
Die Kälteverrückten vom Ammersee
Bei eisigen Temperaturen in den See springen? Am Ammersee ist das normal

Ammersee – Mit einem Hecht-
sprung geht es für Stefan Gru-
schwitz in den Ammersee.
Wassertemperatur: 2,2 Grad.
Ein paar andere folgen ihm, al-
lerdings etwas weniger forsch.
Dann setzen sich alle ins knie-
hohe Wasser an einem Steg
in Dießen. Und das mitten im
Winter. Arme und Beine sind
eng an den Körper gezogen.
Spaziergänger kommen mit
Anorak und Schal bekleidet
vorbei und staunen. Es ist ein
schöner Wintertag, aber Bade-
wetter sieht doch anders aus.
In Dießen und Utting am Am-
mersee ist dieser Anblick mitt-
lerweile Alltag geworden.

Michele Bonomo, 30, aus Die-
ßen und Stefan Gruschwitz, 53,
aus Utting führen diese irre Akti-
on an. Als „Iceteam Ammersee“
bezeichnen sie sich selbst. Bo-
nomo ist Personal-Trainer und
Fitnessfachwirt. Seit 2016 hat er
Schmerzen in der Hüfte. Die bit-
tere Diagnose: Er hat Arthrose.

Anfang 2019 ist der Plan der
Ärzte: mit Schmerzmitteln eine
Operation so lang wie möglich
hinauszögern, dann ein künst-
liches Hüftgelenk einsetzen. Bo-
nomo ist geschockt. Er schaut
sich nach Alternativen um, pro-
biert verschiedene Dinge aus
und wird schließlich fündig. Er
hört vom Baubiologen Grusch-
witz, der selbst Gelenkproble-
me hatte und seitdem Kältetrai-
ning betreibt. Dazu rät Grusch-
witz auch Bonomo.

„Ich hasse Kälte über alles“,
sagt der Fitnesstrainer – doch
er überwindet sich und probiert
es trotzdem aus. Der 30-Jähri-
ge quält sich in den Ammersee.
Erst sporadisch, dann regelmäßi-
ger. Im November vergangenen
Jahres fasst er einen Beschluss
und verkündet in den sozialen
Medien, gemeinsam mit einem

Freund nun jeden Tag in den
See zu gehen.

Bonomo postet Bilder und Vi-
deos und erhält dafür viel Zu-
spruch. Immer mehr schließen
sich der verrückten Herausforde-
rung an. Der Jüngste ist 18 Jahre
alt, die Älteste 80. Mittlerweile
gibt es eine WhatsApp-Gruppe
mit über 30 Teilnehmern. Spon-
tan verabreden sie sich zum ge-
meinsamen Eisbaden. Etwa die
Hälfte geht regelmäßig in den
See. Bonomo und sein Freund
haben bisher kein kaltes Bad aus-
gelassen.

Nur mit Badesachen bekleidet,
kauern die Eissportler im Wasser.
Sie motivieren sich gegenseitig,
noch länger durchzuhalten. Bo-
nomo gibt die Zeit durch. Min-
destens fünf Minuten bleiben sie

im Wasser. Dann geht es raus an
den Steg. Die Haut ist rot ge-
färbt. „Ein gutes Zeichen“, sagt
Bonomo. Die Durchblutung ist
angeregt. Mit leichten Atem-
übungen wärmen sich manche
wieder auf. Andere schlüpfen
direkt in ihre Klamotten. Nach
wenigen Minuten fangen alle an
zu zittern – ganz normal nach
dem Eisbad. Die Tapferen vom
Ammersee sind das mittlerweile
gewohnt. Schnell kriegen sie es
wieder in den Griff und beruhi-
gen ihre Körper.

