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1 Vorwort

Wasser im Generellen und Schwimmen im Speziellen sind fir mich lebenslang ein groRRer
Faktor gewesen. Was als Schwimmerin und Ironman-Triathletin noch selbstverstandlich
und leicht umsetzbar war, stellte mich als Trainerin vor ungeahnte Herausforderungen. Die
Erforschung dieser Aspekte durch Fallanalysen mittels Entwicklung neuer Ubungen ist das
zentrale Ziel der Arbeit. Die Ubungen wurden fiir die Schwierigkeiten, die sich bei den
Probanden beim Erlernen eines adaquaten Schwimmstils ergeben haben, individuell
(weiter)entwickelt und angewendet, wobei die Veranderungen in der Motorik und Sensorik
mittels Videoaufzeichnungen festgehalten wurden. Wahrend der Durchfihrung der
Fallstudien kristallisierten sich durch eine retrospektive Analyse und konsekutive Adaption
der Ubungen allgemein anwendbare Kerniibungen heraus, die das Fundament fir
individuelle Anpassungen darstellen. In diesem Zusammenhang bedanke ich mich bei
meinen Schwimmern wie auch Peter Steiner von der Schwimmschule Steiner, der mir die
Nutzung seiner Schwimmbahnen immer wieder unentgeltlich ermdglichte. Grol3en Dank
auch an Dr. llse Biowski-Fasching und ihrem physikalischen Therapieteam fir die
Unterstiitzung meines Mannes bei der Rehabilitation, und ihrem Mann Dr. Peter Biowski
und Schuhfried-Medizintechnik fur die Méglichkeit ein Leihgerat unentgeltlich zu Hause fir

Elektrotherapie nutzen zu kbnnen.



2 Einleitung

Wasser ist unverzichtbar fir das Leben und stellt die primare Voraussetzung fir die
ErschlieBung neuer Lebensraume dar, sei es auf unserem Planeten Erde oder in der
Erkundung des Weltalls. Regierungen investieren groRe Geldbetrage zur Erforschung des
Weltalls, entwickeln neue Geréte und Flugkérper um Gesteinsproben von anderen Planeten
zur wissenschaftlichen Untersuchung auf unsere Erde zu bringen. Einerseits dient dies dem
besseren Verstandnis Uber die Entstehungsgeschichte der Erde im Zusammenhang mit
unserer Galaxie, andererseits wie sich vom Urknall das Leben entwickeln konnte.
Wasserstoff stellt dabei das haufigste chemische Element im Sonnensystem dar und ist
aufgrund der geringsten Atommasse aller Elemente als erstes im Periodensystem gelistet,
welches vom russischen Chemiker Dmitri lwanowitsch Mendelejew 1869 vorgestellt wurde.
(Giunta, 2021)

In der biochemischen Medizin sind dem Wasserstoff in der Form H: zahlreichen
Forschungsfelder gewidmet, wobei die Wirkung als Antioxidans (Ohsawa et al., 2007) und
die Unterstitzung bei der Energiegewinnung in den Mitochondrien (Harman, 1972) durch
zahlreiche Studien belegt sind. Vielversprechend und zukunftsweisend sind auch die
Ergebnisse zahlreicher weiterer medizinischen Studien verlaufen, welche Wasserstoff zur

Behandlung chronischer Erkrankungen einsetzen.

Als Molekil Wasser H;O ist es Bestandteil aller Korperzellen und Flussigkeiten,
Transportmittel flr geldste Stoffe wie Mineralstoffen, Vitaminen und Hormonen, und regelt
Uber den osmotischen Druck den Wasser- und Elektrolythaushalt, was so den Organen und
dem Organismus seine Struktur verleiht. Dieser Fluss ist dank der Polaritat und Bindungsei-
genschaften von lonen und den gebildeten Molekilen mdglich. Damit neues menschliches
Leben entstehen kann, missen auch die mannlichen Spermien zur Befruchtung der weib-
lichen Eizelle im Eileiter in der Korperflissigkeit schwimmen. Die anschlieBenden neun
Monate Embryonalzeit wachst der Embryo schwimmend im Fruchtwasser heran, wobei die
ersten entscheidenden Sinnespragungen stattfinden. Ultraschallbilder lassen die
Wahrnehmung von Schallwellen durch Korperreaktionen vom Fotus erkennen genauso wie
auf die Ubertragung von Druckwellen. Der Gehorsinn ist somit ab der ca. 22. Schwanger-
schaftswoche das erste funktionierende Sinnesorgan. Der Fo6tus besitzt bestimmte
Vorlieben nach héheren Ténen mit harmonischer, ruhiger Melodie, welche nattrlich durch
den Herzschlag der Mutter gegeben ist. Psychologen verwenden dies in ihrer therapeu-
tischen Arbeit, weil die Kldnge nach der Geburt von den Babys wiedererkannt werden.
Weiters ist dieses vorgeburtliche Schwimmen bedeutsam fir die anschlie3ende Integration

frihkindlicher Reflexe.



Wasser besitzt durch den Auftrieb eine entscheidende physikalische Eigenschaft, welche
an Land nicht simuliert werden kann. Im Wasser wiegt ein Mensch durchschnittlich nur mehr
ein Drittel seines Kdrpergewichts (abhangig von der Kérperzusammensetzung), wodurch
es als ideales therapeutisches Medium in der psychosomatischen Arbeit genutzt werden
kann, inshesondere dann, wenn keine vollstéandige Belastung der Gelenke mdglich ist, wie

z.B. bei adipdsen Personen oder Menschen mit Glasknochen.

Die Elektrotherapie als Teil der physikalischen Medizin beruht in ihrer Wirkung auf der Ap-
plikation positiver und negativer Pole zur Stimulation des Organismus. Muskeln kdnnen
gekraftigt werden, pharmazeutische Salben mittels lontophorese tief in das Gewebe einge-
bracht werden oder die Knochen in Heilung und Steigerung der Dichte stimuliert werden.
Primar Dr. Peter Biowski entwickelte mit Schuhfried-Medizintechnik evidenzbasierte Strom-
formen, welche erfolgreich in den renommiertesten Rehabilitationszentren und physikalis-
chen Instituten therapeutisch genutzt werden (Schuhfried Medizintechnik, 2024). Wahrend
meines Praktikums zur medizinischen Masseurin konnte ich mich selbst von der Wirkung

v.a. bei inkompletter Paraplegie Uberzeugen.

Gesundheitsprobleme beginnen oftmals weit vor kérperlichen Symptomen. Die Anforder-
ungen in der Schule, im Beruf und bei Freizeitaktivitaten resultieren immer haufiger in
psychischen und psychosomatischen Problemen. Der Haltungsverfall ist durch monotone
Be- und Uberlastung als Ausgangssituation feststellbar, setzt sich in einseitiger oder
punktueller Gelenksabnitzung fort, was wiederum immer starkere Schmerzen auslost,
weshalb Betroffene immer mehr an Bewegung vermeiden, und Zivilisationskrankheiten

begiinstigen; Dem Anfang einer abwarts ziehenden Spirale ist Tlr und Tor gedéffnet.

Waéhrend meiner vielen Stunden als Schwimmerin im Schwimmbecken und als Trainerin
bzw. Beobachterin am Beckenrand sind meine Gedanken immer mehr um die Mdéglich-
keiten eines sportlichen Schwimmstils, der Leistungssteigerung mit Entspannung vereint,
gekreist. Pravention sollte in einer modernen Gesellschaft hdchste Beachtung finden, nicht
nur zur Schonung von Ressourcen wie Ambulanzen, OP-Sélen, Bettenkapazitaten und fi-
nanziellem Kapital. Der Ansatz sollte frihestméglich beginnen, was den Kreis der Kinder in
den Vordergrund riickt. Die Herausforderung ist, im Rahmen einer personalisierten Medizin
die Betroffenen zu erreichen und sie interdisziplinar durch die Zusammenarbeit von Mediz-
inern, Therapeuten, Trainern und Padagogen fur ein aufrechtes und konsekutiv freudvolles

Leben zu trainieren.

In der nun folgenden Arbeit werden die entwicklungsgeschichtlichen Aspekte in unterschie-
dlichen Kulturen im Umgang mit dem Wasser betrachtet sowie die unterschiedlichen Rollen

des Elements dargestellt (z.B.: Nahrungsquelle, Gefahrpotential, Reinigung). In weiterer



Folge wird auch auf den Einsatz fir Freizeitaktivitaten (Leistungssport oder Regeneration),
oder Raumgestaltung von 6ffentlicher Seite (Renaturierung, Nationalparks, Wasserleitung)

bzw. im privaten Bereich (Springbrunnen) eingegangen.

Die empirische Arbeit fokussiert sich auf die Entwicklung von psychomotorischen
Schwimmibungen, mit denen Blockaden in den Bewegungsfihrungen abgebaut werden
kénnen. Mit Hilfe der Segmentanatomie (Wancura-Kampik, 2022) soll folglich der ganze
Organismus erreicht werden, sodass von den Personen ein subjektiv gesteigertes Wohlbe-

finden wahrgenommen werden kann.

Zusammenfassend ergibt sich folgende Fragestellung:

Welche Ubungen kénnen durch psychomotorische Interventionen im Wasser das
subjektive Wohlbefinden von Personen steigern?



3 Das Verstandnis von ,,.Schwimmen*

Wird in der Suchmaschine von ,Google“ das Wort ,Schwimmen® eingegeben, werden
ungefahr 115 Millionen Ergebnisse angezeigt (Google Suche, 2024), das franzdsische
Pendant ,Natation“ liefert in ,Google Recherche® 55,8 Millionen Eintrage (Google
Recherche, 2024) und mit dem englischen Wort ,Swimming“ in ,Google Search” sind es
ungefahr 1,82 Milliarden Ergebnisse (Google Search, 2024). Allen gemein ist ein
uniiberschaubar weites Spektrum an Definitionen, Verstdndnissen, Absichten und

Einrichtungen bieten.

Ebenso breit gefachert waren die Antworten meiner Teilnehmer an der Umfrage auf
folgende Frage:

1. ,Was verstehst du unter Schwimmen?“

2. ,Warum schwimmst du?“

Die Beweggriinde erstrecken sich von Leistungssteigerung und Wettkampfteilnahmen
einerseits Uber den Einsatz als Ausgleich zur Arbeit bis zur Freude an der Bewegung im
Wasser. Einige sind auch zum Schwimmen durch die Empfehlung ihres Arztes gekommen,
um zukinftig eine ahnliche Diagnose zu vermeiden. Fir diese Gruppe ist es am
schwierigsten, sich anfangs mit dem Medium Wasser anzufreunden, da sie aus entfernten
Sportarten (Motorrad fahren, Fussball, Laufen) kommen oder bis dahin tGberhaupt keinen

Sport ausgelbt haben.



3.1 Die geschichtliche Entwicklung

Die Auseinandersetzung mit Wasser ist in allen Kulturen fester Bestandteil. Einerseits
stellten Gewasser fur manche Inselbevilkerungen die einzige relevante Nahrungsquelle
dar, was auch evolutionar Einfluss hatte (siehe Kapitel 4.). Im Gegensatz zur frihkindlichen
Entwicklung, wo durch Integration aufeinanderfolgender fruhkindlicher Reflexe die
Fortbewegung vom Krabbeln und allmahlichen Aufrichten des gesamten Korpers das

Gehen als Fahigkeit intuitiv erworben wird, stellt das Schwimmen eine Fertigkeit dar.

Der alteste Nachweis fiir das Schwimmen praktizierende Menschen datiert aus dem Neo-
lithikum (ca 10.000 v Chr) und wurde 1933 vom ungarischen Forscher Laszlé Almasy
wahrend seiner Reise im Gilf Kebir-Plateau, Agypten, in der Sahara entdeckt. Vier
Menschen sind in schwimmender Gestalt als Hohlenmalerei in der als ,Hohle der Schwim-
mer® (Wadi Sura) beriihmt gewordenem Ort als Felsenmalerei festgehalten (Bradshaw
Foundation, 2024).

Abb 3.1. Hohle der Schwimmer von Roland Unger



Ahnliche Zeichnungen sind in Assyrien und Babylonien entdeckt worden, die im Gegensatz
zu der obigen Hohlenmalerei Menschen im Bruststil schwimmend zeigen. In einem Grab
der alten agyptischen Kultur finden sich Abbildungen von kraulschwimmenden Personen,

wie auch in den Mosaiken von Pompeji.

Die altesten auf Badestatten hinweisende Bauwerke finden sich in der Hindukultur im heu-
tigen Pakistan. In einem indischen Palast in der Stadt Mohenjo-daro sind die Ruinen des

,Groflen Bades* mit 12m x 7m Grol3e zu bestaunen (Stevenson, 2020)

Abb 3.2 The great bath of Mohenjo-daro



Weitere Belege fur Badestatten gibt es fir die Kulturen der Hethiter und der Zivilisationen

des Mittleren Ostens, den minoischen Palast von Knossos auf Kreta und in Mosaiken von

Pompei.
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Abb. 3.3. Floormosaik Raum 48 von Johannes Eber

Im antiken Griechenland setzte Platon (428 — 347 v. Chr.) in seinen ,Nomoi“ Unwissende
als ,Personen, die weder schreiben noch schwimmen kénnen® gleich (Platon). In der
romischen Antike (750 v. Chr. — 476 n. Chr.) war Schwimmen Teil der Grundausbildung von
mannlichen Kindern und Soldaten. Es bilden sich hier Handelsbeziehungen und Kul-
turaustausch hervorragend ab: Von den Karthagern lernten sie die Unterrichtskunst im
Schwimmen, und Ubernahmen den Einsatz von Auftriebshilfen im Sinne von Korkwolle,
welche sie von Handlern afrikanischer Sklaven erwarben (Carr, 2022). Chaline weist in
diesem Zusammenhang aber auf die unterschiedlichen Zugédnge zum Schwimmen hin.
Wahrend es bei den afrikanischen Kindern ein Spiel darstellt, wo durch Beobachtung und
Imitation der anderen ,Mitspieler” gelernt wird, wie es Kinder auch heute beim ge-
meinsamen Spiel in Betreuungseinrichtungen oder der Natur praktizieren, erscheint die
Fortbewegung im Wasser bei den Kindern der romischen Antike als schwierig zu erlernende
Fertigkeit. Sie sollen fur die Gefahr der Stromungen, Kalte und Rauheit der Gewasser
gewappnet sein (Chaline, 2017).

Das Mittelalter (ca. 500 n. Chr. — 1500 n. Chr.) als dunkles Zeitalter zwischen Antike und

Neuzeit bezeichnet, macht im Zusammenhang mit Schwimmfertigkeiten seinem Namen




alle Ehre. Die Kirche verbot es, da Schwimmen fir sie eine finstere Macht darstellte und

folglich geriet die Fortbewegung im Wasser in Europa in Vergessenheit.

