Eisschwimmen - ein Sport der immer mehr
mehr Menschen begeistert.

Die neue Trendsportart fur alle
Erwachsenen, egal ob Jung oder Alt. Es
gibt keine Hindernisse auller den eigenen
geistigen Schranken.

In diesem Handbuch werden Hintergriinde
und Techniken erlautert, die es jedem
erlauben sich bis zu 10 Minuten im Eis-
wasser aufzuhalten.
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Nicht nur Profiful3baller kbnnen vom
Eisbad profitieren, sondern jeder, der in
der Lage ist 1-2 Minuten t&glich kalt zu

Duschen.




Handbuch Eisschwimmen

Alles was Sie Uber das Schwimmen
im kalten Wasser wissen sollten
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Vorwort

Welche Aktivitaten bleiben, wenn man nicht in
den Urlaub fahren kann und die Hallenbader
geschlossen sind? Welcher Herausforderung
sollte man sich stellen?

Die Corona-Pandemie zwingt viele Sportler
neue Wege zu gehen. Seit dem die Frei- und
Hallenbader geschlossen sind, bleiben zum
Schwimmen nur noch offentliche Gewasser
ubrig. Bei Wassertemperaturen von unter
5 °Celsius, erscheint es wahnwitzig in diesen
Gewassern zu schwimmen.

Einer der altesten Eisschwimmer aus der
Bundesrepublik Deutschland ist der mittlerweile
80-Jahrige Harald Breuss aus Elmshorn. Er
zahlt bis dato zu den Rekordhaltern im
Eisschwimmen und besitzt die Fahigkeit Uber ein
Zeitintervall von einer Stunde im eisigen Wasser
zu schwimmen. Um diese Fahigkeit aufrecht zu
erhalten, halt sein tagliches Training ihn fit.

Doch wie kommt man als Normalschwimmer und
Warmduscher dazu, in diese Sportart aktiv
einzutauchen? Hierfur ist es hilfreich, dass man
einige Fakten kennt, wie zum Beispiel, dass
jeder Erwachsene in der Regel Uber gentigend
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Korperfett verfugt, um sich bis zu 10 Minuten
unbeschadet im Eiswasser aufhalten zu konnen.

Mit dem Inhalt dieses Handbuches mdchte ich
die positiven Effekte des Eisschwimmens
erlautern, Sportler und ,Warmduscher® mit dem
Eisschwimmen sensibilisieren und das erlangte
Wissen, meine Uber 10-jahrige Erfahrung in
diesem Sport weitergeben. Fur lhr Feedback,
Hinweise und Erganzungen danke ich lhnen im
Vorfeld. Bitte senden Sie diese an:

mail@eisschwimmen.com.



mailto:mail@eisschwimmen.com

Einleitung

Eisschwimmen ist nach einschlagiger Definition,
das Schwimmen oder Baden in freien
Gewassern, wobei die Wassertemperatur nahe
dem Gefrierpunkt von 0° Celsius liegt.
Die Temperaturobergrenze beim Sport des
Eisschwimmens, wurde von der International
Iceswimming Association (IISA)! festgelegt und
betragt 5 °C.

Die IISA veranstaltet weltweit Eisschwimm-
veranstaltungen mit unterschiedlichsten
Distanzstrecken. Wettkampfe werden Uber
Schwimmstrecken von 50m bis 1000m
abgehalten. In Bayern wurde die ,lce Swimming
German Open®, als internationale Wettkampf-
veranstaltung, zuerst in Burghausen,
mittlerweile  in  Veitsbronn  durchgefuhrt.
Veranstalter ist, wie schon erwahnt WoW-Art
von Oliver Halder. Die Ausrichtung liegt bei
.,KeepFrozen! eV." dem ersten deutschen
Eisschwimmuverein.

© WoW-Art/Halder

1 https://www.internationaliceswimming.com/



https://www.internationaliceswimming.com/

Neben der IISA gibt es des Weiteren noch die
International Winter Swimming Association
(IWSA)?, die in derselben Sportart Wettkampfe
organisiert. Diese finden Uberwiegend in
Russland und in europaischen Mitgliedsstaaten
statt.

