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Mastersschwimmen (wettkampforientiertes Schwimmen zwischen 25 Jahren und dem hohen 

Alter) aus gesundheitlicher und lebensphilosophischer Sicht – ein Plädoyer

von Dr. med. Wolfgang Raber
(13. Jänner 2009)

Mit 41 Jahren um 1/100 Sekunde am Olympiasieg vorbei geschrammt (1), schnellste US-Amerikanerin 

aller Zeiten über 50 und 100m Freistil, 5 Olympiateilnahmen von 1984 bis 2008 (1996 und 2004 ausgelassen), 
zweimal Olympiasilber 2008 in Peking, älteste Gewinnerin einer olympischen Medaille überhaupt.  Die 1967 

geborene Dara Torres ging durch die Weltpresse. Durch mehrfache Berichte in den New York Times wie „getting 
older but swiming faster“  (2) und „out by one hundredth of a second“  (3) oder in deutschsprachigen Zeitungen 

mit „Olympiastart gegen midlife crisis“  (4), „das ewige Glamour-girl“  (5) und „Dara Torres – gegen den Strom 
der Zeit“  in (6) wurde die Mutter einer kleinen Tochter auch Menschen, die nicht primär schwimmbegeistert 

sind, bekannt.  Daß Frau Torres trotz chronischer Krankheit sportliche Höchstleistungen erbringt,  soll hier nur 
kurz erwähnt werden (7). Der Weltmeistertitel 2005 im 50m Brust-Schwimmen der Herren durch den damals 35-

jährigen deutschen Arzt Mark Warnecke wurde im Zusammenhang mit besonderer Ernährung erwähnt (8), einem 
Thema, dem der Sportler und Arzt selbst mit den Worten „Diätwunder gibt es nicht“  begegnete (9).  Diese und 

andere Beispiele belegen, daß sportliche Höchstleistungen also nicht nur mit Mitte 20 möglich sind.
Die gesundheitlichen „Geißeln“  der abendländischen Kultur sind mangelnde Bewegung und zu 

kalorienreiche Ernährung. 30-50% der Gesamtbevölkerung „outet“  sich selbst, außer in der Wohnung und auf 
dem Weg zum Arbeitsplatz , nämlich zum Auto (bzw. vom Auto) nicht körperlich aktiv zu sein (10,11). Dabei 

geht das Ausmaß der selbst angegebenen körperlichen Freizeitaktivität bei herzkranken Menschen, um ein 
Beispiel zu erwähnen, direkt mit der Chance für ein Überleben in der Zukunft einher (12). Hier besteht 

Aufklärungs- und Handlungsbedarf. Mehr als ein Drittel der Gesamtbevölkerung ist zudem krankhaft 
übergewichtig (body mass index >30 kg/m2; also zum Beispiel bei 160 cm Körpergröße mehr als 77 kg 

Körpergewicht, bei 170 cm mehr als 86 kg oder bei 180 cm mehr als 97 kg); wobei krankhaftes Übergewicht 
bedeutet, daß diese Menschen im mittleren Lebensalter bereits ohne zusätzliche Erkrankungen oder zusätzlichem 

Zigarettenrauchen über die nächsten 10 Jahre beobachtet ein 2-3-fach erhöhtes Sterblichkeitsrisiko haben (13). 
Die damit zusammenhängende geringe körperliche Leistungsfähigkeit steht in direktem Zusammenhang mit 

Ausmaß, Schwere und Tödlichkeit der gefürchteten „killer“  Nummer 1 in unserer Kultur, den Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen, wie zB. Herzinfarkt oder Schlaganfall (14). Daß diese rund 50-jährigen Teil der Bevölkerung 

sind, die im vollen Arbeitsleben stehen (oder stehen wollen), Kinder ernähren, die sie vor allem durch 
Vorbildwirkung (15) in das Erwachsenenalter begleiten, und daß sie diejenigen sind, die die Pensionen unserer 

immer älter werdenden Eltern und Großeltern gewährleisten sollen (so wie sie sich das von der nachfolgenden 
Generation wünschen, wenn sie selbst ins Rentenalter kommen), soll die Komplexität der Problematik nur 

streifen. In unserem Zusammenhang (Masters-Schwimmen) ist es wichtig zu wissen,  daß die erhöhte 
Sterblichkeit, und nicht nur krankhaft Übergewichtiger, durch körperliche Fitness reduziert werden kann (16). 