Europaische Seefahrer aus England, Spanien und Portugal, welche im Auftrag der jeweili-
gen Herrscher im 15. Jh. auf ihren Eroberungsfahrten fiir neue Landereien auf afrikanische
und asiatische Volker trafen, waren ob ihrer Kunst der Fortbewegung im Wasser erstaunt
und berichteten nach ihrer Rickkehr ihren Landeseinwohnern. Hier ist das Motiv zum
Schwimmen in der Erndhrung zu finden. Fir die in viel warmeren Breitengraden lebenden
Volker stellt das Meer bis heute die oft einzige relevante Nahrungsquelle dar. Durch geog-
raphische und meteorologische Gegebenheiten ist Ackerbau und Viehzucht nur
eingeschrankt moglich. Das Meer bietet fast konstante Bedingungen, was Nahrungssicher-
heit bedeutet, da die ortsurspriinglichen Einwohner nur das mit Speeren und Netzen
fischen, was sie auch selbst verzehren. So leben sie im Einklang mit der Natur, was wie-
derum eine Regeneration der Bestédnde sicherstellt und die Meeresflora vor Schaden be-
wabhrt. Naturvélker zollen heute noch dem Meer Respekt und Achtung, indem sie es und
seine Bewohner als Gottheit verehren. Am Beispiel vom pazifischen Raum wird die

Bedeutung der Lebewesen fiir die Ureinwohner erkennbar: (Wikipedia, 2024)

e Hawaiian

o Kamohoalii: Haifischgott, der auch seine Gestalt hat
Seine Aufgabe bestand darin, die gekenterten Bootsbesatzungen mit sei-
ner Flosse an Land zu bringen und auf das Festland der USA (bersiedelte
Ureinwohner Hawai’is zuriick zu ihren Inseln zu leiten

o Kanaloa or Tangaroa: Gott der Meere und ihrer Magie

o Namaka: Meeresg6bttin

o Nanaue: Sohn von Kamohoalii, ein mit einem Haifischmaul auf seinem Hin-
terhaupt geborener Mensch
Da er auf Hawai'i in die haiahnliche Gewohnheit des Menschenfressens
verfiel, konnte er mit Hilfe seines Gottvaters halb in die Gestalt eines Hais
verwandelt nach Maui fliehen. Dort holten ihn die gleichen blutriinstigen
Versuchungen ein, um anschlieRend auf Molokai durch Gebete von den In-
selbewohnern vom Halbgott Unauna verbrannt zu werden.

o Ukupanipo: Haifischgott, der den Fischbestand in Fangnahe der Fischer

kontrolliert

e Maori
o lkatere: Fischgott, der Vater aller Meereslebewesen inklusive Meerjung-

frauen



o Kiwa: Bewacher der Meere

o Rongomai: Walgott

o Ruahine: Aalgott

o Taniwha, deities or monsters (often take forms resembling dragons).

o Tangaroa: Gott der Meere

o Tawhirimatea: Gott des Wetters, Regens, Sturms und Windes

o Tinirau: Bewacher der Meere

o Tohora (Maori name for southern right whales): der grof3e Wal, der dem
Helden Paikea das Leben rettete, indem er ihn vom Ertrinken bewahrte
und an Land brachte. Dies ist der Beginn Neuseelands
Diese Mythologie wird im Buch- & Filmdrama “The Whale Rider” erzahlt
(Www.mindeffects.de, 2002)

Vom anfanglichen Baden entwickelten sich in Europa Strémungen, die Schwimmen als
Sport mit einer spezifischen Technik ausrichteten. ,Colymbetes, sive de arte natandi: dia-
logus et festivus et iucundus lectu“ (Der Schwimmer, oder Uber die Kunst des Schwimmens,
ein Dialog, heiter und erfreulich zu lesen) das alteste komplette schriftiche Werk fir
Schwimmtechnik, stammt von dem deutsch-franzésischem Sprachprofessor Nikolaus Wyn-
mann aus dem Jahr 1538 (Wynmann, 1538). Sein Ziel war es, Leute vor dem Ertrinken zu
bewahren, indem primar der Bruststil erlautert wurde und auch der Einsatz von verschie-

denen Schwimmbhilfen erklart wurde.

,De arte natandi“, ebenfalls ein in Latein verfasstes Buch flir Schwimmtechnik, stammt von
Everard Digby (Dygbeio, 1587), einem Theologen, Philosophieprofessor und Kontroversial-
ist. Im 2. Teil des Buches ,Liber Secundus® sind die verschiedenen Fortbewegungsarten in
40 Kapiteln erklart und immer mit einer Zeichnung im Holzschnittstil illustriert. Anhand der
Bilder ist bereits ersichtlich, dass Digby mehr als nur die heutigen vier Schwimmestile
Ricken, Brust, Schmetterling und Freistil, unter ,Schwimmen* verstand. Gemein ist allen
Zeichnungen ein natirliches Gewasser. Eine Ubersetzung des zweiten Buches wurde von
Christopher Middleton, einem Schriftsteller und Ubersetzer, unter dem Titel ,A short intro-
duction for to learn to swimme* (Eine kurze Einfuhrung um Schwimmen zu lernen) 1595
veroffentlicht (Middleton, 1595).

10



Des Axrs Naranor | Lisex Szcvnovs

' Pericorum alij dexerain colliinieéta,alij manibus verifque:feftinani gradu amnis mare Alx; decurrentes decidunt in latus dextrum vel finiftrum
5 giné accelerites facic gronz calcibus verd fupiné cicculitibus,dorfo corii aquas verber3- Hazcvt dcmonﬂratlo docet:
tibus: hoeque omnind habitu aripa ferocicurfisauolantes, primo fluétus ingeruntur,

Inhune modum,

,U

Abb. 3.4 + 3.5: De Arte Natande von Everard Digby © Boston Public Library

L Art de Nager® wurde erstmals 1696 von Melchisédech Thévenot publiziert (Melchisédech

Thévenot, 1696). Da es nur drei Jahre spater bereits aus dem Franzosischen in die
englische Sprache Ubersetzt wurde, war es lange das Standardwerk fiir den englischen
Sprachraum (Melchésedec Thévenot, 1699)(Melchésedec Thévenot, 1699). Fir seine Leis-
tung wurde er auf Antrag von Dr. James Counsilman, dem Griindungsprasidenten der ,In-
ternational Swimming Hall Of Fame®, 1990 in jene aufgenommen (International Swimming
Hall Of Fame, 2022).

Die ersten deutschsprachigen Bucher erschienen Ende des 18. Jahrhunderts. Der Pada-
goge und Mitbegriinder des Turnens Johann Christoph Friedrich Gutsmuth von Schnepfen-
thals erstes Werk ,Gymnastik fur die Jugend® enthielt ein Kapitel dem Schwimmen (Guts
Muths, 1793), bei seinem zweiten Buch ,Kleines Lehrbuch der Schwimmkunst zum Selbst-
unterricht* widmete er sich ganz dem Schwimmen (Guts Muths, 1798). Der aus Italien stam-
mende Kanonikus Oronzio de Bernardi verfasste in Wien ein insgesamt fast 500 Seiten

starkes, in Fraktur geschriebenes, zweibandiges Werk, mit dem Ziel einen ,Vollstandigen

11



Lehrbegriff der Schwimmkunst® (Bernardi, 1797) zu schaffen. Die philosophischen Mein-
ungen des ersten Kapitels entsprechen heute hydrodynamischen Uberlegungen, ob bzw.

wie die Auftriebsverhaltnisse wirken.

In diesem Zusammenhang zitiert er aus dem Physiklexikon von Biffon den Begriff ,Nager:
,Insbesondere mdchte ich das nicht unerwahnt lassen, was Briffon
dariber urteilt: ,Das Schwimmen, sagt er, ist diejenige Handlung,
wodurch der Mensch oder ein Tier sich, seiner grol3enspezifischen
Schwere ungeachtet, Uber dem Wasser erhalten, indem sie sanft
untergehen mussten. Der Uberschuss ihres Gewichts aber ist so gering,
dass es schon hilfreich ist, wenn sie ihre Brust ein wenig ausdehnen und
mit ihren Handen und FlRen eine Bewegung machen, die sie der
Richtung der Schwere entgegentreibt. Und das ist das, was Menschen

und Tiere tun, wenn sie schwimmen.” (Bernardi, 1797, S. 4-5)

Die Ara des Schwimmens als Wettkampfsport zum Freizeitvergniigen begann mit dem Bau
erster 6ffentlicher Schwimmbhallen inklusive Sprungbretter in London und der Griindung der
,National Swimming Society“, des ersten Vereins, 1837. Als die ,Amateur Swimming Asso-
ciation® als erstes Leitungsgremium der Welt 1869 gegriindet wurde, waren ungeféhr 300
Vereine registriert. Ende des 19. Jahrhunderts folgten weitere Verbande, wobei in den USA
der Schwimmsport anfangs von der ,American Athletic Union“, einem Zusammenschluss
verschiedener Sportarten, organisiert wurde (Amateur Athletic Union, 2024). Aktuell hat der
Herzog von Cambridge, Prinz William die Schirmherrschaft inne, welche er 2017 von Koé-

nigin Elizabeth Il tbernommen hatte (Encyclopedia Britannica, 2024).

Auf die Bedeutung des Schwimmens wurde man in Osterreich aufmerksam, weil Venedig
durch den Wiener Kongress 1815 wieder in das von den Habsburgern regierte Lombardo-
Venezia integriert wurde und zweitens franzosische Soldaten zum Schock der Oster-
reichischen Soldaten in der Schlacht von Aspern 1809 die Donau durchschwommen hatten.
Diese Schlacht war fur Oberst Graf Wilhelm von Bentheim-Steinfurt der Anlass, sich be-
sonders flr die Einrichtung von K & K-Militarschwimmschulen einzusetzen, weil ein hoher
Anteil der dsterreichischen Toten nicht durch die Kampfhandlungen selbst, sondern durch
das Ertrinken von Nichtschwimmern in den damals unregulierten Armen der Donau zu
beklagen waren. K&K-Militdrschwimmschulen folgten in Prag und im Wiener Prater. Die

erste ,k.k. Militar- und Zivil-Schwimmschule® am Donauarm Fahnenstangenwasser in der
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stadtnahen Donauau stand auch mannlichen Zivilisten zur Verfligung, und sonntags durften
Frauen nach Entrichtung einer Eintrittsgebiihr den schwimmenden Méannern zusehen. Als
“Abschlussprifung” mussten die Schwimmschuler den Donauarm durchqueren. (Wiener
Stadt- & Landesarchiv, 2021). Im Bereich Freizeitsport sind die Urspriinge mit der Do-
nauregulierung verknupft. Nachdem die Gemeinde Wien Kommunalbader errichtete, fol-
gten nach dem Vorbild des 1861 gegriindeten ,Ersten Wiener Turnvereins®, der auch eine
Schwimmschule besal3, sechs weitere Vereine. Dem ,Wiener Arbeiterschwimmclub® ist die
Grindung der organisierten Wasserrettung zu verdanken. Nur sieben Jahre nach den
ersten nur fir Manner veranstalteten Schwimmbewerben, wurde eine Damensektion eta-
bliert. Der Vorlaufer des dsterreichischen Schwimmverbandes konstituierte sich 1899 als

,Osterreichischer Schwimmsport-Ausschuss*.

Die ,Fédération Internationale de Natation“ (FINA) — heute ,World Aquatics® — als
Weltverband wurde 1908 als Organisations- und Regulationsorgan gegriindet (World
Aquatics, 2022). Das europaische Pendant ,European Aquatics“ — vormals Ligue Eu-

ropéenne de Natation — folgte erst 1927 (European Aquatics, 2022).

Ein Sich-in-Wettkdmpfen-messen-wollen war der logische ndchste Schritt mit dem ersten
Wettkampf, einem 400m-Bewerb in Australien. Seit der Neubegriindung der Olympischen
Spiele 1896 war der Schwimmsport permanent Disziplin, wenn auch mit anderen Bewerben
(Beck, 1896, S. 215). Am 11. April 1896 schwamm der Osterreicher Paul Neumann in der
Bucht von Zea bei Pirdus tber 500 m Freistil im Meerwasser des Hafenbeckens und
gewann die erste Goldmedaille fiir Osterreich. Die Jagd nach Medaillen gipfelte in einem
Wettrlisten der Ausstatter. Der Schwimmweltverband ,World Aquatics“ antwortete mit
neuen Vorschriften, die auch eine verpflichtende Zulassung von neuen Ausristungsge-
genstanden beinhaltet (World Aquatics, 2024).

In den meisten Landern ist Schwimmen im Rahmen des Sportunterrichts verpflichtender
Teil der Lehrpléane, in Osterreich bereits in der Volksschule (Bundesministerium fiir Bildung,
Wissenschaft und Forschung, 2024). Darlber hinaus bieten Schwimmschulen Kurse fir

Kindertageseinrichtungen an.

Berichte in Tageszeitungen, Zeitschriften, dem 6ffentlich rechtlichen Rundfunk ORF und
das Kuratorium fur Verkehrssicherheit mahnen regelméiig die Bedeutung der Schwimmfer-

tigkeit ein.

Heute zeigt sich deshalb ein differenziertes Verstandnis von ,Schwimmen®, welches kul-

turell, ethnisch, geschlechtsabhangig und geographisch gepragt ist.
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3.2 Die Motive

Aus der geschichtlichen Entwicklung ergriinden sich die fur jede Kultur individuellen Motive
zum Aufenthalt bzw. der Fortbewegung im Wasser. Bemerkenswert ist, dass alle Motive
auch heute noch vorhanden sind.

Nahrungssicherheit

Von den ersten Belegen durch die Hohlenmalereien (Bradshaw Foundation, 2024), zeigt
sich dieses Motiv in allen Kulturen und Landern der Welt. Indigene Vdlker, allen voran die
Seenomaden Sidostasiens (z.B. Bajau, Moken) schwimmen und tauchen fir ihren
Eigenbedarf (Sather, 1997). Als Quellen dienen sowohl die Meeres- als auch Binnen-

gewasser.

Rituale

Naturvolkern ist das Wasser heilig, weshalb sie in religiése Ritualen vor dem Tauchgang
den Meeresgeistern durch Opfergaben oder Gebete huldigen. Die Hi'uwai-Zeremonie der
hawai’ianischen Kultur bezeichnen eine Wiedergeburt durch Selbstbesinnung, welche am
Strand im Morgengrauen abgehalten, und mit dem Sonnenaufgang symbolisiert wird.
Weiters werden in ihren Riten der Dank nach erfolgreichen Ozeanlberquerungen auf der

Suche nach neuen Inseln ausgedriickt (Michener & Berry, 2013).

Erziehung und Bildung

Die Aufzeichnungen von griechischen Philosophen belegen von der Selbstverstandlichkeit
Schwimmen zu lernen wie Lesen und Schreiben (Platon). Humanistische Gelehrte der Re-

naissance traten in ihren Bichern fir Schwimmen als Teil einer kompletten Ausbildung ein.

Der Padagoge Johann Christoph Friedrich GutsMuth forderte Schwimmen als Schulfach
um Kinder vor dem Ertrinken zu bewahren. In seinem Buch ,Kleines Lehrbuch der

Schwimmkunst zum Selbstunterricht schreibt er dazu:
Wer ins Wasser fallt, wird durch den Sturz anfanglich unter die Oberflache
hinabgetrieben. Hierdurch entsteht fir Jeden, der gar nicht ans Wasser
gewohnt ist, wohl gar niemals mit dem ganzen Korper im Wasser war,

eine so fremdartige, Uberraschende Empfindung, dass sie leicht jeder, der

14



sie noch nie hatte, in der Angst wohl gar fir den Anfang des Todes selbst
halt. Dann ist alle Besinnung weg, tddliche Furcht bemachtiget sich des
Unglicklichen, er gerat ausser sich, empfindet Beklemmung, schnappt
nach Luft, und schluckt mit dem Wasser den Tod ein. Es ist hdchst
wahrscheinlich, dass durch diesen Umstand allein die meisten Menschen
im Wasser so schnell den Tod finden, wenigstens weit friiher finden, als
es geschehen wirde, wenn sie sich nur etwas an das Wasser gewohnt
hatten. Ich halte daher eine Gewdhnung an das Wasser und an das
Untertauchen in demselben fir jeden notwendig, der einigen Anspruch
auf Selbstrettung machen will, damit er beim Falle ins Wasser nicht gleich
Mund und Nase aufsperrt. (...) Wer es nicht hinreichend findet, lerne das

schwimmen, denn besser ist freilich besser.“ (Guts Muths, 1798, S. 80)

Waffe

Kriegern diente Schwimmen als militdrische Waffe. Im antiken romischen Reich war der
Schwimmunterricht Pflichtbestandteil der Ausbildung von Soldaten. Die rémischen Kaiser
wollten einen zweiten ,Dies ater” (Schwarzer Tag) vermeiden, der die unzahligen toten Le-
gionére in der Schlacht an der Allia 390 beschreibt (Lentzsch, 2019). Bei den Samurai
entwickelten sich dank der Foérderung durch das Tokugawa-Shogunat in jedem Klan
eigenen Ryu, den Schwimmschulen, ,kunstvoll wie effektive Methoden“ zur Verteidigung

des Gebiets, wobei Schwimmen als Kampfkunst eine Bliite erlebte (Tsui, 2024, S. 225).