Wirft man einen Blick auf die Bundesrepubilik, ist
ersichtlich, dass im Gegensatz zu anderen
Sportarten, die Eisschwimm-Gruppen nur sehr
lose organisiert sind. Auch die Erkenntnis, dass
bisher nur ein Verein existiert, der sich
ausschlieRlich dem Eisschwimmen widmet3,
zeigt Nachholbedarf auf. Dieses Potential haben
diverse Sportvereine erkannt, sodass sie das
Eisschwimmen als Zusatzangebot neben den
normalen Schwimmkursen anbieten.*

Neben den Vereinen und Organisationen, die
das Eisschwimmen auf professioneller Ebene
anbieten, erkennt man das Potential des
Eisschwimmens in den sozialen Medien. Hier
organisieren und gruinden Interessierte sowie
Hobby-Eisschwimmer Online-Gruppen, wodurch

2 https://iwsa.world/
3 KeepFrozen e.V. - Deutscher Eisschwimmverein
4 Wolfenbdtteler Schwimmverein von 1921 e. V.
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die Leidenschaft und Erfahrungen ausgetauscht
werden.®

Bild: Hamza Bakircioglu bei seiner erfolgreichen
Bodenseelangsquerung

© WoW-Art/Halder

5 https://www.facebook.com/Deutscher.Eisschwimmverein oder
https://www.facebook.com/groups/Heuteschongeschwommen
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Geschichte des Eisschwimmens

Das Eisschwimmen, sowie das Eisbaden gehen
bis weit in die Antike zuruck. Schriften von
Caesar und Tacitus belegen, dass die
Germanen fur lhre regelmafRigen Bader im
kalten Wasser bekannt waren. Es wurde den
Germanen sogar nachgesagt, dass sie die
Neugeborenen in kaltem Wasser badeten. Die
warmeverwohnten Romer zollten ihnen deshalb
auch grolken Respekt. Sogar Hyppocrates
nutzte bereits 400 vor Chr. kalte Bader um
gegen Mudigkeit zu kdmpfen.

Die positiven Effekte, welche der Aufenthalt im
kalten Wasser auslost, wurden in den letzten
Jahrhunderten von vielen Heilern und Thera-
peuten entdeckt. Der Pfarrer Sebastian Kneipp
schrieb bereits 1886 in seinem Buch ,Meine
Wasserkur® Uber die Vorteile durch Abhartung
durch kaltes Baden®.

Der Aufenthalt im kalten Wasser wurde auch von
den Kirchen als besonderes Ereignis ritualisiert.
Die christliche Taufe fand in der Frihzeit im
Fluss statt, indem der ganze Korper eingetaucht
wurde. Russlands orthodoxe Christen feiern

6 Vgl. R. Brenke, W. Siems: Das Buch vom
Winterschwimmen
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ihren Dreikonigstag am 19. Januar, indem sie in
ein kaltes Gewasser steigen. Dieses Ritual soll
nach deren theologischen Vorstellungen von
den Sunden befreien und wird in ganz Russland
praktiziert.

Jedoch ist das organisierte Eisschwimmen noch
nicht so lange verbreitet. Die Urspringe werden
in der ehemaligen CSSR vermutet (heute
Tschechien). In Prag findet seit Uber 50 Jahren
zu Weihnachten eine Schwimmveranstaltung in
der Moldau statt, wobei Schwimmer aus dem
ganzen Land kommen. Von dort ist der Sport zu
Zeiten des ,Kalten Krieges® in die DDR (jetziges
Gebiet der neuen Bundeslander) gekommen.

Beflligelt von den Berichten aus Russland und
Prag, startete in den 60-er Jahren in zahlreichen
ostdeutschen Stadten das Winterschwimmen.
Es fanden offizielle Veranstaltungen mit
teilweise Uber 1.000 Zuschauern statt. Die
Kinderzeitung die ,Trommel“ organisierte 1979
ein ,Treffen der Kaltwasser-Schwimmer® in der
Ostsee’. Die Winterschwimmer waren in der Zeit
der ehemaligen DDR gut organisiert und
finanziert. Eine weitere Veranstaltung fand
jahrlich am 26. Dezember im Naturerholungs-
zentrum (NEZ) in Pirna statt. Mit 286

7 http://www.vfl-pirna-
copitz.de/Abteilungen/Winterschwimmen/Historie/4319/
13



Teilnehmern und rund 10.000 Zuschauern stellte
im Jahr 1986 das sog. ,Trommeltreffen” den
Hoéhepunkt des Eisschwimmens in der DDR dar.

Mit der Wende im Jahr 1989 ging die Bewegung
der Eisschwimmer stark zurtck. Die letzten
Veranstaltungen des ,Trommeltreffen® waren
am 12.2.1989 in Leipzig (196 TN) und am
10.02.1990 in Osterburg (100 TN).

Auf die Frage, weshalb die Veranstaltungen
nicht mehr stattfanden, kann ausgesagt werden,
dass die ehemaligen Staatsapparate diese nicht
mehr finanziell unterstitzen. Vielmehr wurde der
damalige Sport und bestimmte Sportarten fur
politische Zwecke missbraucht, sodass das
Eisschwimmen in den Hintergrund geriet.

