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,,Wir brauchen das Wasser

Mit Trockeniibungen durch die Corona-Zeit
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Die ESSC-Schwimmer bei Trockeniibungen auf dem Freibad-Gelinde

Seit Mirz Kkonnten die
Schwimmer des ESSC (Erster
Sodener Schwimmclub e.V.)
nicht vollstindig trainieren.
Ende Mai begannen sie im-
merhin mit Trockeniibungen
auf dem Geliinde des Freibads.
Die Wiedereroffnung morgen
erlaubt endlich den Sprung
ins Becken. Schwimmyvorstand
Frank Bender erzihlte von
der Zeit mit den Herausforde-
rungen durch die allgemeinen
Einschrinkungen.

Sie kommen wieder zusammen,
unter Beachtung der vorgege-
benen GesundheitsmaBinahmen:
Mindestabstand und Kontakt in
Kleingruppen. In der vergange-
nen Woche und Anfang dieser
nutzten sie zumindest das Bad in
Oberursel. Ein paar Dinge sind
anders: Etwa, dass die Athleten
aktuell ihre eigenen Ubungsmit-
tel wie Seile und Matten mitbrin-
gen. ,,So miissen wir nicht alles
jedes Mal desinfizieren®, sagt
Frank Bender, Schwimmvor-
stand des ESSC. Was eine An-
steckung mit dem Virus angehe,
ist der Bad Sodener entspannt:
Aufgrund des Chlors bestehe
kaum Infektionsgefahr, jedoch
vor und nach den Wassergéngen.

ESSC erstmal trocken

Seit Mérz waren die Schwimmer
des ESSC ohne nasse Heimat.
Am 25. Mai starteten sie schlief3-
lich auf den Griinflichen im
FreiBad Soden. ,,Wir als norma-
ler Verein haben keine Moglich-
keiten zu trainieren, so Bender.
Auch wenn man private Anla-
gen hitte. Mit der Stadt pflege
man eine positive Zusammen-
arbeit: Damit die Bahnen unter
Wahrung der Sicherheitsregeln
getrennt werden koénnen, leihe
man dem Freibad Schwimmlei-
nen. Bei einem Gesprich wolle
man in dieser Woche kiinftige
Trainingszeiten fiir die Sportler
abstimmen.

Zuhause und mit alternativen
Methoden

Alleine oder im Familienum-
feld haben sie ein personliches
Training gemacht. Dafiir ver-
teilte das Team Pléne, die unter
anderem Ausdauerprogramme,
Kriftigungs- und Dehniibun-

Achtsamkeit und Meditation.
,Das ist allgemein wichtig, um
den Fokus und die Konzent-
ration zu setzen®, sagt Bender.
Spitzensportler wiirden durch
psychologische Tricks gezielt
Leistung abrufen konnen, bei-
spielsweise um mit Heraus-
forderungen besser umzuge-
hen. Bender, der parallel den
Schwimmnachwuchs lehrt,
erldutert: ,,Das ist neben dem
grundlegenden Training ent-
scheidend, um sich Vorteile zu
verschaffen. Auflerdem nutzte
man die Zeit, um die technische
Komponente zu verbessern, die
Schwimmer jonglierten etwa
zur Entwicklung ihrer koor-
dinativen Fahigkeiten. Auch
Schattenboxen war ein Element
des Konzepts, verstarkt mehr
,alternative® Aktivititen zu
trainieren.

Dann eben digital zusammen
Natiirlich fielen auch die Tref-
fen vor Ort weg, gerade fiir die

gen enthielten. Das Ganze war jungen Schwimmer ein Damp-

so gestaltet, dass die Einheiten
mit Hilfsmitteln in den eigenen
vier Winden absolviert werden
konnten.

Hinzu kamen Theoriekurse zu
den Themen Emédhrung sowie

fer. Sie wiirden einfach ihre
Freunde vermissen. Der Vor-
stand erklirt, es sei den Alte-
ren eben leichter gefallen, tiber
Wochen hinweg die Motivation
zu halten. Die Mitglieder haben

stattdessen iibers Internet Kon-
takt gehalten.

Fleif zahlt sich aus

Er glaube, dass sich von den
Anstrengungen etwas mitneh-
men lasse, so Frank Bender.
Die Fleiligen unter den Athle-
ten ,,zichen einen Vorteil dar-
aus®, regelmiBig bereit gewe-
sen zu sein in der Phase, in der
alle vor der gleichen Priifung
stiinden. ,, Trotzdem ist es kein
Schwimmersatz®, betont er. Die
Athleten brauchten das Wasser
als gewohntes Element. Die
Zeit auf dem Trockenen habe
aber auch ihren Nutzen gehabt,
so der Vorstand. ,,Das war die
Vorbereitung fiir den Start im
Becken.“ s

Kein Stress

Bender ist zuversichtlich: Da
Wettkampfe weitldufig abgesagt
oder verschoben wurden, gebe
es keine Hektik. Die Schwimm-
saison wurde einfach nach hin-
ten verlegt. ,,Wir miissen nicht
um jeden Preis ganz schnell
wieder ‘rein“, so der ehema-
lige Leistungsathlet. Sobald
der Verein aber wieder ins Be-
cken komme, ,,freuen wir uns!*

Swo



