Eisschwimmen |

Man muss die Kilte einfach zulassen |

Was in Ldndern wie Russland, Finnland, aber auch an der

Nord- und Ostsee in Deutschland nichts Ungewdhnliches ist,

wird nun auch in Osterreich immer beliebter:

Das Eisschwimmen und Winterbaden.

Von Gerhild Hofer

nsere Redakteurin hat sich beim
UPrésidenten des Osterreichischen
Eisschwimmverbandes, Josef Kéberl,
Uber den Sport im kalten Wasser in-
formiert. Damit ist das Schwimmen
beziehungsweise Baden in Gewdas-
sern unter finf Grad Celsius gemeint.
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Beim Schwimmen und Baden in den
wunderschénen  Naturseen,  Flis-
sen und Teichen starkt man nicht
nur sein Immunsystem, sondern gibt
auch Herbstdepressionen und neu-
erdings dem ,Corona-Blues” keine
Chance.




Der Mann, der die Kalte liebt

Is der Sommer zu Ende ging und
die Lust am Schwimmen in Na-
nicht nachlieR, da
schwamm Josef Koberl einfach weiter
und entdeckte so seine Leidenschaft
furs Eisschwimmen. Das ist jetzt acht
Jahre her. Daraufhin grindete der Stei-
rer den Eisschwimmverband Osterreich
als Mitgliedsorganisation der Interna-
tional Ice Swimming Association (IISA).
Der heute 43-jdhrige Familienvater ist
hauptberuflich Experte fir Luftsicher-
heit im Verkehrs- und Klimaschutzmi-
nisterium und blickt auf einige beacht-
liche Erfolge zurick.

turgewassern

Is erster Osterreicher schwimmt er

2014 in seiner Ausseer-Heimat im
Grundlsee die sogenannte ,Eismeile”,
die als die Konigsdisziplin gilt. 1.609,8
Meter hat Josef Kéberl dabei schwim-
mend, nur mit Badehose bekleidet,
Schwimmbrille und Badehaube, im
durchschnittlich zwei Grad Celsius kal-
ten Wasser zurlckgelegt. Und war da-
mals unter den ersten 100 Sportlern,
die diese Strecke bei entsprechender
Temperatur bewaltigt hatten. Knapp 30
Minuten brauchte er fir diese Distanz
zuletzt im Februar 2020.

015 durchschwimmt er als erster

Osterreicher in 14 Stunden den Ar-
melkanal von England nach Frankreich
bei einer durchschnittlichen Tempera-
tur von 17 Grad Celsius.

»Man muss die Kélte zulassen«

- Eisschwimmen

Josef Koberl schwimmt 2014 als erster Osterreichischer die »Eismeile«.

m September 2020 knackt er seinen
erst 2019 aufgestellten Weltrekord
,Longest Duration Full Body Contact
with Ice” mit einer neuen Bestzeit von
zwei Stunden 30 Minuten und 53 Se-
kunden, die er in einer durchsichtigen
Box gefullt mit 2.000 Kilogramm Eis-
wirfeln bis zur Schulter verbringt. In
einem Interview mit dem US-Nachrich-
tensender ,CNN” sagt Koberl danach:

» Grundsétzlich war es nicht so un-
angenehm. Am Anfang driickte ein
Eiswiirfel auf einen meiner Zehen,
aber nachdem der geschmolzen war,
verlief alles nach Plan. ¢¢

Josef Kdberl, Prasident Osterrei-
chischen Eisschwimmverbandes

m durch die Kélte verursachte, auf-

kommende Schmerzwellen zu Gber-
winden, fokussiert Koberl sich auf posi-
tive Emotionen.

