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Sport in Franken 1,03 Grad Wasser,
4,0 Grad Luft

TEMPARATUREN AM BROMBACHSEE BEI DER EISMEILE

Das Ziel
ist Olympia

VON UNSEREM REDAKTIONSMITGLIED PETER SEIDEL

Nürnberg — Angesichts des
Schauspiels, das an diesem trü-
ben Februarnachmittag gerade
vor den Augen des kleinen Do-
minik beginnt, hat er das ge-
meinsame Entenfüttern mit der
Oma ganz schnell vergessen.
Nur wenige Meter neben ihm
lässt eine Frau die ihren Körper
vor der Kälte schützende lilafar-
bene Decke fallen und steht, nur
noch mit einem bunten Badean-
zug bekleidet, neben dem in ei-
nen dicken Wintermantel und
eine Bommelmütze verpackten
dreijährigen Knirps. Einmal holt
sie noch tief Luft, dann lässt sie
sich in die exakt 3,9 Grad kalte
Rednitz gleiten, schwimmt in
die Flussmitte und krault dann,
weil gegen die Strömung an-
kämpfend, fünf Minuten lang
fast an derselben Stelle.

Nicht nur der kleine Dominik
ist perplex. „Warum macht sie
das, und warum hat sie keinen
Neoprenanzug an?“, fragt eine
ältere Frau, die am Rande des
Nürnberger Stadtteils Eibach
den Fluss entlang spazieren
geht. Antwort: Die Frau heißt
Sabine Croci und betreibt Eis-
schwimmen. Und bei dieser
Sportart ist das Tragen eines
wärmenden Neoprenanzugs
nicht gestattet. Als Eisschwim-
mer darf sich nur bezeichnen,
wer bei einer maximalen Was-
sertemperatur von fünf Grad
Celsius nur mit Badehose oder
-anzug sowie Silikonbadekappe
bekleidet durchs Wasser pflügt.
Erlaubt sind zudem Schwimm-
brille, Ohrstöpsel und Nasen-
klammer.

Croci ist erst seit drei Jahren
Eisschwimmerin, doch schon ei-
ne sehr erfolgreiche. Aber sie
sagt auch: „Es ist jedes Mal aufs
Neue eine Überwindung, wenn
ich ins Wasser gehe. Man kann in
diesem Moment kaum noch at-

men.“ Auf den Kälteschock rea-
giert der Körper mit der Aus-
schüttung von Adrenalin und
anderen Stresshormonen, um
auf diese Weise alle seine Kräfte
zu mobilisieren.

Vizeweltmeisterin

Die 43-Jährige absolviert an die-
sem Tag nur eine kurze Trai-
ningseinheit in der Rednitz, die
aufgrund ihrer Strömung im Ge-
gensatz zu den meisten Seen na-
he ihres Heimatorts Barthelme-
saurach im Landkreis Roth eis-
frei ist. Nur aufgrund des Ein-
satzes von Feuerwehrpumpen,
die das Wasser in Bewegung
hielten, war Anfang Januar ein
Teil des Wöhrsees im oberbaye-
rischen Burghausen nicht zuge-
froren. Dort wurde Croci zum
zweiten Mal Vizeweltmeisterin
der Altersklasse W40. Die 1000-
Meter-Strecke im 3,6 Grad kal-

ten Wasser absolvierte sie in
17:28,19 Minuten. „Es ist der
Kick, etwas zu tun, was nicht
viele tun. Es ist aber auch die
Schönheit des Wassers im Win-
ter, das Erleben der Natur und
das, was es mit mir macht“, sagt
Croci über die Gründe, die sie
zum Eisschwimmen gebracht
haben.

