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Donnerstag, 7. Dezember 2023

Eiskalter Trend
DasWinterschwimmen im Seewird immer populärer.Wegen der grossenNachfrage soll nun sogar ein Verein gegründet werden.

Lukas Zwiefelhofer

Frühwinterliches Wetter am
DienstagmittagbeiderUfschöt-
ti inLuzern.Es regnet, zwischen-
durch fallen sogar einzelne
Schneeflocken. Hinzu kommt
ein eisiger Wind. Die Aussen-
temperatur bewegt sich irgend-
wo zwischen sechs und acht
GradCelsius.Es fühlt sichkälter
an. Immer am Dienstag- und
Freitagmittag versammelt sich
hier eine Gruppe von begeister-
ten Winterschwimmern zum
Kältetraining im Vierwaldstät-
tersee. Nach einem kurzen Auf-
enthalt im kaltenWasser gibt es
ein gemeinsames Mittagessen
im LiLi Centre, das in unmittel-
barerNähe liegt, bevordiemeis-
tenTeilnehmendenwieder ihrer
Arbeit nachgehen.

Gerda ImhofhatdieWinter-
schwimmer-Gruppe2018 insLe-
ben gerufen und über ihreWeb-
sitewinterswimming.chnach in-
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
richtigerHypeentstanden.«Wir
haben eine Winterschwimmer-
Whatsapp-Gruppe, wo wir alles
organisieren. Mittlerweile sind
200 Leute aus dem Einzugsge-
biet rund um den Vierwaldstät-
tersee dabei.»

Alle sind natürlich nicht
gleichzeitig dabei. An diesem
Dienstagnachmittag versam-
meln sich rund 25 Leute in der
Ufschötti, sehrdurchmischt,was
Alter und Geschlecht angeht.
Der jüngste Teilnehmer ist 20,
dieältestenzwischen60und70
Jahrealt.WillyVetter, einälterer
Mann mit kurzen weissen Haa-
ren, ist vorallenanderendort.Er
steht neben einem Baum am
Seeufer und blickt aufs Wasser
hinaus. Im Gespräch erzählt er,
dass er seit einem Jahr gemein-
sam mit seinem Sohn schwim-
me.Angefangenhabeermitkal-
temDuschen, sozusagenalsKäl-
tetrainingdaheim.Erstepositive

EffektedesWinterschwimmens
spüreerbereits:«Ichbinvielwe-
nigerkrank.»DieLuzernerWin-
terschwimmer-Gruppe ist inter-
national.Einigeunterhaltensich
auf Englisch. Nicht immer ein-
fach für Willy Vetter. Trotzdem
wirkt er gut gelaunt. Es gehe
schliesslichumdasgemeinsame
Erlebnis, hält Vetter fest. «Im
kalten Wasser muss man sich
nichtgrossunterhalten», sagt er
und lacht.

Weil es auf demAreal keine
Umkleidekabinen gibt, zieht
man sichdirekt amSeeufer um.
Einigekommenbereits inBade-

kleidern daher. Die meisten
wärmen sich vor dem Schwim-
men gemeinsam auf, bevor es
kurz darauf ins kalte Nass geht.
DasWasserhabeheute9,5Grad
Celsius, sagtGerda Imhof. Eine
Mindesttemperatur, bei der sie
nicht mehr ins Wasser gehen
würde, gebe es nicht, erklärt sie
mit einemAugenzwinkern.

DasGruppenerlebnis
machtSpass
Julien, 20, kreuzt bereits oben
ohnebeimTreffpunktanderUf-
schötti auf. Auch nach dem
Schwimmen beim Essen will er

sich nichts überziehen. Im Ge-
sprächwirkt er sehr gelassen. Er
fühle sich nach dem Kältebad
einfachbesser.«Ichbindavorbe-
reits bei einer Gruppe Winter-
schwimmer am Thunersee ge-
wesen», erzählt der Berner. Das
Gruppenerlebnis mache Spass.
Um 15 Uhr müsse er wieder
arbeiten, sagt der gelernteGärt-
ner, der momentan auf einem
Bauernhof inHochdorf aushilft.

