POOL 1.500 METER
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Schnelligkeitsausdauer und Renngestaltung sind uber
1.500 Meter von hoher Bedeutung. Der deutsche
Rekordhalter Jorg Hoffmann erklart, wie Sie das Rennen
am besten gestalten, damit im Ziel die Bestzeit fallt.

— PETER JACOB
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Aufwarmen Lockern
Sie durch Armkreisen
Ilhre Schulter- und Na-
ckenpartie. Leichte
Dehnungen und ein
moderates Krafttrai-
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ning zur Kérperstabili-
sation bringen Sie in
Schwung.
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Einschwimmen Blei-
ben Sie so lange wie
notig im Wasser und
legen Sie je nach Ta-
gesform zwischen 400
und 1.000 Meter zu-
rick. Schwimmen Sie
Uberwiegend Kraul,
aber auch andere
Schwimmlagen und
Technik-Ubungen. Ein
25-Meter-Sprint und
100 Meter im Renn-
tempo runden das Ein-
schwimmen ab.
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Taktik Gehen Sie lhre
Renntaktik noch ein-
mal im Kopf durch.
Sind Sie stark im End-
spurt oder missen Sie
die Entscheidung vor-
her suchen?
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Stand-by bis zum
Start Die 1.500 Meter
sind kein Marathon,
deshalb sollten Sie
nicht UbermaBig trin-
ken. Fullen Sie lhre
Kohlenhydratspeicher
etwa eine bis zwei
Stunden vor dem Start.
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Startsprung Hier fallt keine

- Entscheidung. Zuriickliegen

sollten Sie aber nicht. Ris-
kieren Sie keinen Fehlstart!

1.000 m Zeit fur einen Moti-
vationsschub. Feuern Sie
sich an, denn jetzt

hoch oder ziehen Sie noch

einmal an. Schwimmen Sie
am Limit, aber nicht daru-

ber hinaus.

Startphase ,Kontrolliertes Verste-
cken” lautet die Devise zu Beginn. Wer
sich gleich an die Spitze setzt, neigt

. zum Uberpacen und kénnte eine unno-

tig frihe Sauerstoffschuld eingehen.
Finden Sie auf den ersten 100 bis

200 Metern Ihr anvisiertes Renntempo.

Halbzeit (750 m) Bis hierhin

. halten auch Mittelstreckler
. gut durch. Jetzt zeigt sich,

wer das Zeug zum Langstre- .
ckenschwimmer hat.

Endphase Das Ziel riickt nd :
raschen Sie thre Gegner durch eine

. plotzliche Tempoverscharfung. Am

besten auseinem AbstoB heraus oder
durch kraftige Beinschlage.

Wenden Kraftvolle AbstéBe sind
bei der Vielzahl der Wenden renn-
entscheidend. Distanzieren Sie lhre
Gegner jedes Mal ein kleines Stiick.
Das zermurbt. Rotlwenden sind
Pflicht bei fortgeschrittenen
Schwimmern.

500 m Das erste Drittel ist
geschafft. Wenn Sie sich gut
* fuhlen, schalten Sie einen
Gang hoch. Beobachten Sie,
wie thre Gegner reagieren!
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Schwimmen Sie die letzten Bahnen

ben Bereich. Intensivieren Sie den Bein-
schlag und erhihen Sie die Zugfrequenz. Holen Sie
atles aus sich heraus und lassen Sie nicht locker,
bevor Sie die Wand erreicht haben.
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1.500 METER POOL

perfekt”

Herr Hoffmann, 1991
schwammen Sie mit Welt-
rekord zu WM-Gold und
schlugen dabei einen jun-
gen Kieren Perkins, der
spater neue Mafistabe
liber 1.500 Meter setzen
sollte. War das Ihr perfektes Rennen? Ja,
dabei hatte ich es schon nach 700 Metern
abgehakt. Ich konnte nicht mehr und bin
nur noch von Wand zu Wand geschwom-
men. Trotzdem konnte ich den Sprint vor-
bereiten und mit zwei Zehnteln gewinnen.
Es war nicht mein wertvollstes, aber mein
schnellstes Rennen. Ich bin damals lber
meinen Méglichkeiten geblieben.

Was hat sich seit 1991 auf Ihrer Parade-
strecke getan? Die Jungs sind immer
schneller angegangen. Grant Hackett und
Perkins sind die ersten 100 Meter irgend-
wann in b4 Sekunden geschwommen. Die
sind vom Start weg eine Sauerstoffschuld
eingegangen. Heute schwimmt Sun Yang
zu Beginn eher verhalten. Dafir legt er die
letzten 100 Meter in 53 Sekunden zuriick.

Ihre 14:50,36 Minuten von damals sind bis
heute deutscher Rekord. Denken Sie, dass
die Zeit demnachst unterboten werden
konnte? Die Zeit ist internationaler Stan-
dard. Wenn wir den Anschluss bekommen
wollen, sollte sie bald fallen. Ich habe da
jemanden im Kopf. Aber ich will ihn und
mich nicht unnétig unter Druck setzen.

Die Weltsitze schwimmt heute 14:30 Mi-
nuten. Fehlte zuletzt das Talent oder war-
um tun sich die Deutschen mit der Lang-
strecke so schwer? Talent haben ist das
eine, Talent fordern und formen das ande-
re. Die Talente werden weniger, da der
Nachwuchs weniger wird. Sie sind aber be-
stimmt noch da. Sportler und Trainer soll-
ten eine Einstellung fir das Mégliche ent-
wickeln. Ein Langstreckler braucht keine
Mittel- und Kurzstreckenprogramme, da er
sich dort nicht durchsetzen wird.

Zeigen die Erfolge im Freiwasserschwim-
men nicht, dass die Deutschen sehr wohlin
der Lage sind, lang und schnell zu schwim-
men? Mit Freiwasser sind die 1.500 Meter
nicht zu vergleichen. Die Geschwindigkeit
im Pool ist viel hoher, weswegen das Trai-
ning nicht iber den Umfang definiert wer-
den darf. Im Freiwasser entscheiden ande-
re Dinge. Thomas Lurz gewinnt ja nicht
wegen einer liberlegenen Physis, sondern
wegen der besseren Taktik.