Die Wim-Hof-Methode
Das Kältetraining ist nicht

neu. Vieles davon geht zurück
auf Wim Hof. Der Niederländer
hat zahlreiche Weltrekorde so-
wohl in klirrender Kälte als auch

in enormer Hitze aufgestellt. Hof
hat es geschafft, bewusst sein au-
tonomes Nervensystem zu be-
einflussen. Studien belegen das.
Außerdem hat er sozusagen sei-
ne Schmerzrezeptoren neu pro-
grammiert. Zur Wim-Hof-Me-
thode gehört neben dem Kälte-
training zudem eine bestimmte
Atemtechnik.

„Ob die Effekte bei jedem
auftreten, was genau mit dem
Körper passiert und wie die
Langzeitwirkung aussieht, wird
derzeit untersucht“, berichtet
Silvana Kolman. Sie macht ei-
ne Ausbildung als Wim-Hof-In-
structor und gibt Workshops. In
einem Punkt sind sich alle einig:
Das Baden in kaltem Wasser ist
stresslösend und man fühlt sich
besser, fitter und selbstbewuss-

ter. Außerdem ist das Immunsys-
tem gestärkt. Am Anfang sollte
man aber auf keinen Fall allein
ins Wasser gehen und vorher
beim Arzt checken lassen, ob
man gesund ist. Über das Du-
schen mit kaltem Wasser kann
man den Körper langsam daran
gewöhnen.

Mindestens bis Ende März
will Bonomo seine Eis-Chal-
lenge durchziehen und täglich
den Schweinehund überwinden.
„Der Zeitaufwand ist groß“, sagt
er. Doch er ist überzeugt: „Es
lohnt sich.“ Und wenn man
sich die Kälte-Verrückten so an-
schaut, scheinen im kalten Was-
ser auch einige Glückshormone
freigesetzt zu werden. Denn alle
verlassen den See mit einem Lä-
cheln im Gesicht. Phillip Plesch

Auch in Landsberg zu finden: die MItfahrerbänke. Am Samstag
findet in Windach das zweite Mobilitätsforum statt. Foto: Greiner

Bessere Mobilität
Mobi-LL startet zweites Forum in Windach

Windach – Klimawandel, Ener-
gie- und Verkehrswende: Än-
derungen, die sich auf die Mo-
bilität auswirken. Das zweite
Mobilitätsforum am Samstag,
15. Februar, in Windach will
Orientierung bieten und Al-
ternativen und Ergänzungen
zum Auto aufzeigen. Organi-
sator ist die Schondorfer Ini-
tiative mobi-LL.

Das Forum biete „Gelegen-
heit, Austausch und Vernetzung
zu fördern und gemeinsam Lö-
sungen zu diskutieren und vor
Ort anzustoßen“, betont Initi-
atorin Sabine Pittroff von mo-
bi-LL. Erste Fragen zu Themen
wie ein nachbarschaftliches
CarSharing oder eine gemeinsa-
me Versorgungslösung mit dem
Lastenrad könnten beantwortet
werden.

Professor Dr. Knie von der TU
Berlin werde einen Vortrag zum
Thema „Zukunft der Mobilität“
halten, die laut seiner Einschät-
zung „vielfältig, bunt, nachhal-
tig und hoch performant“ sei.
Ein Botschafter des Landkreises
Augsburg, Vertretungen der Fir-
men DELO und des Autohauses

Nadler sowie von mobi-LL sol-
len in einer Podiumsrunde einen
Überblick zum Thema Mobilität
heute und morgen bieten.

In ‚Arbeitswerkstätten‘ hät-
ten Besucher die Möglichkeit,
sich über die Themen Rad,
Anrufsammeltaxi und Rufbus,
CarSharing und Mitfahrerbank
zu informieren. Auch der Ver-
kehrsclub Deutschland und Ver-
treter verschiedener Interessen-
gemeinschaften seien vor Ort.

Die ehemalige Geschäftsfüh-
rerin der Europäischen Metro-
polregion München Anja Wilde
werde die Ergebnisse der Markt-
platz-Gespräche schließlich zu-
sammenfassen.

