Freiwasser-Tipp Nr.1: Lerne geradeaus zu schwimmen!

Dieser Tipp hört sich erst einmal eigenartig an und jeder wird von sich selbst behaupten, dass das sowieso gemacht wird. Aber ich habe in meiner Karriere viele Schwimmer/innen gesehen, die das im Freiwasser einfach nicht konnten. Das sah als Zuschauer recht lustig aus, ist aber für den Aktiven eine große Mehrbelastung. Denn der wohl größte Unterschied zum Becken ist die erschwerte Orientierung! Im Becken hat man den geliebten schwarzen Strich unter sich und ob man es glaubt oder nicht, der Körper richtet sich bewusst und unbewusst nach dieser Linie. Oft bildet sich eine Dysbalance durch eine stärkere Körperhälfte, oder Schulterschmerzen etc. Das äußert sich dann durch einen Zug in eine Richtung. Man meint gerade zu schwimmen, aber es zieht einen immer nach rechts. Und so wird aus einem Vierecks-Kurs ein verkrampfter Kreis. ;-)
Um hier ein Beispiel zu nennen: Bei Anfänger/innen (aber sogar bei Profis) kann es beim Freiwasserschwimmen zu großen Umwegen selbst bei kurzen Distanzen kommen. So ist es durchaus möglich, dass man mehr als 10% an Umweg nimmt. 10 Meter auf einer Geraden von 100 Metern klingen nach sehr viel, aber dieser Wert ist durch Schwimmmanöver in Zickzack-Bewegungen oder mit einem starken Drall schnell erreicht! Und dann muss man folgendes bedenken: Selbst nur 5% an Umweg entsprechen bei der Ironmandistanz von 3.800 Metern einer Mehrbelastung von 190 Metern. Das entspricht einer Zeiteinsparung von 2+ Minuten, ohne dass du auch nur einen Kilometer mehr an Umfang im Training zurücklegen musstest, wenn du geradeaus schwimmen kannst! 

Die Orientierung und das Sichten nach vorne werden in einem eigenen Tipp vorgestellt. Heute werden die absoluten Grundlagen vermittelt. 

Wie lernt man das?

Das Geradeausschwimmen muss unbedingt mehrere Male in der Vorwettkampfsaison geübt werden. Ich würde vorschlagen, dass man diese wichtige Fähigkeit einmal ordentlich erlernt, aber auch während der Saison immer ein Auge darauf wirft. Bei mir hat sich der Drall des Öfteren gewandelt, oft schon nach zwei Krafteinheiten. Hier muss man sehr flexibel sein und sich auf die Linie fokussieren. Ich schreibe euch hier zwei Tipps, mit denen ihr das Gefühl für das Geradeausschwimmen stärken könnt und vielleicht auch ein wenig Spaß daran habt:

Übung 1: „Blinde Seekuh“ im Schwimmbecken:
Anfänger: Schließe deine Augen oder verbinde sie und schwimme ein paar Meter auf der Bahn. Du wirst sehen, dass du sehr schnell eine Leine berühren wirst ;-)

Fortgeschrittener: Probiere das auf einer 50 Meter Bahn und mache das bis du es ohne Leinenberührung schaffst

Meister: Schwimme 50 Meter in Freiwasser-Wettkampfgeschwindigkeit 

Open Water Zen Meister: Mache den Test mit mehreren anderen gleichzeitig oder mit fünf nicht eingeweihten Schwimmern. 

Anmerkung: Das kannst du natürlich probeweise mit allen Schwimmlagen probieren. Das lustigste Erlebnis war, als ein Brustschwimmerkollege 2 Bahnen weiter links angeschlagen hatte, obwohl Leinen gespannt waren.

Übung 2: „Stop and go“ im See:

Anfänger: Fokussiere dich auf ein Ziel in rund 50 Meter Entfernung (z.B. Boje oder Richtung eines Baumes) und schwimme ohne nach vorne zu schauen 10 Meter/5 Schwimmzyklen und bleibe stehen und kontrolliere die Richtung in die du siehst. Hat sie sich stark verändert?

Fortgeschrittener: Entfernung zum Ziel: 50 Meter. Schwimmdistanz: 25 Meter/10 Schwimmzyklen.

Meister: Entfernung zur Boje 50 Meter. Probiere die Boje ohne nach vorne zu schauen zu berühren.

Open Water Zen Meister: Verbinde deine Augen und schwimme von Ufer zu Ufer und steige am anvisierten Zielpunkt aus dem Wasser. ;-)

Diese Übung kannst du auch sehr gut in dein Einschwimmen vor dem Wettkampf integrieren. Schwimme ein paar Meter und kontrolliere deine Richtung. Falls du einen starken Drall entdeckst, reagiere und setze z.B. deine Arme leicht versetzt ins Wasser. Probiere es nochmal und vergewissere dich, dass die Linie jetzt besser ist. 

Mit diesen zwei sehr einfachen Übungen kannst du dich bereits sehr gut auf die bevorstehenden Rennen im Freiwasser vorbereiten. In meinem nächsten Tipp geht es dann um das Orientieren nach vorne. Denn dann steht einer Ideallinie nichts mehr im Wege! ;-)

In diesem Sinne, 
stay tuned, Matzi

