Flach im Wasser liegen

Ein SG-Trainer erklart, wie Schwimmen SpaB macht

FURTH — Egal, ob im Frei- oder im
Hallenbad, Schwimmen ist eine der
%‘esﬂndesten Sportarten. Fast alle

uskeln des Kérpers werden trainiert
und die Gelenke dabei geschont. Mar-
kus Lautenschlager, Schwimmtrainer
bei der SG Fiirth (Schwimmgemein-
schaft Furth), erklart die wichtigsten
Tipps und Tricks fir Schwimmeinstei-
ger.

e Bikinis und weite Shorts sind
zwar voll im Trend, eignen sich aber
nicht fiir sportliches Bahnen-Schwim-
men, Wer im Wasser aktiv sein will,
ist mit Badeanzug beziehungsweise
enganliegender Badehose besser bera-

ten. Dafiir muss aber nicht gleich das

néchste Sportfachgeschiaft aufgesucht
werden. Herkémmliche Schwimmbe-
kleidung reicht vollig aus. Um auch
beim Abtauchen den Uberblick zu
behalten, ist es ratsam, sich eine
Schwimmbrille zuzulegen. Diese
schiitzt die Augen vor Chlorwasser.

e Der Schwimmsport kennt vier
Hauptschwimmarten: Brustschwim-
men, Riickenschwimmen, Kraulen
und Delfinschwimmen, auch Schmet-
terlingsschwimmen genannt.

e Die am weitesten verbreitete Tech-
nik ist das Brustschwimmen. Obwohl
dieser Stil meistens schon als Kind
erlernt wird, machen gerade hier Ein-
steiger oft Fehler: Der Kopf wird in
den Nacken gelegt, anstatt ihn gerade
zu halten. Muskuldre Beschwerden
sind die Folge. Fiir die richtige und

esunde Lage sollte der Korper mog-
ichst flach im Wasser liegen und eine
gerade Linie bilden. Die Vorwértsbe-
wegung ist bei dieser Haltung am
effektivsten. Generell ist das fiir jede
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Schwimmitrainer bei der SG Fiirth.

der Schwimmarten zu beachten. Die
Beinbewegung beim Brustschwim-
men verlangt eine Drehung im Knie,
was gerade bei ungeiibten Schwim-
mern Bénderbeschwerden verursa-
chen kann. Wer Probleme mit den
Knien hat, sollte sich lieber fiir eine
andere Technik entscheiden.

e Das Riickenschwimmen ist eine
gute Alternative. Es starkt die Riicken-
muskulatur. Hinzu kommt, dass keine
spezielle Atemtechnik erlernt werden
muss. Es ist nur zu beachten, dass der
Kopf im Wasser liegt und die Beine
nicht absinken, sodass der Korper
eine gerade, horizontale Linie bildet.

e Fiir das Kraulschwimmen gilt das
Gleiche. Um eine ungesunde Haltung
zu vermeiden, ist es wichtig, dass
beim Luftholen der Kopf seitwirts
und nicht nach oben gedreht wird.
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e Der wohl schwierigste Schwimm-
stil fiir den Einsteiger ist das Delfin-
schwimmen. Die Koordination zwi-
schen Arm- und Beinbewegung muss
hier genau stimmen. Fiir den Gelegen-
heitsschwimmer ist dieser Schwimm-
stil nicht zu empfehlen, da er sehr
anstrengend ist und zudem die Tech-
nik exakt beherrscht werden sollte.

e Wie bei jeder Sportart gilt auch
beim Schwimmen: Ubermotivation
fiihrt selten zum Ziel. Zwei bis drei
Mal pro Woche ein halbe Stunde im
Wasser reicht aus, um den Korper zu
trainieren. Nach jeder geschwomme-
nen Bahn eine Pause einzulegen, ist
wenig sinnvoll. Dadurch kommt der
Kreislauf. nicht in
Schwung und die Mus-
keln werden nicht trai-
niert. Besser ist es, gleich-
miBig und kontinuier-
lich zu schwimmen und
nach zehn Minuten eine
Pause zu machen.

e In den meisten
Béddern wird im Sportbe-
cken ein Bereich fir
Sportschwimmer abge-
trennt. Wer kontinuier-
lich schwimmen und
etwaige Kollisionen mit
anderen = Schwimmern
vermeiden méchte, sollte
diese Sportschwimmer-
bahnen nutzen. Um sich
auch hier nicht in die
Quere zu kommen, gibt
es folgende Regel: Es
wird immer gegen den

Uhrzeigersinn
geschwommen. .

o Wer Spall an Schwim-
men hat und seine Tech-
nik verbessern will, hat
die Moglichkeit, spe-
zielle Kurse fur Er-

_wachsene zu besuchen.
Diese werden zuneh-
mend in den bayerischen
Schwimmvereinen ange-
boten. KATHARINA
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