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Forschung—Training—Wettkampf

Schwimmen, sagt man, sei gut und gesund

Hans Altorfer, M.S., Magglingen

«Schwimmen ist gesund; gehen Sie
schwimmen!» So spricht etwa der
Arzt zum Patienten und verschreibt
Schwimmen als Therapie und Prophy-
laxe.

«Schwimmen ist eine vollkommene
Sportart!ly So spricht der Trainer, der
Nachwuchs fiir seinen Verein sucht.
«Schwimmen ist die beste Haltungs-
schulungy, sagt der Turnlehrer.
«Schwimmen ist die beste Sportart fur
Invalidey. Dies sagt der Invalidensport-
leiter.

«Schwimmen ist ein wertvolles Mittel
zur Gesamterziehung der jungen Men-
scheny. So spricht der Erzieher.

Nach all den Aussagen von mass-
gebenden Leuten, von Arzten und Leh-
rern zu schliessen, gibt es kaum eine
korperliche Tatigkeit, die so vielseitig
wertvoll ist. Von niemandem wird der
hohe Wert des Schwimmens bestrit-
ten. SeitJahrhunderten weisen Wissen-
schafter und Erzieher, ihren Kennt-
nissen gemass, darauf hin.

Schon der Aufenthalt im Wasser (bt
anscheinend eine Beruhigung auf den
Korper aus. So wurde bei verschiede-
nen Versuchspersonen ein Sinken der
Pulsfrequenz beim Eintauchen in
Wasser von 27—32°C festgestellt (1).
(In dieser Untersuchung wird diese
Wassertemperatur als Schwimmbad-
temperatur bezeichnet!!). Im Gegen-
satz dazu kann kaltes Wasser Herz-
flimmern hervorrufen.

Man kann in diesem Zusammenhang
auch auf das Gebiet der Hydrotherapie
hinweisen, die allerdings weniger mit
Schwimmen zu tun hat, wo aber das
Wasser in verschiedenen Formen an-
gewendet, ein entscheidender Hei-
lungs- oder Milderungsfaktor ist.
Dass die physikalischen Gesetzmas-
sigkeiten des Wassers Auswirkungen
haben, wussten die Schwimmer schon
lange. Eines der wesentlichsten
Merkmale ist der Wasserdruck, der sich
physiologisch gesehen, vor allem auf
die Atmung auswirkt. Der Druck der
‘durchschnittlich beim Erwachsenen
auf dem Brustkorb lastet, soll ca. 8 kg
betragen (3). Dadurch wird die At-
mung vorerst einmal erschwert. Um
gentgend Luft zu bekommen, muss
der Schwimmer tiefer atmen. Er
kraftigt in wesentlichem Masse seine
Atemmuskulatur. Die Vitalkapazitat

von Schwimmern ist etwa um 10%
grosser als die von Nichtschwim-
mern (1). Man hat eindeutig festge-
stellt, dass dies ein Effekt des
Schwimmtrainings ist und nicht etwa
auf angeborene Eigenschaften zuriick-
geht.

Ein weiteres physikalisches Merkmal
ist der im Wasser vorhandene Auftrieb.
Der Mensch hat die Moglichkeit, sich
horizontal vorwarts zu bewegen. Diese
horizontale Lage hat einen wesent-
lichen Einfluss auf den Kreislauf und
damit die Arbeit des Herzens, weil das
Herz eine grosse Arbeit nicht leisten
muss, namlich die Uberwindung der
Schwerkraft. So sind bei Schwim-
mern hohere Pulsfrequenzenim steady-
state gemessen worden (180-200
Schléage) als bei andern Athleten (7).
Die sportliche Tatigkeit wird also in
einem fir den Korper sehr giinstigen
Milieu ausgetubt.

Wenn hier immer wieder Unter-
suchungsergebnisse uber Athleten er-
wahnt werden, so hat dies seine Ur-
sache in dem Umstand, dass Unter-
suchungen vorwiegend an Athleten
vorgenommen worden sind, da sie
eine Gruppe darstellen, die sich relativ
leicht kontrollieren und definieren
lasst. Um aber den Wert des Schwim-
mens wirklich zu beweisen, missten
viel mehr Untersuchungen an «nor-
malen» Schwimmern vorgenommen
werden. Vor allem sollten auch mehr
Langenuntersuchungen stattfinden.
Resultate sind heute wichtig, Hypo-
thesen kennt man genligend.

Wenn vorher die Rede war von den
physikalischen Gesetzmaéssigkeiten, so
sollen nun noch einige Aussagen fol-
gen zur Wirkung des Schwimmens an
sich.