Schwimmkunst

Das Verstandnis von Kunst erfahrt eine kulturell abhangige Bedeutung, wobei es auch
einem zeitlichen Wandel unterliegt. Die HOhlenmalereien zeigen im Bruststil schwimmende
Personen, fiir die so Gewasser als Nahrungsquelle zugénglich wurde. Ahnlich ist es bei
den Seenomaden der Bajau, wo die Eltern hoffen, ihre Kinder mégen mit den Schwimmkuin-
sten gesegnet sein, weshalb sie bereits im Alter von zwei oder drei Jahren an ein Leben im
Wasser gewohnt werden. Diese Bevolkerungsgruppen erwerben die Kunst durch Beobach-
tung und Ausprobieren (Tsui, 2024). In der Antike und bei den Samurai dient die Kunst zur

Verteidigung und Angriffs wahrend ihrer Kriege zur Expansion der Reiche fir ihre
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Herrscher. Uberraschte Militarfiihrer reagierten schnell, indem sie das Lernen dieser Kunst

in ihrer Ausbildung verpflichtend einfiihrten.

In den ersten Blichern des 15. Jh. iber Schwimmen wurde es von den jeweiligen Autoren
immer als Kunst — ,Arte natandi® — tituliert, was auf die Notwendigkeit des Lernens hinweist
im Gegensatz zum Gehen oder Laufen. Andererseits enthielten diese Blcher urspriinglich
immer auch Abhandlungen tber die Geschichte des Schwimmens, welche in Neuauflagen
ebenfalls fortgeflhrt wurde. Es ist ein Methodisieren erkennbar, Schwimmstile wurden dif-
ferenziert, durch Bilder die Ausfihrung untersttitzt, Verhaltensregeln vorgegeben (Dygbeio,
1587). Die Kunst sollte auch nicht nur dem jeweiligen Schwimmer selbst, sondern auch der
Sicherheit des Schwimmpartners durch einen moglicherweise notwendige Rettung vor dem
Ertrinken dienlich sein (Bernardi, 1797).

Mit dem Beginn der Wettkampfara wird der Begriff abhangig von den jeweiligen Sparten.
Bei den Schwimmern ist die Kunst der Effizienz gefragt, wohingegen bei Turmspringern
oder Synchronschwimmern die Asthetik entscheidendes Kriterium ist. Wasserballer wie-
derum verbinden Schwimmen und Ballsport mit der Kunst einer schnellen Reak-
tionsfahigkeit auf neue Gegebenheiten und raumlicher Orientierung. Schwimmen ist nicht

mehr nur Einzelsport, sondern Teamgeist und Synchronitat sind gefragt.
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Technologie

Anfanglich beschrankte sich die Ingenieurskunst und seinen erfundenen Hilfsmitteln auf die

Absicherung des Uberlebens.

Von Leonardo Da Vinci stammen Skizzen eines Schwimmrings, der heutzutage weltweit

gesetzlich fur offentliche Badeanstalten und im Schiffsverkehr vorgeschrieben ist.

s d B Sl 200 JE 10 'Y o

Abb. 3.2.-1 Leonardo Da Vinci Rettungsring

Wynmann stellte in seinem Buch die Verwendung von mit Luft geflllten Kuhblasen,
Schilfrohrbiindeln und Kork als Auftriebshilfen dar (Wynmann, 1538).

Der Schwimmstil selbst unterlag anfangs nur zégerlich Veranderungen. Wenishkaweabee
,Flying Gull* (Fliegende Méwe) und Sahma , Tobacco® (Zigarre) vom Stamm der Anishinabe
aus Amerika nahmen 1844 an einem Schwimmbewerb in London teil, wo sie die ersten
zwei Platze dank ihres den Englandern unbekannten Schwimmstils belegten. Obwohl ,Fly-
ing Gull“ haushoch die 130 Fuf3 (39,62m) kraulend in 30 Sekunden gewann, wurde der von
den Medien als grotesk und ,un-europdisch” titulierte Stil verweigert. (Colwin, 2002).
Demgegentuber steht heute der Einsatz von Videoanalysen, der Einsatz von Stromung-
skanélen und eine Zusammenarbeit vieler Bereiche der Wissenschaft, wie z.B.: Medizin
und Sportwissenschaft (Spiroergometrie), Biomechanik (Bewegungsanalysen), Sport-
geratetechnik (Schwimmbecken, Schwimmbekleidung, Trainingsausristung wie Flossen,

Paddles) mit explodierenden Kosten.
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Gesundheitsforderung

Ruinen romischer Thermen- & Badeanlagen sind Zeugnis der Bedeutung des Badens zur
Korperpflege. Digby sieht Schwimmen als etwas Natlrliches fir die Menschheit an, da die
Urspriinge der Evolution im Wasser liegen. Die Bilder seines Buchs zeigen Personen in
Flissen, was einer stetigen Wassererneuerung entspricht. In diesem Zusammenhang
mahnt er mit Verhaltensregeln zu einem achtsamen Praktizierens, angefangen vom vor-
sichtigen  Sich-ins-Wasser begeben und seinem_r Schwimmbegleiter_in bei
Schwierigkeiten zu helfen, weshalb er mahnt, niemals alleine Schwimmen zu gehen (Dy-
gbeio, 1587).

Pfarrer Sebastian Kneipp (1821 — 1897) pragte den Begriff der Hydro- & Balneotherapie.
Wasser wird zum Zweck der Beruhigung und Stabilisierung aller Kérpersysteme mittels
harmonisierender Bader, Wickel und Glsse eingesetzt. Die Reizintensitat und die Was-
sertemperatur passte er in seinen Behandlungen individuell auf jede_n seiner Patien_innen
an, wobei die Reize abwechseln konnten oder verschiedene Therapieformen miteinander
kombiniert wurden (Kneipp-Bund e.V., 2024). Seine Arbeitsweise sehe ich in diesem
Zusammenhang als ,personalisierte Medizin“, wie sie heute in allen medizinischen Teil-

bereichen erforscht und von der Wissenschaft gefordert wird.

Durch die Coronavirus-Pandemie (2020 — 2023) und den dadurch geschlossenen Bade-
anstalten erlebte das Eisschwimmen grof3e Popularitat. Der niederlandische Pionier Wim
Hof ,The Iceman® und der Osterreichische Vorreiter Josef Koberl bringen Interessierten das
bendtigte Wissen um Technik und Voraussetzungen in Workshops bei. Seit einigen Jahren
belegen auch viele Studien die positive Wirkung auf den gesamten Organismus (siehe
Kapitel 4.1)

Handelsbeziehungen & Wirtschaftsfaktor

Schwimmen war und ist Uberlebenswichtig fur die Arbeit im Wasser. Fische und Meer-
esfriichte sind fur Seenomaden und Fischer wohl Nahrungsmittel als auch Handelsware.
Das Seerechtsuibereinkommen der International Maritime Organization (IMO) der Vereinten
Nationen von 1982 soll als eine der altesten Regelungsmaterien des Vélkerrechts die Teile
der Kistenmeere, Archipelgewédsser und Binnenmeere vom international zuganglichen
Bereich ausnehmen (International Maritime Organization, 2024). Dies war auch der Grund,
wieso die Bevolkerung Norwegens bei zwei Volksabstimmungen zum Beitritt zur Eu-
ropaischen Union eine Absage erteilte, da auch fur sie der norwegische Kabeljau der Bar-

entsee der Uberlebenswichtige Faktor ist.
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Wettkampf

Der Gedanke des Wettkampfs entwickelt sich von London im friihen 19. Jh. aus. Vereine
vereinigten sich in einem Verband, der Regularien fir den Schwimmsport vorgab und Zeit-
nahmen ermaoglichten einen orts- & zeitunabhéngigen Vergleich; Baden hat sich zum Sport
gewandelt. Das Phanomen der ,Sportsmen® breitete sich schnell weltweit aus, Bewerbe
wurden dank Medienbeitrdgen international und die Wissenschaft bei der Hundertseljagd
entscheidender Faktor (Seifert & Chollet, 2011). Erfolge durch den Sieg bei Meisterschaften
oder olympischen Spielen und neue Weltrekorde bringen den Athleten Popularitat, Me-
dienaufmerksamkeit und teilweise ein finanziell lukratives Einkommen durch Werbever-
trage. Die Motivation fir viele Kinder in &rmeren Regionen liegt in einem moglichen Sti-
pendienprogramm an Eliteausbildungsstatten und dem erhofften Aufstieg in der Gesell-
schaft. Der Schwimmsport ist zu einem Gesellschaftsfaktor getragen von Publikum, das die
Motivation ihres Favoriten steigern soll, geworden.

Die negativen Konsequenzen dieses in- und extrinsischen Leistungsdrucks sind in der An-
wendung unerlaubter Mittel zu finden. Dopingjager liefern sich mit Gedopten ein Wettren-
nen abseits von Schwimmbecken. Ein Missbrauchsskandal im Radsport zwang das |I0C
zum Handeln mit dem Ergebnis der Griindung einer weltweit alle Verbénde einschlie-
Benden Welt-Anti-Doping-Agentur. Unabhéngige externe Experten sollen strittige Falle
wenn noétig auch revisionieren (World Anti Doping Agency, 2024). Ausriister wurden
genauso Schranken auferlegt, eine verpflichtende Zulassung fir Wettkampfe eingefiihrt
(World Aguatics, 2024).
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4 Das System Mensch

4.1 Der gesundheitliche Aspekt

Studien belegen die positive Wirkung von Ausdauersport auf den gesamten menschlichen
Organismus, wobei von einem moderaten fordernden, aber nicht tberfordernden Training
die Rede ist. Neben einer Okonomischeren Herz-Kreislauf-Funktion, gesteigerten
Stoffwechselraten und einem kréftigeren Stitz- & Bewegungsapparats weisen Studien auf
erhdohte Werte beim Wachstumsfaktor Brain-Derived-Neurotrophic-Factor (BDNF) hin,
einem Protein, welches das Wachstum und Uberleben der Neurone fordert. Als effektivste
Interventionen zeigten sich multimodale Bewegungsibungen in Kombination mit
kognitivem Training (Exercise based Gaming) im Gegensatz zu ausschliel3lichem
Ausdauer- oder Widerstandstraining im Hinblick auf die exekutiven Funktionen. Der Vortell
liegt in einer Zunahme in den ,Crosstalks* zwischen Knochengewebe (OPN,OCN, SOST),
Muskelgewebe (Myokine), Darmmikrobiom (Stimulation, Entziindungsreduktion) und

Gehirn (Steigerung der Physiologie) (Ren & Xiao, 2023).
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Abb. 4.1-1 Wirkung eines multimodalen Trainings auf die Gehirnfunktion, MDPI Basel

In einer Metaanalyse an der Deutschen Sporthochschule KéIn werden als weitere Faktoren
der Gefallwachstumsfaktor ,Vascular Endothelial Growth Factor (VEGF), sowie der Insu-

line-like Growth Factor 1 (IGF-1) unter dem Einfluss von Sport auf die molekularen und
20



zellularen Wirkmechanismen im zentralen Nervensystem (ZNS) beschrieben. Die Daten-
lage zeigt, dass VEGF und IGF-1 wie auch BDNF die Neurogenese fordern, indem VEGF
Zu einer verbesseren synaptischen Plastizitat beitragt, sowie neuroprotektive und regener-
ative Prozesse beginstig. Angestiegene IGF-1- Level erzeugen eine erhdhte Proliferation
von Progenitorzellen in dem dafir sensitiven Gyrus dentatus als Eingangstor zum Hippo-
campus, wo einerseits Gedachtnisinhalte und Lernprozesse als Grundlage fir das deklara-
tive Gedachtnis zusammengefuhrt werden und andererseits ein Beitrag zur Bildung des
impliziten Gedachtnis durch das Zusammenfiihren von Gewohnheiten und Handlung-
sablaufe stattfindet (Zimmer et al., 2015).

Die physiologischen Effekte von Schwimmtrainingsinterventionen bei Amateurschwimmern
im Speziellen wurden in einer Meta-Analyse aus 28 randomisiert kontrollierten oder kontrol-
lierten Studien untersucht, wobei als Kontrollgruppen neben Gruppen ohne Bewegungsin-
terventionen (23 Studien) auch solche mit anderen Sportarten gefuihrt wurden (Lahart &
Metsios, 2018). Zusammen mit den Studien von Adin und Pancar (Adin & Pancar, 2023),
(Jeong & Yoon, 2012) und Shoemaker (Shoemaker et al., 2019) kann von einer positiven

Wirkung auf folgende Populationen ausgegangen werden:

e gesunde Kinder und Jugendliche

e gesunde Kinder und Jugendliche mit Asthma

e gesunde Erwachsene

e Schwangere

e Personen mit sitzender Tatigkeit

e Personen mit zystischer Fibrose

e Frauen mit Fettleibigkeit

e Frauen zur Pravention einer Ovariektomie induzierten Fettleibigkeit

e Personen mit Hypertonie

e Kinder mit Autismus in Bezug auf Atemfunktion und Atemmuskelkraft

¢ Kinder mit Perfusion der Membrana thympani

Es zeigten sich glinstige Auswirkungen auf die kardiorespiratorischen Funktionen, Lungen-
funktion und GefalRcompliance, die Kdrpermasse und Korperkomposition, die Muskulatur
und den Bewegungsapparat, die Stoffwechselparameter und Enzymaktivitat (Adin & Pan-
car, 2023), wie auch bei den kognitiven Funktionen (Shoemaker et al., 2019). Bei Kindern
der Aborigines erwdhnen Lahar und Metsios einen positiven Einfluss von regelmafiigem
Schwimmen zur Pravention von chronisch eitrigen Mittelohrentziindungen aufgrund einer
Perfusion der Membrana thympani und folglichen Reduktion der Bakterien im Nasopharynx
(Lahart & Metsios, 2018).
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Rochat et al. konnten zudem ein vergroRertes Lungenvolumen von Sportschwimmern
feststellen. Dies wird als adaptive Reaktion der Lunge auf frihes Schwimmtraining durch
Modifikation des Lungenentwicklungswegs gesehen mit einem optimalen Zeitfenster fur

diese Anpassungsanderungen vor dem Ende des Wachstums (Rochat et al., 2022).

Untersuchungen bei Kindern des Seenomadenvolks der Moken im Andaman-Archipel,
Thailand, ergaben, dass sich ihre Augen adaptierten, was ihnen ein zielgerichtetes Tauchen
und einen sicheren Aufenthalt im Wasser ermdglicht. Gislén zeigte, dass auch bei eu-
ropéaischen Kindern nach 11 Tauchgange innerhalb von 33 Tagen die gleiche Unterwasser-
scharfe ohne Schwimmbirillen in einer Follow up-Untersuchung acht Monate nach dem letz-
ten Training messbar war, die auf einen kombinierten Effekt von Pupillenverengung und
starke akkommodationgesteigerte Kontrastsensitivitat zurickzufiihren sei. Jedoch werden
bei den Moken zudem neuronale Veréanderungen in den Sehbahnen vermutet (Gislén et al.,
2006).

