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Schwimmen und Wasserspringen in der Haltungsschulung

Dr. med. Ursula Weiss,
Sektion Forschung, Magglingen

«Schwimmen soll gut sein gegen eine
schlechte Haltung.» Was heisst aber
Haltung? In dieser Formulierung ist
in erster Linie die aufrechte Korper-
haltung des Menschen im Raum ge-
meint, also seine korperliche Erschei-
nung. Haltung kann aber auch ganz
anderes bedeuten: ein Charakterzug,
eine bestimmte Einstellung, ein ge-
gewisses Verhalten. Auf diese Be-
griffe wird hier nicht eingegangen
werden, obwohl die korperliche
Haltung untrennbar mitdergeistig-
seelischen Haltung verbunden ist.
Die aufrechte Korperhaltung des Men-
schen beruht auf zwei Bedingungen:

1. es muss im Organismus die Fahig-
keit vorhanden sein, den Kdrper in
dieser Form aufzurichten und

2. das Individuum muss diese Auf-
richtung durch eine Willensleistung
vollziehen.

Zum 1.:

Bei normaler Beweglichkeit der Wir-
belsdule wird der Korper aktiv durch
Einsatz von Muskelkraft in einer be-
stimmten Stellung, eben der senk-
recht aufgerichteten, gehalten. Dieser
Muskelkraft wirkt dauernd die Schwer-
kraft entgegen. Deshalb ist diese Hal-
tung auch keine fixierte Stellung, ver-
gleichbar einem fest eingeklinkten
Verschluss, sondern vielmehr ein
momentanes Anhalten auf dem Weg
einer Bewegung. Diese Bewegung
kann jederzeit in der einen oder andern
Richtung weitergeflihrt werden. Die

Hauptarbeit leistet dabei
die Bauch-, Ricken- und
Schultermuskulatur in Form

einer Muskelausdauerleistung
Uber ldangere Zeit bei mittel-
grosser Belastung.

O Kapuzenmuskel

und Ricken-
Schulterblatt-
muskulatur halten
die Schultern nach
oben und hinten

Rickenstreck-
muskulatur,
hélt die Brust-
kyphose

Bauchmuskulatur,
hélt die
Lendenlordose

Lassen diese Muskeln in ihrer Leistung
nach, so verstarken sich die physio-
logischen Krimmungen der Wirbel-
saule, Brustkyphose und Lendenlor-
dose, und die Schultern fallen nach
vorn. Diese Stellungsdnderung ist an
sich nicht besonders alarmierend. Erst
wenn ein Kind, z.B. in der Schule, in
dieser von der physiologischen Mittel-
lage abweichenden Stellung wieder-
holt Gber langere Zeit verharrt, werden
einzelne Teile der Wirbelsaule uber-
méssig beansprucht. Diese Uberla-
stung, welche vor allem die Wirbel-
korper und Bandscheiben betrifft,
kann zu degenerativen Verdnderungen
fuhren. Diese haben endgiiltige Form-
veranderungen der Wirbelsdule und
damit unkorrigierbare Haltungsano-
malien zur Folge. Die Konsequenzen
davon sind Beschwerden und weitere,
vorzeitige Abnltzungserscheinungen.
Diese Formfehler der Wirbel-
saule konnen nicht mehr durch Tur-
nen und Sport allein korrigiert oder
kompensiert werden. lhre Behandlung
gehort ins Arbeitsgebiet des Physio-
therapeuten.

Die Insuffizienz der Musku-
latur allein wird je nach Schweregrad
der Leistungsverminderung als Hal-
tungsschwache und Haltungs-
verfall bezeichnet. Diesen Kindern
fehlt also eine wichtige Bedingung zur
aufrechten Haltung, namlich die mus-
kulare Leistungsfahigkeit. Dazu kommt
nun noch, dass bei Kindern und Ju-
gendlichen sehr selten nur einzelne
Komponenten des Leistungsspek-
trums ausfallen. Meist ist neben der
muskularen Leistungsschwéache so-
wohl die Leistungsfahigkeit des Herz-
Kreislauf-Atmungssystems («Organ-
krafty) als auch die Koordinations-
fahigkeit vermindert.

Eine Behandlung der Hal-
tungsschwache wird also in den
meisten Fallen bestrebt sein missen,

die gesamte Leistungsfahigkeit zu ver-
bessern, wobei die muskuladre Lei-
stungsfahigkeit besonders bertiicksich-
tigt werden muss.

