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Nachwuchsférderung

Der Ziircher Schwimmklub Limmat Sharks setzt |<onsequent auf den Nachwuchs

I\/||t L|sa Mamié und Yanmck Kaser_ sch
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und d|e nachste Generatlon

Der Ziircher Verein
Limmat Sharks ist ein
Stiitzpunkt der Schweizer
Nachwuchsférderung und
unterstitzt Schwimmerin-
nen und Schwimmer
wiéhrend ihrer gesamten
sportlichen Laufbahn.

—> limmatsharks.com
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er Geschmack von Chlor liegt in der Luft, die
Feuchtigkeit in der grossen Halle ist allgegenwir-

tig. Wer in Strassenkleidern an den Bassinrand
tritt, gerit schnell ins Schwitzen. Noemi Freimann steht
konzentriert auf dem Startblock, den linken Fuss leicht
vorgestreckt. Dann wirft sie sich mit einem kraftvollen
Stoss nach vorne und verwandelt die zuvor glatte Wasser-
oberfliche in ein Wellenmeer: Beinschlag, Armzug, Bein-
schlag, Armzug, immer wieder — schnurgerade, kraftvoll
und kontrolliert. In kaum einer anderen Sportart vermi-
schen sich Technik, Koordination und Physis zu einem
derart isthetischen Gesamtbild wie im Schwimmen.
Gischt, Wasserblasen, Strudel. Wenn die Bewegung des
Schwimmers von der Fotokamera eingefroren wird, erh6ht
sie sich zum Kunstwerk.

Die Aargauerin ist 16 Jahre alt — und auf ihrer Stufe tiber
die Langdistanzen der nationale Massstab: «Mein Ziel
ist die Olympia-Teilnahme», sagt sic mit cinem scheuen
Licheln, «und mein grosses Vorbild ist Katie Ledecky.»
Die Amerikanerin gilt mit fiinf Olympiasiegen und
15 WM-Titeln als beste Freistilschwimmerin der Gegen-
wart. Freimanns Anspruch ist gross. Und hinter ihren
Worten steht sich ein Trainingsaufwand, der jeden Fussball-
profi sofort in die Arme einer Gewerkschaft treiben wiirde:
Achtmal pro Woche steigt Freimann in Oerlikon ins Was-
ser. Dazu kommen Einheiten im Kraftraum und auf der
Gymnastikmatte. Rund 20 Stunden verbringt sie pro
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immen zwei Halflsche an der Weltspltze mi
st beretts im Wasser. [ S—_ |

Woche im Wasser. Pro ]ahr legt sie rund 1 80_, K]'I mete
zurtick. Damit ist sie in ihrer jungen Karriere schon fas
zweimal iiber den Atlantik geschwommen.

Dass sich die Sportschiilerin den Limmat Shark
angeschlossen hat, ist kein Zufall: Hier finder s
sionellen Strukturen erméglicht. - Klubprasident F:
Consani sagt dazu: «Wir beschiftigen sechs Trainer voll
amtlich. Bei einem Klubbudget von rund einer Millios
Franken machen die Personalkosten iiber die Hilfte aus.
Das grosste Problem seien die fehlenden «Wasser:
kapazititen» in der Stadt: «Mit dem Hallenbad City sowi
Qerlikon existieren nur zwei gedeckte 50-Meter-Pools -
wobei die Anlage in Qerlikon die einzige ist, die den Wett
kampfnormen entspricht.»

Die rund 20 Juniorinnen und Junioren lassen sich an die
sem Freitagnachmittag von solchen Sachzwingen in ihre
Freude am Sport nicht beeintriichtigen. Trotz der harter
Einheiten sind viele frohliche Gesichter und leuchtend
Augen zu sehen. Prisident Consani sagt: «Fiir uns ist e
wichtig, dass wir den Leistungsdruck nicht zu friih in der
Mittelpunke riicken. Denn ohne Spass kann niemand er
folgreich sein» So werde bei den Jingsten vor allem aucl
der Teamgedanke in den Vordergrund gestellt: «Fir di
Juniorinnen und Junioren ist es am schonsten, wenn sie mi
der Staffel schwimmen kénnen. Gemeinsame Erfolgs
erlebnisse sind sehr motivierend.» Viele der jungen Sport
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lerinnen und Sportler seien enorm ehrgeizig, so Consani. Doch genau
in diesem Punkt kénne weniger auch mehr sein. Wer es schlussendlich
an die Spitze schafft, ist schwer abschitzbar. Bei den Midchen ent-
scheide sich dies tendenziell frither — zwischen 14 und 17 Jahren. Bei
den Junioren sei es auch noch méglich, dass einem erst mit 18 oder 20
der Knopf aufgehe. So oder so. Bei den Limmat Sharks sind — neben
Noemi Freimann — die Briider Ben (18) und Sam MecAvoy (15), Quirin
Rusch (18), Daniil Sokolovskij (17), Tamara Schaad (18), Annina
Grabher (17) sowie Julia Ullmann (15), die jingste Schweizer Teilneh-
merin an den diesjihrigen EM, Namen, die man sich merken sollte.