Eiswiirfel aus dem
Supermarkt zum Abharten

ie heurige dsterreichische Eis-
Dschwimm-Meisterschaft am Grundl-
see fallt Corona leider zum Opfer. Ei-
sern trainiert wird trotzdem, denn im
Frihjahr will Koberl ganze funf Kilo-
meter im unter finf Grad Celsius kalten
Grundlsee zuriicklegen, eine beacht-
liche Leistung die rund drei Eismeilen
entspricht. Wenn Kéberl im Super-
markt wieder die Eiswirfel-Regale
leer kauft, dann kennt sich auch das
Kassenpersonal mittlerweile aus. Um
sich an die Kélte zu gewdhnen, trai-
niert Koberl auch zu Hause, indem er
Coolpacks auflegt und die Badewan-
ne mit Eis fullt. Wer so lange im kal-
ten Wasser verbringt, verliert schon
das Gefuhl in den Handen und Fi-
Ren, da braucht es eine Gewdhnung
im Vorfeld.
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Jeder kann eisschwimmen -
man muss es nur wollen

»» Doch was im ersten Moment
auf Fotos so utopisch aussieht
und einen schon beim Anblick
vor Kélte erstarren l3sst, kann
im Grunde genommen jeder
gesunde Mensch ausiiben. «

Josef Koberl

ie Voraussetzung ist: Man muss es
Dwollen - und dabei geht es nicht
nur um Rekorde und Wettbewerbe.
Koberl gibt seine Leidenschaft fiir das
Eisschwimmen mit spirbarer Begeiste-
rung weiter. Diese Sportart ist ein Rand-
sportart, die mehr Beachtung verdient.
AuBerdem halt sie kérperlich und men-
tal fit und starkt das Immunsystem.

Treffpunkt: Alte Donau

ie Donau in Wien kennt Kéberl wie
Dseine Westentasche. Den Herbst
und Winter durch organisiert er an der
Alten Donau jeden Sonntag um 14.00
Uhr Schwimmtreffen, wo jeder Inte-
ressierte kostenlos mitmachen kann.
Dabei gibt es keinen Druck, jeder be-
stimmt fur sich selber, wie weit er ge-
hen will. Fiir manche ist es schon ein
Erfolg mit den FifRen im kalten Wasser
auszuharren, der Korper gewohnt sich
und beim nachsten Mal taucht die Per-
son dann richtig ins Wasser ein. ,Man
muss die Kalte zulassen”, so Koberl.
Belohnt wird man mit einer einzig-
artigen Erfahrung, bei der man seinen
Kdrper besser kennenlernt und mental
neue Wege einschlagt. Dass die Si-

cherheit dabei immer hochste Prioritat
hat, ist klar und so wird niemals ohne
Schwimmboje geschwommen und

auch nie alleine.

Eisrekord gegen
Gletscherschwund

ine Location, die landschaftlich be-
Esonders spektakular ist, ist der Na-
tureispalast am Hintertuxer Gletscher
in Tirol. Ein einzigartiges Naturjuwel
mit einem unterirdischen Eissee neben
der Bergstation auf tber 3.000 Meter
Seehdhe. Er gilt als offizielles Trainings-
gebiet fir die weltbesten Eisschwim-
mer, ist aber auch fir Hobbysportler
zugdnglich. Wahrend am Gletscher die
Schifahrer ihre Schwinge ziehen, kann
man darunter im Eispalast schwimmen.

Ur Josef Kéberl ist das Thema Fis
Faber nicht nur eine sportliche An-
gelegenheit. Der Erhalt der Gletscher
istihm ein wichtiges Anliegen und wer
sonst, wdre ein besserer Flrsprecher
fur das ewige Eis?

Seinen erst 2020 erbrachten Welt-

rekord ,Longest Duration Full Body
Contact with Ice” will Kéberl schon 202
ubertrumpfen. Diesmal vor dem Euro-
pdischen Parlament in Briissel oder
Stral3burg genau um finf vor zwélf,
Damit will er die EU-Abgeordneten auf
die die Gefdhrdung der Gletscher auf-
merksam machen. Denn werden keine
entsprechenden Malinahmen ergrif-
fen, wird allein in Deutschland in zehn
Jahren von momentan finf Gletschern
nur noch einer Ubrig sein. Wir halten
Josef Koberl die Daumen, dass ihm der
Rekord gelingt und er die EU-Parla-
mentarier wachritteln kann.