Die Initiative mobi-LL hat die
Mitfahrerbänke im Landkreis ini-
tiiert und ein Carsharing-Projekt
gestartet. Zudem setzt sie sich
für einen besseren ÖPNV und
das Rad als Alltagsverkehrsmittel
ein. Bereits 2018 hatte mobi-LL
ein Mobilitätsforum abgehalten,
damals in Dießen.

Das Forum am kommenden
Samstag, 15. Februar, findet
von 14 bis 17 Uhr im Pfarrsaal
in Windach statt.

Manch einer mag sich fragen, was diese komischen Menschen da machen: Eine Gruppe am Ammersee, die sich über Instagram
gefunden hat, springt jeden Tag zum Eisbaden ins kühle Nass. Zu sehen auch auf www.iceteam-ammersee.de. Fotos: Gronau
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BELIEBTE

GASTSTÄTTEN
IM LANDKREIS LANDSBERG

Büff elhof Bauerbach 86947 Bauerbach, Benediktstr. 4 08195/1533 www.bueff elhof-beuerbach.de

Bei Nino, Italienisches Restaurant 86899 Landsberg, Hinterer Anger 338 08191/9731937 www.facebook.com

Cafe Lechblick  86920 Denklingen, Lechblick 1 08243/2282 www.restaurant-cafe-lechblick.de

Dorfwirt 86940 Schwift ing, Dorfstr. 7 08191/9855168 www.dorfwirt-schwift ing.de

Ganesha, Indisches Restaurant 86899 Landsberg, Hauptplatz 175 08191/9735557 www.ganesha-landsberg.de

Gasthaus Alter Wirt 86922 Eresing, Kaspar-Ett-Str.14 08193/8226 www.alter-wirt-eresing.com

Gasthof Alter Wirt 82269 Geltendorf, Moorenweiser Str. 5 08193/7454 www.alter-wirt-geltendorf.de

Gasthof zum Brunnenwirt 86899 Landsberg-Ellighofen, Fuchstalstr. 12 08246/960510 

Gasthof zur Post 86947 Weil/Pestenacker, Hauptstr. 22 08198/277 www.zurpost-pestenacker.de

Gourmet Tempel  86899 Landsberg, Max-Planck-Str. 2  08191/4015433 www.gourmettempel.eatbu.com

Hiristo, Steakhouse & Restaurant 86899 Landsberg/Erpft ing, Ellighofer Str. 2 08191/3055373 www.hiristo.de

Hofcafe Villa Möstl 86911 Dießen, Oberbeuern 5 08807/4664 www.hofcafe-moestl.de

Jolle Utting – Die Ammersee-Kombüse 86919 Utting, Mühlstraße 4a 08806/9575777 www.facebook.com/jolleutting/

Landgasthof-Probst Oberer Wirt 86947 Weil, Meringer Str. 1 08195/231 www.landgasthof-probst.de

Landhotel Römerkessel 86925 Fuchstal (B17), Römerkessel 1 08243/9930083 www.roemerkessel.com

Landhotel zur Alten Post  86928 Hofstetten, Westerschondorfer Str. 15 08196/7012 www.landhotel-hipp.de

Lenas am See GmbH 86919 Utting, Seestraße 10 08806/9570957 www.lenasamsee.de

Macado 86899 Landsberg, Schlossergasse 389 08191/4015515 www.macado.de

Seehäusl Rott 86935 Rott, Seehäusl 4 08809/859 www.gasthaus-seehaeusl.de

Sportzentrum, Gaststätte  86899 Landsberg, Am Hungerbach 1 08191/46228 www.gaststaette-sportzentrum.de

Waitzinger Bräustüberl 86899 Landsberg, Waitzinger Wiese 2 08191/922678 www.braeustueberllandsberg.de

WEIDEKIND 86899 Landsberg, Bahnhofplatz 1 08191/9797083 www.weidekind-landsberg.de 