Doch nach der Wende bestand wieder ein
Interesse. Es entwickelten sich in Sud-
deutschland und Osterreich Interessengemein-
schaften, die sich seit vielen Jahren zum ,ICE
SWIMMING GERMAM OPEN® in Burg-
hausen/Veitsbronn in Bayern treffen. Die
Veranstaltung ist Teil des ,lce Cup® einer
internationalen Veranstaltungsserie, bei welcher
am Ende der Saison die besten der jeweiligen
Saison gekurt werden.
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Bild: Gewinner des Welt-Cups 2018/2019
Christoph Wandratsch und Jaqueline Janecke

© WoW-Art/Halder
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Eisschwimmen - Hall of Fame

Ehre wem Ehre gebuhrt, so konnte man dieses
Kapitel Uberschreiben.

Bevor wir uns jetzt den Tabellen und Rang-
listenplatzen widmen, sollten wir uns alle nieder-
knien vor den wahren Helden und Heldinnen
dieses Sports.

Lynne Cox, geboren 1957 in Boston ist die
Person, welche die hochste aller Ehren verdient
hat. Auch wenn sie wahrscheinlich in wenigen
offiziellen Ergebnislisten zu finden ist, ist
ersichtlich, dass sie GroRartiges fur den
Schwimmsport, als auch fur das Eisschwimmen
geleistet hat. Ihre Leistungen sind vergleichbar
mit derer, der amerikanischen Schwimmerin
Gertrude Ederle®. Wie Gertrude hat sie bereits
1972 und 1973 den Weltrekord beim Durch-
schwimmen des Armelkanals gebrochen. Dabei
ist das Alter von 15 Jahren besonders
hervorzuheben. Als Vorbereitung fur das mehr
als 9-stindige Unterfangen haben bereits
Getrude Ederle und Lynne Cox in der damaligen
Zeit ,Kaltebaden“ im Eiswasser genutzt, um ihre
Kaltetoleranz zu erhdéhen. Lynne Cox schwamm

8 Getrude Trude Ederle: Eine Schwimmerin verandert die Welt
— Armelkanaldurchquerung der ersten Frau im Jahr 1926
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1987 in Alaska die Strecke von zwei Meilen
zwischen den beiden Inseln Big Diomede und
Little Diomede. Fur diese Leistungen wurde sie
auch in die International Swimming Hall of Fame
(ISHOF) aufgenommen. Als erste Frau
schwamm sie im Jahr 1992 in der Antarktis die
sogenannte ,lce-Mile“. lhre Blcher ,Swimming
to Antarctica“ bzw. ,Die Eismeerschwimmerin®
bieten nicht nur Inspiration, sondern auch
umfangreiches Fachwissen fur alle Leser und
Interessierten dieser Sportart.

Bild: Lynne Cox

Foto mit freundlicher Genehmigung von Ann Chatillon (Fotografin)
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Bild: Eisschwimmen Robert + Albert
am Heidbergsee in Braunschweig
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Epilog

Es ist so weit, morgen kommt das Kamera-Team
von RTL vorbei, um mich und meine
Eisschwimm-Gruppe zu filmen3. Wir werden
wieder gemeinsam an den Moorhuttensee
gehen. Es ist kalt und es schneit. Ich hoffe wir
haben gutes Licht morgen. Ich hoffe unser
Beispiel wird vielen Menschen zeigen, dass es
Zeit ist aufzustehen und aus der Komfortzone zu
kommen.

Durch Kalt-Duschen und Eisschwimmen mdchte
ich, wie der bekannte Ausnahmeathlet Wim Hof
zeigen, dass der Mensch in der Lage ist
Grolartiges zu leisten. Das wir Vertrauen
schopfen in die Fahigkeiten unseres Korpers,
dass wir den Zivilisationskrankheiten den Kampf
ansagen und uns flhlen wie neugeboren.

Und wenn Sie erst durchs Eiswasser ge-
schwommen sind, was will Sie dann noch
aufhalten?

35

https://drive.google.com/file/d/1K6tyJK7pHKZQnN353NEZj
Qyoeyovv7HIn/view?usp=sharing
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Robert Roller (Jg. 1967) ist Dipl.-Kaufmann und
lebt in Braunschweig und Berlin. Als Ultra-
sportler (Triathlon) schwamm er im Team den
Armelkanal und ist seit 2008 ist ein begeisterter
Eisschwimmer. In Burghausen absolvierte er die
1000 Meter. Seit 2014 begleitete er bereits Uber
100 Menschen beim Eisschwimmen und fuhrt
regelmallig Seminare bei Schwimmvereinen
und Landesschwimmverbanden zum Thema
Eisschwimmen durch. Weitere Informationen
sind erhaltlich unter www.eisschwimmen.com
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