Verschiedene Schwimmstile ganz ohne Badehose: Wie gut, dass Dominik Ab-
dou vom 5C Altwarmbichen derzeit den Gartenzaun zweckentfremden kann.

Trockengelegt

Bei geschlossenen Badern wird es fur Schwimmer schwierig: Dominik Abdou, Leon Reinke und Nils Knittel wissen sich aber auch daheim zu helfen

Von Dorothee Gratz

Schwimmen. Durch die Coronapan-
demie sind sie aus ihrem eng getak-
teten Alltag als Schiler und Sportler
herausgerissen worden. Dominik
Abdou, Leon Reinke (beide SC Alt-
warmbiichen) und Mils Knittel [TuS
Wunstorf) milssen die Enttauschung
iberwinden und ihre sportlichen
Ambitionen den newen Gegeben-
heiten anpassen. Die drei 16-Jahri-
gen gehoren seit sechs Jahren zum
Landeskader und sind mittlerweile
auf die hochste Stufe der Jugend,
den Kader D3, gerickt.

Alle Bader und das Sportleis-
tungszentrum sind geschlossen,
Trainingslager und Wettkampfe
wurden bis in den Juni hinein abge-
sagt. [razu gehiren auch die deut-
sche Jahrgangsmeisterschaft, fur
die sich die drei bereits qualifiziert
hatten. .Die soll aber nachgeholt
werden, wir missen uns also fit hal-
ten”, sagt Reinke. Der Schiler der

KGS Hemmmgen hat morgens
schon mit seinem lischlehrer
iber Skype Unterricht gehabt und
weitere Hausaufgaben erledigt. Ehe
sich Yana Guliyewa, seine Trainerin
am Landesstitzpunkt Hannover, mit
dem Trainingsplan fiir den Tag mel-
dete. Stets stehen zundchst Athletik-
ibungen - Liegestitze, Kniebeu-
gen, Sit-ups und Springe — auf dem
Trainingsplan, dazu Dehnibungen
von oben bis unten. Anschliiefend
geht es rum Joggen cder Radfahren
fiir die Kondition. ,Gestern bin ich
45 Kilometer Rad gefahren — mit
einem Schnitt von 35 Kilometern die
Stunde®, berichtet Reinke nach
einer von mehreren Seren, die je-
weils 20 Liegestiitze umfassen.
Trainerin Guliyewa uberlasst es
der Eigenverantwortung der Athle-
ten, ob sie bei den Aufgaben etwas
trédeln, und verlangt nur eine Min-
destmenge. . Schwimmen ist ein
Aunsdaversport. Die Motivation zum
Erhalt der Fitness und die Beschéfti-

gung der Jugendlichen gehdren zu
meinen Aufgaben® sagt sie.

Abdou trainiert seine Ausdauer
lieber beim Joggen. Einmal vom Zu-
hause in lsernhagen nach Altwanm-
biichen und murick bringen ihm et-
wa 20 Kilometer ein. Mal im Sprint,
mal locker. Fast 20 Stunden pro Wo-
che verbringt er sonst beim Training.
Das fehlt ihm und muss kompensiert
werden. Viel Awufmerksamkeit
schenkt der Athlet auch den Kraft-
ibungen. Allein 30 Minuten widmet
er dem Dehnen der Schultern. ,Das
ist die Problemzone der Schwim-
mer"” weilh Abdou aus eigener Erfah-
rung. Mit einem am Gartenzaun be-
festigten Zugseil kann die Technik
der Schwimmstile simuliert und trai-
niert werden, der Immobhilitat der
Schulter wird so vorgebeugt.

Knittel halt den Kontakt zu seinen
Schwimmifreunden, die er sonst fast
tiglich sieht, derzeit dber eine
Whatsapp-Gruppe. Der Schiiler des
Hilty-Gymnasiuoms Wunstorf st

Mitte Februar norddeutscher Meis-
ter iber 400 Meter Lagen geworden.
(LDas ist alles argerlich. Am
schlimmsten finde ich, dass das Trai-
ningslager auf Fuerteventura aus-
fallt", sagt Knittel. Somuss er sichzu
Hause mit dem zugesandten Haus-
aufgabenpaket und mit Konditions-
und Kraftiraining beschaftigen.

Aus der Situwation das Beste ma-
chen mu wollen, darin ist sich das Tno
einig. Letztlich sitzen sie ja alle in
einem Boot. Auch wenn es momen-
tan auf Grund gelaufen ist.
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