Es wurde festgestellt, dass Schwimme-
rinnen und Schwimmer grosser,schwe-
rer und kréaftiger sind als untersuchte
Altersgenossinnen und -genossen, die
diesen Sport nicht ausiiben. Hingegen
wiesen die Schwimmer-Gruppen be-
deutendkleinere Fettschichten(gemes-
sen an verschiedenen Fettfalten an
verschiedenen Korperstellen) auf, als
die Gruppen der Nichtschwimmer (1).
Dies ist ein eindeutiger Hinweis da-
fir, dass die Schwimmer-Gruppen
eine besser entwickelte Muskulatur
besitzen. Schon Kraninz (4) hat 1942
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Zahlen veroffentlicht, die zeigen, dass
Knaben, die Schwimmen als Wett-
kampfsport betrieben, einen grésseren
Brustumfang aufwiesen als andere
wettkampfmassig tatige Jugendliche.
Physiologisch gesehen, gehort der
Schwimmer in die Klasse der hoch-
trainierten Ausdauer-Athleten. Seine
Ruhepulsfrequenz ist um etwa 25
Schlage pro Minute tiefer als beim
Nichtsportler. Die Sauerstoffaufnah-
mefahigkeit von weltbesten Schwim-
mern lasst sich vergleichen mit der von
Weltklasselaufern. Gerade das, was
die Mediziner als wesentlichstes Merk-
mal des korperlichen Trainings anse-
hen, nadmlich die Starkung und Oko-
nomisierung von Herz und Kreislauf,
wird durch ausgedehntes Schwim-
men erreicht.

Pohndorf (6) berichtet von einem
Experiment mit Leuten mittleren Al-
ters, die praktisch Anféanger im
Schwimmen waren, bevor das Experi-
ment gestartet wurde. Verschiedene
Untersuchungen zeigten, dass die
Leute wichtige korperliche Funktionen
verbessern konnten und dass sie sich
auch subjektiv besser flhlten als vor
dem Experiment. Allerdings, die Ver-
suchspersonen schwammen, einmal
aus dem Anfangerstadium heraus, je-
weils etwa 900 Meter, drei bis finf
Mal in der Wochel!

Verschiedene Kliniken wenden
Schwimmen als Therapie an und zwar
nicht nur fr korperlich Kranke oder fr
Verunfallte, sondern auch fir geistig
und nervlich kranke Patienten. So be-
richten Hantzschel und Tendler (2)
von Erfolgen bei neurozirkulatorischen
Stérungen und von Teilerfolgen bei
psychischen Defektzustanden.

Haltungsprobleme, besonders unserer
Jugend, beschaftigen Arzte und Er-
zieher schon seit einiger Zeit. Physio-
therapeuten kennen den Wert des
Schwimmens flir verschiedene Hal-
tungsdefekte. Docteur Madeuf hat
schon 1948 ein Buch uber das Hal-
tungsschwimmen geschrieben (5).
Dieses Problem beschéftigt seit einiger
Zeit verschiedene Kreise, denen das
Wohl unserer Jugend am Herzen
liegt. In naher Zukunft werden in die-
ser Beziehung sicher Vorschldage und
Anregungen erscheinen.
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Auch die erzieherischen Werte des
Schwimmens sind schon seit langer
Zeit bekannt und in der Literatur im-
mer wieder aufgefiihrt. Besonders
wird immer wieder auf das gewonnene
Selbstvertrauen durch das Schwim-
menlernen hingewiesen und auf die
Uberwindung der Angst vor dem frem-
den Element.

Man sieht: Schwimmen ist gut. Fur
die korperliche sowie die geistige Ge-
sundheit!

Schwimmen ist gesund, sagt man. Die
Rede ist gut. Beweise sind, wenn
auch nicht lickenlos, vorhanden. Wie
aber steht es mit der Tat(-sache) ?
Tatsache ist, dass unsere Bevolkerung
lieber badet als schwimmt, sich lieber
drei Stunden braten lasst, als eine
halbe Stunde sich intensiv im Wasser
bewegt. Die schon frisierten Damen
beispielsweise, halten den Kopf hoch
liber Wasser, damit ja kein Tropfchen
ins Haar gerat. Die Frisur ist wohl ge-
rettet, aber die gute Schwimmhaltung
ist dahin und eventuell vorhandene
Haltungsschéaden werden noch
schlimmer.

Tatsache ist, dass unsere Erziehung zu
guten Schwimmern noch einiges zu
wiinschen Uubrig lasst. Wohl gehen
verschiedene Schulen mit dem Bau
von Lehrschwimmbecken mutig voran
und lehren ihre Schiiler wirklich
schwimmen. Aber solche Beispiele
gibt es leider noch viel zu wenig. An
vielen Orten, wo die Frage nach einem
Schwimmbecken auftaucht, zégert die
Behoérde und ist die Bevolkerung zu
wenig aufgekléart.

Tatsache ist, dass wir zu wenig ge-
‘deckte Schwimmbhallen, zu wenig
Hallenbader haben. Freiluftbader in
allen Ehren, aber schwimmen sollte
man, will man einen wirklichen Gewinn
fiir seine Gesundheit haben, das ganze
Jahr.

