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Wirbelsdulenfreundliches
 Ruexenschwimmen
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Wer Wirbelsaulenbeschwerden hat,
bekommi oft den Rat, schwimmen
zu gehen. Welche Schwimmiechnik
sallte gewahlt werden?

Nur die wenigsten kdnnen hier ein-
deutig sagen, was gut ist und was
nicht. Um die Wirbelsbule in mag-
lichst geringermn Mafle zu belasten,
wird aft empfohlen, das Ricken-
whwimmen auszufihren,
Angesichts der Tatsache, dald es viele
Maglichkeiten gibt, das Ricken-
schwimirnen auszudben, fallt eine
Entscherdung  nicht  leicht.  Das
wirbelsaulenfreundliche  Ricken-
schwimmen soll hier im Vergleich mit
den anderen Schwimmitechniken &
ne leicht zu erlernende Alternative
darstellen, Wie genau wirbelsdulen-
freundlich geschwommen werden
kann, wird im weiteren aufgezeigt.
Dvas Schowimrmeen sall nicht vertewfelt
werrden, vielmehr soll der Blick aul
die moglichen Risiken gerichtet wer-
den, die u.a, dirch eine falsche Tech-
ik entstehen kénnen. Durch diewir-
belsiulenentiastende Auftriebswir-
kung des Wassers, den erhahten Wi-
derstand und das vergleichbar gerin-
ge Verletzungsrisiko zahlt die Aus.
dauersportart Schwimmen zu den
empiehlentwerten Sportarten, die
i b Ruckenbeschwerden zu be-

treiben gilt. Insbesondere fir Gber-
gewichtige Menschen und Personen
mit Schaden am Gelenkapparat ist
Aktivitat im Wasser angeraten,

Vergleicht man die verschiedenen
schwimmarten untereinander, 50
ladt sich schinell feststellen, wo Vor-
und Machteile bezdglich der Bela-
stungen des Knochen- und Bandap-
parates zusehen sind.

* Beschwerden im Bereich der Len-
denwirbelsiule werden sehr stark
beirm Delphinschwimmen auftreten,
Hier finden wir auchdie amstarksten
ausgepragte Hohlkreuzbildung (Hy-
periordose).

Das Erlernender richtigen Technik ist
relativ schwer,

* Das Kraulschwimmen ist gerade
won dlteren Mefdchen schwer zu er-
lermen, it daher nur unter Eln-
schrankung empfehlenswnert. Beim
leistungssportlichen  Kraulschwim-
men kann es durch den intensiven
Armdruck zur Bildung der typischen
LSthwimmerschulter”  (Uberbela-
stung) kommen.

= in der Freizeit wird beim Brust-
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schwimmen im allgemeinen  mit
standig erhobenem Kopf, also mit
falscher Technik geschwommen,
Dees hat zur Folge, dall die Hofte
nach unten _falit™, entsprechend
wird die natlrliche Krammumng der
Lendenwirbelsaule verstarkt (Hyper-
lordose). Des weiteren kommt es
durch die standig angespannte
Kopf- und Mackenmuskulatur nicht
2u minem entspannenden Schwim-
men; eine hohe Belastung dar Hals-
wirbelsaule ist das Resultat. Durch
die ungleiche Verteilung der Druck-
belastung auf die Bandscheiben
kannen Beschwerden im Bereich der
Brustwirbelsaule verstarkt werden
Auch der Beinschlag bringt Proble-
me mit sich. 5o wirkt die Schwung-
oder StoBgritsche beim  Brust-
schwimmen  besonders belastend
auf die Kniegelenke (.Schwimmer-
knie”) und aufgrund der StoBbela-
stung auch auf die Wirbelsiule,

= Auch beim klassischen Ricken-
kraulschwrimmen lassen sich Wirbel-
sdulenstellungen erkennen, die im
Hinblick auf degenerative Erkran-
kungen der Wirbelsiule als proble
matisch zusehen sind, Beispielswaise
kann es auch hier zu einer Hyperkor-
dose kommen, wenn die Arme inder
Uberwasserphase Gber die Schulter-
hahe hinaus geflhrt werden. Viele
Menschen kénnen aufgrund man-



gelnder Schul-
terbeweglich-
keait keinen
Armizug  dber
die  Schulter-
achse nimaus
ausfahremn,
Auch die Rell-
bewegung
bzw. die ent-
sprechend
auftretende Verdrehung (Torsion)
der Wirbelsiule beim ROckenkraul-
schwimmen birgt for den anfalligen
Menschen Gefahren,

Zusammenfassend betrachiet wei-
sen die beschriebenen Schwimme-
techniken gewisse Risiken bezdglich
der Wirbelsaulenbelastung  auf.
Kommt dann noch hingu, dall man
alsSchwimmanfanger gineschlechie
oder falsche Schwimmitechnik af-
welst, 50 werden die nachteiligen
Wirkungen oftmals noch verstarkt.
Fir ein wirbelsiulengesundes™
Sehwimmen ist o4 daher ratiam, auf
bestimmte Schwimmtechniken zu
werzichten (var allerm bei Nichtbe-
harrschen) und 2B, in einem Sport-

verein ein kofrektes Techniktraining
unter Anleitung zu absolvieren. Wei-
terhin sollte man sich (besonders bei
Eeschwerden im Bereich der Wirbel-
saule} die im folgenden beschriebse-
ne Rackenschwimmitechnik aneig-