Schon längerbeidenTreffen
derLuzernerWinterschwimmer
dabei ist Fabienne Meier. Beim
Kältebad gehe es auch darum,
herauszufinden, was für einen

persönlichambestensei, erklärt
die studierte Sport- und Bewe-
gungswissenschaftlerin und
zeigtdemonstrativaufdieGrup-
pe imWasser. Manche schwim-
menbis zudengelbenBojen,an-
dere bewegen sich fast gar nicht
und wieder andere planschen
gemeinsam in Ufernähe. Jeder
hat seinen eigenenRhythmus.

Es sei wichtig, sich mental
auf das Kältebaden vorzuberei-
ten. «Nach einem intensiven
Morgen im Büro zum Beispiel
gilt es erst mal runterzufahren,
bevor es ins Wasser geht», sagt
sie. Die mentale Vorbereitung

sei vielleicht sogar wichtiger als
die körperliche, erklärt Meier.
Ihrer Ansicht nach brauche der
KörpervordemEisbadoderdem
gemütlichen Schwimmen im
kühlen Nass keine klassischen
Aufwärmungen.

«Winterschwimmenhat
hohesSuchtpotenzial»
Ebenfalls auf das Winter-
schwimmen schwört Deliaan
Vollgraff.DieNiederländeriner-
klärt, sie praktiziere dies seit
drei Jahren. In ihrer Heimat sei
Winterschwimmen auch popu-
lär. Vollgraff sagt, Winter-
schwimmenhabegrossesSucht-
potenzial. Gleichzeitig betont
sie aber: «Man muss natürlich
genauauf seineGesundheit ach-
ten. Wenn man geschwächt ist,
ist das keine gute Idee.»

Mike, mittleren Alters, hat
dieseWoche das erste Mal mit-
gemacht. «Ich kam direkt vom
Fitnesstraining hierher und bin
kurzdreiMinuten imWasserge-
wesen», erzählt er beim an-
schliessenden Essen. Interes-
siert hört er den anderen zu,
während sie über die nächste
Winterschwimmer-WM disku-
tieren, die im März in Tallinn
stattfindet. Gerda Imhof appel-
liert danach an alle Anwesen-
den, ein Winterschwimmer-
Zertifikat zu erwerben. Um ein
solches zu erhalten,müsseman
in denWintermonatenDezem-
ber, Januar, Februar und März
mindestens einmal pro Monat
andenLuzernerWinterschwim-
men-Treffen teilnehmen.

Aufgrund der explodieren-
den Nachfrage will Imhof nun
einenWinterschwimmer-Verein
gründen. «ImMoment sind wir
aber noch ganz am Anfang und
werdenwohl erst im neuen Jahr
die Statuten erstellen können.»
Zudem sei noch offen, ob es ein
Verein «nur» für den Vierwald-
stättersee oder für die ganze
Zentralschweizwerdensoll. Im-
hof hält allerdings fest: «Poten-
zielle Vorstandsmitglieder und
weitere Mitwirkende haben wir
schon rekrutiert.»

Gerda Imhof (links) und Camilla Villforth machen sich in der Ufschötti auf den Weg ins kalte Wasser. Bild: Eveline Beerkircher (Luzern, 28.11.2023)

Kältetraining: Gefahr oder Glücklichmacher?
Lukas Zwiefelhofer

Das Outdoor-Schwimmen im
kalten Wasser liegt im Trend.
Fans betonen den körperlichen
und psychischen Nutzen des

Winterschwim-
mens. Was ist
da dran? Judith
Bering (Bild),
LeitendeÄrztin
der Klinik Or-
thopädie und

Unfallchirurgie am Luzerner
KantonsspitalundVerbandsärz-
tin bei Swiss Olympic, gibt Aus-
kunft über die gesundheitlichen
Effekte desKältetrainings.

Zuerst das Positive: Gemäss
Judith Bering zeigen immer
mehr Studien, dass Winter-
schwimmen gesundheitsför-
derndseinkann.DieSportmedi-
zinerinsprichtetwadiemögliche

ErhöhungvonStresstoleranzan.
SowürdeKältetrainingzuStress-
reaktionen im Körper mit Frei-
setzung von Stresshormonen
und einem kurzen Anstieg der
weissenBlutzellen–derSoldaten
des menschlichen Immunsys-
tems – führen. Bisher sei aller-
dings unklar, ob eine echte Zell-
zunahme oder eine blosse Um-
verteilung imKörper stattfinde.

