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SCHWIMM-
TRAINING FUR
TRIATHLETEN

und Langstreckenschwimmer

Zitat des Monats

,Die meisten Menschen wollen nicht eher schwimmen
als bis sie es konnen."

EinfUhrung

Braucht die Welt ein weiteres Buch Uber
Schwimmtechniken? Ich hoffe, Ihre Antwort

darauf ist ein lautes und deutliches ,Ja’, vor
allem nach der Lektire dieses Buches!
Nachdem ich bereits zwei erfolgreiche
Blcher tber den Schwimmsport geschrieben
hatte, erkannte ich, dass ich von den Athle-
ten, mit denen ich seither gearbeitet habe,
so viel mehr tGiber die Feinheiten von Technik
und Schwimmtraining gelernt habe, dass
ein neues Buch begeisterten Schwimm-
sportlern durchaus weitere Einsichten bie-
ten wirde, egal, ob sie Schwimmwettkamp-
fe und Triathlon oder ein ganz normales
Fitnesstraining betreiben. Dabei liegt der
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Schwerpunkt dieses Buches weniger auf
neuen Techniken (denn die grundlegenden
Konzepte aus den vorhergehenden Blichern
bewé&hren sich nach wie vor sehr gut), sondern
eher auf neuen Vorschlagen, wie sich ver-
besserte Technik und Trainingsmethoden
umsetzen lassen.

Dieses Buch befasst sich mit allen Themen,
die Schwimmer wissen missen, um ein
Programm zur Verbesserung ihrer Technik
und ihres Trainings erstellen zu kénnen.
AulRerdem stellt es einen erprobten Plan fur
das Schwimmen in offenen Gewé&ssern vor,
der sowohl fur Wettkampfe als auch fir
reine Trainingszwecke geeignet ist.



"Wenn ich Uber das Wasser laufe,
dann sagen meine Kritiker,
nicht mal schwimmen kann der .“
(Berti Vogts)

Warum sollte man in seiner begrenzten
Zeit ausgerechnet schwimmen?

Wenn der Meinung ist, mit 30 Minuten Lau-
fen einen besseren Trainingseffekt zu erzie-
len als mit 30 Minuten Schwimmen, hat nicht
ganz unrecht. Laufen belastet den Korper
mehr als Schwimmen, und das liegt an der
Schwerkraft. Aul3erdem wird der Koérper
beim Laufen nicht vom Wasser gekuinhlt, so
dass er viel mehr arbeiten muss, um sich
selbst die notwendige Kuhlung zu verschaf-
fen. Vielleicht sind Sie auch Triathlet und
glauben, weil das Schwimmen dort nur ei-
nen kleinen Teil des Wettkampfs ausmacht,
wurde sich ein Radtraining mehr lohnen.
Auch das stimmt — und dennoch: Auf die
richtige Mischung kommt es an. Aul3er-
dem gibt es noch folgende Tatsachen zu
bedenken:

- Schwimmen kann man sein Leben lang.

- Schwimmen kann Ihr Leben retten.

- Sie mussen schwimmen kdnnen, um alle
Wassersportarten austiben zu kénnen.

- Schwimmtechniken sind eine Heraus-
forderung und daher lohnenswert.

- Schwimmen ist eine wunderbare Regene-
ration von allen Sportarten und Stress-
situationen im Leben.

Mit einer effizienten Schwimmtechnik wer-
den Sie nicht nur schneller schwimmen,
sondern auch Energie fur die anderen bei-
den Disziplinen des Triathlons sparen.

Die Herausforderung: Was halt uns vom
Schwimmen ab?

Zunéchst durfte allen klar sein: Wir sind
Landlebewesen. Dies ist einer der Griinde,
weshalb Schwimmen eine so schwer zu
beherrschende Fertigkeit fur uns ist.
Tatsachlich ist der Mensch an irgendeinem
Punkt seiner Entwicklung aus dem Wasser
an Land ,gegangen’ (wussten Sie, dass
menschliche Embryos vortbergehend
Schwimmbhéaute entwickeln?). Seither lebt er
als Landsauger. Doch warum ist dieser
Umstand so wichtig? Nun, viele Menschen
fuhlen sich im Wasser mehr oder weniger
unwohl. Und das ist in vielerlei Hinsicht
ein Uberlebensinstinkt.

