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Eiskalter Trend

Das Winterschwimmen im See wird immer populdrer. Wegen der grossen Nachfrage soll nun sogar ein Verein gegriindet werden.

Lukas Zwiefelhofer

Frihwinterliches Wetter am
Dienstagmittag bei der Ufschot-
tiin Luzern. Es regnet, zwischen-
durch fallen sogar einzelne
Schneeflocken. Hinzu kommt
ein eisiger Wind. Die Aussen-
temperatur bewegt sich irgend-
wo zwischen sechs und acht
Grad Celsius. Esfiihlt sich kilter
an. Immer am Dienstag- und
Freitagmittag versammelt sich
hier eine Gruppe von begeister-
ten Winterschwimmern zum
Kiltetraining im Vierwaldstat-
tersee. Nach einem kurzen Auf-
enthalt im kalten Wasser gibt es
ein gemeinsames Mittagessen
im LiLi Centre, das in unmittel-
barer Néhe liegt, bevor die meis-
ten Teilnehmenden wieder ihrer
Arbeit nachgehen.

Gerda Imhofhat die Winter-
schwimmer-Gruppe 2018 ins Le-
ben gerufen und tiber ihre Web-
site winterswimming.chnachin-
teressierten Personen gesucht.
«Anfangs waren es nur knapp
zehn Personen, im letzten und
vor allem in diesem Jahr hatten
wir aber enormen Zuwachs»,
sagt Imhof. Inzwischen sei ein
richtiger Hype entstanden. «Wir
haben eine Winterschwimmer-
Whatsapp-Gruppe, wo wir alles
organisieren. Mittlerweile sind
200 Leute aus dem Einzugsge-
biet rund um den Vierwaldstat-
tersee dabei.»

Alle sind natiirlich nicht
gleichzeitig dabei. An diesem
Dienstagnachmittag versam-
meln sich rund 25 Leute in der
Ufschotti, sehr durchmischt, was
Alter und Geschlecht angeht.
Der jiingste Teilnehmer ist 20,
die dltesten zwischen 60 und 70
Jahre alt. Willy Vetter, ein dlterer
Mann mit kurzen weissen Haa-
ren, ist vor allen anderen dort. Er
steht neben einem Baum am
Seeufer und blickt aufs Wasser
hinaus. Im Gesprich erzahlt er,
dass er seit einem Jahr gemein-
sam mit seinem Sohn schwim-
me. Angefangen habe er mit kal-
tem Duschen, sozusagen als Kal-
tetraining daheim. Erste positive
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Gerda Imhof (links) und Camilla Villforth mach

Effekte des Winterschwimmens
spiire er bereits: «Ich bin viel we-
niger krank.» Die Luzerner Win-
terschwimmer-Gruppe ist inter-
national. Einige unterhalten sich
auf Englisch. Nicht immer ein-
fach fiir Willy Vetter. Trotzdem
wirkt er gut gelaunt. Es gehe
schliesslich um das gemeinsame
Erlebnis, hilt Vetter fest. «Im
kalten Wasser muss man sich
nicht gross unterhalten», sagt er
und lacht.

Weil es auf dem Areal keine
Umkleidekabinen gibt, zieht
man sich direkt am Seeufer um.
Einige kommen bereits in Bade-
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kleidern daher. Die meisten
wiérmen sich vor dem Schwim-
men gemeinsam auf, bevor es
kurz daraufins kalte Nass geht.
Das Wasser habe heute 9,5 Grad
Celsius, sagt Gerda Imhof. Eine
Mindesttemperatur, bei der sie
nicht mehr ins Wasser gehen
wirde, gebe es nicht, erklart sie
mit einem Augenzwinkern.

Das Gruppenerlebnis
macht Spass

Julien, 20, kreuzt bereits oben
ohne beim Treffpunkt an der Uf-
schotti auf. Auch nach dem
Schwimmen beim Essen will er
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sich nichts tiberziehen. Im Ge-
sprich wirkt er sehr gelassen. Er
fiihle sich nach dem Kiltebad
einfach besser. «Ich bin davor be-
reits bei einer Gruppe Winter-
schwimmer am Thunersee ge-
wesen», erzahlt der Berner. Das
Gruppenerlebnis mache Spass.
Um 15 Uhr miisse er wieder
arbeiten, sagt der gelernte Gart-
ner, der momentan auf einem
Bauernhof'in Hochdorf aushilft.

