Isige, inzwischen 210 Mitglieder
zdhlende Forderverein gewaltigen
Anteil. Im Freibad kann man nicht
nur schwimmen. Neu ist die Was-
sergymnastik mit Sandra Vogt je-
den Sonntag von 9 bis 9.30 Uhr.
Schachspielen lernen kénnen alle
Interessierten ab 8. Juli, 14 Uhr, un-
ter Anleitung von Giinter Briigge-
mann. Jeden ersten Sonntag im
Monat findet um 8.30 Uhr ein Friih-
schwimmerfriihstiick statt. Ingrid
Hassmann setzt ab 1. Juliihre sonn-
téglichen Vorlesestunden fiir Kin-
der fort. Voraussetzung: Das Wetter
muss gut sein. Auch die Fahrradwa-
che gibt es wieder.

6000 Euro fehlen noch, dann
kann das Kinderplantschbecken
renoviert werden. Der Férderverein
hofft auf weitere Spenden. ,Sobald
- wir das Geld zusammen haben, re-
novieren wir nach dem Ende der
- Saison“, verspricht Prof. Jacobi. Ge-
freut hat sich der Férderverein iiber
eine Spende von ,Marktkauf“. , Die
Materialien werden wir nach und
nach verbauen.“ Ansonsten hoffen
alle auf volles Haus und weiter pri-
ma Wetter. ,Die Saison hat gut an-
gefangen®, so Prof. Jacobi.

Offnungszeiten

Das Freibad Voerde ist montags
bis freitags von 6.30 Uhr bis 20
Uhr und samstags, sonn- und fei-
ertags von 8 Uhr bis 20 Uhr geoff-
net. Kinder zahlen 1,50 Euro fiirs
Einzelticket, 11 Euro fiirs Zehnerti-
cket; Erwachsene 3, bzw. 22 Euro.

Gemeinsam macht’s mehr Spal: Wassergymnastik findet im Voerder Freibad immer
Grad Wassertemperatur, allerdings nur bei gutem Wetter —
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sonntags um 9 Uhr unter Leitung von Sandra Vogt statt. Kostenlos, bei 24
Regen mag der Kassettenrekorder nicht.

FOTO: HORST WARZANSKI

‘Schwimmen gibt Auftrieb

VON PROF. GUNTHER JACOBI

Die Freibadsaison hat begonnen,
und Badegdste wie Badbetreiber
hoffen auf Sonne, Hitze und einen
regenarmen, langen Sommer. Ne-
ben dem BadespaR ist fiir viele das
Schwimmen im Freien der groRe
Zugewinn gegeniiber dem Hallen-
bad mit all seinen Nach- und Vor-
teilen. Schwimmen ist neben Lau-
fen die fortbewegende Sportart, die
den gesamten Korperbau, ja Orga-
nismus, anspricht. Wie Gehen und
Laufen bedarf es beim Schwimmen
keinerlei Hilfsmittel, abgesehen
vom Medium Wasser. Schwimmen
zdhlt zu den schonendsten und da-
mit gleichzeitig zu den gesiindesten
und universell auszuiibenden
Sportarten tiberhaupt.

Gelenke werden weniger belastet

Bedingt durch den Auftrieb, den
der Korper im Wasser erfihrt, be-
lastet Schwimmen den Bewegungs-
apparat, insbesondere die Gelenke
der Extremitdten und die Wirbel-
sdulengelenke und Bandscheiben
so0 gut wie nicht. Denn das Kérper-
gewicht lastet auf den groRen Ge-
lenken, den Bandern und der Wir-
belsdule nur zu etwa einem Zehn-
tel. Hier wird der enorme Vorteil
des Schwimmens gegeniiber ande-
ren Sportarten mit der Gelenkbe-

lastung durch die Schwerkraft
deutlich. Gleichzeitig kommt es
durch schonende Bewegung im
Medium Wasser zur rhythmischen
Anspannung und Entspannung der
Muskulatur. Deshalb kann regel-
miliges Schwimmen gerade Men-
schen mit hohem
oder bereits durch Arthrose oder
Entziindung geschadigten Gelen-
ken oder Menschen mit Osteoporo-
se empfohlen werden. Dabei ist
Schwimmen zunichst ein klassi-
scher Ausgleichssport.
Schwimmen ist aber auch als
Ausdauersport sehr geeignet und
kann somit leicht in ein Stufenpro-
gramm zum Training der Brust-
und Riickenmuskulatur, aber auch
der Schulter-, Hiift und Kniegelen-
ke aufgenommen werden. Nicht
hoch genug kann Schwimmen zur
Verbesserung der Atmung und des
Blutkreislaufs eingeschétzt werden.
Dariiber hinaus ist Schwimmen
meist mit raschen Wechseln der
Hauttemperatur verbunden, was
eine Abhirtung und damit Stér-
kung der Immunabwehr begiins-
tigt. Dass Wasser, insbesondere
durch stetige, rhythmische Bewe-
gung und den Massagedruck zur
Straffung der Haut und des Binde-
gewebes fiihrt, darf als zusétzlicher
Wellnesseffekt beim Schwimmen
ausgenutzt werden. Bedenkt man,

bergewicht

Fit werden im Freibad, empfiehlt Prof.
Dr. Jacobi. RP-ARCHIVFOTO: JORG KAZUR

dass regelméRiges Schwimmen in
hervorragender Weise Stress ab-
bauen hilft, so muss man Schwim-
men als diejenige Sportart deklarie-
ren, die den ganzen Korper an-
spricht und einen hohen Beitrag zu
korperlichem und seelischem
Wohlbefinden und Fitness leistet.

Beim Schwimmen erfordert der
relativ hohe Widerstand des Was-
sers einen hohen Korpereinsatz,
das heilt eine starke Muskelarbeit.
Wird aus dem eher gemiitlichen Ba-
den ein konsequentes Bahnen-
schwimmen unter entsprechen-
dem Muskeleinsatz, so resultiert
hieraus ein hoher Energieumsatz.
Allerdings werden auBerhalb des
Leistungsschwimmensports Trai-
ningsbedingungen am Herz mit
Herzfrequenzen von 120 bis 140
Schldgen pro Minute, wie sie beim
Dauerlauf oder Fahrradfahren vor-

kommen, beim Schwimmen nicht
erreicht. So gibt es gewiss Sportar-
ten und Trainingsprogramme, mit
denen man sicherer tiberschiissi-
ges Korpergewicht verlieren kann.
Jedoch ist regelméRiges Schwim-
men sehr gut dazu geeignet, das
einmal erreichte Wunschgewicht
stabil zu halten.

Training fiir die Lunge

Der viel hohere Korperdruck des
Wassers im Vergleich zur Luftatmo-
sphire iibt einen besonderen Trai-
ningseffekt auf die Lunge und das
Herz aus. Hierdurch wird die Atem-
muskulatur gestarkt, die Herzmus-

kelfunktion verbessert. Somit muss

man Schwimmen als Ganzkérper-
sport einstufen, was seine besonde-
ren Effekte auf die Gesunderhal-
tung, aber auch seinen Reiz aus-
macht. Alle Komponenten fiir kor-
perliche Leistungsfihigkeit (Fit-
ness), das heiflt Kraft, Ausdauer,
Koordination und Beweglichkeit
werden = durch  regelmiRiges
Schwimmen gleichermafen ver-
bessert.

Zu Beginn einer Schwimmerkar-
riereist es ratsam, ja meistens sogar
notwendig, sich von einem erfahre-
nen Schwimmer oder vom
Schwimmmeister selbst in den in-
dividuell besten Schwimmtechni-
ken einweisen zu lassen.



