Der SpaB am Schwimmen kommt mit der richtigen Technik - Gutes
Training flur die Ausdauer und alle groRen Muskelgruppen

-— Von Ilka Kreutztrager --
mit Bild)

Hamburg (dapd). Locker durch das Becken kraulen oder entspannt in
Rliickenlage Bahn um Bahn ziehen: Das ist keine Frage von Kondition
und Kraft. Mit der richtigen Technik und dem passenden
Schwimmstil konnen auch Anfanger und Untrainierte, altere und
Ubergewichtige Menschen 30 bis 45 Minuten am Stick trainieren,
ohne sich zu guélen.

«Je besser die Schwimmtechnik, umso mehr SpaBl macht es und umso
leichter fallt das Schwimmen», sagt Professor Ridiger Reer,
stellvertretender Leiter der Abteilung Sport- und
Bewegungsmedizin der Uni Hamburg.

«Das Problem ist aber, dass sich kaum jemand fiir einen
personlichen und erfahrenen Trainer entscheidet, obwohl Schwimmen
relativ hohe Anforderungen an die Koordination stellt», erlautert
er. Es lohne sich jedoch, die Zeit und das Geld zu investieren,
um die eigene Schwimmtechnik zu verbessern oder auch einen neuen
Schwimmstil kennenzulernen. Auch Schwimmvereine und Schwimmhallen
bieten regelmaRfig Kurse an.

Zwtl: Alle groBlen Muskelgruppen werden beansprucht

Schwimmen ist ein idealer Gesundheitssport fir Menschen aller
Altersgruppen, bei dem es nicht darum geht, so schnell wie
moglich, sondern lieber langer und langsamer zu schwimmen. «Zwei-
bis dreimal die Woche bis zu 45 Minuten ist ein gutes MaR fir
gesundheitlich relevantes Schwimmtraining», sagt Reer. Schwimmen
sei vor allem deswegen so zu empfehlen, weil «bei kaum einer
anderen Sportart mit Beinen, Oberkdrper und Riucken alle groRen
Muskelgruppen zugleich trainiert werden». Regelmaliges Schwimmen
habe auBerdem positive Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-System
und die Lunge, der Stoffwechsel werde angeregt und
Haltungsschaden werde vorgebeugt.

«Schwimmen ist einfach ein gutes Ausdauertraining», sagt Reer und
erganzt: «Spal macht es aber nur, wenn ich mich nicht quédlen
muss.» Und der SpabBfaktor sei gerade flir den gesundheitlich
relevanten Sport entscheidend. «Wer sich qualt, wird nicht
dauerhaft trainieren und damit ware der positive gesundheitliche
Effekt des Schwimmens natiirlich dahin.»



Zwtl: Brustschwimmen problematisch flir die Halswirbelsaule

Schwimmen konne einen therapeutischen Nutzen fir Riicken oder Knie
haben und sei aus orthopadischer Sicht empfehlenswert, weil das
Wasser den Korper trage und anders als beispielsweise beim Laufen
die Gelenke nicht belastet wlirden. «Aber es ist wichtig, dass
jeder den flir sich passenden Schwimmstil findet», sagt Reer.
Brustschwimmen sei beispielsweise bei Knieproblemen nicht gut und
konne bei falscher Technik auch die Halswirbelsdaule strapazieren.

«Ohnehin ist die in Deutschland am meisten praktizierte
Schwimmtechnik, das Brustschwimmen, aus orthopadischer Sicht
nicht die geeignetste Technik», sagt Reer. Verspannungen im
Nackenbereich und Uberstreckung im Lendenwirbelsdulenbereich
konnten unter Umstanden Ruckenbeschwerden sogar noch verstarken.
Es sei daher wichtig, dass jeder, der ab dem 35. Lebensjahr mit
dem Schwimmen beginne, sich vorher von einem Arzt untersuchen
lasse. Dieser konne auch eine Empfehlung fiir den passenden
Schwimmstil und die adadquate Belastungsdosis geben.
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