der rasanten Entwick-
lung Schritt zu halten. Zuriickgezogen vereinsamt und
verunsichert erleben allzuviele, die von der Medizin
gesicherte hohe Lebenserwartung als miihevoller Ab-
stieg vom Lebensgipfel. Hier kann die vom geschulten
Schwimmlehrer gefiihrte Schwimmstunde fiir Aeltere
helfend eingreifen. Die aktive, sportliche Betidtigung
hilft dem Alternden sich aus seinem, sich stdndig ver-
engenden Bezugsrahmen zu losen. Zuriickgefiihrt in die
gesellschaftliche Begegnung ergeben sich neue Bezie-
hungspunkte, die mithelfen einen leeren Alltag sinn-
voll anzureichern. Durch eine einladende Preispolitik,
gepaart mit einem riicksichtsvollen Betriebsablauf im
Bad, erschliessen wir auch dem alternden Mitmen-
schen den fir die Gesunderhaltung so wichtigen
Schwimmsport.

Fiir Invalide ist Schwimmen Sport Nr. 1.

Was kann der Schwimmsport dem Invaliden bieten?
Die physischen Vorteile des Schwimmens fiir den In-
validen sind vielfidltig. Die Schwimmiibung schult den
Bewegungsapparat und verfeinert die Restbeweglich-
keit. Im regelméssigen Training bilden sich kompen-
sierende Bewegungsabldufe aus, die auch im Alltag
dem Behinderten niitzliche Dienste leisten. Nicht un-
wesentlich sind die psychischen Faktoren, die im In-
validenschwimmen mitwirken. So erhoht das selbst-
stindige Ausiiben einer Sportart das Selbstvertrauen,

steigert den Lebensmut und hilft mit, tragende Kon-
takte zur Umwelt zu bahnen. Eine tolerante Haltung
gegeniiber den Bediirfnissen unserer Behinderten ist
heute im Zeitalter des finanziellen Wohlstandes ein
vordringliches soziales Postulat.

Wie wirkt sich ein regelmissiges Schwimmtraining bei
uns aus?

1. Der Einfluss von Wasser, Luft und Sonne: Die Ab-
hartung als wichtiger Bestandteil der Korpererzie-
hung basiert weitgehend auf dem Training des au-
tonomen Nervensystems, das unsere Blutgefdsse mit
den notwendigen Impulsen versorgt. Hauptsichlich
in den Kranzgefdssen der Haut wird durch die be-
dingten Umweltreize wie Wassertemperatur, Son-
nenbestrahlung und Wind, eine Wéirmeregulation
eingespielt, die uns vorbeugend gegen Erkidltungs-
krankheiten schiitzen kann. Durch das regelmissige
Training wird ein feinausgewogenes Gleichgewicht
zwischen Wirmeproduktion und Wirmeabgabe ein-
reguliert, was einen &dhnlichen Effekt erbringt, wie
die altbewadhrten Wechselbédder. Diese Wiarmeregula-
tionsvorginge bedingen eine Stoffwechselsteigerung,
die zu einem grosseren Kalorienverbrauch fiihrt. In
unserer «kalorienreichen» Zeit ist regelmaéssiges
Schwimmen die Moglichkeit, um ein Kalorienplus
abzubauen.

2. Der Einfluss des Schwimmens auf Herz und Kreis-
lauf: Die Trainingsreize des Schwimmens bilden bei
regelmissigem Training ein sogenanntes «Sportherz»
aus, was zu einem oekonomischen Kreislauf fiihrt.
Die gesteigerte Kreislaufbelastung und der hohe
Sauerstoffverbrauch zeigen deutlich den grossen
Energieumsatz beim Schwimmen. Der Schwimmer ist
in der gliicklichen Lage, durch oekonomische Herz-
volumendruckarbeit sein bendétigtes Herzminutenvo-
lumen zu leisten. Das ausgeprigte «Sportherz» des
Schwimmers zeichnet sich durch eine verstirkte Mus-
kulatur in den Vorhéfen und Herzkammern aus, was
einer raschen Abniitzung des Herzens entgegen wirkt.

