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Heilsamer
Schock
Im Eis

Die Finnen baden
gern im Meer, vor
allem im Winter. Denn
die Kalte hartet ab.
Das schiitzt zwar nicht
vor Husten und
Schnupfen, wirkt aber
als Blitzkur gegen den
Stress

VON OLAF KANTER

Eine Portion Mut gehdrt dazu:

Die Wassertemperatur im Eisloch -
~Avanto” im Finnischen - liegt
unter null Grad. Der Salzgehalt
senkt den Gefrierpunkt
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U DARFST DABEI NICHT DEN-

ken! Du musst es einfach tun. Und

schnell. Dann ist es nicht ganz so
schlimm® rdt Maarit Castrén. Nett ge-
meint. Aber ich hore nur das letzte Wort:
schlimm.

Der Horizont im Westen Helsinkis ist
tiefgefroren. Das Meer liegt unter einer
Decke aus Eis, die Biume am Ufer versin-
ken im Schnee. Ein boiger Wind kommt
aus Sibirien und pustet die Rauchfahne
vom Kohlekraftwerk in einem dunklen
linealgeraden Strich {iber das Meer. Die
Luft ist minus fiinf Grad kalt, und ich habe
nur eine Badehose an. Die Holztreppe vor
meinen nackten Fiilen fiihrt zu einem
Loch im Eis.

LJAvanto“ nennen die Finnen ihr Win-
terbad. Das klingt schon. Beruhigend so-
gar. Avanto! Kurz und schmerzlos!

Maarit schiebt sich an mir vorbei,
steigt zligig die Stufen herunter, bis ihr das
Wasser bis zum Bauch reicht. Dann driickt
sie sich kréftig ab und gleitet 1dssig hi-
niiber zum Rand des kreisrunden Lochs
in der Seurasaari-Bucht. Die Eisdecke ist
15 Zentimeter dick, die Wassertemperatur
betrdgt etwa minus 0,3 Grad. Mal sehen,
was meine Fiie dazu sagen.

Hmm. Geht eigentlich.

An den Waden und Knien fiihlt es sich
auch nicht {ibel an. Noch eine Stufe, und
ich ahne, warum mich die Kilte nicht
stort. Ich spiire meine Beine ndmlich gar
nicht mehr. Aber jetzt kann ich auch nicht
mehr zuriick. Nicht denken, einfach ma-
chen. Ich hole noch einmal tief Luft und
riskiere einen groBen Schritt vorwirts.

HHHHhhhhhhhhhh!

Luft! Habe ich nicht eben Luft geholt?
Mehr Luft! Meine Lunge steckt in einem
Schraubstock und wird fiirchterlich ge-
quetscht. Sonst fiihle ich iberhaupt nichts
mehr. Doch. Arme und Beine sind irre
steif. Wo ist die Treppe? Ein kréftiger
Schwimmzug, ein Griff nach dem Geldn-
der und raus, alles in einer Bewegung.
Eine Zehntelsekunde ldnger hitte ich das
nicht ausgehalten.

»Reine Gewodhnungssache, meint Maa-
rit danach beim Auftauen in der Sauna. Sie
ist Notdrztin und kommt drei bis vier Mal
in der Woche zum Eisschwimmen ans
Meer. Am liebsten vor dem Bereitschafts-
dienst. ,Ich habe alle m&glichen Sportar-
ten ausprobiert. Joggen, Langlauf, Volley-
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ball. Aber danach war ich immer miide.
Wenn ich im Eiswasser war, bin ich hell-
wach und halte die Marathon-Schich-
ten im Dienst viel besser aus®, findet die
Arztin.