Was konnen Schwimmen und Wasser-
springen dazu beitragen?

Bei einem vielseitigen und einiger-
massen intensiven Schwimmtrai-
ning wird die lokale Muskelausdauer
der Rumpfmuskulatur, wie sie fir die
aufrechte Haltung nétig ist, ganz be-
sonders gefordert. Dabei dirften vor
allem Brustcrawl und die Riickenlagen
am wirkungsvollsten sein. Vorsicht ist
beim Brustgleichschlag am Platz, ist
doch bei dieser Lage eine Brustkypho-
sierung nicht stérend und ein hohles
Kreuz eher in Gefahr, verstarkt zu wer-
den.

Je nach Strecke und Tempo wird der
gesamte Organismus auf Stehvermo-
gen oder Ausdauer beansprucht, bei-
des Belastungsformen, welche das
notige Organtraining gewahrleisten.
Jede Stilart stellt auch wieder andere
Koordinationsanspriiche an den
Schwimmer, eine Schulung, welche
haltungsschwache Kinder oft dringend
notig haben.

Beim Wasserspringen sieht die
Situation wesentlich anders aus. Hier
wird wohl die Koordinationsfahigkeit
im hochsten Masse beansprucht, die
Organleistungsfahigkeit aber gar nicht.
Vor allem aber ist die Haltekraft der
Rumpfmuskulatur bereits eine Vor-
aussetzung fiir das Wasserspringen,
bei deren Fehlen es leicht zu Ver-
letzungen im Bereich der Wirbelsaule
kommt. Das Wasserspringen kann
daher nicht als Trainingsform fir die
muskulare Haltungsleistungsfahigkeit
verwendet werden. Der Wassersprin-
ger sollte sogar, gleichsam als Schutz-
einrichtung, durch spezielles Kondi-
tionstraining mehr Muskelkraft erwer-
ben, als er fir die Ausfihrung seiner
Spriinge unbedingt notig hat.

Zum 2.:

Ist nun die Kondition eine wichtige
Voraussetzung fur die aufrechte Hal-
tung, so fuhrt sie doch nicht ohne
weiteres zu dieser. Um die guten Vor-
aussetzungen in einer Leistung zu
realisieren, ist eine Willensanstren-
gung notig. Da ein einmaliger Impuls
nicht genlgt zur Aufrechterhaltung
einer guten Haltung uber langere Zeit,
muss diese zu einer Gewohnheit,
einer unabhangig von einzelnen Wil-
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iensimpulsen, automatisch ablaufen-
den Leistung werden. Es gibt verschie-
dene Moglichkeiten der Gewdhnung.
Hier soll wiederum nur auf diejenigen
eingegangen werden, welche das
Schwimmen und Wasserspringen bie-
ten.

Beim Schwimmen kann kaum von
einer direkten Gewohnung gespro-
chen werden. Die Lagen im Wasser
sind von der aufrechten Hal-
tung am Lande zu verschieden. Trotz-
dem kann angenommen werden, dass
das Gefiihl fur die Lage und Stellung
des Korpers geschult wird und dieses
indirekt auch dem Empfinden fiir die
aufrechte Korperhaltung im Stand zu-
gute kommen wird. Dabei spielt die
im Wasser andersgeartete und inten-
sivere Einwirkung von Reizen via
Haut- und Tiefensensibilitdt wohl eine
wichtige Rolle.

Im Gegensatz dazu ist ein Hauptmerk-
mal des Wasserspringensdie «gute
Haltung». Je automatisierter, je ge-
wohnter diese Haltung ist, umso siche-
rer und korrekter werden die Spriinge
sein. Dass sich dieses verbesserte
Haltungsbewusstsein durch Gewoh-
nung im Sport auch auf den Alltag
Ubertragen wird, ist sehr fraglich und
experimentell nicht belegt, soll aber
doch in diesem Fall, wie auch fir das
Schwimmen, einmal angenommen
werden.