In Untersuchungen beim indigen lebenden Seenomadenvolk der Bajau in Stdost-Asien
konnte ein vergroRertes Lungenvolumen gemessen werden, das auf einer genetischen Var-
iante im PDE10A-Gen basieren durfte. Durch diese anatomische Besonderheit ist es ihnen
mdglich, aufgrund eines groReren Reservoirs an sauerstoffreichen Erythrozyten langer den
Atem anhaltend unter Wasser zu bleiben. Als zweite Adaption durch eine BDKRB2-Gen-

variante haben sie eine gré3ere Toleranz gegeniiber dem Tauchreflex (llardo et al., 2018)

4.2 Der psychosoziologische Aspekt

Wasser bietet eine Vielzahl von Vorteilen, indem es kein grofl3es Investment in teure
Sportausriistung vorab voraussetzt noch hohe Voraussetzungen an den menschlichen Or-
ganismus bedingt. Deshalb eignet sich Schwimmen als perfektes Medium zur Inklusion,
weil es von allen Populationen mit Zugang zu kiinstlichen oder natirlichen Gewéssern aus-
gelbt werden kann. Aufgrund der physikalischen Eigenschaften des Wassers werden Per-
sonen von ihrem Korpergewicht entlastet. Der Stitz- & Bewegungsapparat kann bei De-
generation oder Erkrankungen in den Gelenken mobilisiert werden und der Bewegungsra-
dius wieder erweitert werden. Personen mit sitzender Tatigkeit oder keinen Sport
ausiibende Personen finden leicht in ein kontinuierliches Training. Ubergewichtige Perso-
nen sind weniger verachtlichen Blicken ausgesetzt oder missen sich herabwirdigende
Aussagen anderer Sportler gefallen lassen, weil das Wasser die Sicht einschrankt. Far
Menschen mit Behinderungen stehen in offentlichen Badern Rollstihle und Hebelifte zur

Verfligung, wodurch sie Teil einer Gemeinschaft werden kénnen.
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Schwimmen verlangt keine Sprache, Uberwindet ihre Barrieren, weshalb die Integration von

Migranten gefordert werden kann. Ein positiv wahrgenommenes Umfeld fordert die

Lernbereitschaft und verringert gesellschaftliche Konflikte.

Abb. 4.2-1 Simone Manuel holt 2016 als erste schwarze US-Schwimmerin Einzelgold bei

Olympia, icon SMI

Eine Gemeinschaft kann zur Steigerung der Leistungsfahigkeit beitragen, weil
Geschwindigkeitstraining effektiver umgesetzt werden kann, indem zusammen Intervalle
und Fahrtenspiel durchgefuhrt werden oder spéater startende Schwimmer die vorderen ein-
fangen missen. Der Faktor Motivation ist hilfreich, wenn Schwimmer vor allem in der
dunklen, kalten Jahreszeit oder bei Schlechtwetter wissen, es warten Kollegen zur verein-
barten Zeit auf sie genauso wie bei Langdistanzschwimmern im Open-Water-Bereich, die
eine lange Trainingsperiode ohne zwischenzeitlich motivierende Wettkampferfolge bis zu
ihrem Bewerb absolvieren. Der Faktor ,Alter” ist dabei nebenséachlich und Schwimmen

liefert die Basis fur weitere Wassersportaktivitaten.

23



Abb.4.2-2 Ekkehard beim Sprung vom 10m-Turm

Die Farbe ,Blau“ nehmen Personen als beruhigend wahr. Gepaart mit der monotonen
Bewegung im Wasser kommt es zur Aktivierung des Parasympathikus (Nutsford et al.,
2016).
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Die empirische Arbeit

5 Das psychomotorische Schwimmen

Schnell oder langsam, angespannt oder flexibel, kurze oder lange Armzilge, zyklisches
oder periodisches Atmen als Beispiele fur die Fragen, welche Auswirkungen Bewegung
bzw. Bewegungsibungen im Wasser ohne Bodenkontakt auf das Kérperempfinden haben.
Dies galt es mit Hilfe der teilweise selbst entwickelten oder adaptierten Ubungen zu unter-

suchen.

Pramisse war, eine allgemeine Giiltigkeit fir moglichst viele Lebensbereiche zu erreichen,
da Bewegung vor allem als Ausgleich zu Alltagsbelastungen wie Beruf bzw. Schule, Fami-
lie, Umwelteinfliisse oder - primar psychosomatischen — Krankheiten dient. Wahrend der
Fallstudien haben sich eine sensorische und eine motorische Komponente als verbinden-
des Glied ergeben, weil Wahrnehmung sowohl fur Anderungen an Kérperhaltung und Be-
wegung als auch fur das Sein an sich Voraussetzung ist. Der Spezialist flr Korpererfah-
rung, Kérpergestaltung, Selbsterfahrung, Mag. Willi Gansch, nennt es ,die Krone nicht ver-
lieren“, was mit einem bewussten Auftreten in der Gesellschaft und seinem Umfeld, ge-
kennzeichnet durch eine aufrechte Kdrperhaltung mit durchlassigen Bewegungen. In der
Transferierung von Bewegung ins Medium Wasser ergibt sich eine fir alle Schwimmstile
charakteristische Kérpergrundhaltung als Basis, worauf alle weiteren Ubungen und Differ-
enzierungen in den jeweiligen Schwimmstilen und Wassersportarten generell aufbauen.
Diese charakteristische Kdrpergrundhaltung gilt nicht nur fir alle Schwimmstile, sondern
dariiber hinaus z.B. auch in Functional Fitness, Lauf- und Radsport. Petrea et al konnten
den Einfluss von Psychomotorik auf das Erlernen von Schwimmtechniken bei sechs- bis

neunjahrigen Kindern bestatigen (Petrea et al., 2023).

Die Bewegungsiibungen im Wasser wurden mit 23 Personen, davon waren 11 weiblich und
12 ménnlich, im Alter zwischen 13 — 76 Jahren durchgefihrt. Bei allen Testpersonen fanden
wahrend der Ubungen im Wasser Messungen bei Atemlange, Anzahl der benétigten

Zige/Schwimmbahn statt.
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5.1 Die Umweltfaktoren

Der menschliche Organismus ist standig Einflussgré3en von auf3en ausgesetzt, welche auf
ihn einwirken. Folgende Faktoren konnen ihn dabei bestimmen, verandern oder neu

definieren:

¢ Abiotische Umweltfaktoren als nicht lebende Bestandteile bilden zusammen ein
Biotop fiir den Aufenthalt von biotischen Faktoren.
o Temperatur
o Licht
o Wasser
o Klima
o Wetter
o pH-Wert
o Stoffkonzentrationen:
= Mineralstoffe
= Nabhrstoffe
= Toxine
e biotische Umweltfaktoren als lebende Bestandteile bilden zusammen eine
Biozonose.
o Tiere
o Pflanzen und Pilze

o Menschen: Beruf, Schule, Familie

Bezogen auf das Schwimmen ist zwischen Hallen- und Freibadern einerseits und
natiirlichen Gewéassern andererseits zu unterscheiden. Fur das Erlernen der Ubungen
empfehle ich Schwimmbecken, weil die Bedingungen sowohl unter den einzelnen
Ubungseinheiten als auch bei Ortswechseln vergleichbar sind. Anfangern und weniger
Gelbten bieten Schwimmbader durch Aufsichtsorgane, eine bessere Sicht unter Wasser,
einem gekennzeichneten ,Nichtschwimmerbereich“ (ca 1,20m) mit der Mdglichkeit jederzeit
stehen bleiben zu kénnen und Schwimmerleinen eine erhdhte Sicherheit. Weiters sind
Schwimmbecken auch fir alleine Trainierende bei einem etwaigen Notfall (z.B.:

Verschlucken, Atemnot, Krampf) die bessere Wahl und generell wetterunabhangig.

Naturliche Gewdasser haben eine erhohte positive Wirkung auf die Psyche durch den
Weitblick, die vielfaltige Natur mit Flora und Fauna. Fur Kinder bietet sich die Mdglichkeit
eines abwechslungsreicheren Spielraums gepaart mit der Moglichkeit des Einsatzes
diverser Materialien, welche in 6ffentlichen Badern aus Sicherheits- und Hygienegriinden

nicht gestattet aus.
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Abb. 5.1.-1 Spiel im naturlichen Gewasser

Abb. 5.1-2 Weitblick mit entspannender Wirkung
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6 Die Ubungen

Aus der geschichtlichen Entwicklung und meinen Beobachtungen ist das Erlernen von
neuen Schwimmubungen bis zum Schwimmstil das Zusammenfihren verschiedener

Lernweisen:

e Beobachtungen

Nachahmungen

e Fihlen

e Wahrnehmungen

e Vorstellungen

e Versuchen

o kontrollierter Bewegung
e Loslassen

e Problemlésung

e Entwicklung

Becker beschreibt es als koérper- und leibbezogenes Lernen, wobei Empfinden und
Wahrnehmen sich im leibbezogenen Lernen ausdriicken und das Reflektieren, Imaginieren
und Transzendieren im Korperlernen (Becker, 2016) Feldenkrais bezeichnet es als
organisches Lernen (Feldenkrais, 1992), das wie die Atmung standig und wie von selbst

geschieht und zugleich bewusst und organisch gelernt werden kann.

Gefiihl und Wahrnehmung ermdglichen den Schwimmern Veranderungen und
Verbesserungen in den Bewegungsfihrungen. Denn nur wenn sie die Bewegung unter
meiner Anleitung fiihlen, kénnen sie es auch alleine beim Schwimmen wiederholen, weil
sie eine Vorstellung haben, wie es sich anfiihlen soll. Wirde ich im Gegensatz blof3 die
abstrakte Bewegungsfihrung erklaren, wie sie einen Armzug oder Beinschlag durchfiihren
sollen, hatten sie beim selbststandigen Schwimmen keine Rickmeldung ohne einem
Trainer, weil kein Feedback vorhanden ist. Erst, Verspannungen, Krampfe oder Schmerzen
wirden auf einen ihren individuellen Voraussetzungen unvorteilhaften Schwimmstil

hinweisen.
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6.1 Die Atmung

Die Atmung stellt das Kernelement dar. Sie fihrt und ist somit der Taktgeber fir den
Rhythmus.

Ich frage immer meine Schwimmer, was sie als wichtiger erachten, was mehr Auf-
merksamkeit und Achtsamkeit — besonders am Anfang — erfordert. Symbolisch erklére ich
es mit dem Bild des bis zum Rand vollen Schwimmbeckens, in das ich nun das ganze
Wassser der Wiener Hochquellwasserleitung einleiten kénnte, aber das Becken nur
Ubergehen wirde. Wird aber zuerst ein Teil des Wassers vom Schwimmbecken ausgelas-
sen, so kann das reine, klare Wasser das Bestehende nahren. So wie das
Schwimmbecken eine Begrenzung hat, hat auch jede einzelne Koérperzelle eine Membran
und viele Zellen ergeben ein Gewebe, Gewebearten ein Organ und Organe den menschli-
chen Organismus. Ohne vorher auszuatmen kann keine neue Luft zugefiihrt werden und

beim Einatmen hilft der Atemreflex (deshalb keine Selbstiiberschatzung beim Tauchen!)

Eine weitere Frage stelle ich beziglich Nasen- oder Mundatmung und lasse die Schwim-
mer beides beim Ausatmen in Bauchlage schwimmend ausprobieren und mir Riickmel-
dung zu ihren Wahrnehmungen geben. Objektiv feststellbar ist, dass sich innerhalb einer
Lange im Schwimmbecken eine niedrigere Atemfrequenz einstellt. Durch die Turbinate
wird die Luft erwérmt, angefeuchtet gereinigt und komprimiert. In den Nebenhdhlen wird
NO freigesetzt, welches fur die Forderung des Blutkreislaufs und die Versorgung der
Zellen mit Sauerstoff zustandig ist. Nestor beschrieb in einem Selbstversuch, wie sich das
Gewebe im Nasenraum nach einer Woche ausschlie3licher Mundatmung, indem er die
Nasenldcher tamponierte, verschlechtert hatte und genauso schnell wieder durch Mundat-

mung regenerieren liel3 (Nestor, 2021).
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6.1.1 In aufrechter Position ausatmend unter Wasser und einatmend

ober Wasser

Durchfiihrung:

Aufrechte Position, Arme locker
Zum Ausatmen vertikal unter Wasser tauchen, zum Ausatmen auftauchen

kontinuierliche Ausflihrung

Ziel:
¢ Wie verandert sich die Atemlange, ist ein Unterschied beim Aus- oder Einatmen?
Lange, Ausatmung langer
¢ Erfolgt die Atmung durch Nase oder Mund, ist ein Unterschied beim Aus- oder Ein-
atmen gegeben? Nase
o Wo ist der Ursprung der Atmung? Dantian, eine mdgliche Brustatmung hinfiihren
o Wie ist der KOrpertonus? Verandert er sich mit der Zeit? Grundtonus im Dantian,
bes. Gesicht, Nacken, Schultergirtel, Arme entspannt
¢ Welche Flexibilitat ist in den Gelenken gegeben, was veréndert sich mit
Ubungsdauer? Flexibilitat & ein durchlassiger Korper
Hinweis:

bei psychischer Herausforderung, sich auf Ubungen im Wasser einzulassen
— Wassergewohnung, Vertrauen, Ausatmen unter Wasser
bevorzugt im tiefen Bereich des Schwimmbeckens! Bodenfreiheit flir 360°

Bewegungsfreiheit

30



6.1.2 Rucken Beine und Lippen flatternd ausatmen

Durchfiihrung:

Ruckenlage mit Beinschlagen
ausatmend die Lippen flattern lassen

einatmen bevorzugt durch die Nase

Das Zentrum im Dantian bewahren

Wie fuhlt sich das Ausatmen mit flatternden Lippen an? Gesichtsmuskulatur und
Nackenbereich bis zu den Fingern entspannt

Wo fliel3t die Luft ausatmend weg? Dantian

Wie liegt der Korper im Wasser oder verandert sich diese? gerade Korperlinie

Wie liegt der Rumpf im Wasser oder verandert sich die Lage? stabile, gerade Linie
— keine Hyperkyphose beim Ausatmen

Wie fuhlen sich Gesicht, Nacken, Schultergiirtel an? Verandert sich der Tonus?

locker, entspannt

6.1.3 Rucken Beine und ausatmend den Kopf seitwarts rotieren

Durchfiihrung:

Ruckenlage mit Beinschlagen
Ausatmend den Kopf dynamisch abwechselnd zu beiden Seiten rotieren

Einatmend den Kopf dynamisch zur Mitte zurtickfuhren

Das Zentrum im Dantian bewahren

Wie fuhlt sich die Atmung an? kontinuierlich durch die Nase ausatmend und durch
den Mund ein (Wasser nicht mit einatmen, wenn eine Nase maoglich ist)

Wo flieldt die Luft ausatmend weg? Dantian, bei Brustatmung hinfuhren

Wie liegt der Korper im Wasser? gerade Korperlinie

Wie rotiert der Kopf? dynamische, kontinuierliche Bewegung in gerader Kdrper-

linie, die Augen folgen der Bewegung
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6.1.4 Bauchlage und kontinuierliche Atmung

Durchfiihrung:
e Brust-, Kraul- oder Delphinstil

e dynamisch schwimmend dynamisch atmend

Ziel:
e Das Zentrum im Dantian bewahren
o Wie liegt der Kdrper im Wasser? gerade Linie
e Wie ist der Atemfluss? kontinuierlich, nicht den Atem anhalten
o Wie ist die Atemtiefe? tiefe Bauchatmung

e Was gibt den Rhythmus? Atmung und die Schwimmbewegungen folgen

Variante

e nur Beine
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6.2 Die Wasserlage

Das Resultat der Fallstudien ergab die Rickenlage als Basis fur alle weiteren
Entwicklungsschritte unabhangig von der Schwimmlage. Einserseits fallt insbesondere bei
Anfangern so das Problem des Luftholens weg, wodurch die Aufmerksamkeit in den
eigenen Korper gerichtet werden kann. Andererseits ist eine gezielte Kraftigung und somit
Stabilisierung des Beckengtrtels moglich, was mit der steigenden Beachtung des

Beckenbodentrainings fur beide Geschlechter korreliert.

Inspiration waren die Brokatiibungen aus chinesischen Entspannungstechniken. Sie fiihren
die Achtsamkeit zum Dantian, einem stabilen Beckengirtel, wo sich Sagittal-, Transversal-

und Longitudinalachse vereinen (Liu, 2015).