Hellwach! Kein Wunder nach dieser
Schocktherapie. Wie ist sie bloB auf dieses
extreme Hobby gekommen? Maarit zeigt
auf die drei dlteren Damen vor uns und
den dlteren Herrn zur Rechten, der mit
einer groBen Schopfkelle Wasser auf den
Saunaofen gielt, bis jeder Atemzug in der
Nase brennt wie Pfeffer. ,Ich glaube nicht,
dass diese Leute ihren Sport extrem nen-
nen wiirden. Avanto-Schwimmen ist in
Finnland Volkssport®, entgegnet meine
Gastgeberin. ,Wie sieht’s aus — bereit fiir
die ndchste Abkiihlung?“

uhani Smolander ist Physiologe und

wollte eigentlich mit uns ins Wasser,

aber er hat sich eine Erkdltung ein-
gefangen. ,Trotz regelmidBigen Eisschwim-
mens*, schnieft er und kommt damit gleich
zum Thema: Ist Winterbaden gesund? Hér-
tet es ab? Seine Doktorarbeit hat er iiber
Hitzestress geschrieben. Jetzt forscht er,
wie der Mensch Kilte vertrdgt. Er hat
Hochseefischer untersucht und Forstarbei-
ter, Teilnehmer einer Antarktisexpedition
und Schlachter, die mit gefrorenem Fleisch
arbeiten. ,Diese Leute konnen auch in
ihrer eisigen Umgebung noch mit bloBen
Hénden arbeiten. Warum halten sie die
Kélte besser aus als wir?“ skizziert Juhani
seinen Arbeitsauftrag.

Wenn der Korper extremer Kélte aus-
gesetzt wird, 10sen Rezeptoren in der Haut
iiber das vegetative Nervensystem eine
Reihe lebenswichtiger Reflexe aus. ,Die
Blutgefde verengen sich, die Viskositdt
des Blutes wird erhdht und die Atemfre-
quenz gesteigert”, erkldrt der Physiologe.
Weil der Korper iiber den Blutkreislauf
Wiérme nach auBen abgibt, schaltet er an
der Peripherie auf Sparbetrieb und ver-
sorgt primdr die inneren Organe. Der Stoff-
wechsel wird angekurbelt, um mehr Ener-
gie bereitzustellen. Voriibergehend gelingt
es dem Korper sogar, die Temperatur zu
erhdhen. Eisschwimmer lieben diesen
Moment — wenn ihnen im Wasser nach
zwei Minuten plotzlich richtig warm wird.

Wie sich Kilte langfristig auf den Or-
ganismus auswirkt, ist bisher kaum er-
forscht: ,\Wir wissen, dass der Kdrper mit

o

einer stdrkeren Verengung der BlutgefdBe
reagiert und das braune Fettgewebe akti-

viert, berichtet Juhani. Braunes Fett?
,Umschliet Herz und die groBen Blutge-
fdle und gibt Energie direkt als Warme ab.
Bei Neugeborenen ist dieser Warmespei-
cher gut entwickelt, aber er bildet sich
zurlick, wenn er nicht gebraucht wird.”
Allerdings sind diese physiologischen Ef-
fekte geringer, als die Mediziner urspriing-
lich vermutet haben. ,Ein Arzt der US-
Navy hat eine Gruppe von Marines einen
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Die Zimperlichen unter den Avanto-
Schwimmern steigen erst nach der
Sauna ins Eisloch. Die wahren Freunde

der Kdlte brauchen nicht vorzuheizen

Monat lang jeden Tag eine Stunde in zehn
Grad kaltem Wasser schwimmen lassen®,
erinnert sich Juhani. ,Er hat regelmdBig
alle wichtigen Parameter untersucht -
und keine bedeutenden Verdnderungen
gefunden.”
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Juhani selbst hédlt die korperliche
Anpassung bislang fiir einen untergeord-
neten Faktor. Der wichtigste Prozess,
glaubt er, findet im Kopf seiner Probanden
statt. Sie zeigen ,habituelle Adaptation®,
was der Forscher so iibersetzt: ,Auch an
Kélte kann man sich gewdhnen.”