Die International Ice Swimming Association (lISA) wurde 2009 vom
Eisschwimmer Ram Barkai in Kapstadt, Stidafrika gegriindet und hat heutzutage
weltweit Mitglieder, die sich tGber die nationalen Verbinde verteilen.

lISA: www.internationaliceswimming.com

Hintertuxer Natureispalast: www.natureispalast.info
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»Menschen,

die Eisschwimmen

' kontrolliert betreiben,

‘ starken ihr Immunsystem«

Von Gerhild Hofer

isschwimmen in Gewdssern unter

funf Grad Celsius - kann das gesund
sein? Die Antwort lautet: ja. Wer im Win-
ter in freier Natur tapfer seine Bahnen
zieht, tut Gutes fur die Durchblutung,
den Kreislauf und das Immunsystem.
Wir haben uns mit Or. Josef Niebau-
er vom Uniklinikum Salzburg Gber das
Thema Eisschwimmen und den Umgang
mit Kélte unterhalten. Er ist Facharzt fur
Innere Medizin, Kardiologie, Sportmedi-
zin und Sportkardiologie und leitet das
Institut fur préventive und rehabilitative
Sportmedizin der Paracelsus Medizini-
schen Privatuniversitat Salzburg und ist
dartber hinaus leitender Arzt des Olym-
piazentrums Salzburg-Rif.

Herr Dr. Niebauer, was sind die
Voraussetzungen um in kaltem
Wasser zu baden oder schwimmen?
Man sollte grundsétzlich gesund
sein und sich im Zweifel vom Arzt vor-
her untersuchen lassen. Menschen mit
Herzerkrankungen sollten keinesfalls

in eiskaltem Gewdsser baden oder
schwimmen, weil die Kilte zu einem
Anstieg des Blutdrucks und der Herz-
frequenz fihrt. Auch Personen mit
einem hohen Blutdruck, sollten vor-
sichtig sein. Wer gesund ist, dem steht
nichts entgegen, das auszuprobieren.
Ausschlaggebend wird immer die Dau-
er sein, die man im kalten Gewasser
verbringt.

Welche Temperaturen vertrdgt unser
Korper allgemein?

Grundsatzlich qilt: Die Korperkern-
temperatur, also im Inneren des Kor-
pers, liegt zwischen 36 und 37 Grad Cel-
sius. Eine Abkuhlung bis circa 35 Grad
Celsius ist moglich. Der Bereich dar-
unter wird bereits als Unterkihlung be-
zeichnet. Dauert eine Unterkihlung zu
lange an, kann dies auch zu dauerhaf-
ten Schaden oder zum Tod fuhren. Eine
Kérpertemperatur ab 32 Grad Celsius
gilt jedenfalls als lebensbedrohlich. Die
Atmung verlangsamt, eine Eintribung

.

Eisschwimmen

Univ.-Prof. Dr. Josef Niebauer
Uniklinikum Salzburg

der Wahrnehmung setzt ein, Bewusst-
seinsstorungen bis hin zu Bewusstlosig-
keit treten auf.

Was geht im Kérper vor, wenn er mit
dem sehr kalten Wasser in Beriithrung
kommt?

Setzt man sich Kalte aus, so reagiert
der Kérper mit einer sogenannten Vaso-
konstriktion, sprich einer Engstellung der
GefélRe. Die Atemfrequenz und die Herz-
frequenz steigen. Der Sympathikus im
Gehirn wird aktiv und setzt das Alarm-
signal ab, wodurch sich die Geféal3e - be-
dingt durch den Kaltereiz - zusammen-
ziehen. Denn zum Uberleben benbtigt
der Korper warmes Blut im Herzen, im
Gehirn und in den Organen. Das Blut in
den Handen und FuRRen kihlt durch das
kalte Wasser am schnellsten ab. Damit
dieses kalte Blut nicht zurlick ins Herz,
ins Gehirn und in die Organe flief3t, schal-
tet der Kérper die Durchblutung mittels
GefalRverengung dort zuriick, wo er sie
im Moment nicht so dringend benétigt.
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Was passiert in dem Moment,
wenn man aus dem kalten Wasser
herauskommt?