6.2.1 Rucken Beine Grundhaltung

Durchfiihrung:
e Rickenlage mit auf- und abwérts bewegenden Beinen, Arme locker neben dem

Korper

o Aufmerksamkeit in den Kérper bringen

¢ Die Wirbelsaule soll sich lang und offen anfiihlen, die Schultern entspannt sein

o Das Becken (Beckenboden- & untere Bauchmuskulatur) ist das tragende Element,
wirkt stabilisierend

e Fuhlen, woher die Bewegung kommt: welcher Bereich des Korpers, welche Mus-

keln generieren die Kraft und Energie (M gluteus maximus)?
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6.2.2 Rucken Beine mit armgefuhrter Atmung

Durchfihrung:
¢ Riuckenlage mit Beinschlag
¢ Arme sind locker vor dem Dantian in einer Schisselhaltung
¢ bis auf Brusthdhe begleiten sie kontinuierlich in jeweils eine Richtung die Ein- und

Ausatemphase

Ziel:
e Das Zentrum im Dantian bewahren
e Wo ist der Ursprung der Armbewegung?
Bewegung aus dem Schultergelenk, wobei die Armmuskulatur nur einen leichten
Tonus besitzt

e Wie fuhlen sich Gesicht, Nacken an? locker, entspannt

6.2.3 Rucken Beine und Arme oberhalb des Korpers hinauffihrend

strecken

Durchfiihrung:
¢ Rickenlage mit Beinschlag
¢ Arme locker vor dem Dantian in einer Schisselhaltung
e Arme oberhalb des Korpers tber den Kopf hinaufstrecken
e Arme nahe der Wasseroberflache absenken und den Nacken mit den Fin-
gerspitzen leicht stiitzend zur Ruhe kommen, Position kurz bewahren
e Figur auflésen: Arme im Wasser locker wieder in die Ausgangsposition zurickfuh-

ren

Ziel:
e Das Zentrum im Dantian bewahren
e Wo ist der Ursprung der Armbewegung? Schultergelenk
Bewegung aus dem Schultergelenk, wobei die Armmuskulatur nur einen leichten
Tonus besitzt
e Wie fuhlen sich Gesicht, Nacken an? locker, entspannt
e Wie liegt der Korper im Wasser, wenn die Arme hochgestreckt sind? gerade

Korperlinie
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Wie liegt der Rumpf im Wasser, wenn die Arme hochgestreckt sind? keine Hyper-
lordose
Wie liegt der Korper im Wasser, wenn die Arme den Nacken leicht stiitzen ruhen?

stabil mit einem leichten Grundtonus, pendeln vermeiden

6.2.4 Rucken Beine und Arme 90° in der Anteversion fuhren

Durchfihrung:

Ruckenlage mit Beinschlag
Arme werden vom Wasser neben dem Kdérper getragen
abwechselnd einen Arm 90° nach vorne heben

den jeweiligen Arm selbstandig in das Wasser zurlickfallen lassen

Das Zentrum im Dantian bewahren

Wie ist die Wasserlage wahrend der Armbewegung? gerade Korperlinie

Wo ist der Ursprung der Armbewegung? Schultergelenk

Wie fuhlen sich Gesicht, Nacken, Schultergtirtel an? entspannt, Nacken gestreckt,
Schultern unten, Schulterblatter bleiben nahe Wirbelsaule

Wie fuhlt sich der Arm an? Nur Tonus im Trizeps fur einen gestreckten Arm

wéahrend der Anteversion
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6.3 Der Tonus

Ahnlich dem naturlichen Gangmuster, tragt das Becken den Oberkorper, weshalb es
Laughlin mit dem Motor eines Bootes gleichsetzt (Laughlin, 2010). Eine Prazision wird
durch den Kreuzungspunkt der drei Achsen — Longitudinal- Sagittal-, Transversalachse —
erreicht, welcher dem Dantian der asiatischen Meditationstechniken des Qi Gong oder Tai
Chi entspricht (Liu, 2015). Entspannung und Ruhe gelten als das Fundament fiir eine effek-
tive Durchfiihrung aller Ubungen mit dem Ziel eines gesteigerten Wohlbefindens. Ubungen
sollen sich leicht, vom Wasser getragen anfihlen, die Bewegung ungezwungen ausgefuhrt
werden. Am Weg zu diesem Ziel ist der erste Schritt in den eigenen Kérper hineinzufiihlen,
woher die Bewegung kommt, von welchen Muskeln sie ausgefihrt wird. Dann kann allméah-
lich die Aufmerksamkeit auf die anderen Koérpersegmente gelenkt werden, wie sie sich
wahrend der Bewegungsausfuhrung verhalten, ob sie vom Wasser getragen werden, ob
Gegenbewegungen stattfinden oder ob statische Spannungen vorhanden sind. Die

Wahrnehmung ist die Moéglichkeit fur eine subjektiv harmonischere Bewegungsfiihrung.

6.3.1 Beine und Lokalisation der Muskeltatigkeit

Durchfiihrung:

e Rickenlage mit Beinschlagen

Ziel:
e Grundtonus im Dantian
e Von welcher Kérperregion kommt die Bewegung? untere Korperhélfte — Beine —
Beckenglirtel — GesadBmuskulatur (Mm glutaeus maximus, medius, minimus)
e Wie stabilisiert der Korper, damit kein Auspendeln entsteht? Beckenbodenmusku-
latur, distaler Bereich aller Schichten der Bauchmuskulatur
e Welche Bewegungsrichtung der Beine ist betont oder sind beide gleich stark? Ret-

roversion im Beckengurtel, um den Korper in einer gestreckten Position zu halten

Variante:

e Bauchlage: bevorzugt Kraul fur eine dynamische Bewegung

e Fur Geubte eignet sich diese Ubung zum Einstieg in den Schmetterlingsstil

Hinweis: Ziel ist, das Gefuhl fur das Bewegungszentrum zu starken unabhangig von der

geschwommenen Distanz
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6.3.2 Riucken Beine und Arme 90° heben, dann fallen lassen

Durchfiihrung:

Ruckenlage mit Beinschlag
Arme werden vom Wasser neben dem Kdorper getragen
abwechselnd einen Arm 90° nach vorne heben

den jeweiligen Arm selbstandig in das Wasser zurlickfallen lassen

Das Zentrum im Dantian bewahren

Wie ist die Wasserlage wahrend der Armbewegung? gerade Koérperlinie mit physi-
ologischen Krimmungen der Wirbelsaule

Wo ist der Ursprung der Armbewegung? Schultergelenk

Wie fuhlen sich Gesicht, Nacken, Schultergiirtel an? entspannt, Nacken gestreckt,
Schultern unten, Schulterblatter bleiben nahe Wirbelsaule

Wie fuhlt sich der Arm an? Nur Tonus im Trizeps fur einen gestreckten Arm

wahrend der Anteversion

6.3.3 Rucken Beine und Atem fihren

Durchfiihrung:

Ziel:

Ruckenlage mit Beinschlag
Arme sind locker vor dem Dantian in einer Schisselhaltung
bis auf Brusthdhe begleiten sie kontinuierlich in jeweils eine Richtung die Ein- und

Ausatemphase

Das Zentrum im Dantian bewahren

Wo ist der Ursprung der Armbewegung?

Bewegung aus dem Scapulo-humeralem Rhythmus, wobei die Armmuskulatur nur
einen leichten Tonus besitzt

Wie fuhlen sich Gesicht, Nacken an? locker, entspannt
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6.3.4 Beine Bauchlage und Korper abwechselnd seitlich rotieren

Durchfiihrung:
e Bauchlage mit Kraulbeinschlagen
e Korper dreht in der Longitudinalachse abwechselnd zu beiden Seiten
e Der Kopf ruht mit Blick zum Boden

e Atmung in Grundhaltung vorwérts

e Das Zentrum im Dantian bewahren

¢ Wo ist der Ursprung der Kérperrotation? Beckengurtel — der abwarts rotierenden
Seite der Glutealmuskulatur

e Wie fuhlen sich Nacken und Schultergirtel an? locker, lange Halswirbelsaule

¢ Wie verhalten sich die Arme wahrend der Rotation? folgen leicht verzégert dem
Impuls der Bewegung

e Wie fuhlt sich die seitliche Korperposition an? Korper (auch Kopf) in der Longitudi-

nalachse, oberer Arm wird locker vom Wasser getragen

Variante:

e Einatmung seitlich durch nachfolgende Kopfrotation zur selben Seite wie Kérperro-

tation
Hinweis:

¢ Anfangs kdnnen einatmend Brusttempi gemacht werden
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6.4 Der Visus

Der Blick dient der Orientierung, lasst die Schwimmer_innen wahrnehmen, wann die
Schwimmbahn zu Ende ist. Dafiir reicht es in Bauchlage auf den Boden bzw. in Riickenlage
Richung Decke zu schauen. Eine Orientierung nach vorne resultiert in einer Uberstreckung
der Halswirbelsaule, die Uber eine Elevation im Schultergirtel allméhlich den ganzen
Korper an- und verspannen lasst. Bei Unsicherheit oder im Open Water-Bereich reicht hin
und wieder, dass die Schwimmer_innen den Kopf heben um anschlieRend wieder in ihre
natirliche Korperhaltung zuriickzukehren. Eine Anspannung wirde auch mehr Energie be-
ndtigen, was eine erhohte Herz- und Atemfrequenz bedeutet und zur schnelleren Ermiidung

fuhren.

Die zweite Funktion liegt in dem Blick nach innen, in den eigenen Organismus zu richten.
Den Schwimmer_innen hilft die unterstitzende Lenkung des Blicks in einzelne Kérperteile
beim Herausfinden, woher Bewegungen kommen, wo der Motor fiir den Vortrieb stattfindet,
wie der Tonus der Muskulatur ist. Durch den nach innen gerichteten Visus wird ein In-die -
Ruhe-Eintreten unterstutzt, welches aber nicht erzwungen werden soll. In der Anfang-
sphase kénnen hin und her springende Gedanken auftauchen, welche nicht als lastig emp-
funden werden sollen, sondern gelassen wahrgenommen kommen und gehen gelassen

werden. Mit der Zeit tritt Ruhe ein und es entsteht eine harmonische Stimmung im inneren.
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6.4.1 Beine und Visualisierung der Blickrichtung

Durchfihrung:
¢ Bauchlage mit Kraulbeinschlagen
e kontinuierliche Atmung

e Blickrichtung variieren und versuchen, die Veranderungen wahrzunehmen

e Das Zentrum im Dantian bewahren

e Wohin geht die Blickrichtung? Boden

e Wie verandert sich die Wasserlage, wenn sich die Blickrichtung &ndert? vorwarts
sinken die Beine etwas ab, rickwarts sinkt der Oberkdrper etwas ab

e Wie wirkt sich eine geanderte Blickrichtung auf die Atmung aus? eine Retroversion
in der HWS leitet zu einer Brustatmung hin, tendenziell auch flacher

e Wie wirkt sich eine geadnderte Blickrichtung auf den Tonus einzelner Korperteile

aus? Retroversion in der HWS erzeugt Spannung

Variante:
e Rickenlage mit Beinschlagen

e Schmetterlingsstil fir gelibte Schwimmer

6.4.2 Brust Schwimmen und naturliche Blickrichtung

Durchfiihrung:
e Bauchlage und im Bruststil schwimmen

e kontinuierliche Atmung

Ziel:
e Das Zentrum im Dantian bewahren
e Wie liegt der Kdrper wahrend der Gleitphase im Wasser? physiologische Kopf-
Rumpf-Beinlage in der Longitudinalachse, Arme werden schulterbreit vorne vom
Wasser getragen
e Wohin ist der Blick wahrend der Gleitphase gerichtet? Boden
e Wohin geht der Blick wahrend die Arme nach vorne gestreckt werden? Boden —

dem Vorstrecken der Arme nicht mit dem Blick folgen
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Wohin ist der Blick wahrend dem Einatmen gerichtet? in kurzer Distanz zur Was-

seroberflache mit physiologischer Haltung der HWS

Variante:

andere Schwimmstile mit Praferenz folgenden Aufbaus:
Kraul, Ricken, Schmetterling

6.4.3 Kraul Beine und Blick seitwarts bei der Einatmung

Durchfiihrung:

Bauchlage mit Kraulbeinschlag
Kdrper seitwarts rotieren
Kopf seitwarts rotieren und einatmen

Korper wieder in Bauchlage zurtickbringen

Das Zentrum im Dantian bewahren

Wie ist die Abfolge bei der Seitrotation? Kdrperrotation — Armzug — Kopfdrehung
— einatmen

Wohin ist der Blick gerichtet wahrend der Rotation? Boden, verzégert zur Rotation
folgt der Kopf, wobei der Blick sich Richtung Schulter orientiert

Wohin ist der Blick wahrend dem Einatmen gerichtet? seitwarts, mit der Schulter
als Anhaltspunkt

Wie ist die Abfolge bei der Riickkehr zur Bauchlage? Kopf — Armzug vorwérts —
Eintauchphase — Kérper folgen lassen

Wohin ist der Blick wahrend der Rickrotation in Bauchlage gerichtet? Rotation in
der HWS fihrt den Kopf mit Blick folgend zurtick (nicht durch die Armbewegung

nach vorne dieser folgen)

Variante

von einer Seitlage zur anderen rotieren, ohne in der Bauchlage zu verweilen

Hinweis: immer die Halswirbelsaule und den Nacken im Fokus behalten!
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6.4.4 Kraulstil und natirliche Blickrichtung unabhangig von der

Korperrotation

Durchfiihrung:
e Kraulstil schwimmen
e Korper rotiert dynamisch abwechselnd auf beide Seiten

o Der Kopf ruht vom Wasser getragen in der Mittelposition

e Das Zentrum im Dantian bewahren

e Wohin ist der Blick gerichtet? Boden

e Wie fuhlt sich die Kopfhaltung an? Kopf ruht ruhig im Wasser

e Wie fuhlen sich Nacken und Schultergirtel an? entspannt — Schultern nicht Rich-

tung Kopf hochziehen

Variante:

e Rickenstil
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6.5 Das Auditivum

Horvorgénge sind im Wasser mannigfaltig und die Kunst ist die Wahrnehmung der diversen
akustischen Rickmeldungen, welche Rickschlisse auf Tonus und Rhythmus ermdglichen.
Von Schwimmern wird die Akustik, welche im oder durch das Wasser erzeugt wird, besser
wahrgenommen als die der &uf3eren Umgebung. Dies ermoglicht den Schwimmern, bei sich
zu bleiben, in sich hineinzuhéren und sich folglich mit sich selbst auseinandersetzen zu
kénnen. Durch eine verminderte Reizuberflutung im Gegensatz zu der Umwelt an Land
(Musikberieselung in Geschaften, auf Bahnhofen) kann das Gehirn seine Aktivitaten

herunterfahren und der Parasympathikus an Starke gewinnen.

6.5.1 Beinschlag

Durchfiihrung:

e Rickenlage mit Beinschlagen

Ziel:
o Das Zentrum im Dantian bewahren
e Wie horen sich die Beinschlage an? leises Platschern entspricht einer dyna-

mischen Bewegung aus dem Beckengirtel

6.5.2 Eintauchphase

Durchfiihrung:

¢ Bauchlage und im Kraulstil schwimmen

Ziel:
e Das Zentrum im Dantian bewahren

¢ Welche Rickmeldung gibt das Wasser beim Eintauchen des Arms? leise
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6.5.3 Ausatmung

Durchfihrung:

e Bauchlage: Kraulstil schwimmen

Ziel:
e Das Zentrum im Dantian bewahren
e Wie hort sich das Ausatmen an? leise, kontinuierliche Luftblasen
e Gibt es eine bzw. welche Tonlage vermittelt das Ausatmen im Wasser? tief mit

langer Dauer geftihrt von der Atemphysiologie

Variante:
e Anfanger: nur Kraul Beinschlage

e Bruststil schwimmen

6.5.4 Rucken Beine und Arme heben, dann fallen lassen

Durchfiihrung:
¢ Rickenlage mit Beinschlagen
¢ Arme werden vom Wasser neben dem Kdorper getragen
¢ abwechselnd eine Anteversion der Arme im Schultergelenk ausfiihren

¢ den jeweiligen Arm selbstandig in das Wasser zuriickfallen lassen

e Das Zentrum im Dantian bewahren

e Gibt es eine Akustik beim Hineinplatschen? ja — Arm fallt aufgrund der
Schwerkraft ins Wasser retour

e Wie ist die Akustik beim Hineinplatschen des Arms ins Wasser? leise, weich —
Entspannung und somit den Tonus vom Hochheben auflésen

o Wie ist die Akustik der Beinschlage? leises, dynamisches Platschern

Variante:
e 180°: Arme kopfuber ins Wasser platschen lassen
o vor + zuriick zusammen auf der jeweiligen Seite
o beide Arme nacheinander Kopfuber hineinplatschen lassen, dann beide
Arme nacheinander zurickplatschen lassen

o Wechselschlag: beide Arme platschen kontrér gleichzeitig
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6.6 Die Motivation

So, wie etwas begonnen wird, so wird es. Dies betrifft sowohl jede einzelne Lange als auch
die ganze Schwimmeinheit. Deshalb kommt dem Anfang besonderes Augenmerk zu.
Gestresst oder noch in einem Gedankenkarussell verfangen, ist es ratsam, sich vor dem
Schwimmen fiur funf Minuten in einen Liegestuhl im Schwimmbad zu legen und eine
bewusste Nasenatmung zu praktizieren, wobei die Achtsamkeit dem Atemfluss gewidmet
ist. Mit dem Ausatmen werden der Ballast und die Gedanken des Tages abgegeben, damit

mit dem Einatmen neue Energie den Korper versorgen kann.

