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Wichtige Informationen zum Eisschwimmen

Beim Eisschwimmen ist aufgrund der kdrperlichen Belastung Vorsicht geboten. Bevor man
sich wirklich ins kiihlende Element begibt, ist die Lektlre von Informationsmaterial sehr
empfehlenswert.

Folgende Regeln missen unbedingt eingehalten werden:

- Sich vorher érztlich untersuchen lassen

- Niemals alleine eisschwimmen gehen

- Ausristung bereithalten

- Warmes Getrank mitnehmen

- Langsames Aufwarmen

- Sich vorher tiber gesundheitliche Risiken informieren
- Vorher aufwédrmen

- Nicht zu weit raus Schwimmen

In Klagenfurt praktiziert diesen Sport, neben anderen Vereinen und Privatpersonen, die Erste
Eisschwimmesektion (https://www.sportana.at/sportprogramm.html) in Klagenfurt schon seit
ein paar Jahren. Viele Eisschwimmer gehen einmal die Woche baden. Gestartet wird
normalerweise im Herbst und beendet ist das Eisschwimmen im Friihling. Selbst bei Schnee
gehen manche ins Wasser.

Viele Eisschwimmer warmen sich vorher richtig auf indem sie beispielsweise Yoga- oder
Laufen praktizieren. Manche machen auch einfach nur ein paar Liegestiitze.

Im Internet gibt es unter den folgenden Links weitere wichtige Informationen zu diesem
Thema:

ZDF; URL: https://www.zdf.de/kinder/purplus/eisschwimmen-tipps-zum-abtauchen-100.html
Team Warmduscher; URL: https://www.team-warmduscher.de/eiswasser/regeln-und-tipps/

Viel Spal} beim Eisschwimmen
Alexander Karbeutz