3. Der Einfluss des Schwimmens auf die Atmungsorga-
ne: Durch ein regelmissig durchgefiihrtes Schwimm-
training resultiert eine messbare Zunahme der maxi-
mal moglichen Sauerstoffaufnahme. Die richtig
durchgefiihrte Atmung beim Schwimmen (Ausatmen
unter Wasser) wird heute als Prophylaxe und Thera-
pie bei Krankheiten der Atmungsorgane sowie bei
Herz- und Kreislaufstérungen beigezogen. Giinstig
wirkt sich der Atemrhythmus, eingebettet in einem
gleichmissigen Bewegungsrhythmus, aus. Durch die
Ueberwindung des Wasserwiderstandes wird eine
tiefe Ausatmung gefordert.

4. Der Einfluss des Schwimmens auf das Nervensy-
stem: Die Schwimmbewegung, eine ausgewogene
Koordinationsleistung, spricht in erster Linie das
zentrale Nervensystem an. Das Medium Wasser mit
dem Prozess der «Abhidrtung» beteiligt aber auch
das vegetative Nervensystem, so dass im Schwimm-
sport das gesamte Nervensystem beeinflusst wird.

Die regenerierende Wirkung des Wassers, verbunden
mit einer gleichmaéssigen, kraftkostenden Bewegung,
bringt uns wohltuende Entspannung.
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Schwimmen — ein hervorragendes Herz- und Kreislauftrai-
ning.

5.Der Einfluss des Schwimmens auf die Ausbildung
der Muskulatur und des Bewegungsapparates: Das
regelmissige Schwimmtraining bringt der Muskula-
tur eine bessere Durchblutung (Kapillarisierung) und

vergrossert den Muskelquerschnitt. Die Ausbildung
der Muskulatur ist gleichméssig, was zu einer Hal-
tungsverbesserung fiihren kann. Schwimmen dient
deshalb auch als Haltungserziehung und gewinnt
immer grossere Bedeutung in der Therapie ver-
schiedener Haltungsschidden und orthopédischer Er-
krankungen.

Aus diesen Griinden gehort der Schwimmsport unbe-
stritten zu den wertvollsten Sportarten.

Der Interverband fiir Schwimmen IVSCH hat vor kur-
zem eine neue Schwimmschule herausgegeben, in der
der Leser auf jeder Stufe des Konnens wertvolle An-
leitung im Schwimmen, Wasserspringen und «Kunst-
schwimmen» findet. Durch die reichhaltige Illustra-
tion mit Bewegungsfolgen ist die Schwimmschule auch
eine Fundgrube fiir den Autodidakten.

Unsere Testreihen (Vorbereitungstests fiir die Kleinen,
Schwimmtests fiir die Schiiler aller Altersstufen) sol-
len die Breitenentwicklung des Schwimmsports for-
dern. Schrittweise fiihren wir den Anfinger zu immer
hoheren Stufen des Kénnens.

Der Etappenschwimmtest tiber 20, 50 und 150 km will
Ihnen das gesundheitlich wertvolle Dauerschwimmen
ndher bringen. Die beschriebenen Trainingsreize wer-
den erst beim regelmissigen Dauerschwimmen voll
wirksam. Planen auch Sie Ihre «tdgliche» Schwimm-
stunde in Ihren Stundenplan ein und schwimmen Sie
Ihrer Gesundheit und Ihrem Wohlbefinden entgegen.
Schwimm mit — blib fit!

Literatur:

1. Schweizerische Schwimmschule; Interverband fiir
Schwimmen IVSCH, Postfach 158, 8025 Ziirich.

2. Schwimmsport; Sportverlag 1970, Berlin.
3. Schwimmen; Paul Andreas, Limpert 1968, Frankfurt.

4. Gesundheitliche Werte des Schwimmens; Ernst
Strupler (Referat), Institut fiir Leibeserziehung und
Sport, Universitiat Bern.

Schwimmtraining bringt eine messbare Zunahme der maximal mdéglichen Sauerstoffaufnahme.
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