6.6.1 Entspannungsubungen vor Schwimmbeginn

Durchfiihrung:
¢ In entspannter Korperhaltung liegen

e dynamischer Atemfluss

o Wo ist die Aufmerksamkeit? Koérper — ruckfihren und im Dantian zentrieren

¢ Welche Gedanken gehen durch den Kopf? klarer Geist — die Aufmerksamkeit for-
dernden Samen schlafen schicken

e Wie fuhlen sich die einzelnen Koérperteile an? moglichst niedriger Tonus, physiolo-
gische Korperlage

o Wie ist der Atemfluss? dynamisch mit Nasenatmung, Fokus auf das Ausatmen

e Wo ist das Energiezentrum? Dantian aufbauen und starken mit Hilfe einer

fokussierten Atmung

6.6.2 Rucken Beine mit Qi Gong Grundhaltung

Durchfiihrung:
e Riickenlage mit Beinschlagen

¢ Arme befinden sich in der Grundhaltung vor dem Dantian

Ziel:
e Welcher Bereich tragt den Korper an der Wasseroberflache? Dantian

o Wo ist das Zentrum der Atmung? Dantian aufbauen und bewahren
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o Wie flieBen Atmung und Geist? dem Atem achtsam folgen, in verschiedene
Kdorperteile flieRen lassen
e Wie fuhlt sich der Schultergirtel an? den Ballast des Umfelds vom Wasser ab-

streifen lassen

6.6.3 Anfang und Ende des Schwimmens visualisieren

Durchfihrung:
e Am Beckenrand stehen
e das Wasser betrachten

e nach dem Schwimmen wieder am Beckenrand stehend das Wasser betrachten

e Welche Bedeutung hat das Element Wasser? Basis des Lebens

e Welche Bedeutung hat Schwimmen? Freude

e Welches Ziel hat die Bewegung im Wasser? regenerativ, neue Energie und Kraft
spendend fur den Alltag

¢ Was hat sich zwischen vor und nach dem Schwimmen geandert? Kdrperhaltung

e Wie fuhlt sich der Kérper im Vergleich von vor und nach dem Schwimmen an?
Tonus abgesenkt

¢ Wie hat sich der Gedankenfluss im Verlauf geéndert?

6.6.4 Atemlange

Durchfiihrung:
e Schwimmen

e kontinuierlicher Atemfluss

Ziel:
e Wie veréndert sich die Atemlange wahrend der ganzen Schwimmdauer?
zunehmende Atemléange
e Gibt es Variationen in der Atemfrequenz? aul3ere Einflisse (Vorbeischwimmende)
oder innere Einflisse (Gedanken, Unruhe)
¢ Welchen Einfluss hat die Atemlange auf Geist und Kdrper? Entspannung mit

ruhiger, tiefer Atmung
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6.7 Der Korper

Der Korper als Einheit folgt den naturlichen Bewegungen, wie sie sich evolutionar entwickelt
haben und sein Wohlbefinden fordern. Mit Hilfe von Muskelketten und Faszienztigen kann
eine optimale Kraftiibertragung erreicht werden (Myers, 2015). Feldenkrais bezeichnet
diese Bewegungsform als das Selbstverstandliche (Feldenkrais, 1992). Das Ziel ist das
Schwimmen in einem der Schwimmestile, um die einzelnen gelernten Elemente zu einer
Einheit zusammenzufligen. Wahrenddessen kann der Fokus immer wieder auf ein Ker-
nelement gelegt werden, wobei ich dazu rate, dass sich die Schwimmer wéahrend einer
Schwimmlange auf ein Element mit ihrer Achtsamkeit fokussieren. Erfahrungen zeigen,
dass ein haufiger Wechsel im Fokus in Verspannungen resultiert, welche dann erst wieder
mit Hilfe von entsprechenden Ubungen abgebaut werden miissen, bevor ein freudvolles

Schwimmen mdglich ist.
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6.7.1 Die Atmung gibt den Rhythmus

Durchfihrung:

Ziel:

Kraulstil schwimmen

dynamische Atmung gibt den Rhythmus der Zlge

Das Zentrum im Dantian bewahren

Wie fuhlt sich die Atmung an? kontinuierlich durch die Nase ausatmend und durch
den Mund ein

Wo fliel3t die Luft ausatmend weg? Dantian, bei Brustatmung hinfuhren

Welche Zugzahl/Ausatemphase ergibt sich?

Inwiefern veréndert sich die Zugzahl/Ausatemphase wahrend der ganzen
Schwimmeinheit? steigende Zugzahl/Ausatemphase entspricht einer steigenden
Entspannung

Wie liegt der Korper im Wasser? gerade Koérperlinie, entspannt

Wie rotiert der Kopf? dynamische, kontinuierliche Bewegung in gerader Korper-

linie, die Augen folgen der Bewegung

Variante:

Brust
Ricken

Schmetterling
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6.7.2 Zentrum bewahren

Durchfiihrung:

Kraulstil schwimmen

Rhythmus von einem dynamischen Atemfluss gegeben

Das Zentrum im Dantian bewahren

Von welcher Korperregion kommt die Bewegung? Beckengurtel (GesaRmusku-
latur) — nicht die Fiihrung an den Schultergiirtel (Arme, Hand) abgeben

Welche Bewegungslinien zeichnet das Zentrum? Rotation — Kegelform vermei-
den, da dies einem Ausweichen entspricht

Wie fuhlt sich das Zentrum wahrend der Streckphase an? stabil aber nicht steif
Welche Bewegungslinien zeichnen die Beine? Sinuswellen mit stabilisierend un-
terstiitzendem Charakter

Wie stabilisiert der Korper den Schwimmfluss? Beckenbodenmuskulatur

Varianten:

Rucken
Schmetterling

Brust
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6.7.3 Durchlassiger Korper

Durchfiihrung:
¢ Kraulstil schwimmen

¢ Rhythmus von einem dynamischen Atemfluss gegeben

Ziel:

e Das Zentrum im Dantian bewahren

e Wie fuhlt sich das Zentrum wahrend der Zugphase an? stabil aber nicht steif

¢ Welche Bewegungslinien zeichnet der Kérper? Rotation — Kegelform vermeiden,
da dies einem Ausweichen entspricht

¢ Welche Bewegungslinien zeichnet der Schultergtirtel? Doppelkegel mit Spitzen im
Sterno-Clavicular-Gelenk

e Welche Bewegungslinien zeichnen die Arme? Ellypsen

e Welche Bewegungslinien zeichnen die Beine? Sinuswellen mit stabilisierend un-

terstitzendem Charakter

Varianten:
e Ricken
e Schmetterling

e Brust
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6.7.4 Ganzheitliche Freude und Energie des Wassers

Durchfiihrung:

Ziel:

Schwimmen

Das Zentrum im Dantian bewahren

Wie fuhlt sich die Wasserlage an? vom Wasser getragen, Wasserlinie flihlen
Wie ist die Wahrnehmung der Wasserbewegungen? Hande starken ihr Was-
sergefuhl

Wie fuhlt sich das Zentrum wahrend der Streckphase an? stabil, aber nicht steif
Welche Bewegungslinien zeichnet das Zentrum? Rotation — Kegelform vermei-
den, da dies einem Ausweichen entspricht

Von welcher Korperregion kommt die Bewegung? Beckengrtel (GesalRmusku-
latur) — nicht die Fiihrung an den Schultergiirtel (Arme, Hand) abgeben

Wie stabilisiert der Korper, damit kein Auspendeln entsteht? Beckenbodenmusku-
latur

Welche Bewegungslinien zeichnen die Beine? Sinuswellen mit stabilisierend un-

terstitzendem Charakter

Variante:

andere Schwimmstile
Tauchphasen nach der Wende ausdehnen

Unterwasserziige wahrenddessen

Cross schwimmen: z.B.: Brust Arme + Schmetterling Beine
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6.8 Die Sensomotorik

Alle einzelnen Korperteile mit seinen Sinnesempfindungen werden in einer Einheit vereint,
wobei eines das andere nahrt und individuell auf die Person abgestimmte Ansatze zulasst,
um so die Blockade erfolgreich zu Uberwinden. Dieses Element dient der Zusammenfih-
rung der einzelnen Elemente, um so die Komplexitéat zu erhéhen und in ein Schwimmen
Uberzufihren. Ich empfehle eine Abwechslung von anfangs zwei Elementen, welche in
abwechselnder Weise kombiniert werden konnen, damit die Schwimmer weiterhin von ih-

rem Gefiihl geleitet werden.

Besonders fir Kinder bietet dies eine hervorragende Mdéglichkeit, den spielerischen Charak-
ter hervorzuheben, indem die gleichen Ubungen synchron zusammen ausgefiihrt werden.
Sie lernen, aufeinander aufzupassen und einzugehen, weil sie sich gegenseitig auf das
Tempo, die Zugfrequenz und auf die gednderte Haltung beim Einatmen einstellen mussen.
Werden einander wahrend dem Schwimmen die Hande gereicht, gilt es die Partner nicht
unter Wasser zu driicken, indem sie die Méglichkeit des Abstltzens in Betracht ziehen. Bei
fortgeschrittenen Schwimmern kdnnen Materialien wie Baélle eingesetzt werden, die
wahrend dem Schwimmen in Riickenlage einander zugespielt oder weitergereicht werden

ohne dass sie dazwischen ins Wasser fallen.
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6.8.1 Korpergefuhl

Durchfihrung:
e Gleiten

e so viel Tonus wie gerade notwendig fir eine stabile Kérperlage

Ziel:
e Das Zentrum im Dantian bewahren
¢ Inwelcher Ebene im Wasser gleitet der Kérper? unter Wasser
e Wie gleitet der Kdrper im Wasser? in horizontaler Ebene — keine Drehungen oder
Kippen
e Wie ist der Atemfluss? dynamisches, langsames Ausatmen — nicht Atem anhalten

Abb. 6.8.1. 1 — 2 Korpergefinhl
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6.8.2 Wassergefuhl

Durchfiihrung:
e Bauchlage mit Kraulbeinschlagen
e Arme in Verlangerung der Beinachsen nach vorne gestreckt

e abwechselnd mit den Handen pumpen (schlie3en und 6ffnen)

e Das Zentrum im Dantian bewahren

e Wie fuhlt sich der Schultergirtel an? locker

e Wie fuhlen sich die Arme an? locker

e Wie fuhlen sich die Pumpbewegungen an? fliissig und vom Wasser getragen

o Wie fliel3t die Luft? dynamisch synchron — nicht pumpend mit den Hand-

bewegungen

Abb. 6.8.2 — 1-3 Wassergefihl
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6.8.3 Koordination

Durchfiihrung:
e verkehrt Schwimmen

¢ mit den Beinen voran den Bewegungsablauf umdrehen

Ziel:
e Das Zentrum im Dantian bewahren
e Wie ist die Abfolge der einzelnen Schritte?
o Wie ist der Atemfluss? dynamisch
e Wie fuhlt sich der Kérper an? locker — nicht die Gedanken den Tonus erhdhen

lassen

Abb. 6.8.3 — 1-3 Koordination
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6.8.4 Vielfalt

Durchfiihrung:
e Schwimmbretter

¢ hin & zurtick schwimmen keine weiteren Erklarungen

¢ die Variante den Schwimmern tUberlassen
e Verstandnis: hin bis zu den Brettern oder hin bis zur Wende

e mit Brett retour schwimmen oder ohne Brett retour

2

Abb. 6.8.4 — 1-2 Vielfalt
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7 Die Fallstudie

Person A:
Anamnese:

e Leistungssport Schwimmen seit dem 8. Lebensjahr: Nationalkader, oster-
reichischer Kinderrekord 400m Freistil, Teilnahme an der Kinder-Europameister-
schaft in Genf, SUI

e Leistungssport Triathlon: mehrfache Ironman-Teilnahmen, Ironman-Weltmeister-
schaft Hawai’i

e Radsport: 5-6x/Woche ca. 700-800km/Woche mit dem Ziel der Teilnahme am
Otztaler Radmarathon

e Radunfall 27. Juli 2022:

o Rippenbriche 3.-5. Rippen, Pneumothorax, Thoraxdrainage, AC-
Sprengung, Quetschung des Nervus ulnaris im Bereich Articulatio cubiti

= nach Abnahme des Gilchristverbands plétzlich auftretende
Probleme im Handgelenk und an der Hand (Abb 6.1 — 6.3)

o Versorgung: Schultergelenk operativ mittels Tight rope, Gilchristverband
des linken Arms, Schmerztherapie wéahrend des Spitalaufenthalts mittels
Infusionen und Medikamenten, nach Entlassung 6 Monate medikamentts

o Rehabilitation: 10x Physiotherapie, 3 Wochen Aufenthalt in einem Rehabili-
tationszentrum, Elektrotherapie 1.-3. Monat taglich, 4.-6. Monat 5x/Woche,
Massagen 5x/Woche bis heute

=  Schwimmbecken:
o Aguagymnastik wahrend des Aufenthalts im Rehabilita-
tionszentrum

e Medikamente: keine Notwendigkeit jeglicher Medikation seit dem 2. Tag des
Rehabilitationsaufenthalts (29.12.2022)

Als Ehefrau habe ich den ganzen Verlauf ab dem 2. Tag im Landesklinikum Baden (NO
Landesgesundheitsagentur, 2024) miterlebt. Den Heilungsprozess habe ich als ausge-
bildete Masseurin fachlich durch Massageanwendungen und Applikation der El-
ektrodenpads des Elektrotherapiegerats Stimulette 5Sx von Schuhfried-Medizintechnik
(Schuhfried Medizintechnik - Medizintechnik Wien, 2019) gemaf3 Verordnung durch Dr. Pe-

ter Biowski unterstiitzend begleitet und auch die Schmerzsymptomatik miterlebt.

Seit dem Aufenthalt im Rehabilitationszentrum war keine weitere Einnahme von

Schmerzmedikamenten notwendig, wobei bis zum Antritt der dreiwdchigen Rehabilitation
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in Laab/Walde (Pensionsversicherungsanstalt, 2024) 2x taglich 50mg Tramal vom Patien-
ten eingenommen wurden. Aufgrund dieses Verlaufs hat sich fur mich folgende Fragestel-

lung ergeben:
Welche Faktoren haben Einfluss auf die Schmerzintensitat?