Wer allerdings glaubt, sich mit dieser
Prozedur gegen Bazillen und Viren stdhlen
zu konnen, der irrt: ,Eine Arztin in Tam-
pere hat Ende der achtziger Jahre 300 Eis-
schwimmer einen Winter lang mit einer

o

Kontrollgruppe verglichen®, berichtet Ju-
hani. ,Ergebnis: Die Avanto-Jiinger litten
genauso oft an Schnupfen oder Grippe wie
die Nichtschwimmer.”

ber die Schocktherapie hat trotz-
dem ihr Gutes: ,70 Prozent der
Eisschwimmer glauben, dass sie
weniger anfillig fiir Stress sind*, zitiert Ju-
hani eine Umfrage des Avanto-Verbands.
Die Zuversicht der Sportler wird gestiitzt
durch eine Untersuchung der Physiologin
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Pirkku Huttunen von der Universitdt Oulu.
sRegelmdfRiges Winterbaden steigert die
Ausschiittung von Hormonen wie Nor-
adrenalin, Cortisol und Endorphin, mit de-
nen sich der Kérper gegen physische und
psychische Belastungen und Schmerzen
wehrt® fasst Juhani zusammen. Die Folge-
rung seiner Kollegin Huttunen: Avanto
hiértet doch ab — und zwar gegen Stress.

aula Kokkonen steigt drei bis vier

Mal in der Woche ins Eiswasser. Sie

ist Abgeordnete der Konservativen
im finnischen Parlament und die ,offiziel-
le Vorzeigeschwimmerin® des Avanto-Ver-
bands - eine Ehre, die ihr gelegentlich
Ausdauerleistungen abverlangt: ,Da ste-
hen dann Reporter in Daunenjacken auf
dem Steg und schicken mich im Wasser
hin und her: Schwimm noch mal in die
Mitte. Und jetzt zum Eis riiber...ich bin
jedes Mal fast erfroren dabei.”

Dieses Mal friert der Reporter mit.

Aber es fillt mir schon etwas leichter
als bei der Premiere. Ich wage mich in die
Mitte des Eislochs hinaus, wo Paula ge-
rade mit dem Kopf ganz untertaucht. ,Der
menschliche Korper hilt viel mehr aus, als
ihm der Verstand zutraut, behauptet sie.
Mein Verstand analysiert die Signale, die
mein Korper sendet. Atmung: hastig.
Arme und Beine: steife Schwimmbewe-
gungen, eher gefiihllos. Herzschlag: und
wie! Der Verstand empfiehlt: zurlick an
die Treppe.

Ich zwinge mich zu gelassenen Bewe-
gungen. Pekka, Paulas Ehemann, klettert
gleich nach mir aus dem Wasser. Was
macht er nur so lange? Er lehnt sich an das
Holzgeldnder des Stegs und erzidhlt: ,1986
hatten wir minus 40 Grad und sind trotz-
dem ins Avanto gegangen. Da hat sich das
Wasser fast warm angefiihlt. Nur ist uns
beim Riickweg in die Sauna das Wasser auf
der Haut gefroren.”

Ich revanchiere mich mit meiner kél-
testen Segel-Anekdote — Schnee an Deck,
alles hollisch glatt, Schoten steif gefroren —
und vergesse dabei Eis und Winterwind.

In der Sauna ist es rappelvoll. Alles
Avanto-Schwimmer. ,Das Winterbaden
boomt, erkldrt Paula. ,Es gibt ein Dutzend
Vereine in Helsinki, die Eisloch und Sauna
unterhalten. Alle sind komplett voll. Sie
nehmen nicht einmal neue Kandidaten auf
die Warteliste.” Ihr Winterschwimmerclub,
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gegriindet 1924, zdhlt 500 Mitglieder. 44
waren laut Gdstebuch heute schon zum
Schwimmen da.