Schon linger bei den Treffen
der Luzerner Winterschwimmer
dabei ist Fabienne Meier. Beim
Kailtebad gehe es auch darum,
herauszufinden, was fiir einen

personlich am besten sei, erklart
die studierte Sport- und Bewe-
gungswissenschaftlerin und
zeigt demonstrativ auf die Grup-
pe im Wasser. Manche schwim-
men bis zuden gelben Bojen, an-
dere bewegen sich fast gar nicht
und wieder andere planschen
gemeinsam in Ufernihe. Jeder
hat seinen eigenen Rhythmus.
Es sei wichtig, sich mental
auf das Kiltebaden vorzuberei-
ten. «Nach einem intensiven
Morgen im Biiro zum Beispiel
gilt es erst mal runterzufahren,
bevor es ins Wasser geht», sagt
sie. Die mentale Vorbereitung

sei vielleicht sogar wichtiger als
die korperliche, erklart Meier.
Threr Ansicht nach brauche der
Korper vor dem Eisbad oder dem
gemiitlichen Schwimmen im
kithlen Nass keine klassischen
Aufwiarmungen.

«Winterschwimmen hat
hohes Suchtpotenzial»

Ebenfalls auf das Winter-
schwimmen schwort Deliaan
Vollgraft. Die Niederldnderin er-
klart, sie praktiziere dies seit
drei Jahren. In ihrer Heimat sei
Winterschwimmen auch popu-
lar. Vollgraff sagt, Winter-
schwimmen habe grosses Sucht-
potenzial. Gleichzeitig betont
sie aber: «Man muss natiirlich
genau auf'seine Gesundheit ach-
ten. Wenn man geschwécht ist,
ist das keine gute Idee.»

Mike, mittleren Alters, hat
diese Woche das erste Mal mit-
gemacht. «Ich kam direkt vom
Fitnesstraining hierher und bin
kurz drei Minuten im Wasser ge-
wesen», erzahlt er beim an-
schliessenden Essen. Interes-
siert hort er den anderen zu,
wihrend sie liber die nichste
Winterschwimmer-WM disku-
tieren, die im Marz in Tallinn
stattfindet. Gerda Imhof appel-
liert danach an alle Anwesen-
den, ein Winterschwimmer-
Zertifikat zu erwerben. Um ein
solches zu erhalten, miisse man
in den Wintermonaten Dezem-
ber, Januar, Februar und Marz
mindestens einmal pro Monat
an den Luzerner Winterschwim-
men-Treffen teilnehmen.

Aufgrund der explodieren-
den Nachfrage will Imhof nun
einen Winterschwimmer-Verein
griinden. «Im Moment sind wir
aber noch ganz am Anfang und
werden wohl erst im neuen Jahr
die Statuten erstellen konnen.»
Zudem sei noch offen, ob es ein
Verein «nur» fiir den Vierwald-
stittersee oder fiir die ganze
Zentralschweiz werden soll. Im-
hof halt allerdings fest: «Poten-
zielle Vorstandsmitglieder und
weitere Mitwirkende haben wir
schon rekrutiert.»

Kaltetraining: Gefahr oder Gliicklichmacher?

Lukas Zwiefelhofer

Das Outdoor-Schwimmen im
kalten Wasser liegt im Trend.
Fans betonen den korperlichen
und psychischen Nutzen des
Winterschwim-
mens. Was ist
da dran? Judith
Bering (Bild),
Leitende Arztin
g der Klinik Or-
# y thopadie und
Unfallchirurgie am Luzerner
Kantonsspital und Verbandsérz-
tin bei Swiss Olympic, gibt Aus-
kunft iiber die gesundheitlichen
Effekte des Kaltetrainings.
Zuerst das Positive: Gemiss
Judith Bering zeigen immer
mehr Studien, dass Winter-
schwimmen gesundheitsfor-
dernd sein kann. Die Sportmedi-
zinerin spricht etwa die mogliche

Erhohung von Stresstoleranz an.
Sowiirde Kaltetraining zu Stress-
reaktionen im Korper mit Frei-
setzung von Stresshormonen
und einem kurzen Anstieg der
weissen Blutzellen-der Soldaten
des menschlichen Immunsys-
tems - fithren. Bisher sei aller-
dings unklar, ob eine echte Zell-
zunahme oder eine blosse Um-
verteilung im Korper stattfinde.