Nach Studie der Stundenpléne der Rehabilitationsmalinahmen im Rehabilitationszentrum
und Gesprachen nach der Meinung des Patienten war der Unterschied in den zuséatzlichen

sportlichen Aktivitdten zu finden:

e Fahrradergometer
e Krafttraining

e Aquagymnastik

6 Monate nach dem Rehabilitationsaufenthalt (Juli 2022) konnte ich Person A lberreden,
mit mir zum ersten Mal im Wiener Stadthallenbad schwimmen zu gehen. Das Wieder-
heranfihren zum Schwimmen wurde zusammen mit dem staatlich gepriften
Schwimmtrainer Peter Steiner von der Schwimmschule Steiner (Schwimmschule Steiner,
2023) durchgefihrt. Die Einheit dauerte ca. 40 Minuten und beinhaltete vorwiegend Tech-
nikiibungen, da eine Anpassung der Bewegungsfiihrung im Schultergelenk und dem linken
Arm aufgrund der Verletzungen notwendig war. Eine verminderte Lungenfunktion wurde
durch eine eingeschrankte Atemtiefe gegeniber vor dem Unfall wahrgenommen. Der Ver-

lauf wurde mittels Videokamera vom Samsung Galaxy S10 ausschnittsweise dokumentiert.

Am Abend desselben Tages war die Schwellung in der Hand komplett zuriickgebildet (Abb
6.4 — 6.6), ein Faustschluss moglich (Abb. 6.4) und auch eine Palmarextension fast voll-
standig moglich (Abb 6.5 — 6.6). Dieser Zustand hielt ca. zwei Tage an. Es folgten drei
weitere Schwimmtechnikeinheiten in ahnlicher Weise im Abstand von zwei Monaten. Das
brachte den Bewegungsradius im Schultergelenk auf ca 170° bei der Anteversion mit 60

Sekunden Haltedauer.
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Abb. 7-1 — 3 Bewegungsradius und Zustand der linken Hand 3 Monate nach dem Unfall

Abb. 7-4 — 6 Bewegungsradius und Zustand der linken Hand nach dem 1.x Schwimmen 10

Monate nach dem Unfall
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Abb. 7- 7 — 9 Bewegungsradius nach 2 Wochen Aufenthalt im Rehabilitationszentrum
Laab/Walde

Abb 7- 10 Bewegungsradius nach dem 1.x Schwimmen 10 Monate nach dem Unfall
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8 Diskussion

Als wichtigster Einflussfaktor auf das subjektive Wohlbefinden von Personen, welches
durch die psychomotorische Arbeit im Wasser gefordert werden kann, hat sich die Arbeit
an der Atmung herausgestellt. Schwimmer egal welchen Niveaus neigen dazu, die Luft
unabhéangig von der Schwimmlage anzuhalten und in eine stoRBweises Atmen zu verfallen.
Das Diaphragma als wichtigster Atemmuskel wird motorisch von Fasern des N. phrenicus
versorgt. Folglich fuhrt dies zu Anspannungen in der Muskulatur, was besonders deutlich
in einer Elevation des Schultergirtels zu beobachten ist. Diese Anspannung bedeutet
wiederum eine Ubertragung tber den rechten Ast des N. phrenicus auf den N. vagus, die
sich im Gesichtsausdruck und an der Handhaltung bzw ihres Muskeltonus wiederspiegelt.
Da der N. phrenicus mit seinen sensiblen Fasern das Pericard innerviert, ist eine Steigerung
der Herzfrequenz messbar, was wiederum einen erhohten Sauerstoffbedarf und
gesteigerte Atemfrequenz bedeutet und der Schwimmer schnell au3er Atem kommt, was
als Ursache fur die Unlust an Bewegung im Wasser festgestellt werden kann. Als
anfanglicher Leistungsumfang berichteten die Schwimmer oftmals von zwei Ladngen ohne
Unterbrechung, was im Stadthallenbad 100m entspricht, bis sie eine Pause bendtigten.
Durch konsequentes Trainieren des Ausatmens kann eine Verringerung der Atemfrequenz
festgestellt werden, die eine Entspannung in der Muskulatur mit sich bringt. Mit dem
Erlernen einer Kopfhaltung in natirlicher Position wie an Land, d.h. der Kopf befindet sich
in der Longitudinalachse, wird die Entspannung der Muskulatur weiter geférdert, wodurch
beim Kraul- und Riickenstil der Kérper der Armbewegung folgend rotieren kann. Der Kopf
kann durch eine gesteigerte Flexibilitéat in der Halswirbelsaule in seiner Position ruhen und

folgt beim Kraulschwimmen zum Atemholen der Kérperrotation zur gleichen Seite.

Rickmeldungen von den Schwimmern gab es auch beziglich innerer Organe. Sie
berichten von einer erhdhten Darmperistaltik und einem wéahrend dem Schwimmen
wahrgenommenem ,Gluckern® und Flatulenzen, was auf die entspannende Monotonie beim
Dauerschwimmen zurtickzufiihren ist. Andererseits kann einem ,Referred Pain®
entgegengewirkt werden, da der N. phrenicus durch seine sensiblen Fasern, welche sich
nach Durchtritt durch den Hiatus oesophagus im Peritoneum ausbreiten und tGber den
Plexus coeliacus und dem vegetativen Ganglion phrenicum kommunizieren, wo sich die
Bauchorgane wie Leber, Gallenblase, Duodenum und Magen befinden. Eine
psychosomatische Entspannung des Orgnismus zeigt sich dazu in einer entspannten
Streckung der Arme, wobei besonders dem Daumen die Aufmerksamkeit als Indexmarker
gilt. Bei angespannten Schwimmern zeigt sich der Daumen in allen Gelenken in einer
Flexion, wohingegen ein dynamischer Atemfluss und eine psychosomatische Entspannung
in einem mit leichtem Muskeltonus gestreckten Daumen resultieren. Es kann vermutet
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werden, dass es eine verkrampfte Daumenhaltung ein Hinweis auf eine schlechte
(Uber)Motivation und auf ein Training, welches tiber dem Leistungsniveau der Schwimmer
liegt, hinweist. Was die Daumen- oder Armhaltung im kleinen betrifft, hat sich auch auf den
ganzen Kdorper Ubertragen lassen. Priméar waren Beinschlage in Rickenlage hilfreich, weil
es im Gegensatz zur Bauchlage nicht nur die Glutealmuskulatur fordert, sondern auch alle
Anteile der Bauchmuskulatur und besonders die tiefe Beckenbodenmuskulatur.
Schwimmer meldeten verminderte Schmerzen in der Lumbalregion, speziell Personen mit
sitzender Tatigkeit fuhlten vermeldeten eine aufgerichtete Korperhalten alsob sie
gewachsen wéaren. Durch die nach aul3en getragene Grof3e wurden sie von Arbeitskollegen

selbstbewusster und prasenter wahrgenommen.

Eine nur mit soviel Muskeltonus wie nétig erfolgte Armstreckung ist auch wichtig, um die
Wasserbewegung fiihlen zu kénnen. Dieses Wassergefuhl lasst die Schwimmer beim
Bahnenschwimmen einen vor ihnen schwimmende Person wahrnehmen, weil eine
veranderte Wasserbewegung wahrnehmbar ist. Fortgeschrittene Schwimmer kénnen sich
auf ihr Gefuhl verlassen ohne dass sie den Kopf durch eine Hyperextension in der
Halswirbelsaule aus seiner Position heben missen, wodurch wiederum ein Druck auf die
Segmente C3-C5 des N. phrenicus vermieden wird. Bereits seit Jahren praktizierende
Schwimmer erfiihlen, welchen Schwimmstil die Person vor ihnen schwimmt. Im Kraulstil
Schwimmende erzeugen normalerweise einen Sog, weshalb die Anstrengung mit jeder
Position nach hinten abfallt. Manchmal konnte ich selbst beim Annahern an den vorderen
Schwimmer auch das Gegenteil feststellen, alsob Wellen dem Koérper entgegenschlagen.
Meine Hypothese ist, dass diese Personen mit der falschen Einstellung schwimmen, weil
ihnen zum Schwimmen aus diversen Griinden geraten wurde, ohne dass sie es wollen. Es
kdénnte auch an einem ,Kampf‘ mit und durch das Wasser liegen, weil sie es nie oder zu

spét, teilweise auch mit falscher Technik, gelernt hatten.

Das Auditivum lasst ein Feedback uUber seinen eigenen Zustand wahrnehmen. Die
Ruckentibungen mit dem Fallenlassen der Arme, ergeben je nach Spannungszustand
einen unterschiedlichen bzw. keinen Ton. Kein ist gleichbedeutend mit einer fehlenden
Relaxation nach einer willkiirlichen Elevation genauso wie ein zu lauter Ton verbunden mit
starkem Spritzen auf diese hinweist. Um die Entspannung zu fordern hat es sich als hilfreich
erwiesen, dass die Achtsamkeit mdoglichst nahe der Wirbelsaule liegt, denn alle
Dermatome, Myotome, Neurotome, Sklerotome, Viscerotome sind direkt oder indirekt mit
der Wirbelsaule verbunden. Konzentrierten sich die Schwimmer auf die rumpffernen
Bereiche wie hier der Hand, erzeugte dies noch mehr Spannung, die auch im Gesicht und
einer verkrampften Atmung wahrnehmbar war. Meine Hypothese ist, dass eine Blockade

wie ein Wall wirkt und die Energie an dieser Stelle staut. Angespannte Muskeln sind steif
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und verandern die Hautfarbe in einen helleren Ton, was einer geringeren Versorgung mit

Blut und somit Sauerstoff entspricht. Es kann zu Krampfen kommen.

Weiters wird das Wohlbefinden der Schwimmer durch eine medienfreie Zone gefordert, da
ich mit allen ohne einer Verwendung von musikabspielenden In-Ear-Kopfhéhrern tibe und
auch im Falle von Multisportuhren bei medizinisch notwendiger Indikation wahrend dem
Training mit mir das Entkoppeln von Mobiltelefonen voraussetze. So kénnen die
Schwimmer wieder lernen in ihren Organismus hineinzuhorchen, wie er sich anfihlt. Die
Schwimmer lernen, im Hier und Jetzt zu sein, Ruhe wieder aushalten zu kénnen, was in
der heutigen Medienflut gespickt mit negativen Meldungen entgegenwirkt. Schwimmen soll
den Organismus starken und ihm Energie flr den Alltag geben, wo Beruf oder Schule,
Familie und gesellschaftliche Verpflichtungen ihn fordern. Schwimmer haben von einer
gesteigerten Leistungsfahigkeit und einem erhohlterem Schlaf berichtet.

Oberste Pramisse zum Erreichen eines subjektiv gesteigerten Wohlbefindens ist deshalb,
den_die individuelle Person im Blick zu behalten, weil jede_r unterschiedliche anatomische,
physiologische und biomechanische Voraussetzungen mitbringt genauso wie die

Anforderungen des Umfelds individuell sind.

Weiterfihrend ist es notwendig, die Hypothesen und Erkenntnisse aus den Beobachtungen
unter wissenschaftlichen Gesichtspunkten mit Arzten in randomisierten Studien zu
untersuchen. Dabei sollten Spiroergometrien zur Messung der Verdnderung der
Atemparameter und der kardiovaskularen Leistungsfahigkeit durchgeftihrt werden. Bluttest
kénnten Rickschlisse zulassen, inwieweit sich ein psychomotorischer Schwimmstil auf
eine Veranderung der Entziindungsmarker, die Blutsenkung, die Immunglobuline oder das
rote Blutbild auswirkt. Orthopadisch und physikalisch lassen sich der Bewegungsapparat
und Haltungsanderungen analysieren. Hirnstromaktivitaten wiirden Rickschliisse auf den

Entspannungszustand liefern.

Als erster Schritt ware fur mich interessant, inwieweit eine Kombination mit Intervall-

Hypoxie-Training den Energiestoffwechsel steigern wirde.
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9 Zusammenfassung

Schwimmen war immer ein Teil unserer Kultur, das selbst von Verboten nicht aufgehalten
werden konnte. Jede Epoche und jede Kultur bringt ihre eigenen Motive mit sich.
Anfanglichen diente Schwimmen der Nahrungssicherheit, wovon Héhlenmalereien in der
Schwimmhohle zeugen (Bradshaw Foundation, 2024). Indigen lebende Seenomaden
entwickelten aufgrund ihres lebenslangen Aufenthalts im Wasser physiologische
Adaptionen an die Umweltbedingungen, indem sich Augen, Lungen und die Grdél3e der Milz
anpassten (Gislén et al., 2006). Sie lernen als Kleinkinder durch Versuch und Irrtum, was
sie vorher bei anderen Mitmenschen beobachten konnten. In der Antike wurde die Kunst
des Schwimmens uber Handelsbeziehungen tradiert (Carr, 2022). Schwimmenfertigkeiten
zu besitzen war gleichbedeutend mit Bildung, wie Platon es in seinen Nomoi mit Lesen und
Schreiben zu kénnen gleichsetzt (Susemihl nach Platon, 1862). Zugleich war Schwimmen
nun als Waffe auf Eroberungsfeldziigen und zur Verteidigung der Landereien der jeweiligen
Herrscher im Einsatz (Chaline, 2017). Dieses Motiv zeigt sich auch bei den Samurai und
war die Schlisselrolle zur Errichtung von den ersten k.k-Militdrschwimmschulen in
Osterreich (Wiener Stadt- & Landesarchiv, 2021). Eine Methodisierung begann mit den
ersten Blchern der Renaissance (Wynmann, 1538) (Dygbeio, 1587), in denen durch Bilder
illustrierte Schwimmstile differenziert wurden. Schwimmen wurde als Schutz vor dem
Ertrinken gesehen und erste Verhaltensregeln wurden aufgestellt, welche im Groben noch
heute Glltigkeit haben (Guts Muths, 1798). Mit den Sportsmen aus England entwickelt sich
von London aus das Vereins- und Verbandswesen (Amateur Athletic Union, 2024) schnell
um die ganze Erdkugel (World Aquatics, 2022). Schwimmen war zum gegenseitigen
Vergleich im Wettkampfsport geworden, das sich in der Medaillen- und Rekordjagd
Ausdruck findet und von Medieninteresse und Sponsorgeldern geférdert wird. Schwimmen
ist kommerzialisiert, denn Ausrister entwickeln High-Tech-Badebekleidung und
Schwimmbrillen um die Hydrodynamik zu verbessern auf der Jagd nach neuen Rekorden
(World Aquatics, 2024). Die Schattenseite von diesen Bestrebungen ist der Einsatz von

Dopingmitteln, im Schwimmsport findet Betrug statt (World Anti Doping Agency, 2024).

Ein multimodales Ausdauertraining in Kombination mit kognitivem Training foérdert im
menschlichen Organismus die ,Crosstalks® zwischen Knochengewebe, Muskelgewebe,
Darmmikrobiom und Gehirn, was anhand der Level von BDNF, VEGF und IGF-1 (Ren &
Xiao, 2023; Zimmer et al., 2015). Schwimmen hat sich als Medium zur Forderungen des
System Mensch auf ganzheitliche Weise erwiesen, indem es auf alle Organsysteme einen
positiven physiologischen Einfluss ausubt (Adin & Pancar, 2023; Jeong & Yoon, 2012;

Lahart & Metsios, 2018). Bei einer Perfusion des Membrana thympani kann Schwimmen
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zur Pravention von Mittelohrentziindungen beitragen indem es die Belastung durch

Bakterien im Nasopharynx verringert (Lahart & Metsios, 2018).

Evolutiondr konnte eine Adaption bei der Sehfahigkeit unter Wasser bei den Moken
nachgewiesen werden, wo es neben einem kombinierten Effekt von Pupillenverengung und
starker akkommodationgesteigerter Kontrastsensitivitéat, die in einer Studie auch bei eu-
ropaischen Kindern zu beobachten war, zusatzlich zu neuronalen Veranderungen der
Sehbahnen gekommen sein durfte (Gislén et al., 2006). Bei dem Seenomadenvolk der
Bajau stellten lliardo et al. eine Veranderung in der Genexpression am PDE10A-Gen fest
(llardo et al., 2018).

Die Mdglichkeiten der Inklusion sind der grof3e Vorteil von Bewegung im Wasser, weil es
fur alle Altersgruppen geeignet ist wie auch der ideale Einstieg nach Verletzungen oder
Degenerationen des Stitz- und Bewegungsapparates. Menschen mit Behinderungen
konnen wieder in die Gesellschaft integriert werden wie auch Personen mit
Sprachbarrieren, weil es keiner verbalen Kommunikation bedarf. Durch neue
Freundschaften wird der Teamgeist gefordert, der jeden in seinen Fahigkeiten fordert und
sein Leistungsvermogen steigert, was in besseren Wettkampfresultaten Freude und

Motivation bringt.