Zweifellos kann Schwimmen eine Frage
des Uberlebens sein, dann namlich wenn
unser Kopf unter Wasser ist und wir nicht
mehr atmen kdénnen. Die natlrliche Reak-
tion ist in so einer Situation, den Atem an-
zuhalten und alles zu tun, um den Kopf wie-
der aus dem Wasser zu heben und Luft zu
holen. Das ist einerseits sinnvoll. Anderer-
seits wird unser Korper und Geist dadurch
in einen ,Fight-or-Flight'-Modus versetzt,
der ein effizientes Schwimmen praktisch
unmdoglich macht.

Bei Schwimmanfangern lasst sich dieses
Phanomen besonders gut beobachten. Bei
jeder Armbewegung reil3en sie ihren Kopf
buchstablich aus dem Wasser, um Luft zu
holen. Das wird normalerweise von kurzen,

,Man lernt nicht schwimmen
bis einem das Wasser ins Maul lauft.”

© Sportwelt Verlag



ruckartigen Armbewegungen begleitet, wobei
die Arme nach unten gedrickt wer-
den, damit der Kopf Gber Wasser bleibt. Bei
anderen Schwimmern kann sich diese
Anspannung auf subtilere Weise ausdri-
cken, ihr Einfluss auf die Effizienz ist aber
dennoch erheblich. Mit jeder Schwimm-
einheit verstarkt sich dieser ,Teufelskreis’,
und das Gehirn gibt der Muskulatur die
unbewusste Botschaft: ,Druck die Arme
nach unten, um den Kopf aus dem Wasser
zu heben und sehen zu kénnen.” Oder: ,Ich
muss die Arme herunterdriicken; aber Mist,
dann sinken die Beine schon wieder ab*;
und so weiter.

Wenn man als automatische Reaktion auf das
Unbehagen im Wasser die Arme nach unten
drickt und den Kopf zum Atmen nach oben
reifldt, passiert Folgendes:

1. Kurzatmigkeit. Weil man den Atem anhalt,
wird nur wenig Sauerstoff aufgenommen,
und der Korper verfallt in den ,Fight-or-
Flight’-Modus, bei dem man zwischen
Kampf- und Fluchtreaktion hin- und her-
gerissen ist.

2. Die Beine sinken nach unten. Wenn man
seinen Oberkorper nach oben reckt, sinkt der
Unterkorper automatisch ab. Das erhéht den
Wasserwiderstand, weil die Korperflache, die
dem Wasser Widerstand bietet, auf diese
Weise erheblich vergrofRert wird.

3. Die Armbewegung und damit die Zug-
kraft wird zu kurz. Die Armziige werden
kirzer, weil der Schwimmer das Gefuhl hat:

Wenn ich aufhére zu ziehen, gehe ich unter”
— und das stimmt auch, weil die Korperhal-
tung und die Richtung der Armbewegung
den zuvor beschriebenen Teufelskreis aus-
|6sen.

Das fuhrt dazu, dass man trotz eines hohen
Energieaufwands nur sehr kurze Strecken
Uberwinden kann. Die gute Nachricht ist,
dass wir Landsauger dazu in der Lage sind zu
denken, verninftig zu handeln und zu expe-
rimentieren, um bessere Methoden fir das
Uberleben zu finden. Wenn es uns gelingt,
aus diesem Modus des Uberlebenskampfs
herauszufinden, dann eroffnet sich eine ganz
neue Welt: der nie endende Weg zu mehr
Effizienz und Tempo.

Die instinktive Reaktion, den Kopf aus dem
Wasser zu heben und die Arme nach unten zu
driicken, wird in erster Linie von der Angst vor
dem Ertrinken ausgelost. Das geschieht oft
unbewusst. Viele Motivatoren nennen diese
Angst

FEAR = False Evidence Appearing Real
(scheinbar echte, aber falsche Beweise)

Damit wollen sie ihren Schwimmern bei-
bringen, sich ihren Angsten — vor allem dieser
Angst — zu stellen. Mir geféllt dieser Begriff!
Angste kénnen gut und schlecht sein. Sie
konnen unser Leben retten, uns aber auch da-
von abhalten, unsere Ziele zu erreichen und
unser Potenzial auszuschopfen. Es ist daher
unerlasslich, klar zu definieren, wovor wir
genau Angst haben und diese Angst zunéchst
zu akzeptieren.

Vorschau

Die nachste Ausgabe widmet sich den Angsten beim Schwimmen und wie Sie diese konkret
abbauen und mit weniger Aufwand schneller durchs Wasser gleiten.

