Ins Schwimmen gekommen

Kraulen lernen im Freibad Griinhofe - NZ-Volontar Robert Ebner startet den Selbstversuch

VON ROBERT EBNER

Bremerhaven. Das Kraulen ist
die schnellste Schwimmart. Im
Freibad Griinhofe bietet der
gleichnamige Férderverein
Kurse dazu an. NZ-Volontar
Robert Ebner besucht die ers-
te Einheit - und wird dabei aus
sportlicher Sicht auf den Bo-
den der Tatsachen geholt.

Durch mein Lauftraining fiir Ul-
tramarathon-Distanzen  lber-
treibe ich nicht, wenn ich sage,
dass ich sportlich bin. Das
mochte ich auch im Wasser un-
ter Beweis stellen. Mit einer Pro-
fi-Schwimmbrille begebe ich
mich ins Becken im Freibad
Griinhéfe. Meter fiir Meter glei-
te ich die 50m-Bahn entlang. Ich
bin sehr schnell unterwegs,
glaube ich. Doch plétzlich holt
mich ein Moment auf den Bo-
den der Tatsachen: Als ich bei
der Atmung meinen Kopf nach
rechts drehe, zieht sie wie ein
Speedhoot, aber mit der Ruhe ei-
nes buddhistischen Monchs an
mir vorbei. Eine etwa Mitte-60-
jahrige Frau mit Badekappe.
Zugegebenermafien ist meine
Selbsteinschatzung zur eben er-
wihnten Geschwindigkeit eher
meinen Schwimmflossen ge-
schuldet als meiner hervorra-
genden Schwimm-Technik. Ich
bin ein blutiger Anfanger. Im
Wasser kann ich mich gerade so
tiber Wasser halten. Das soll
sich dndern. Gemeinsam mit
zwolf anderen mochte ich die
Kraul-Technik erlernen.

Kursteilnehmer absolvieren
fiinf Einheiten

Trainerin Michelle Richartz (26)
leitet den Kurs. Seit ihrem sechs-
ten Lebensjahr schwimmt sie.
Sie engagiert sich bei der DLRG
Bremerhaven. Sie gibt
Schwimmunterricht fiir Kinder,
Erwachsene und sogar Polizis-
ten, die das Rettungsschwim-
mer-Abzeichen erwerben moch-
ten. Wenn mir jemand das
Kraulen in Grundziigen beibrin-
gen kann, dann sie. Fir die
Kursteilnehmer sind insgesamt
finf Einheiten angedacht.

Zu Beginn der ersten Einheit
stellen sich alle auf der Wiese in
einem Kreis auf. ,Jetzt Arme
nach vorne kreisen®, sagt sie. Ri-
chartz navigiert durch verschie-
dene Aufwirmaufgaben. Alle
folgen ihren  Anweisungen.
Dann geht es schon ins Wasser.
Mit Schwimmbrettern in der
Hand geht es auf der Bahn hoch
und runter. ,,Die Hiifte ist bei al-
len oben - das sieht gut aus®,
lobt Richartz. Ziel der Einheit ist
die richtige Lage im Wasser.

Die Anstrengung macht sich
schon nach zwei Bahnen be-
merkbar. Nicht wenige Teilneh-
mer klagen iiber Krampfe. Auch
bei mir sind diese bei jedem
Flossenschlag zu erahnen. ,Ich

Die richtige Atmung ist beim Kraulsct
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habe Krampfe“, sagt eine Frau
zu Richartz. Die Kursleiterin er-
Kklart, dass das nicht ungewdhn-
lich sei, weil der Koérper die
schwimmtypische Belastung
noch nicht kenne. ,Mehr Mag-
nesium und Bananen essen®,
empfiehlt die 26-Jahrige.

Nach zwei weiteren Bahnen
fahrt auch mir der Schmerz in

,Wer dranbleibt,

kann in fiinf Einhei-
ten die Grundtech-
nik des Kraulens.“

Michelle Richartz, Kursleiterin im
Freibad Griinhofe

die Waden. Kurz verliere ich
das Gleichgewicht. Das bedeutet
eine Nase voll Chlorwasser. Wie
kann es sein, dass ich Krampfe
habe? Ich sollte durch mein ho-
hes Laufpensum an Belastung
gewohnt sein. Der Unterschied
ist, dass beim Kraulbeinschlag
die Muskulatur stdndig unter
Spannung ist. Beim Laufen ist

die Anspannung wechselhaft
durch Abstofien und Abfangen.

Nun schwimmen die Teilneh-
mer auf dem Riicken. Einer
schwimmt gegen die Becken-
wand. Andere crashen ineinan-
der. Grund dafiir ist ein un-
gleichméafliger Beinschlag. Ri-
chartz gibt vom Beckenrand im-
mer wieder Tipps. ,Du musst
den Arm zuriickklappen — weni-
ger wie eine Windmiihle“, sagt
sie, wahrend sie vormacht, wie
es funktioniert. Der Tipp zeigt
Wirkung: Meine Wasserlage
flihlt sich stabiler an.

Muskulatur muss sich an
Belastung gewdhnen

Hoch und runter geht es auf der
50m-Bahn. ,Wie geht es euren
Beinen?“, fragt Richartz. Eine
Frau antwortet in Anspielung
auf die Krampfe knapp: ,Aua“.
Auch ich habe mittlerweile ge-
fithlt mehr Krampfe als gezoge-
ne Bahnen. Die Muskulatur
braucht ein bisschen Zeit.
»Schwimmen ist ein Ganzkor-
pertraining“, erklart Richartz.

Besonders stark werde die
Schultermuskulatur bean-
sprucht.

Der Kurs existiert bereits seit
drei Jahren. Gegriindet wurde
er, weil es laut Claus-Simon En-
gelbrecht vom Forderverein
Freibad Griinhofe die Nachfrage
gab. ,In Bremerhaven hat es so
ein Angebot auch nicht gege-

ben*, erklart er. Auch der Kurs
im kommenden August ist
schon ausgebucht.

Zum Ende der ersten Einheit
sehe ich deutliche Fortschritte
bei meiner Kraultechnik. Kondi-
tionell muss auf jeden Fall noch
eine Schippe draufgelegt wer-
den. Auch der Atem der ande-
ren Teilnehmer wird schwerer,
wenn sie sich in den kurzen
Pausen an den Beckenrand
klammern. Obwohl ich weiter-
hin weit weg von einer Olym-
pia-Teilnahme bin, gehe ich
selbstbewusst in meine letzte
Bahn.

Wéhrend mein Gesicht im

Bevor es ins Becken geht, machen die zwolf Kur

idend: NZ-Reporter Robert Ebner zeigt hier, wie es nicht geht. Denn die Luft wird durch das

Wasser liegt und ich auf den Be-
ckenboden starre, durchfédhrt
mich eine tiefe Zufriedenheit.
Die vorbeiziehenden Kacheln
geben mir das Gefiihl, ziigig
durch das Wasser zu gleiten. Die
Stille unter Wasser und die Be-
trachtung der Muster haben et-
was Hypnotisches. Auch deshalb
muss ich mich kurz schiitteln,
als die altere Dame mit der Ba-
dekappe erneut und noch
schneller an mir vorbeizieht. Es
ist noch ein weiter Weg fiir
mich. Aber: ,Wer dranbleibt,
kann in finf Einheiten die
Grundtechnik des Kraulens,
verspricht Richartz.
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