Die empirische Arbeit besteht in der Entwicklung von psychomotorischen
Schwimmiibungen, welche den Kérper fordern ohne zu tberfordern. Die Forschungsfrage
hat das Ziel, ein gesteigertes subjektives Wohlbefinden in den Schwimmern im Alltag zu
generieren, indem Spannungen abgebaut werden. Erreicht werden soll dies durch die
Bereiche Atmung, Wasserlage, Tonus, Visus, Auditivum, Motivation, Koérper und
Sensomotorik. Alle Elemente werden von der Verbindung von Geflihl und Wahrnehmung
geleitet, weil sie die Voraussetzung fir die Unterscheidung eines forderlichen von einem
hinderlichen, kraftraubenden Schwimmestils darstellen. Schwimmer sollen alleine die
Ubungen wiederholen kénnen, wo eine Ruckmeldung nur von ihrem eigenen Korper selbst
stattfindet. Auf diese Weise lernen die Trainierenden weiters ihren Korper wieder
wahrzunehmen und entwickeln zugleich ein neues Kérperbewusstsein. Dies zeigt sich
gepaart mit dem Trainieren des ganzen Bewegungsapparates in einer aufrechteren
Korperhalten, was von Kollegen den Schwimmern oftmals als selbstbewusst riickgemeldet
wird. Der Kern in der Trainingsmethodik gilt der Atmung, weil sie Sicherheit schafft, ohne
der ein Loslassen und Vertrauen zum Element Wasser nicht moglich ist. Nacheinander
bauen die weiteren Elemente aufeinander auf, ergénzen sich, wobei auch immer wieder in
frihere Elemente zuriickgegangen und sie wiederholt werden sollen. Um dem Gehirn auch

eine Regeneration zu ermdglichen, empfiehlt sich ein Wechsel im 25m-Rhythmus von
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Ubung und einem regenerativen Schwimmen, wobei der Korper allmahlich von selbst die

gelernten Bewegungen Ubernimmt.

In der Einzelfallstudie konnten die Ubungen in ihrer Wirkung Uberprift werden. Der
Schwimmer hatte multiple orthopadische Verletzungen, wie auch eine nervale Quetschung
nach einem Radunfall mit einem anderen Radfahrer erlitten, wodurch eine Thoraxdrainage
durchgefuhrt werden musste. Der Aufenthalt im Rehabilitationszentrum funf Monate nach
dem Unfall resultierte in einer spontanen Absetzung aller Schmerzmedikamente. Dort
bewegte sich der Schwimmer zum ersten Mal seit dem Unfall wieder fir die AQuagymnastik
im Wasser. Dies war der Anlass nach langer Uberredungskunst elf Monate nach dem Unfalll
mit mir im Stadthallenbad schwimmen zu gehen. Zusammen mit Peter Steiner wurden ca.
40 Minuten psychomotorische Ubungen durchgefiihrt. Es war zu beobachten, dass der
Korper des Schwimmers automatisch in die als Kind gelernten Bewegungsmuster hineinfiel,
welche teilweise aufgrund der Bewegungseinschrankungen besonders im Schultergelenk
gemindert wurden. Am Abend des selben Tages waren deutliche Verbesserungen im
Bewegungsradius im Schultergelenk feststellbar. In der Hand war die Schwellung fast
komplett zurtickgegangen und sowohl Extension als auch Flexion in den Fingergelenken
waren wieder maoglich. Der Zustand hielt fir zwei Tage an. Weiter Schwimmeinheiten
folgten und brachten ahnliche Ergebnisse, wobei der Zustand langer persistierte und immer

weniger abfliel.

Zusammenfassend kann davon ausgegangen werden, dass psychomotorische
Interventionen im Wasser das subjektive Wohlbefinden von Personen steigern kénnen.
Weitere Untersuchungen mit einer medizinischen Uberpriifungen von Parametern wie der
Spiroergometrie, der Messungen von Hirnaktivitaten und des GefalRwiderstandes sind

notwendig
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Anhang

Transkript der Befragung der Schwimmer_innen von dieser Studie:

#1

#2

#3

#4

1.
2.

Was bedeutet fiir Dich ,,Schwimmen ,,

Warum schwimmst Du?

Schiulerin 13y

Schwimmen bedeutet fiir mich mein Leben, wie Wasser wenn ich Durst habe, eine
warme Jacke im kalten Winter!
Ich schwimme, um meinen Ehrgeiz zu stillen, erfolgreich zu sein und Spald zu ha-

ben!

Tourismus- & Freizeitwirtschaft, Yogalehrerin 45y

Fortbewegung im Wasser, Ganzkdrpertraining, Ganzkérperwahrnehmung, atmen,
die Mdglichkeit mich fast schwerelos zu bewegen, heilsame Bewegung

Ich bin gern im Wasser (war ich schon immer), hilft mir zur Ruhe zu kommen, es
ist ruhig — keiner will was von mir oder redet mich an, Bewegung die einfach gut
tut, fihl mich einfach wohl im Wasser, und das allerwichtigste, Zeit mit meiner

lieben Freundin Gini ...

Juristin 60y

Schwimmen ist sich mehrmals pro Woche sportlich durchs Wasser bewegen fir
rund 1 Stunde, sollte zumindest etwas anstrengend sein

fuir die kdrperliche und psychische Gesundheit. Solange ich schwimme habe ich
keine typischen altersentsprechenden Beschwerden (Ruckenschmerzen, ...).
Schwimmen sit entspannend, baut Stress und Aggressionen ab, Turniere bringen

Spal’ und manchmal Erfolge, insgesamt Lebensfreude!

Versicherungsagent 36y

Schwimmen ist die Fortbewegung im oder oberhalb der Wasseroberflache
Ich schwimme um zu trainieren, abzuschalten, Fokus zu erhalten, Muskulatur zu

trainieren und dabei meine Gelenke schonen
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#5 Einkauf Einzelhandel, Ultradistanzschwimmer 44

1. Schwimmen ist der spirituelle Aspekt zwischen Koérper, Geist und Element Was-
ser, wo man sich (vor allem im Ultrabereich) verliert und dann wieder findet ...

2. Und ich schwimme genau aus dem Grund, um mich selbst wieder zu finden, um
zu wissen wer ich bin, wozu ich fahig bin und weil man in einer komplett anderen

Welt sich befindet, vor allem im Openwater ...

#6 Arztin 64

1. Unter Schwimmen verstehe ich mehrere Langen im Schwimmbad oder eine
langere Strecke im Freiwasser hoffentlich technisch gut zurlickzulegen.
2. Ich schwimme als Ausdauertraining aber auch um den Kopf frei zu bekommen

oder um in der Ruhe des Wassers nachzudenken

#7 Kurator, Manager von Kinstlern

1. 3k

#8 Selbststandiger 56

Sport, Bewegungs-Meditation, Kérperbeherrschung
2. Zuerst aus gesundheitlichen Griinden, jetzt um Technik zu verbessern, schneller

zu werden und um Kondition aufzubauen

#9 Arzt 55

1. Urspringlich wollte ich’s einfach gut lernen, dachte auch ich kénnte es ,eh“ gut
(Brustschwimmen von den Eltern gelernt, Kraulen dann autodidaktisch), war halt
immer langsamer als andere. Ich wusste nicht, was ,Wasserlage* ist. Leistung war
letztlich nie so wichtig, auch im Schirennfahren war ich immer schlecht, und das
ware mir — aufgrund meiner Herkunft — wirklich wichtig gewesen

2. Aber das Geflihl gestarkt und irgendwie ,gerader nach 1 Std. Training aus dem
Wasser zu steigen, war/ist einfach toll! Leider ist trotz aller Arbeit an der korrekten,
,2guten“ Wasserlage, die linke Schulter (Supraspinatus) empfindlich geworden.

Dann habe ich irgendwann aufgehdrt, regelméaRig zu schwimmen.

#10 Sonderpadagogin 43
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#11

#12

#13

#14

#15

Bewegung im Wasser
Aus Freude an der Bewegung, weil ich das Element Wasser angenehm finde und

das Gefuhl der ,Schwerelosigkeit” mag.

selbstandiger Musiker 46

Training, Ausgleich, Harmonie, Kérperbewusstsein

Fit bleiben, Genuss

selbstandige Restauratorin 41

Fortbewegung im Wasser, Sport
Weil es ein guter Sport ist; weil es Spald macht, sich in einem anderen Medium zu

bewegen; weil es einem das Gefiihl von schween gibt und entspannend sein kann

®) kurz: weil es gut tut

Polizist

Fortbewegung im Wasser durch eigene Muskelkraft unter Anwendung spezifischer
Bewegungsablaufe durch Rumpf, Arme und Beine

Beitrag zur gesamtheitlichen Fitnesssteigerung bzw. zum Fitnesserhalt

Pilot i.R. 67

Schwimmen ist die eleganteste Fortbewegungsart des Menschen

Weil es die ideale Verbindung von Kontemplation und Bewegung ist

Apothekerin 62

Ich verstehe unter Schwimmen ein effizientes Fortbewegen im Wasser — Tragen
lassen und Gleiten, Weiterkommen im FlieRen

Ich schwimme, weil ich Wasser und die Bewegung darin liebe, das Getragensein,
die Stille — einzig der Atem ist zu hdren, die Arbeit der Muskulatur, das tiefe und
regelmafige Luftholen, véllige Entspannung bei gleichzeitig sportlicher und geis-

tiger Aktivitat. Der Kdrper ist leichter und kréftiger als an Land, die Bewegung kann
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#16

#17

#18

#19

#20

#21

vollig unterschiedlich sein. Am besten ist es, neue ldeen flrs Schwimmen zu

bekommen — danke dir sehr dafir

Biochemiker 27

Schwimmen bedeutet fur mich durchs Wasser zu gleiten
Ich schwimme zum Sport treiben und um in meinen Korper reinzuhdren wie du es

mir gelernt hast

Arztin 62

+2. Mit dem Wasser verbunden zu sein, ins Wasser eintauchen und wieder
auftauchen, den Atem ein und wieder aus sptren und beim Kraulen links und
rechts die Lange des Korpers im Wasser gleiten lassen und auch ganze Strecken
Wirbel fur Wirbel

Betriebswirtschafterin 37

Alles mit dem man/frau sich iiber Wasser halten kann ©

Perfektes Training fur ,faule“ Menschen, Ausdauer wird gleichermalf3en trainiert,

wie Muskeln.

Arztin 53

Schwimmen ist die freudvolle Auseinandersetzung mit dem Medium Wasser in
dem wir naturgemaf unsere ersten neuen Lebensmonate verbringen. Getragen
werden, geborgen fuhlen, umspult sein.

Weil man dem Wasser alle Sorgen und Probleme tbergeben kann und der Kopf

und das Herz sich frei fuhlen konnen.

Textildesignerin 54

Fusion mit dem Element Wasser

Fur den kérperlichen und mentalen Benefit.

Einzelhandel 34
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#22

#23

#24

Schwimmen ist die Grundfortbewegung im Wasser.
Schwimmen ist ein Prozess, an dem du scheiterst und dann wéachst, welches du

erst spater wahrnimmst.

Studentin 21

Unter Schwimmen verstehe ich ,Bewegung im Wasser*.

Ich schwimme, um mich fit zu halten.

Schwimmlehrer 41

Unter Schwimmen verstehe ich als Trainer und Schwimmschulbetreiber sicheres
Bewegen im Medium Wasser. Die Fertigkeit sich ohne Kraftaufwand an der Was-
seroberflache halten zu kénnen, langere Strecken effizient Giberwinden zu kdénnen.
Ich schwimme um mich sportlich zu betatigen und mich gesund und fit zu halten.

Die Mdglichkeit auch im Amateurbereich Wettkdmpfe zu schwimmen spielt eine

Psychotherapeutin i.R. 63

Schwimmen ist Genuss, ist Entspannung, ist Freude, ist ein anderes Medium ein-
zutauchen, ist einfach das Beste fiir Korper, Geist und Seele

Genau aus diesem Grund!
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Abstract (deutsch)

Schwimmen als stetiger Teil der Menschheit unterlag einem kontinuierlichen Wandel von
der anfanglichen Nahrungsbeschaffung lber den Einsatz als Waffe bzw. zur Verteidigung
bis hin zum Wettkampfsport. Schwimmen erfahrt Synonyme wie Nahrung, Bildung,
Uberleben, Verteidigung und Waffe, Baden und Hygiene, Wettkampfsport und Vergleich bis
hin zu Integration und Inklusion, Meditation und Rehabilitation. Studien zeigen, dass ein
lebenslanges Schwimmen zu physiologischen Anpassungen Uber Generationen wie auch
zu einer Adaption der Sehscharfe unter Wasser beim Schwimmen ohne Schwimmobrillen
beitrégt. Schwimmen hat im Gegensatz zu anderen Sportarten den Vorteil, dass durch die
physikalischen Eigenschaften des Wassers und die Unabhéngigkeit von gesprochener
Sprache eine umfassende Integration und Inklusion ermdéglicht wird. Deshalb ist es Ziel der
Arbeit psychomotorische (Schwimm)Ubungen durch Beobachtung und retrospektiv
analysierte Videoaufzeichnungen zu entwickeln, welche eine Steigerung des subjektiven
Wohlbefindens fordern. Mit Hilfe der Segmentanatomie werden Riickschliisse anhand des
Nervenverlaufs zwischen Enterotomen, Myotomen, Dermatomen, etc. gezogen. Als
Hinweis auf den Einfluss der Ubungen wird das Feedback der Schwimmer festgehalten.
Diese Ubungen sind an meinem Mann nach einem schweren Rennradunfall mit mehrfachen
Rippenbriichen, Pneumothorax, einer Quetschung des N. ulnaris beim Ellenbogengelenk,
einer Funktionseinschrankung der Hand durch CRPS und einer Operation zur Fixierung
des AC-Gelenks mittels TightRope® untersucht worden. Zusammenfassend lasst sich mit
einem psychomotorisch geleiteten Ubungs- und Schwimmstil ein subjektiv gesteigertes
Wohlbefinden feststellen, welches objektiv in einer Reduktion sowohl der Atemfrequenz als
auch des Muskeltonus wahrgenommen werden kann. Psychosomatisch wurden von den
Schwimmern Riuckmeldungen zu einer harmonisierten Peristaltik, einer besseren Schlaf-

qualitdt und einem gesteigerten Selbstbewusstsein gegeben.
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Abstract (english)

Swimming as an essential part of the humankind is subject to a continuous change ranging
from the initial necessity to obtain food via the use as a weapon respectively defense to a
role as a competitive sport. Nutrition, education, survival, defense and weapon, bathing and
hygiene, competitive sport and comparison, integration and inclusion, meditation and reha-
bilitation are synonyms for “Swimming”. Various studies affirm the impact of lifelong swim-
ming as it contributes to physiological adaptations over generations as well as to the visual
acuity when swimming underwater without goggles. In comparison to other sports swim-
ming has the advantage that it enables the comprehensive integration and inclusion be-
cause of its physical properties and a communication outside of spoken languages. It is
therefore the objective of the present study to develop psychomotor (swimming) exercises
based on observing and video recording. Inferences are drawn based on the course of the
nerves using the segmental anatomy. The feedback from swimmers is recorded as an indi-
cation of the impact of the exercises. These exercises have been studied in my husband
after a severe road bike accident with multiple rib fractures, pneumothorax, compression of
the ulnar nerve at the left elbow joint, left hand dysfunction due to CRPS and an operation
to stabilize the AC-joint using TightRope®. In summary, a psychomotor guided exercise
and swimming style leads to subjectively increased well-being, which can be objectively
perceived as a reduction in both respiratory rate and muscle tone. Psychosomatically, feed-
back was given regarding harmonized peristalsis, improved sleep quality and increased

self-confidence.
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