So oder so ist der Aufwand, den die jungen Ziircher Haie leisten,
enorm — und die Bereitschaft, die eigenen Grenzen auszuloten, unab-
dingbar. Trainer Adam Thoroczkay sagt dazu lachend: «Eine gewisse
Monotonie-Toleranz ist in unserem Sport definitiv nétig.» Von Schwei-
zer Schwimmern habe er schon gehért, dass sie im Training die Fliesen
auf dem Bassinboden zihlten; in seiner Heimat Ungarn gehe man die
Sache freilich poetischer an: «Wir haben im Wasser Gedichte aufgesagt.
Und als ich in die Schweiz gekommen bin, tibte ich im Wasser Deutsch-
Vokabeln.»

Es ist auch im Schwimmen der Ton, der die Musik macht. Friiher
orientierte man sich im Training fast ausschliesslich an der Quantitit.
Heute hat sich die Erkenntnis durchgesetzt, dass dies nicht zwingend

nétig ist. Der legendire russische Coach Guennadi Touretski vertritt
die Haltung, dass man das Training bei jedem Schwimmer auf die indi-
viduelle Physiologie und Belastungsgrenze abstimmen muss. Es gehe
immer um die Effizienz des Trainings, sagt der Russe. Dies bestitigt
auch Adam Thoroczkay: «Wenn man einen jungen Schwimmer effi-
zient fordern will, muss man gezielt und individuell mit ihm arbeiten.»

Doch ohne Talent ist auch der beste Trainingsplan nicht viel wert.
Das Gefiihl erhilt auch in dieser ausgesprochen harten Sportart eine
grosse Bedeutung. Die Schwimmerin spricht vom «Wassergefiihl»,
was fiir Aussenstehende nicht leicht nachvollziehbar ist. Martina van
Berkel, die zweifache Olympia-Teilnehmerin der Limmat Sharks, sagt
dazu: «Damit meinen wir, wie das Wasser an den Hinden und am
Kérper vorbeizieht.» Sei sie zu ihrer Aktivzeit ein paar Tage nicht im
Bassin gewesen, habe sie sich diese Qualitit wieder erarbeiten miissen.

Bei Noemi Freimann scheint dies kein Problem zu sein: «Wasser ist
mein Element», sagt sie lachend — und fiigt an: «Ich liebe es, schneller
als alle anderen zu schwimmen.» Dies sind gute Nachrichten fiir die
Limmat Sharks, aber schlechte fiir die Konkurrenz.
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Mit Frank Trettin sprach Thomas Renggli

Der 37-jahrige Deutsche Frank Trettin ist
einer von sechs Profitrainern der Limmat
Sharks. Er erklart, weshalb das Umfeld im
Schwimmen noch wichtiger ist als in
anderen Sportarten.

Weshalb soll ein Kind mit dem Schwimm-
sport beginnen?

Das Element Wasser begeistert die Kinder
und weckt den natiirlichen Spieltrieb. Mit
kleinen Wettkdmpfen, die wir sukzessive ins
Training einbauen, erhdht sich der Leistungs-
gedanke nach und nach. Wer dabei spiirt,
dass er Talent und Spass am sportlichen
Wettbewerb hat, kommt in einen gewissen
Sog. Wir wollen die Kinder und Jugendlichen
mit Spass und Freude an die sportlichen
Herausforderungen heranfiihren und legen
dabei grossen Wert auf das Miteinander in
den Teams.

Aber letztlich geht es im Schwimmen vor
allem um Wettkimpfe?

Sicher. Vorerst aber nur im 25-Meter-Becken
und auf moderater Intensitatsstufe. Aber
auch da gewinnt halt nur die oder der
Schrellste. Dies ist fiir mich aber das Schénste
am Schwimmen: Es geht nicht um Stilpunkte

oder Noten, sondern um die Zeit und das
direkte Kraftemessen. Schwimmen ist
ehrlich: Wer als Erster anschlagt, hat
gewonnen.

Wie motivieren Sie die Kinder?

Das geschieht in der Regel automatisch iiber
den Vergleich mit den &lteren Sportlerinnen
und Sportlern. Wenn auf der Nebenbzahn Lisa
Mamié oder Yannick Késer das Training
absolvieren, ist das fiir Kinder und Jugendliche
ein grosser Ansporn. Wo sonst kénnen sie im
selben Becken trainieren wie Weltklasse-
Athleten? Es kommt auch vor, dass unsere
Topsportler die Nachwuchstrainings leiten.

Von einem Trainingsaufwand von 20 bis
30 Stunden pro Woche ist die Rede.

Wie ldsst sich dies mit Schule oder Berufs-
ausbildung verbinden?

Das ist nur méglich, wenn man eine Sport-
schule besucht. Bei einem normalen
Schulunterricht ist ein Trainingspensum von
iber 15 Stunden pro Woche kaum machbar.
Naturlich gibt es Ausnahmen, aber wer im
Schwimmen erfolgreich sein will, braucht
auch in der Schule oder in der Lehre ein
sportaffines Umfeld.

Frank Trettin fiihrt Kinder und Jugendliche
mit Spass und Freude an die sportlichen
Herausforderungen heran.

Was ist neben dem Training wichtig fiir
den Erfolg?

Zentral ist die Regeneration. Und da
kommen viele unserer Nachwuchsathleten zu
kurz. Denn oft miissen sie nach den Trainings
noch Hausaufgaben machen. Und gegessen
haben sie auch noch nicht. In Deutschland,
wo ich herkomme, ist man da weiter: Die
Sportschulen sind noch besser abgestimmt
auf den Trainingsbetrieb und ermdglichen
jungen Sportlerinnen und Sportlern genti-
gend Erholungszeit.