Je nachdem wie lange man der Kalte
ausgesetzt war, beginnt die Muskula-
tur im Kérper eventuell schon im Was-
ser, ansonsten an Land zu zittern, um
Warme zu erzeugen. Man sollte sich
langsam wieder einer normalen Tem-
peratur anpassen und auf keinen Fall
sofort in die Sauna gehen. Denn Hande
und FURe sind jetzt nicht gut durch-
blutet, die Gefdle sind eng gestellt,
Durch die Hitze wirden die Gefal3e ab-
rupt 6ffnen und das noch kalte Blut aus
Handen und FiRen wirde schlagartig
ins Innere zu Herz, Gehirn und Organen
flieRen. Die Gefahr eines Herzstillstan-
des oder Kammerflimmern bestinde
dadurch. Auch Alkohol zum Aufwaér-
men sollte man keinesfalls einnehmen.

Stirkt die Kalte unser Immunsystem?

Allgemein kann man sagen, wer mit
Kdlte besser umgehen kann, ist auch
besser wvor Erkaltungen geschiitzt.
Menschen, die Winterbaden oder Eis-
schwimmen kontrolliert  betreiben,
starken ihr Immunsystem.

Welche Kélte-Anwendungen werden
in der Medizin angewendet?

Kalte wird vor allem bei akuten Ver-
letzungen angewendet, dort wo Ent-
zindungen ablaufen oder wo etwas
einblutet. Kdlte hemmt die Aktivitat von

»Wer mit Kalte besser umgehen kann, ist besser vor Erkaltungen geschitzt«

entziindungsfordernden Botenstoffen.
Rheumatische Erkrankungen sind zum
Beispiel ein grof3er Bereich, in dem Kal-
teanwendungen zum Einsatz kommen.
Salopp gesagt: wer ein blaues Auge
abbekommt, legt am besten als ers-
tes einen Kihlbeutel auf. Was passiert:
Durch die Kélte ziehen sich die GefiRe
zusammen, das Blut an der verletzien
Stelle kann nicht weiter ins Gewebe
flieBen, die Schwellung wird nicht gro-
Rer. Die Blutzufuhr wird gedrosselt, in-
dem Warme entzogen wird, ein weite-
rer Schaden im Gewebe kann dadurch
reduziert werden. Kihlung wirkt lokal
entzindungshemmend, indem der
Stoffwechsel verlangsamt wird und die
Durchblutung sinkt. Nach Entfernen der
Kaltequelle erfolgt eine reaktive Hyper-
amie (kurzfristig verstarkte Durchblu-
tung des Gewebes; Anm. d. Red.). Das

Eisschwimmen ist gut fir die Durchblutung, den Kreislauf und das Immunsystem.
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Blut schief3t zuriick ins Gewebe und
macht die Gefdlle wieder weit. Daher
sollte man das Coolpack langsam auf
der Haut warm werden lassen und dann
erst heruntergeben.

Gibt es auch noch andere
Anwendungsbereiche?

Spannend ist auch der Einsatz von
Kalte in der Herzchirurgie. Dort wird
die Wirkung der Kalte auf den Kérper
ganz bewusst eingesetzt, um am of-
fenen Herzen operieren zu kénnen.
Der Chirurg bringt das Herz durch den
Einsatz von Kalte und einer Kalium-Lo-
sung zum Stillstand, um die Operation
anschlieBend durchfihren zu kénnen.
Die Herz-Lungen-Maschine Gbernimmt
voribergehend die Herz-Kreislauf-
funktion und der chirurgische Eingriff
kann durchgefihrt werden.