Schwimmen und Wasserspringen sind
je in ihrer besonderen Art wichtig fur
die Haltungsschulung. Schwimmen
dirfte dabei den ersten Platz einneh-
men, da wahrscheinlich der grosste
Teil haltungsgeschwachter  Kinder
durch Schwimmen in ihrer gesamten
Leistungsfahigkeit verbessert werden
kann. Wasserspringen, mit seiner not-
wendigen Vorkonditionierung, diirfte
mehr auf dem Weg liber die Gewoh-
nung eine haltungsverbessernde Wir-
kung haben, wobei allerdings zu be-
denken ist, dass vielleicht diese doch
sehr spezielle Sportart nur von Kindern
betrieben wird, welche ohnehin keine
Haltungsschwaéchlinge sind.

Eine Kombination von beiden, und
wenn sich das Wasserspringen zuerst
auch nur auf Fussschlussspriinge be-
schréankt, ist zur Prophylaxe und
Behandlung von leichter bis
mittelschwerer Haltungsschwa-
che sehr geeignet, sofern regel-
méassig und mit geniigend ho-
her Intensitat trainiert wird.

\n der nachfolgenden Tabelle wird
noch einmal versucht, die wichtigsten
Bedingungen fiir eine «gute», aufge-
richtete Haltung in Verbindung mit
den Moglichkeiten der Haltungsschu-
lung durch Schwimmen und Wasser-
springen zusammengefasst darzustel-
len.

Bedingungen fir eine
«gutey, aufgerichtete

Haltungsschulung
im Schwimmen

Haltungsschulung
beim

Haltung Wasserspringen
Muskelausdauer sehr ar:mhcr:je rBean- Vorkonditionierung
der SRp“’C f“”9 kel - nétig, um Unflle zu
Rumpfmuskulatur umprmuskulatu vermeiden!

auf Muskelausdauer

Physische «Organkraft Organtralnlng,

Voraus- da immer Auswir-

setzungen kungen auf den

Kondition Gesamtorganismus
Koordinations- verschiedene Koor- Sehr,hOheAnsmehe

. S . an die
fahigkeit dinationsanspriiche ; :
: . Koordinations-
je nach Stilart preige ;
fahigkeit

aufgerichtete Haltung
als Gewohnheit

kaum direkte Ge-
wohnungswirkung;
indirekt Forderung
des Korpergefihls
fir Lage und Stel-
lung des Korpers

Gewohnung maglich
durch Férderung des
Haltungs-
bewusstseins

Alkohol und Olympische
Spiele in Mexiko

Die Pariser Zeitschrift «Médecine,
Education physique et Sporty hat
verschiedene physiologische Aspekte
studiert, die sich im Zusammenhang
mit den Olympischen Spielen in Me-
xiko stellen, so auch in bezug auf den
Alkohol.

Die Mexikaner behaupten, ein Glas
Schnaps in Mexiko wirke wie zwei
Glaser in Veracruz, was bedeutet, dass
die Wirkungen des Alkohols in
Mexiko, auf 2300 m 4. M., deutlich
friher und intensiver auftreten als in
der Hafenstadt Veracruz. Nach der
franzdsischen Zeitschrift pflegen die
Einwohner von Mexiko zugereisten
Touristen vor dem Wein zu warnen, der
mindestens so stark «in die Beine haue»
wie der dort haufige Durchfall para-
sitaren Ursprungs, dem man aus Spass
den Namen «Turista» gegeben habe.
Die verstarkte Wirkung des Alkohols
erklart sich aus dem relativen Mangel
an Sauerstoff, der sich auf der Hohe
der Stadt Mexiko bemerkbar macht.
Wegen dieser «Hypoxie» haben die
franzosischen Sportarzte auch fir die
Erndhrung der Athleten in Mexiko
besondere Menls ausgearbeitet, die
verhéltnismassig viel Kohlenhydrate
bzw. Zucker enthalten, da der Zucker
zu seinem Abbau weniger Sauerstoff
bendtigt als Fett oder Eiweiss. Wie die
genannte Zeitschrift ausfiihrt, erhoht
auch der Abbau des Alkohols den
Bedarf an Sauerstoff, der doch mog-
lichst eingespart werden sollte.

Wirkt der Alkohol beim Athleten schon
sonst leistungsvermindernd, so verur-
sacht er in Mexiko noch eine zusatz-
liche Schadigung. SAS

Der grosste Fehler, den
man bei der Erziehung
zu begehen pflegt, ist
dieser, dass man die Ju-
gend nicht zum eigenen
Nachdenken gewodhnt.

Lessing
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