Und Sven Hindl wird berichten, was alles zur Organisation eines Triathlons gehdrt.

Empfehlen Sie uns weiter!
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Der gro3te Kinderspielplatz Deutschlands ist in Weeze

von Sven Hindl (wechselszene.de)

Extreme Crosslaufe boomen in Deutschland.
Die Veranstaltungen schiel3en aus dem Boden
und erfreuen sich sofort gro3er Beliebtheit.
Doch das Mekka dieser Veranstaltungen ist
wohl der Fishermans Friend Strongman Run
in Weeze, der dieses Jahr zum vierten Mal
ausgetragen wurde.

Knapp 9.000 Startplatze kann der Veranstalter

StrongmanRun — das bedeutet zwei Runden
Uber insgesamt 18 Kilometer mit 25 Hinder-
nissen. Die ,leichteren“ davon sind riesige
Erdhlgel, Passagen Uber tiefen Sand, auf-
getirmte Autoreifen oder das ,Spinnennetz*.
Manche Hindernisse sind auf allen Vieren zu
bewaltigen. Es geht aber auch durch unzah-
lige tiefe Schlammpassagen und Wasserlocher,
die zu durchlaufen, durchwaten oder wie
beim 80 Meter langen ,Golf of Weeze" zu
durchschwimmen sind. Bei 11 Grad kaltem
Wasser ein besonderes Vergnigen.
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auf dem Flughafengelande im Ruhrgebiet
anbieten, und diese sind alljahrlich innerhalb
von wenigen Stunden ausgebucht, nachdem
die Starterlisten gedffnet werden. In diesem
Jahr waren Sven Hindl (Kastl) und Jurgen
Frischmann (Amberg) mit am Start. Norbert
Huber (Kimmersbruck) war nach 2009 bereits
~Wiederholungstater*.

Eines der vielen Wasserldcher.



Das Spinnennetz.

Die Veranstaltung ist ein Event mit Tausenden
von Zuschauern und einem bunt gemischten
Teilnehmerfeld. Viele der Starter laufen
komplett maskiert. Die Starter waren aus 45
Landern — die weiteste Anreise hatte ein
Teilnehmer aus Neuseeland. Aufgrund der
aktuellen Problematik mit der Anreise aus der
Luft waren letztlich von den Gemeldeten nur

6.955 am Start, 6.563 erreichten das Ziel. Dass

der Wettkampf kein ,Zuckerschlecken* ist,
zeigt die geringe Zahl von 3.857 Startern
(darunter 221 Frauen), die im Zeitlimit von
3:30 Stunden das Ziel erreichten.

Die Strohballenmauer.

Held von Weeze darf sich Knut H6hler nen-
nen, der in der vierten Auflage in 1:42:26
Stunden zum dritten Mal als Erster das Ziel
erreichte. Siegerin bei den Frauen war Nina
Schiuler in 2:11:04 Stunden. Norbert Huber
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hat nach der Erstteilnahme im Vorjahr das

StrongmanRun-Fieber gepackt: ,Das hat
besonderen Flair — die Menschen sind nicht so
verbissen. Hier zahlt das Erreichen des Ziels,
und nur die, die es gemacht haben, kdnnen
wirklich mitreden, wie hart es ist dieses

Uberhaupt zu erreichen. Hier geht es nicht
darum, ob man eine bestimmte Kilometerzahl

dreiBig Sekunden schneller oder langsamer
lauft.”

Ein hiibsches Matschloch.

Richtig Spal3 hatte Huber aber dieses Jahr
nicht. ,Hundeelend" hatte er sich schon nach
dem Aufstehen gefihlt, und das blieb auch
wahrend des Rennens so. Trotzdem erreichte
er in 2:06:06 Stunden auf dem 97. Platz das
Ziel. Dicht auf seinen Fersen war Jirgen
Frischmann, der 2:06:46 Stunden bendétigte,
was den 101. Platz bedeutete. Sven Hindl be-
legte in 2:26:28 Stunden den 464. Platz.

,Der Spalifaktor stand an erster Stelle®, so
Hindl, ,und daftir hat sich auch die 600 Kilo-
meter lange Anreise gelohnt — Weeze ist wohl
der gro3te Spielplatz Deutschlands fur
Erwachsene. Wer nicht am Start war, hat
keine Vorstellung davon.*