Die Schwere der Erkrankungen, die mit Bewegungsmangel und Übergewicht verbundenen sind, wie zum 
Beispiel Gelenksabnutzungen (degenerative Gelenkserkrankungen),   Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus Typ-2), 

einige Krebserkrankungen (was weniger bekannt ist!), hoher Blutdruck (arterielle Hypertonie) oder 
Fettstoffwechselstörungen sowie das Risiko ihrer Entstehung hängt ebenso direkt mit dem Ausmaß der 

körperlichen Aktivität zusammen. So fand man, daß Menschen mit zu großem Taillenumfang über die folgenden 
12 Jahre keine erhöhte Sterblichkeit haben, wenn sie körperlich fit bleiben – was für Menschen über 60 Jahre 

(14) genauso wie für jüngere gilt (16-18). Aber auch für klinisch Gesunde gilt: je größer die körperliche 
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Leistungsfähigkeit, desto gesünder– und zwar unabhängig von ihrem sonstigen Risiko für Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. (19).

Die Wahrscheinlichkeit, schlank zu bleiben oder einmal abgenommenes Körpergewicht nicht wieder 
zuzunehmen,  hängt im besonderen mit Verhaltensfähigkeiten und einem Eingebundensein in eine Gemeinschaft 

„stützender“  Menschen ab (20). Sogenannte Netzwerkphänomene sind erst kürzlich für das Zigarettenrauchen 
erforscht worden,  nämlich daß sich das Rauchverhalten über enge und weiter entfernte Bindungen (an 

Menschen, Anm. des Verfassers) verbreitet, Gruppen von miteinander verbundenen Menschen an einem Strang 
ziehend damit aufhören und Raucher zunehmend sozial an den Rand gedrängt werden (21). Ebenso ist die 

Gefahr, normalgewichtiger Menschen, übergewichtig zu werden,  stark sozial bestimmt und um mehr als 50% 
erhöht,  wenn ein Freund/Freundin krankhaft übergewichtig geworden ist; ein negativer Einfluß, der sogar größer 

ist, als wenn dasselbe bei einem Geschwister oder Partner geschieht (22).
Zur Erhaltung/Erlangung von Gesundheit sind soziale Netzwerke, die eine gesunde Lebensführung 

vorleben, im engsten Sinne des Wortes überlebenswichtig. Und eine solches Netzwerk stellt die 
Mastersbewegung im Sport und hier im besonderen im Schwimmsport dar. So schreibt die Welt-schwimm-

Organisation FINA: „Das Masters-Programm soll Fitness, Freundschaft, Verständigung und sportlichen 
Wettbewerb durch Schwimmen, Wasserspringen, Synchronschwimmen und Wasserball unter Wettkämpfern 25 

Jahre und älter fördern“  (23). Wer einmal dabei war,  wie ein(e) 80-jährige(r),  der nach einem Wettkampf 
anschlägt, bejubelt und geehrt wird, egal,  wie die erzielte Zeit war,  ersieht, daß neben dem Leistungsgedanken 

(der Ziele, Disziplin und anhaltende Motivation ermöglicht) vor allem Generationen-umfassende Verständigung 
und Freundschaft im Masters-Schwimmen keine leeren Worte sind. Der italienische Circuito Supermaster (24), 

ein Masters-Jahresmehrkampf, der im ganzen Land wöchentliche Schwimmwettkämpfe veranstaltet, gibt davon 
ein schönes Beispiel und kann deshalb mit einer großen Zahl an teilnehmenden Schwimmerinnen und 

Schwimmern, die bis hohe Alter regelmäßig teilnehmen, aufwarten (25).

Diese Entwicklung gilt es auch in unserem Land zu fördern, denn:
1. Für die Zukunft ist zu hoffen (und aus gesundheitlichen/lebensphilosophischen Gründen auch zu wünschen), 

daß mehr und mehr Menschen in immer höherem Alter noch/wieder aktive Wettkampfschwimmer bleiben/
werden. Die Lebensgestaltung in unserem schönen Österreich läßt dies durch den (quantitativ wie qualitativ) 

größer gewordenen Stellenwert der „Freizeit“  mehr und mehr zu, was am „Boom“  des Masters-sports allgemein 
(nicht nur im Schwimmen) erkenntlich ist. Die Leistungsfähigkeit/Sportlichkeit (damit auch Gesundheit) der 

„Älteren“  sollte dadurch immer größer werden. Der immer zahlreicher werdende Teil der Bevölkerung über 70 
Jahre ist derzeit in 28% (bei den Männern) und 75% (bei den Frauen) leider nicht mehr in der Lage,  Gewichte 

von 4.5 kg zu heben (26). Und skandinavische Untersuchungen zeigen, daß Stufenhöhen, die beim Benutzen 
öffentlicher Verkehrsmittel üblich sind, von über 60% der rund 80-jährigen nicht mehr bewältigt werden können 

(26). Mit zunehmendem Alter steigt aber auch der Anteil der „Zivilisationserkrankungen“  wie Zuckerkrankheit, 
Bluthochdruck, krankhaftes Übergwicht,  degenerative Gelenkserkrankungen oder Krebsleiden (27,28), sodaß 

