GEWUSST WIE

Swim around
the Clock

Bei 24-Stunden-Schwimmen reizen Hobby- und

Leistungsschwimmer ihre Grenzen aus. Wer
besonders weit kommen will, muss einiges beachten.

VON PETER JACOB

unkt 12 Uhr im Hallenbad. Mit :
P einem lauten Pfiff des Vereins-
prisidenten oder dem Start- :
schuss durch den értlichen Biirger- :

meisters  stlirzen

ne Minute, dann kreiseln auf den Bah-
nen dutzende Menschen eintrichtig
hinter- und nebeneinander, darunter
ambitionierte Langstreckenschwim-
mer, normale Vereins- und Freizeit-
schwimmer, Mamis und Papis mit
Kindern und Brust schwimmende
Omas mit Blimchenhauben. An den
Rindern ziicken Helfer Kugelschrei-
ber und Notizblock, in der Halle duf-
tet es nach Kaffee und Kuchen. So,
oder so ahnlich beginnen viele :
24-Stunden-Schwimmen. Bis zum :
Schlusspfiff, exakt einen Tag spater, :
koénnen die Sportler nun nach Her-
zenslust Bahnen ziehen — auch in der

Nacht.

Ein ganzen Tag schwimmen. Wer
davon zum ersten Mal hort, konnte
glattauf die Idee kommen, man miis-
se die komplette Zeit durchschwim- :
men. Das wire nicht nur stressig und
anstrengend, sondern nahezu un-
moglich. Nein, beim 24-Stunden-
Schwimmen entscheidet jeder Sport- :
ler selbst, wie ernst er die Sache
nimmt. Es ist ein Wettkampf fiir :
Hobbysportler, jeder kann mitma-
chen, ohne Vereinsmitglied zu sein.

sich zahlreiche

Manche schwimmen nur ein paar :
Bahnen, um das karitative Motto zu :
unterstitzen, unter dem die Veran- :

staltung steht. Andere nehmen es

sportlich und visieren ambitionierte :

Schwimmer ins Becken. Es dauert kei- Ziele an: 10, 20, 24 oder die Mara- :

thondistanz von 42,2 Kilometer sind

beliebt, manche schwimmen noch :
viel mehr. Vera Niemeyer aus Aachen

stellte im Juni mit 96,6 Kilometern
einen Frauen-Weltrekord auf.

Einsteigertipps

1. Wer keinen Rekord schwim-
men will, sollte die ersten
Stunden meiden. Das Becken
ist dann am vollsten.

. Lieber langsam und stetig
schwimmen, statt schnell und
mit vielen Pausen.

. Essen und trinken Sie regel-
maBig.

. Klaren Sie rechtzeitig, ob ein
Event zu Ihnen passt: 25- oder
50-Meter-Bahn? Halle oder
Freibad? Gibt es Kraul- und
Schnellschwimmerbahnen?

. Nehmen Sie sich nicht zu viel
vor. Die doppelte wochentliche
Trainingsleistung ist realis-
tisch. Fir erfahrene Schwim-
mer und Ausdauersportler die
dreifache.

Infos: team-warmduscher.de

Knackpunkt Motivation
Um in 24 Stunden moglichst weit zu
kommen, miissen viele Ridchen per-

fekt ineinandergreifen, sagt Sven
Eckardt. Der 47 Jahre alte Energie-
und Umweltingenieur schwimmt im




Jahr mehr als ein Dutzend Events und
unterstlitzt andere Athleten dabei,
ihre Leistung zu verbessern. ,Fiir das
Resultat entscheidend sind oft die letz-
ten Stunden. Es geht darum, bis zum
Ende Spaff am Schwimmen zu haben

und im Wasser zu bleiben®. Tempo, Er- :
nihrung und Pausen-Rhythmus spie-
len dabei wichtige Rollen. Dazu kom-
men Schmerzvermeidung und ganz
wichtig: Motivation. ,Beim ersten Mal
hatte ich furchtbare Schmerzen®, be-
richtet Eckardt. ,Aber nicht in der :
Schulter, sondern im Magen und in
Muskeln, von denen ich bis dahin
nicht wusste, dass sie existieren. Lang-
sam habe ich mich dann herangetes-

tet, was ich besser machen kann.“

Um langer durchzuhalten, schloss :
sich Eckardt mit anderen Langstre- :
ckenschwimmern zusammen. Heute
sind im ,Team Warmduscher® iiber | lenkenden Gedanken durch den Kopf.
100 Athleten, die Erfahrungen austau-
schen und sich bei Wettkampfen ge-
genseitig anfeuern. Zu erkennen sind
sie an den gefillten Tupperdosen am
Beckenrand - gegessen wird natiirlich
im Wasser — und daran, dass sie fast
immer die Mannschaftswertung ge-
winnen. Warm duschen gehort zum

it m

e
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Pausenprogramm. ,Dadurch wirmen
wir den ausgekiihlten Korper wieder

E auf®, erklirt Eckardt. Allerdings be-

deuten hiufiges Runterkiihlen und

i Aufheizen fir den Korper auch Stress.

»Alle zwei Kilometer eine Pause einle-
gen, ist kontraproduktiv.”

65 bis 80 Prozent des normalen
Tempos empfiehlt Eckardt als Richt-
wert fiir die Schwimm-Geschwindig-
keit. Wer 100 Meter locker in 1:30 bis
1:40 Minuten schwimmt, sollte im
Durchschnitt etwa 2:00 Minuten an-
peilen. ,Was du am Anfang zu schnell
schwimmst, schwimmst du am Ende
zu wenig®, sagt der Experte.

Absolutes Highlight ist es, nach ei-

i nigen Kilometern in den sogenannten

Flow zu kommen. In diesem Zustand,
so Eckardt, fithle man weder Schmerz,
noch gingen einem irgendwelche ab-

,Dann regt dich nichts mehr auf. Kei-
ne Zeit, keine Wende, keine schlechte
Hallenluft und keine Fife von ande-
ren Schwimmern®. Allerdings ist Vor-
sicht geboten, denn ,dieser Zustand
macht stchtig. °
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Ablauf

24-Stunden-Schwim-
men sind Breitensport-
veranstaltungen fir Je-
dermann. Sie beginnen
zu einer bestimmten
Uhrzeit (zum Beispiel
12 Uhr) und enden exakt
24 Stunden spater. In
diesemZeitraum gehen
die Sportler so oft ins
Wasser wie sie mdgen
und schwimmen so viele
Bahnen wie sie kdnnen
- auch in der Nacht.

Das Zahlen Gberneh-
men freiwillige Helfer
mit Strichlisten. Die
Veranstaltungen werden
meist von Schwimm-
vereinen, DLRG, DRK,
Wasserwacht oder den
Badern organisiert und
oft mit Charity-Aktionen
verbunden. Sponso-

ren zahlen dann pro
Meter einen bestimmter
Betrag flir einen guten
Zweck.