Gut fürdieGesundheit,
dochdieDosis entscheidet
Judith Bering erklärt, dassWin-
terschwimmer40Prozentweni-
ger Atemwegsinfektionen mit
milderen Verläufen zeigten.
WeiterevorteilhafteAuswirkun-
gendesKältetrainings seieneine
Reduktion des Blutdrucks und
eine Optimierung der Blutfette.
Auch mental mache sich das
Winterschwimmen positiv be-

merkbar.UnteranderembeiDe-
pression und Angstzuständen
zeigte sicheinbesseresallgemei-
nesWohlbefindennachderKäl-
teexposition, sagtBering.«Anti-
depressive Effekte waren so-
fortige Stimmungsaufhellung,
Symptom-Abnahme und eine
Reduktion derMedikation.»

Dass die Dosis das Gift
macht, wusste bereits der be-
rühmteSchweizerArztParacel-
sus.Dasgilt auch fürdasWinter-
schwimmen. Judith Bering er-
klärt, Hinweise aus Studien
würden zeigen, dass häufiges
Winterschwimmenohneausrei-
chende Erholung schädlich sei.
«IntensiveBelastungenkönnen
zumAbsterbenweisser Blutzel-
len führen.» Gekoppelt mit hö-
heremSauerstoffverbrauchund
gestörtemCortisol-Tagesrhyth-
muskönnedas chronischStress

auslösen und zur Unterdrü-
ckung des körpereigenen Ab-
wehrsystems führen. Bering
unterstreicht: «Die optimale
Dosis ist noch immer nicht klar
und die individuelle Abwei-
chung beeinflusst die physiolo-
gischeAntwort.»Wichtig seida-
her, dassmansichvordemWin-
terschwimmen über mögliche
RisikenundnegativeEffekte in-
formiere und gut auf seinen
eigenenKörper höre.

Achtungvormöglichem
Kälteschock
Soerklärt Beringweiter, dieGe-
fahr eines Kälteschocks dürfe
nicht unterschätzt werden. Vor
allem unerfahrene Schwimmer
seiengefährdet.EinKälteschock
könne zu Lungenkontraktionen
(die Lunge zieht sich zusam-
men),HyperventilationmitKon-

trollverlustüberdieAtmung, at-
mungsbedingter Muskelermü-
dung, reduziertem Blutfluss im
GehirnmitDesorientiertheit bis
Ohnmacht, schnellem Anstieg
von Puls und Blutdruck sowie
Gefässverengung führen.

DarüberhinauskönnenPro-
bleme im Zusammenhang mit
Muskeln und dem Bewegungs-
apparat auftreten, erklärt die
Sportärztin. «Dadurch erhöht
sich das Ertrinkungsrisiko.»Die
steigende Unterkühlung beein-
flusse den Stoffwechsel und die
Funktion der Zellenmit Störun-
gen der Blutstillung, Übersäue-
rung des Körpers, Beeinträchti-
gungderkognitivenFähigkeiten
und Herzrhythmusstörungen.
Bering: «Beim Schwimmen hat
diekörperlicheAktivitätEinfluss
aufdieVerringerungderKörper-
kerntemperatur, zusätzlich geht

WärmeansWasser verloren.»
FehlendeAnpassunganKaltwas-
serbelastungenodergesundheit-
liche Vorbelastungen – zum
Beispiel eine Erkrankung der
HerzkranzgefässeodereineVer-
grösserung des Herzmuskels –
sind laut Bering ein Risiko für
Herzrhythmusstörungen. Die
Sportmedizinerin empfiehlt da-
her,vordemWinterschwimmen
einen Gesundheitscheck und
eine gute Vorbereitung mit
schrittweisem Auf- und Ausbau
des Kältetrainings durchzufüh-
ren, idealerweise unter adäqua-
ter Überwachung. «Atemkont-
rolle kann dabei wertvoll sein»,
führtBeringaus.Schliesslichhat
sienocheinenTipp:«DaAlkohol
den Beginn und Progress einer
Unterkühlung beschleunigen
kann, rate ichvomKonsumbeim
Winterschwimmenab.»


