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Schwimmen -
Sport ohne Altersgrenzen

Vie/e Measc/ran ezfüZZe/i sic/i im A/ier den oft Ze&ens/ang ge/zegien

Trazzm eom Sc/iuzimmeu. Zu vierzig Sc/iwimm- und Wasse7gy77mastifc-

gruppeu bietet Pro Seuectute Kanton. Luzeru die MögZzcftfce# dazu.

VON ESTHER KIPPE

Im
Wasser werde ich jedes Mal ganz

übermütig, das ist mein Element»,
schwärmt Simone B.* Als Kind habe

sie neben der Schule immer schwer ar-
beiten müssen, aber am Sonntag sei der
Vater jeweils mit der Kinderschar zu ei-

nem Moorsee spaziert und dort hätten sie

alle «füdliblutt» gebadet. «Das war für
mich der Inbegriff von Sonntag.»

Heute reist die 63-Jährige jeden Frei-

tagnachmittag von Kriens nach Luzern
ins Hallenbad der Jugendsiedlung Uten-

berg. Seit einigen Jahren nimmt Simone
B. dort an einer Schwimm- und Wasser-

gymnastikgruppe von Pro Senectute Lu-

zern teil. Und in den Jahrzehnten dazwi-
sehen? «Wo denken Sie hin, da hatte ich
andere Sorgen.» Jetzt als geschiedene
Frau im AHV-Alter könne sie endlich
alles ausleben, worauf sie immer habe

verzichten müssen.

Rascher Erfolg
Blaue, gelbe, pinkfarbene Badehauben
und einige unbedeckte Haarschöpfe be-

wegen sich ruhig vom einen Ende des

kleinen, lichtdurchfluteten Hallenbades

zum anderen. Zwölf Frauen, die meisten
zwischen sechzig und siebzig Jahre alt,
schwimmen ihre Längen, die einen in
Brust-, die anderen in Rückenlage. Män-

ner sind keine auszumachen.
Für Lucia Muff, Schwimmgruppenlei-

terin und Fachexpertin für Seniorensport,
ein vertrautes Bild: Männer sind in den
rund vierzig Schwimmgruppen, die Pro

Senectute Kanton Luzern kantonsweit
anbietet, stets stark untervertreten. «Sie

arbeiten bis 65 und nachher tun sie sich
schwer damit, so etwas anzufangen.»

Wer neu zur Gruppe stösst und noch
nicht schwimmen kann, wird jeweils
während der ersten Viertelstunde inten-
siv von Lucia Muff betreut und individu-
ell in die Geheimnisse dieser Sportart ein-

geführt. «Wir konzentrieren uns dabei

vor allem auf das Rückenschwimmen»,
erklärt Lucia Muff, «das ist besser für die
Wirbelsäule. Die Brustlage eignen sich

Schwimmen war der

Inbegriff von Sonntag.

die meisten nachher selber an.» Meist
schon nach wenigen Monaten haben die

Neulinge genügend Vertrauen in ihre
Fähigkeiten und ins nasse Element ge-
fasst und wagen sich ins tiefe Wasser.

Zum Schwimmen lernen ist aber nie-

mand verpflichtet, denn der Schwerpunkt
der Stunde liege heute vermehrt auf was-

sergymnastischen Übungen. Diese sind
auch für Nichtschwimmer geeignet. Den-

noch: «Man ist schon stolz, wenn man
plötzlich mithalten kann mit den ande-

ren», meint Lina U., eine der Teilnehme-

rinnen. Sie sei auf dem Land aufgewach-
sen und habe nie schwimmen gelernt. Als
Erwachsene hat sie dazu die Energie nicht
mehr aufgebracht, bis Pro Senectute vor
einigen Jahren in ihrer Nähe diese

Schwimmgruppe anbot.
Heute sind keine Anfänger da. Lucia

Muff trifft die letzten Vorkehrungen.
Plötzlich füllt Musik die Schwimmhalle.
Die Gruppe versammelt sich im Nicht-

schwimmerteil des Beckens zur Wasser-

gymnastik. Die Frauen dehnen den

Brustkorb, beugen und strecken Arme,
Beine und Rumpf, wie es Lucia Muff vom
Rand des Beckens aus vormacht. Im Ge-

gensatz zu ihr müssen die im Bassin Ste-

henden dabei den Widerstand des Was-

sers überwinden. Das kräftigt die Mus-
kein. Die Musik, mal modern, mal volks-
tümlich, spornt an und beschwingt, auch

wenn es im Wasser nicht immer gelingt,
im Rhythmus mitzuturnen.

Dann verteilt Lucia Muff farbige «Nu-
dein». Die etwa anderthalb Meter langen
und sieben Zentimeter dicken biegsamen
Schaumstoffrollen haben einen starken
Auftrieb und lassen sich im Wasser für
zahlreiche Gymnastik- und Fitness-Übun-

gen verwenden. Sich drauf setzen wie in
ein grosses Hufeisen oder in eine Schaukel

und mit den Beinen vorwärts und rück-
wärts strampeln erfordert schon ein biss-

chen Übung und Geschicklichkeit. Zwi-
schendurch hüpft Lucia Muff ins Becken,

um bei einzelnen Teilnehmerinnen die

Körperhaltung oder einen Bewegungsab-
lauf zu korrigieren. Und plötzlich klappts
mit dem Gleichgewicht.

Vertrauen schaffen
Eine halbe Stunde lang wird so spiele-
risch die Muskulatur gestärkt und die Be-

weglichkeit trainiert. Die letzte Viertel-
stunde ist dem Rückenschwimmen ge-
widmet. Lucia Muff macht auf kleine
Fehler aufmerksam, die sich bei einigen
Teilnehmerinnen eingeschlichen haben.

«Richtig flach aufs Wasser liegen, nicht
einsinken mit dem Bauch, und die Beine

am Schluss kräftig zusammenschlagen.»
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