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Selbst fur Hobbyschwimmer lohnt
es sich, das Training zu planen

Von Saisonzielen profitieren
nicht nur wettkampforientierte

Sportler. Auch beiden
Freizeitschwimmern erh6ht
eine grobe Jahresplanung die

Motivation.
Von Regina Senften

Viele Hobbytriathleten und Breitensportler
befinden sich derzeit in der Trainingspause.
Sie gonnen ihrem Korper Erholung, wahrend
sich der Kopf mit der Planung der ndchsten
Saison beschiftigt: Welche Wettkampfe
stehen auf der Wunschliste? Wie ist die
Arbeit an Technik, Tempo oder Material zu
gestalten? Derartige Uberlegungen bilden
das Grundgeriist einer Sportsaison.

Wer regelmdssig, mindestens dreimal pro
‘Woche, im Hallenbad seine Bahnen
schwimmt und im Sommer womdoglich im
Frei- oder Seebad weitermacht, mag sich
fragen: Brauchen Schwimmer, die zum
Plausch, fiir die eigene Fitness, ohne Verein
unterwegs sind, einen Saisonplan? Natiirlich
geht es ohne. Doch wer sich einmal in Ruhe
tberlegt, wie das eigene Schwimmen gestal-
tet werden konnte, wird nicht nur mit gros-
ser Motivation belohnt, sondern erfihrt auch
einen spiirbaren Leistungszuwachs.

Smarte Ziele setzen

Der erste und wichtigste Schritt auf dem Weg
zum eigenen Saisonplan besteht darin, dass
Hobbyschwimmer ein, vielleicht sogar zwei
personliche Ziele definieren. Das kann eine
Seeiiberquerung an einem speziellen Ort
oder auch die Teilnahme an einer Schwimm-
reise sein. Ebenfalls denkbar sind Ziele, die
auf die sportliche Leistung oder die person-
liche Technik abstellen: Ende Saison einen
Kilometer unter 20 Minuten schaffen. Del-
phin lernen, so dass man 100 Meter am Stiick
bewerkstelligt. Die Bosporus-Uberquerung
in der Pflichtzeit beenden.

Diese Beispiele kategorisiert die Sport-
wissenschaft als Leistungsziele, wihrend
sogenannte Ergebnisziele sich auf ein End-
resultat beziehen (etwa «Schweizer Meister
tiber 1500 Meter Freistil werden»). Beide
Zieltypen sind hiebfest messbar, was viel
Antrieb fiir die sportliche Arbeit verleiht,
aber auch ein gewisses Mass an Druck bedeu-
ten kann. Prozessziele sind demgegeniiber
eher auf die qualitative Ausfithrung ausge-
richtet. Statt sich zu fragen, was man errei-
chen will, ermittelt man das Wie: «mit durch-
gehender Kraultechnik ins Ziel kommen»,
«mit lockerer Muskulatur aus dem Wasser
steigen».

Egal, welcher Zieltypus im Vordergrund
steht: Zentral ist, dass man fiir sich ein
attraktives, realistisches Schwimmziel wihlt,
das sich spezifisch definieren und dessen
Erreichung sich konkret messen ldsst. Vor-
sdtze wie «mehr schwimmen» oder «besser
schwimmen lernen» sind als Grundlage einer
bewussten Planung zu schwammig.

Wettkimpfe
und Events fiir
Wasserratten
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Wer sichiiberlegt, wie er sein
Training gestalten will, erfihrt
einen spiirbaren Leistungs-
zuwachs.

Als nachsten Schritt unterteilt man den
monatelangen Weg zum Endziel in einzelne
Etappenabschnitte. Die Trainingswissen-
schaft spricht hier von Makro- und Meso-
zyklen. Das vordefinierte Endziel (Makro-
ebene) wird in kiirzere, mehrwochige
Trainingsblocke (Mesozyklen) mit greifbaren
Schwerpunkten heruntergebrochen. Man
{iberlege sich: Welche Handlungen sind
primdr nétig, um das Endziel zu erreichen?
Grundlagenausdauer? Technik? Tempo? Eine
Kombination davon? Gilt es, familidre oder
berufliche Verpflichtungen zu beriicksichti-
gen? Welche Unterziele sind auf einem
Etappenabschnitt, ja sogar in einer Trai-
ningswoche (Mikroebene) zu erreichen?

Kritische Kontrollfragen

Ein denkbarer Weg zum wettkampforientier-
ten Leistungsziel eines Hobbyschwimmers
konnte lauten: Acht Wochen langsames
Grundlagentraining - Ruhepause - sechs
Wochen qualitatives Techniktraining, davon
einmal wochentlich mit Schwimmtrainer -
Pause - drei Wochen Tempotraining mit
Zeit- und Streckentests - Pause - erneut drei
Wochen Tempotraining - Tapering.

Wahrend Ambitionierte die Ausgestaltung
des Trainingswegs gerne im Austausch
mit einer Fachperson definieren, diirfen sich
Hobbyschwimmer, die ihren Sport primér
aus Freude und der Gesundheit zuliebe
betreiben, bei ihrer ersten Saisonplanung
ruhig aufs Bauchgefiihl verlassen, um Erfah-
rungen zu sammeln. Wichtig: am Ende jedes
Trainingsblocks eine mehrtdgige Ruhepause
einplanen. Nicht nur, um dem Koérper
Erholung zu schenken und ihn dadurch auf
das ndchste Leistungsniveau vorzubereiten,
sondern vor allem, um die eigenen Schritte
in Richtung Endziel kritisch zu analysieren:
Befinde ich mich auf Kurs? Verlangen unver-
hofft aufgetretene Tatsachen nach Anpas-
sungen? Fiihlt sich mein Plan immer noch
richtig an? Blicke ich meinem Fernziel nach
wie vor lustvoll entgegen?