Tatsache ist, dass die grosste Schwei-
zerstadt nur ein einziges Hallenbad
hat, das zu manchen Zeiten lbervol-
kert ist und eigentlich wenigen mehr
recht dient, hochstens noch dem, der
sich waschen will. Tatsache ist auch,
dass man in einer andern Stadt, in
einem Dreissig-Millionen-Gebaude, ein
Hallenbad gebaut hat, das Kleinst-
masse aufweist und bereits zu vielen
Zeiten Uberfiillt ist. Platz wére aller-
dings vorhanden gewesen, um ein
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Was fehlt unseren jungen Leichtathleten ?

Uber dieses Thema unterhielt sich -sm.
vom Tages-Anzeiger mit dem IKL-
Nachwuchschef Karl Borgula. Aus-
gangspunkt waren die Europa-Besten-
listen der Junioren.

Ein Sechspunkteprogramm

Karl Borgula und seine Mitarbeiter
haben im vergangenen Herbst ein Pro-
gramm aufgestellt, das dem Schweizer
Leichtathletik-Nachwuchs die drin-
gend bendtigte «Entwicklungshilfe»
bringen konnte. Dieses Programm, des-
sen Verwirklichung in erster Linie eine
Geldfrage ist, umfasst folgende sechs
Punkte:

— Leiterausbildung fur die
Schiilerstufe. Die Ausbildung von
Trainern fur die Jingsten ist im Gang.
Karl Borgula hat mit der Herausgabe
einer schriftlichen Anleitung («Leicht-
athletik im Schdleralter») begonnen.
— Talentkurse. Alle talentierten
Jungen (10-15 Jahre) sollen die M6g-
lichkeit haben, durch Disziplinchefs
und Spitzenathleten in Kursen getestet
zu werden. Durch Aufrufe in Zeitungen
und Jugendblattern und bei allen
Nachwuchs-Mehrkampfen will man
Kursanwarter finden.

— Forderungskurse. Wer sich in
den Talentkursen als schulungswiirdig
erweist, soll regelmassig bei Zusam-
menziigen gefordert werden. Ein sol-
ches Zentrum fiir 10-15jahrige besteht
schon in Bern.

— Trainingszentren. In allen
Leichtathletiksparten gibt es heute
Nachwuchskader fiir die mehr als

Funfzehnjahrigen. Die Kadermitglieder
sollten aber noch intensiver ausgebildet
werden, am ehesten mit Hilfe der
Schaffung von Trainingszentren. Die
Leitung der Ausbildung wére ent-
schadigten Disziplinchefs zu Uber-
tragen, die auch fir eine Einzelbetreu-
ung vermehrt eingesetzt werden soll-
ten.

— Internationale Vergleiche.
Eine Finanzierung von eigenen Junio-
ren- und Jugend-Landerkdmpfen ist
nicht moglich, weil der SLL fir diese
Stufe kein Geld hat. Es sind aber
Landerkampfe und die Teilnahme an
der Junioren-Europameisterschaft im
August in Leipzig vorgesehen.

— Zusammenarbeit Schule -
Verbandssport. Diese Zusammen-
arbeit spielt zum Beispiel in den bei-
den Deutschland schon recht gut und
ist besonders im skandinavischen
Schulsportverband seit langem zweck-
massig geregelt. Erst wenn auch in der
Schweiz Verbindungen geschaffen
sind, ist die Grundlage fiir eine starkere
Jugend-Leichtathletik da. Ein erstes
Mitteilungsblatt tber Leichtathletik im
Schulsport (mit Juniorenbestimmun-
gen, SNWK-Modus, Fachleute-Adres-
sen) ging bereits an Schulbehdrden,
Turnlehrer und Teilnehmer des Magg-
linger Symposiums lber Schulsport.
Das Interview mit Nachwuchs-Chef
Borgula zeigte eine initiative und klare
Planung auf. Von der Theorie in die
Praxis ist aber noch ein weiter Weg,
ein Weg, der vorlaufig von Idealisten
und . .. von Finflibern noch zu diinn
flankiert ist.

Tatsache ist auch, dass die Tempera-
turen in unseren Béadern Ulberall zu
tief sind, dass der Schwimmer sich
wohl abkiihlen kann, dass aber der-
jenige, der langer im Wasser bleiben
mochte, bald genug bekommt, dass
der Schwimmunterricht nicht mit
besten Voraussetzungen durchgefiihrt
werden kann, dass Behinderte ungern
in solches Wasser gehen und dass der
Wettkampfer unter dusserst ungiinsti-
gen Bedingungen trainieren muss.
Schwimmen ist gesund! Die Rede ist
gut und richtig. Die Tatsachen lassen
leider nicht auf den unermesslichen
hohen Wert des Schwimmens schlies-
sen. Mutige Taten wéren notwendig!
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