Training von Herz-Kreislauf und Krafttraining kombiniert werden müssen, um die funktionellen Fähigkeiten bis 
ins Alter zu erhalten (29). Schwimmen bietet sich schon aufgrund der geringeren Schwerkraftwirkung im Wasser 

(Stichwort: Übergewicht) und der größeren Gelenksschonung im Vergleich zu anderen Sportarten (Stichwort: 
degenerative Gelenksabnützungen von Wirbelsäule, Hüfte und Knien) hier an erster Stelle an.  Daß dies in den 

knie – und hüftschonenderen, aber weniger häufig beherrschten  und geübten Techniken, wie dem Kraul- und 
Rückenschwimmen, besser möglich ist, legt das Erlernen und Ausfeilen durch regelmäßiges Training, das 

besonders in der Gruppe Gleichgesinnter möglich ist,  nahe. Somit schließt sich der Kreis,  daß nämlich nicht die 
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Fitnessorientierung als solche allein, sondern ein gewisser Leistungsgedanke kombiniert mit der Freude an der 
Bewegung und den daraus resultierenden Freundschaften dabei sein muß (=obiges Motto des 

Mastersschwimmens). Mastersschwimmen im Verein bietet dies in besonderem Maße an.
2. Alt (oder älter ;-) und jung (oder jünger;-) trifft letztlich öfter auch bei Wettkämpfen zusammen. (Erfahrungs-) 

Austausch, Motivation (auch der jüngeren; zum Beispiel, länger aktiv dem Schwimmsport verbunden zu bleiben) 
und Generationen-Verständigung können davon nur profitieren. Schon jetzt sind in Österreich manche Masters-

wettkämpfe in Meisterschaften der Allgemeinen Klasse sowie Schüler-, Jugend- und Junioren-Meisterschaften 
integriert und werden gemeinsam veranstaltet, wie zum Beispiel bei den letzten Wiener – oder Tiroler Landes-

Meisterschaften (30). Diese Entwicklung gilt es auszubauen.
3. Für die Allgemeinbevölkerung ist das Vorbild wettkampfsportlicher Betätigung über das gesamte Leben 

hindurch wichtig, wofür alle Masters-Sportler stehen; aber besonders die "schnellen" und leistungsfähigen, mit 
denen man sich einfach besser identifiziert. Das git nicht nur für das jugendliche und frühe Erwachsenenalter, 

sondern für alle Altersstufen. Öffentlichkeitsarbeit ist dabei eine dringende Notwendigkeit.

Abschließend ist noch zu erwähnen, daß körperliche Aktivität vor Depression schützt (31) – drei in der 
Behandlung dieser so weit verbreiteten Erkrankung eingesetzten Medikamente liegen unter den Top 10 der 

weltweit meistverkauften Arzneimittel (32) und wären wohl nicht dort, würden mehr Menschen sich mehr in 
einem gesundheitsförderlichen sozialen Netzwerk bewegen. Außerdem fördert soziale Interaktion (im 

Mastersgedanken neben dem Sport essentiell verankert [23]) die allgemeine geistige „Fitness“  (33). Mit Hilfe 
von wettkampforientiertem Training wird im Mastersschwimmen das körperliche Befinden, durch die 

verstärkten Sozialkontakte im Sinne freundschaftlich-verstehender Verbundenheit über die Generationengrenzen 
hinweg auch das allgemeine geistige Befinden gesund erhalten/verfeinert.

Die aus den Satiren des römischen Dichters Juvenal bekannten 5 Worte: „mens sansa in corpore sano“, 
ein gesunder Geist in einem gesunden Körper, soll hier vollständig erwähnt werden: Orandum est, ut sit mens 

sana in corpore sano, auf deutsch: Beten sollte man darum, dass in einem gesunden Körper ein gesunder Geist 
sei (Satiren 10, 356). Juvenals eigentliche Absicht zielte darauf, diejenigen seiner römischen Mitbürger zu 

geißeln, die sich mit törichten Gebeten und Fürbitten an die Götter wandten. Beten,  meint er, solle man allenfalls 
um körperliche und geistige Gesundheit.  Mens sana in corpore sano ist also nur im Zusammenhang mit dem 

Sinn und Inhalt von Fürbitten und Gebeten zu verstehen. Er hat also als Satiriker keineswegs behauptet, dass 
ausschließlich in einem gesunden Körper ein gesunder Geist stecke, sondern nur – da er meist das Gegenteil 

davon erlebt hatte –, dass es wünschenswert sei, wenn dem so wäre... Mastersschwimmen wäre ein guter Weg 
dahin.
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