Schon im ersten Winter, nach-
dem sie diesen Sport für sich ent-
deckt hatte, wagte sie sich an die
Eismeile. Der Kampf gegen
Wind, Kälte und die Uhr im nur
ein Grad warmen Großen Brom-
bachsee war der bisher einzige,
bei dem sie fast an ihre Grenzen
gestoßen ist. Als nur noch zehn
von 29 Runden auf dem Bojen-
kurs zu absolvieren waren, wa-
ren „Hände und Füße taub, aber
nicht schmerzhaft und immer zu
spüren“, erzählt die 43-Jährige.
„Doch ich merkte, dass im Kopf
etwas passiert. Das Wasser wur-
de dunkler, ich musste mich auf
die Bojen fokussieren, hin, her,
hin, her. Innerlich fragte ich
mich immer wieder ab, ob ich
wirklich noch richtig reagiere.“
Die Helfer im Begleitboot muss-
ten aber nicht eingreifen, Croci
schwamm die 1,635 Kilometer
in 42:17 Minuten und ist damit
zweitschnellste Deutsche über

diese Strecke. Bislang haben erst
200 Schwimmer weltweit die
Eismeile absolviert. Diese sind
bei der International Ice Swim-
ming Assocication (IISA) regis-
triert. Der Weltverband wurde
im Jahr 2009 gegründet und hat
derzeit 1029 Mitglieder. Croci
gehört in Deutschland zu den
Pionieren der noch jungen
Sportart.

Seit 20 Jahren Mittelfränkin

Die 43-Jährige bezeichnet sich
selbst als „Spätberufene“. Die
gebürtige Bambergerin, die im
Stadtteil Südwest unter ihrem
Mädchennamen Mackert aufge-
wachsen und bei den „Engli-
schen Fräulein“ in die Schule ge-
gegangen ist, lebt seit rund 20
Jahren in Barthelmesaurach. Ins
Mittelfränkische zog sie es „der
Liebe wegen“, aber auch, weil
sie sich im Großraum Nürnberg
nach absolvierter Ausbildung
zur Arzthelferin bessere Job-
möglichkeiten ausrechnete.
Durch Besuche bei ihren Eltern,
die mittlerweile in Roschlaub bei
Scheßlitz wohnen, kommt Croci
aber regelmäßig in die Heimat.

Zum Eisschwimmen kam die
43-Jährige über die Stationen
Triathlon (fünfmalige Staffel-
teilnahme am Roth-Triathlon als

Schwimmerin) und Freiwasser-
schwimmen. Neben zwei Siegen
bei 24-Stunden-Schwimmen
ragt die Bodensee-Dreiländer-
querung aus ihrer sportlichen
Vita heraus. Für die 34,950 Ki-
lometer lange Strecke zwischen
Lindau, Bregenz und Rohr-
schach benötigte Croci im Som-
mer 2014 exakt 12:48:26 Stun-
den.

Weitere Aktivitäten der extre-
men Art hat sie derzeit nicht ge-
plant. Zwar liebäugelt die Leis-
tungsschwimmerin mit einer
Durchquerung des Ärmelka-
nals, einem Klassiker der Szene,
„aber jetzt hat erst einmal die
Familie Vorrang.“ Ehemann
Roberto und die zwölfjährige
Tochter Melissa, die sie zu den
meisten Wettkämpfen als Helfer
und zum Anfeuern begleiten,
sollen schließlich auch zu ihrem
Recht kommen. Allerdings
drängt Sabine Croci schon ein
wenig darauf, „dass es im Urlaub
irgendwo ans Meer geht…“

Bamberg — Als Langstrecken-
schwimmer hat der gebürtige
Nürnberger Christof „Wandi“
Wandratsch die internationale
Freiwasserszene geprägt. Zwei
Europameisterschaften über
25 Kilometer in den 90er Jah-
ren waren ihm längst nicht ge-
nug. Der 50-Jährige durch-
querte den Ärmelkanal, den
Fehmarnbelt, die Straße von
Gibraltar und den Bodensee in
Rekordzei-
ten. Der Leh-
rer, der im
oberbayeri-
schen Hai-
ming zu Hau-
se ist, hört
nicht auf, an
seine Grenzen
zu gehen.
Wandratsch
gehörte 2015
zu den Initia-
toren der ers-
ten deutschen Eisschwimm-
Meisterschaften im Wöhrsee in
Burghausen. Seitdem sammelt
er Weltrekorde und WM-Titel.