e,

Das wirbelsdulenfreundliche Rak-
kenschwimmen findet sich awch in
der sportwissenschaftlichen Litera-
tur. 1988 wurde es im Rahmen einer
Diplomarbeit an der Deutschen
sporthochschule in K&ln zum ersten
Mal untersucht und definiert, 1990
fiir den posto-
perativen Ein-
satz nach Band-
scheibenopera-
tignen in der
Bewegungsthe-
rapie als Emp-
fehlung far
sporttherapeu-
ten, Sportleh-
ref, Arrteveraf-
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SOMMERTRAUM

fentlicht und letztlich seit 1994 am
Institut fidr Schwarmm-, Wasser-, Win-
ter- und Kampfsport der Deutschen
Sporthochschule in Kéln naher unter
Gasichis-

sportwissenschaftlichen
punkten betrachted,
Die wirbelsdau-
lenfreundliche
ARdecken-
schwimm
technik laBt sich
auch von An-
fangern ineiner
relativ  kurzen
Feit  erlernen
Folgende, grob
dargestelite
Me?hmale Der Armzug Phase 3
kennzeichnen die wirbelsaulen-
freundliche  Rockenschwimmitech:
ik,

« Wasserdage:! Rickenlage, der Kopl
lhegt in Verlangerung der Wirbelsaule

« Armrug: Symmetrischer Doppel-
armaug bis auf Schulterhdhe, die Ar-
me bzw. Hande werden nicht aus
dem Wasser gefahrt. Die Arme wer-

ANZEIGE

Bed uns kinnen Sie es sich gut gehen Lassen:
Bis 23 Uhr unter freiem Himmel baden. Die Sonne
penieBen, im Schatten ruben, Sich versdhnen lassen,
Mt kithlen Drinks und beichter Kost - sendert auf
Sonnentorrasse wnd Lisgewlese. Das sind doch mal
erfrischende Meuigkeiten, Oder?

Die Claudius Therme im Kblner Rheinpark nahe der
Messe st tiglich getifnet von 0900 bis 23.00 Uhr.
Ermrittspreise aby Ddd 16,-
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den parallel am Kdrper zur Schulter
hochgefihrt, zur Seite gestreckt und
dann zu den Oberschenkeln herun-
tergedrickt. Der Armaug st das
Hauptantriechsmitiel,

* Beinschlag: Wechselbeinschlag
(gleich dem des klassischen Rucken-
kraubchwimmens). Die FGBe wer-
den gestreckt, die Beine leicht ein-
warts gedraht und lacker auf und ab
geschlagen. Der Beinschlag dient der
Stabilisation und dem Vortrieb

* Atmung: Das Einatmen soll
widhrend des Hochflhrens der Arme
erfolgen, das Ausatmen wihrend
der Druckphase.,

Meben den vielen Vorteilan, die das
Medium Wasser bietet, weist das
wirbelsaulenfreundliche  Rdacken-
schwimmen

N

im  Vergleich der
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Aktuell

Schwimmtechniken die geringsten
Wirbelsdulenbelastungen auf,
Durch dem symmetrischen Doppel-
armzug bis auf Schulterhdhe wird
clas Risiko der Hyperlordase deutlich
gesenkt. Der Kopf liegt in Verlange-
rung der Wirbelsaule, die Kopf- und
Mackenmuskulatur wird entlastet,
Due Torsion durch den beim klassi-
schen Rickenkraubschwimmen typi-
schen alternierenden (abwechseln-
den) Armzug entfillt durch den aus-
zufihrenden Doppelarmzug bis auf
Schulterhdhe. Auch StoBbelastun-
gen der Wirbelaule entfallen, da
der Beinschlag alternierend ausge-
fishrt wird und nicht in Farm einer
Stofd- oder Schwunggratsche, Anzu-
merken ist noch, daB esaufgrund der
derzeitigen Situation in &ffentlichen
Sthwimmbadern {meist besteht kei-
ne Maglichkeit, auf abgetrennten
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Bahnen zu schwimmen) und durch
die fehlende Sicht nach hinten zu 7u-
sammenstdlien kommen kann, Ab-
hilfe kann hier geschaffen werden,

wenn  man  die  orisansassigen
Schwimmvergine dazu bewegen
kannte, spezielle ROckenschwimm-
kurse anzubieten.

AbschliefBend selite man sich bewuBt-
machen, dall mit Hilfe der wirbelssu-
lenfreundlichien  Rickenschwimm-
technik zwei Fliegen mit einer Klappe
geschlagen werden kdnnen.

1) Der gesundheitsbewuBte Mensch
hatinseinerFreizeit die Moglichkeit,
wirbelsdulengerecht aktiv zu wer-
den, diewichtigsten Muskelgruppen
zu kriftigen und den Skelettapparat
(Wirbelsdule) 2u entlasten.

2) Die richtige Dosierung und Regel-
mafigkeit vorausgesetzt, hat man
die Gelegenheit, durch schwimmeri-
sches Ausdauertrainimg mittels der
wirbelsaulenfreundlichen Ricken-
schwimmitechnik  sein  Herz-Kreis-
laufsystem zu kraftigen und . 20 Jah-
re lang 40 Jahre alt zu bleiben®.

S0 lautet die Aussage von Prof, Dr.
Wilder Hollmann, einem der be-
kanntesten deutschen Sportmedizi-
ner, zu den pasitiven Effekten eines
sinnvell betriehenen Ausdauertrai-
nings.

Vor Beginn eines Schwimmtrainings
15t es ratsam, sich einer sportarztli-
chen Untersuchung zu unterziehon,
Hier wird moglichen Risiken vorge-
beugt. «