Pentti Lagus hat den Bedarf an Winter-
badestellen erkannt. Als Direktor der stdd-
tischen Sportbehdorde ist er fiir den Bau
von Yachthdfen und Fulballpldtzen zu-
stdndig und fiir die Vergabe von Angel-
lizenzen. Und jetzt priift er, wie auch
offentliche Badestrdnde wintertauglich ge-
macht werden konnen. ,Wir haben ein
Verfahren entwickelt, unsere Yachthdfen
eisfrei zu halten. Das wollen wir jetzt auch
an den Eislochern der Schwimmer testen.”
Uber Rohre will er Luft zum Meeresgrund
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Avanto de Luxe: Eine Zeltkuppel schitzt

die Schwimmer vor dem Winterwind

pumpen, wo das Wasser im Winter ein
paar Zehntelgrade wirmer ist als an der
Oberfldche. Die aufsteigende Luft trans-
portiert das ,warme“ Wasser nach oben
und verhindert so, dass die Avanto-Bade-
stellen zufrieren. Eine Pilotanlage ist
bereits installiert — in der Seurasaari-Bucht
vor dem olympischen Ruderstadion von
1952, ganz in der Ndhe der Innenstadt.
,Dort wird in diesem Jahr die erste Welt-
meisterschaft der Eisschwimmer ausgetra-
gen®, begriindet Pentti.

Helena Rdikkonen, die finnische Meis-
terin im Avanto-Schwimmen, erscheint
wie immer im schwarzen Bikini am Eis-
loch. Nicht dass die Einteiler ihrer Mit-
schwimmerinnen besser isolieren. Aber
Helenas knappes Outfit hat psychologi-
sche Tiefenwirkung: Wenn sie den Som-

o

mer auf der Haut trdgt, was soll ihr der
Winter da anhaben kénnen?

Helena ist schnell. 22,3 Sekunden
bendtigt sie fiir die Wettkampfstrecke von
25 Metern. Fiir die WM rechnet sie sich
trotzdem keine Chancen aus: ,Da kom-
men die Russen. Und die fiihlen iberhaupt
nix. Bei unserer letzten Landesmeister-
schaft gab’s vor dem Rennen eine Art
Schauschwimmen. Ein Russe ist 45 Minu-
ten im Wasser geblieben, bis ihn die Ver-
anstalter aufgefordert haben, endlich he-
rauszukommen.”

Aber es sieht nicht so aus, als wiirde
Helena die Kilte irgendwie stdren. Sie
schwimmt schon ihren dritten Kreis. Ich
halte so lange aus wie noch nie. Eine
ganze Runde. Und noch ein Abstecher zur
Eiskante. Helena zieht unbeeindruckt ihre
Bahnen. Ich fliichte zur Sauna.

ouko Seppénen, Eisschwimmer und

Professor fiir Kiinstliche Intelligenz,

glaubt, dass der Sport seinen Ur-
sprung in der Taufe mit Eiswasser hat, wie
sie die orthodoxe Kirche zur Zeit der russi-
schen Herrschaft iber Finnland einfiihrte.
»2Avanto ist eine spirituelle Reinigung
durch das Wasser, wie wir sie aus vielen
Religionen kennen®| ist Jouko iiberzeugt.
,Bei uns ist das Wasser, das von den Siin-
den befreit, eben ein bisschen kalter.

Der aktuelle Boom des uralten Rituals
ist fiir Jouko ein Zeichen, wie dringend
auch das Finnland von heute spiritueller
Reinigung bedarf: ,Der Verlust der Natur
und der Arbeitswahn sind die Siinden
unserer modernen Gesellschaft. Avanto
heilt beides. Es ist zugleich ein intensives
Naturerlebnis und eine Blitzkur gegen alle
Sorgen.“ Jouko vergleicht den heilenden
Effekt des Avanto-Schwimmens mit dem
Dreifinger-Notstopp am Computer: So wie
der Rechner nach der Schock-Kombination
,otrg + Alt + Entf“ alle Probleme vergisst,
16scht auch der miide Mensch alles, was
ihn qudlt. Was bleibt, ist dieses Nach-
gliihen, dieses angenehme Kribbeln auf
der Haut. Da sind sich {ibrigens alle
Avanto-Schwimmer einig: Am schénsten
ist es, wenn alles {iberstanden ist. @

Olaf Kanter, Jahrgang 1962, ist mare-Redakteur
fiir Wirtschaft und Politik. Zuletzt schrieb er in
Heft 17 iiber die legendére Hafenstadt Schanghai
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