Wie übergeschnappt muss man
sein, um zu Wettkämpfen ins eisi-
ge Wasser zu springen?
Christof Wandratsch: Gar
nicht, das ist alles eine Sache
der gründlichen Vorbereitung.
Es gibt Tausende, die im Win-
ter ins Wasser gehen. Und die
kürzesten Strecken betragen ja
nur 25 Meter. Das schafft jeder
gesunde Mensch. Für die
1000 Meter oder die Eismeile
muss man schon ordentlich
trainieren.

Wie sind Sie zu dieser neuen He-
rausforderung gekommen?
Nach meiner Längsquerung
des Bodensees 2013 – 67 Kilo-
meter in 20:42 Stunden – habe
ich nach neuen Herausforde-
rungen im Wasser gesucht,
nachdem ich fast alles gewon-
nen hatte, was es zu gewinnen
gibt. Die Begeisterung wuchs
sofort, als ich 2014 in Finnland
Weltmeister über 450 Meter
wurde. In Deutschland starte-
ten wir 2015 mit der ersten Ice
Swimming German Open in
Burghausen. Ebenfalls 2015
wurde ich in der Königsdiszip-
lin in Weltrekordzeit in Mur-
mansk Weltmeister. Aufgrund
der super organisierten Ger-
man Open bekamen wir den
Zuschlag für die Ausrichtung
der zweiten WM im Eis-
schwimmen über 1000 Meter
für 2017.

Lässt sich diese besondere Art des
Schwimmens speziell trainieren?
Wichtig ist, dass man möglichst
oft und regelmäßig ins kalte
Wasser geht. Man sollte im
Herbst gleich damit anfangen.
Trainieren kann dies jeder.

20 Kilogramm Übergewicht nen-
nen Sie in Ihrem Steckbrief für
die natürliche Kälteabwehr. Wel-
che Voraussetzungen muss ein Eis-
schwimmer mitbringen?
Das Wichtigste ist natürlich,
dass er gesund ist.

Wird Eisschwimmen interessant,
aber eine Randsportart bleiben?
Es ist eine Trendsportart. Das
Medieninteresse ist internatio-
nal gewaltig. Es laufen Gesprä-
che, dass Eisschwimmen be-
reits 2018 bei den Olympischen
Winterspielen als Demonstrati-
onssport aufgenommen wird.

Die Fragen stellte
Michael Schwital

Nürnberg — Dass Eisschwimmen
kein Sport für bekennende
Warmduscher ist, liegt auf der
Hand. Warm duschen ist im üb-
rigen das Falscheste, was man
nach dem Eisschwimmen ma-
chen kann. Die Auswirkungen
des Kälteschocks auf ihren Kör-
per erklärt Sabine Croci in einem
lesenswerten Blog auf ihrer
Homepage (www.croci.de).

Darin beschreibt sie, warum
das Eisschwimmen mit dem Ver-
lassen des Wassers noch lange
nicht zu Ende ist: „Es gilt, sich
möglichst rasch aus dem Wind
und in eine warme Umgebung
zu bringen. Zum Umziehen
bleiben mir für gewöhnlich etwa

sechs Minuten, bevor das große
Zittern beginnt. Hiermit wärmt
sich der Körper wieder auf, und
man tut gut daran, ihn dabei
nicht zu stören, sondern seine
Arbeit machen zu lassen.“

Eine heiße Dusche nach dem
Eisschwimmen sei das Dümms-
te, was man machen könne. Da-
durch würden sich die beiden
Schalen, die der Körper gebildet
hat – eine innere, der Köper-
stamm mit den lebenswichtigen
Organen, die warm gehalten
werden, und die Extremitäten,
die stärker ausgekühlt sind –, zu
schnell wieder vermischen. „Als
Folge würde die Körperkern-
temperatur im Nachhinein sin-

ken, was im schlimmsten Fall
tödlich enden kann“, meint Cro-
ci.