Gut fiir die Gesundheit,
doch die Dosis entscheidet

Judith Bering erklart, dass Win-
terschwimmer 40 Prozent weni-
ger Atemwegsinfektionen mit
milderen Verldufen zeigten.
Weitere vorteilhafte Auswirkun-
gen des Kéltetrainings seien eine
Reduktion des Blutdrucks und
eine Optimierung der Blutfette.
Auch mental mache sich das
Winterschwimmen positiv be-

merkbar. Unter anderem bei De-
pression und Angstzustinden
zeigte sich ein besseres allgemei-
nes Wohlbefinden nach der Kél-
teexposition, sagt Bering. «Anti-
depressive Effekte waren so-
fortige Stimmungsaufthellung,
Symptom-Abnahme und eine
Reduktion der Medikation.»
Dass die Dosis das Gift
macht, wusste bereits der be-
riihmte Schweizer Arzt Paracel-
sus. Das gilt auch fiir das Winter-
schwimmen. Judith Bering er-
klart, Hinweise aus Studien
wiirden zeigen, dass haufiges
Winterschwimmen ohne ausrei-
chende Erholung schadlich sei.
«Intensive Belastungen konnen
zum Absterben weisser Blutzel-
len fithren.» Gekoppelt mit ho-
herem Sauerstoftfverbrauch und
gestortem Cortisol-Tagesrhyth-
mus konne das chronisch Stress

auslosen und zur Unterdrii-
ckung des korpereigenen Ab-
wehrsystems fiihren. Bering
unterstreicht: «Die optimale
Dosis ist noch immer nicht klar
und die individuelle Abwei-
chung beeinflusst die physiolo-
gische Antwort.» Wichtig sei da-
her, dass man sich vor dem Win-
terschwimmen iiber mogliche
Risiken und negative Effekte in-
formiere und gut auf seinen
eigenen Korper hore.

Achtung vor moglichem
Kilteschock

So erklart Bering weiter, die Ge-
fahr eines Kalteschocks diirfe
nicht unterschitzt werden. Vor
allem unerfahrene Schwimmer
seien gefahrdet. Ein Kdlteschock
konne zu Lungenkontraktionen
(die Lunge zieht sich zusam-
men), Hyperventilation mit Kon-

trollverlust iiber die Atmung, at-
mungsbedingter Muskelermii-
dung, reduziertem Blutfluss im
Gehirn mit Desorientiertheit bis
Ohnmacht, schnellem Anstieg
von Puls und Blutdruck sowie
Gefdssverengung fiithren.
Dartiiber hinaus konnen Pro-
bleme im Zusammenhang mit
Muskeln und dem Bewegungs-
apparat auftreten, erklart die
Sportérztin. «Dadurch erhoht
sich das Ertrinkungsrisiko.» Die
steigende Unterkiihlung beein-
flusse den Stoffwechsel und die
Funktion der Zellen mit Stérun-
gen der Blutstillung, Ubersiue-
rung des Korpers, Beeintrachti-
gung der kognitiven Fahigkeiten
und Herzrhythmusstorungen.
Bering: «Beim Schwimmen hat
die korperliche Aktivitit Einfluss
auf die Verringerung der Korper-
kerntemperatur, zusitzlich geht

Wairme ans Wasser verloren.»
Fehlende Anpassung an Kaltwas-
serbelastungen oder gesundheit-
liche Vorbelastungen - zum
Beispiel eine Erkrankung der
Herzkranzgefisse oder eine Ver-
grosserung des Herzmuskels -
sind laut Bering ein Risiko fiir
Herzrhythmusstorungen. Die
Sportmedizinerin empfiehlt da-
her, vor dem Winterschwimmen
einen Gesundheitscheck und
eine gute Vorbereitung mit
schrittweisem Auf- und Ausbau
des Kéltetrainings durchzufiih-
ren, idealerweise unter adiaqua-
ter Uberwachung. «Atemkont-
rolle kann dabei wertvoll sein»,
fithrt Bering aus. Schliesslich hat
sie noch einen Tipp: «Da Alkohol
den Beginn und Progress einer
Unterkiithlung beschleunigen
kann, rate ich vom Konsum beim
Winterschwimmen ab.»




