
  

  

Eisbaden: Warum Winterschwimmen für Sportler interessant ist  

Was ist Eisbaden?  

  
  

Eisbaden, oder  teilweise auch Winterbaden genannt , bezeichnet das bewusste Eintauchen des
Körpers bis etwa zur Brusthöhe in sehr kaltes Wasser, oft im Winter in Seen, Flüssen oder Meeren.
Typischerweise liegt die Wassertemperatur dabei zwischen etwa 0 und 15 °C.

Eisbaden hat eine lange Tradition, vor allem in Ländern mit kaltem Klima, wie etwa Skandinavien,
Russland oder Kanada. 

Warum ist Eisbaden für Sportler interessant?

Für Menschen, die regelmäßig trainieren, egal ob Freizeitsport oder Leistungssport, kann Eisbaden aus
mehreren Gründen reizvoll sein:

  

Regeneration und Verringerung von Muskelkater
Nach intensiven Trainingseinheiten können Kältebäder dabei helfen, die Muskelregeneration zu
beschleunigen und Muskelkater zu lindern. 
Die Kälte kann Entzündungsreaktionen im Körper abschwächen, das reduziert Schmerzen und
fördert die Erholung. 

Verbesserung von Durchblutung und Kreislauf
Wenn der Körper dem kalten Wasser ausgesetzt ist, ziehen sich Blutgefäße zusammen
(Vasokonstriktion). Beim anschließenden Aufwärmen weiten sie sich wieder (Vasodilatation).
Das führt zu einer gesteigerten Durchblutung, was für Nährstoffversorgung und den Abtransport
von Stoffwechselprodukten hilfreich sein kann.
Eine mögliche Folge: Verbesserung der Gefäßgesundheit und des Herz-Kreislauf-Systems.

Stärkung des Immunsystems und mögliche Abwehr gegen Krankheiten
Regelmäßige, kontrollierte Kältereize können das Immunsystem stärken. Vor allem die
verbesserte Durchblutung der Schleimhäute könnte helfen, dass Krankheitserreger schlechter
eindringen können.
Eine Metaanalyse mit mehreren Tausend Teilnehmenden zeigte, dass kalt- bzw. eiskaltes Baden
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das allgemeine Wohlbefinden und die Lebensqualität verbessern kann, inklusive eines
niedrigeren Stressniveaus. 

Mentale Stärke, Stressresistenz und Wohlbefinden
Eisbaden kann, ähnlich wie andere Formen der Kältetherapie. das Nervensystem mit einem
starken Impuls aktivieren. Der dadurch entstehende „Stress“ für den Körper (positiver Stress)
kann helfen, mental widerstandsfähiger zu werden. Zudem kann Eisbaden Glückshormone
freisetzen, was sich widerum positiv auf Stimmung, Stressabbau und mentale Erholung
auswirken kann. 

So startest du sicher mit Eisbaden – gute Praxis für Sportler

Wenn du als Sportler Eisbaden ausprobieren willst, empfiehlt es sich, folgende Regeln zu beachten:

  

Bereite dich langsam vor: etwa mit Wechselduschen oder kalten Duschen, bevor du ins kalte
Gewässer steigst.

  

Bade nie allein!  Nimm idealerweise Begleitung mit, vor allem bei Seen, Flüssen oder anderen
natürlichen Gewässern. 

  

Steige langsam ein:  nicht springen, sondern Schritt für Schritt, mit Kopf möglichst trocken,
eventuell mit Mütze oder Badekappe. 

  

Halte die Dauer kurz: laut Experten liegt eine sinnvolle Badedauer bei maximal etwa drei
Minuten.

  

Wärm dich danach gut auf: warme Kleidung, eventuell Bewegung (z. B. Gehen, Laufen), und
einen warmen Tee trinken. 

Fazit: Eisbaden — ein sinnvoller Baustein für sportliche Performance und Regeneration
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Für Sportler kann Eisbaden, wenn es richtig richtig angewendet wird, eine wertvolle Ergänzung sein. Es
unterstützt Regeneration und Durchblutung, kann Entzündungen dämpfen, den Stoffwechsel anregen
und das Immunsystem sowie die mentale Widerstandskraft stärken.

Allerdings ist der Effekt abhängig von Bedingungen wie Häufigkeit, Wassertemperatur, Dauer und dem
individuellen Gesundheitszustand. Wer Eisbaden als dauerhaften Teil seines Trainings- oder
Regenerationsplans nutzen möchte, sollte langsam starten und sich gut informieren, idealerweise mit
ärztlicher Rücksprache.

 

 

Quellen:
Eisbaden: Das muss man beachten

Eisbaden im Trend - Natürlich gesund leben mit den 5 Kneipp-Säulen
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https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/immunsystem/eisbaden-das-muss-man-beachten/
https://kneippbund.at/eisbaden-im-trend/