Nachdem das große Zittern
vorüber ist, kommt für sie der
größte Spaß am Eisschwimmen:
„Ich fühle mich einfach nur
glücklich und dankbar. Glück-
lich, den Schweinehund einmal
mehr besiegt zu haben, dankbar
dafür, was mein Körper, was ich
kann. Ich empfinde es als großes
Geschenk, das erleben zu dür-
fen.“ Dennoch will die 43-Jähri-
ge gar nicht von der Hand wei-
sen, dass das Eisschwimmen Ri-
siken birgt. „Beim Schwimmen
im eiskalten Wasser darf man nie
unterschätzen, wie schnell die

Motorik des Körpers nachlässt.
Man verliert im Extremfall die
Fähigkeit zu schwimmen“,
warnt Croci. Daher trainiert sie
nie alleine im Eiswasser und ist
immer angeleint an eine leuch-
tende Boje mit Haltegriff, an der
sie im Ernstfall aus dem Wasser
gezogen werden kann.

Helfer und ein Medizincheck

Bei Wettkämpfen stehen entwe-
der Helfer in Beibooten oder
Taucher im Wasser parat, um in
Notsituationen einzugreifen.
Zudem müssen die Eisschwim-
mer einen Medizincheck über
sich ergehen lassen, bei dem Puls
und Blutdruck gemessen wer-

den. Teilweise muss ein Belas-
tungs-EKG vorgelegt werden.
Herzkranken Personen würde
die gelernte Arzthelferin, die zu-
dem bei der DLRG tätig ist, Eis-
schwimmen nicht empfehlen.
Anfängern rät Croci zu „Maß
und Ziel.“ Mit Verweis auf die in
Schwimmerkreisen bekannte,
öffentliche Facebook-Gruppe
„Bist du heute schon geschwom-
men“, auf der sie schon von eini-
gen grenzwertigen Aktionen ge-
lesen habe, mahnt sie: „Eis-
schwimmen ist eine noch junge
Sportart und wir sind nicht le-
bensmüde. Aber wenn es den
ersten Toten gibt, dann werden
wir zerrissen.“ ps

2014 Bodensee-Dreiländerque-
rung (34,950 km in 12:48,26 Std.)

2015 German Open: 1. über 450 m
in 8:13,24 Min., 2. über 1000 m
(damit deutsche Meisterin, Vize-
weltmeisterin W40 und erste deut-
sche Frau, die den Eiskilometer
nach Regeln der IISA schwamm),
beides im Wöhrsee bei 4,7 Grad

2016 German Open: 1. W40 über
1000 m (17:38,33 Min.) im Wöhr-
see (4 Grad)

2017 Weltmeisterschaft: 2. W40
über 1000 m (17:28,19 Min.) im
Wöhrsee (3,6 Grad)
German Open: 2. W40 über 500 m
(8:31,74 Min.) und 2. W40 über 50
m (41,96 Sek.) im Wöhrsee (2
Grad)

Christof
Wandratsch

Crocis größte Erfolge
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Sabine Croci
Eisschwimmerin

Es ist der Kick,
etwas zu tun,

was nicht viele tun.

Sabine Croci steigt nach absolvierter Eismeile aus dem Wasser. Zuvor hatten DLRG-Helfer den Einstieg in den
am Ufer vereisten Großen Brombachsee ermöglicht. Fotos: Norbert Trebing/Roberto Croci

EXTREMSPORT Sabine Croci aus Barthelmesaurach ist eine der erfolgreichsten deutschen Eisschwimmerinnen.
Die gebürtige Bambergerin zählt zu den Pionieren dieser noch jungen Sportart.

Glücksgefühle trotz Kälteschocks

INTERVIEW

Sabine Croci: Nach sechs Minuten beginnt das große Zittern