Wer sich regelméssig mit derartigen Kon-
trollfragen auseinandersetzt und womdglich
sogar ein Trainingstagebuch fiihrt, der hat
seine eigene Leistungsentwicklung im Blick,
reagiert flexibel auf Unerwartetes und tankt
eine grosse Portion Motivation und Selbst-
vertrauen auf dem Weg zum ganz person-
lichen Saisonziel.

Kompetitiv
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Abenteuer

Ambitionierten Schwimmern, die sich gerne
mit Gleichaltrigen messen, seien Masters-
wettkdmpfe empfohlen. Diese werden nach
den Regeln des internationalen Schwimm-
verbandes Fina abgehalten. Wer 25 Jahre
und dlter ist, eine nationale Schwimmlizenz
besitzt und sich anhand von Pflichtzeiten
qualifiziert, kann an nationalen und inter-
nationalen Meisterschaften teilnehmen.

Die Medaillen werden pro Altersklasse in
vier Schwimmarten iiber diverse Strecken im
Pool wie auch im Freiwasser vergeben.
WwWw.swiss-swimming.ch

Weniger kompetitiv, dafiir landschaftlich
{iberaus reizvoll nehmen sich Seeiiberque-
rungen aus. Diese finden in den Sommer-
monaten in zahlreichen offenen Gewassern
der Schweiz und im nahen Ausland statt.
Oftmals stehen verschiedene Streckenldngen
im Angebot, eine Schwimmlizenz ist nur fiir
ausgewdhlte Anldsse notig, die Schwimm-
technik ist frei. Termine und Orte in der
Schweiz finden sich im Schwimmkalender
von swimsports.ch sowie auf www.swim-
emotions.ch oder auf www.openwaterserie.
com fiir Osterreich und Siiddeutschland.

Swimtrekking sind Schwimmferien, in
denen kleine Gruppen mit Begleitbooten
von Insel zu Insel schwimmen oder eine
Touristenregion schwimmenderweise
erkunden. Geeignet fiir alle, denen Natur,
Abenteuer und Geselligkeit wichtiger sind
als schnelles Schwimmen und perfekte
Technik. Schwimmferien werden weltweit
fiir alle Leistungsklassen, hauptsichlich
im Mittelmeerraum, angeboten; manchmal
auch kombiniert mit Coaching, Yoga oder
Kulinarik. Grosster Anbieter ist SwimTrek.
www.swimtrek.com. Regina Senften
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Wie finden
sich die
richtigen
Partner?

— ei Spielsportarten
stellt sich selten die
Frage, ob man allein
oder mit einem Part-
ner trainieren will.
— Die Sportarten
bendtigen in der Regel mehrere
Teilnehmer. Das gilt auch fir
gefiithrte Tanz- oder Fitness-
lektionen. Der Nachteil: Man
muss sich auf die vereinbarte
Zeit und den entsprechenden
Ort einlassen.

Die grosse Flexibilitdt, wann
man sein Training absolvieren
will, schitzen die meisten Ein-
zelsportler sehr: Einfach kurz die
Schuhe umbinden und los-
rennen, bereits vor der Arbeit ein
paar Bahnen schwimmen oder
etwa bei unregelmdssigen
Arbeitszeiten auch tagsiiber eine
Runde mit dem Velo drehen.
Diese Freiheit in der Planung
geht oft auf Kosten der sozialen
Komponente: Es wird allein trai-
niert. Gerade wenn das Training
auch zum Kopfausliiften genutzt
wird, spricht absolut nichts
gegen diesen Alleingang.

Einen Trainingspartner an
seiner Seite zu haben, ist fiir all
jene empfehlenswert, die Mithe
haben, das Training auch wirk-
lich zu absolvieren. Wartet ein
Kollege zur abgemachten Zeit am
abgemachten Ort, mindert das
das Risiko, das geplante Training
ausfallen zu lassen. Und dann
gibt es Sportler, die eigentlich
gerne in Gesellschaft trainieren
wiirden, jedoch keinen passen-
den Partner finden.

Ich rate Thnen: Seien Sie
mutig, und probieren Sie Ver-
schiedenes aus! Vereine, Gemein-
den, grossere Unternehmen oder
auch Online-Partnerbérsen
bieten ein breites Angebot. Uber-
legen Sie sich, was Ihnen wichtig
ist: mehr Verbindlichkeit durch
einen gemeinsamen Fixpunkt?
Gleiches Trainingsniveau? Oder
sozialer Austausch?

Bei Freundschaften zeigt sich
die Tendenz, dass Manner vor
allem gemeinsam etwas erleben
wollen, ohne dabei Wichtiges
aus dem individuellen Alltag zu
berichten. Frauen hingegen
fithren oft auch tiefgriindige
Gesprache. Man spricht von
«side-by-side»- und «face-to-
face»-Freundschaften. Egal ob
Mann oder Frau: Dieser Unter-
schied in den Bediirfnissen
konnte mitunter auch im Sport
ein Grund sein, weshalb sie in
Gesellschaft weniger gerne trai-
nieren. Wenn das Gegeniiber zu
oberflichlich und sportbezogen
ist oder es fiir ihren Geschmack
zu viel Ablenkung durch ernste
Gespréche gibt. Oder weshalb
sich aus einer Beziehung als
Trainingspartner nicht eine tie-
fere Freundschaft entwickelt.

Das eigene Verhalten hie und
da zu hinterfragen und person-
liche Bediirfnisse ernst zu
nehmen, kann nie schaden.

Thots

R Feld ist i
dige Sportpsychologin und bietet
Coachings und Referate fiir
Sportler und Personen aus der
Privatwirtschaft an.




