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WELCHE TEMPERATUR
HAT DAS WASSER?

Anmerkungen von Bennie Lindberg

Die Beantwortung dieser Frage hat fiir die meisten Tri-
athleten im Vorfeld eines Wettkampfes oberste Prioritit.
Unabhéangig vom Trainings- und Leistungszustand der Teil-
nehmer.Verbieten die duBeren Witterungsbedingungen
aus Fairness und gesundheitlichen Griinden (Uberhitzung
des Athleten) das Tragen eines Neoprenanzuges (Neo), ist
das Geschrei gerade bei den vermeintlich schlechteren
Schwimmern groB. Dieses Gejammer haben die Herstel-
ler als Marktliicke erkannt und die Speedsuits auf den
Markt gebracht. Dabei handelt es sich um knielange
drmellose Bodys. Deren an sich schon relativ stabile Tex-
tiloberfliche wurde in den letzten Jahren zusatzlich mit
einer diinnen, den Regeln entsprechenden Gummibe-

schichtung versehen.Aber der Reihe nach.

Grundregeln

Viele Triathleten pfligen wie ein Mississippi-Dampfer mit hoher Zug-
frequenz und enorm ineffektivem Kraftaufwand durch das Wasser
und drgern sich trotz gesteigerter Trainingsumfinge Uber viel zu lang-
same Zeiten. Auch wenn die Multisportler dafiir bekannt sind, neu-
artigen Technologien und Entwicklungen positiv gegenliberzustehen,
sollten sie trotz Neo und Speedsuit gewisse Grundregeln beim
Schwimmtraining und im Wettkampf beachten. Bei der Auftaktdiszip-
lin dreht sich, dhnlich wie beim Radfahren, fast alles um die Minimie-
rung des (Wasser)Widerstands, um mit einer ausgefeilten
Schwimmtechnik die eingesetzte Energie in maximalen Vortrieb
umzuwandeln. Da es sich beim Schwimmen um die technikintensivs-
te der drei Triathlondisziplinen handelt, sollte aus diesem Grund
gerade zu Beginn der Vorbereitungszeit der Schwerpunkt auf die
Technik gelegt werden. Trockentbungen mit dem Trainingsseil aul3er-
halb des Schwimmbeckens stellen sinnvolle und abwechslungsreiche
Ergdnzungen dar. Die bereits an anderer Stelle in diesem Magazin
erwihnte Bedeutung der Rumpfmuskulatur trigt ihr Ubriges dazu
bei, mit einer guten Kérperspannung die Schwimmleistung erheblich
zu verbessern. Ein zu hohes Tempo im Training kann dagegen die
Technik negativ beeinflussen. Stagnierende Schwimmergebnisse sind

trotz besserer Gesamtfitness und steigenden Trainingsumfdngen die
Folge. Die Orientierung(slosigkeit) im offenen Gewdsser, die Einord-
nung beim Schwimmstart gehdren dagegen eher zu den weicheren
Ursachen einer unzufriedenen Leistung. Das Wasserschatten-
Schwimmen im Wettkampf hat allerdings einen nicht unbedeuten-
den Einfluss auf die Schwimmzeit und sollte in das Training integriert
werden.

Eng anliegendes Korsett

Anstatt wie bei einem Tragflichenboot mit einer moglichst waage-
rechten und hohen Position den Wasserwiderstand auf ein Minimum
zu reduzieren, hdngen viele Schwimmer gerade bei lingeren Distan-
zen mit eingeknicktem Rumpf im Wasser: Selbst ein Waschbrettbauch
und eine dazu passende Ruickenmuskulatur sind kein Garant fur eine
gute Wasserlage, wenn der Athlet die Kérperspannung nicht halten
kann. Und gerade da setzt der Speedsuit an. Er hilft dem Triathleten,
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kdrperliche und muskuldre Dysbalancen auszugleichen. Ein sehr eng
anliegender Anzug stitzt den Rumpf wie ein Korsett, beeinflusst die
Schwimmlage giinstig und fUhrt zu besseren Schwimmzeiten.

Wasserschliipfrig

Die Uberlegung, ob die Badebekleidung durch eine Haifischhaut-
struktur oder speziellen Gummimischungen wasserschlipfriger wird
und somit den Wasserwiderstand zusdtzlich reduziert, ist dhnlich
schwierig zu beweisen, wie die These, dass eine rasierte Haut schnel-

ler ist als eine unrasierte. Im Segelsport zum Beispiel kommt bei den
Schiffen des America’'s Cup am Rumpf ein spezieller Lack zum Ein-
satz, der im Wasser ,,schleimig” wird und die Boote, den Fischen
dhnlich, schnell durch das Wasser gleiten ldsst.

Auftrieb

Im Gegensatz zu den Speedsuits bieten die fir das Schwimmen im
kalten Wasser zugelassenen Neoprenanziige den Athleten neben
dem Kalteschutz auch den (dringend) notwendigen Auftrieb. Der
Auftrieb ist um so hoher, je mehr Neoprenmaterial mit den isolie-
renden Luftbldschen verarbeitet wurde. Gleichzeitig verringert der
Auftrieb auch den Wasserwiderstand. Ein kleines Beispiel verdeut-
licht, dass zu viel Auftrieb nie schadet. Der weltbeste Schwimmer
wird sich nie schneller fortbewegen als ein auf einem Surfbrett pad-
delnder durchschnittlich trainierter Triathlet. Auch wenn letzterer das
Wasser nie richtig zur ,,optimalen” Kraftibertragung greifen kann,
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verhilft ihm der Auftrieb des Surfbretts zu einer hoheren Geschwin-
digkeit. Das gleiche ist, auch auf die Gefahr hin, dass der Beinschlag
nicht mehr richtig zum Einsatz kommt, auf die Neos Ubertragbar
Untersuchungen haben ergeben, dass ein ,,100% Beinschlag" auf der
| 00-Meter-Distanz gegeniber dem passiven Einsatz einen Zeitvor-
teil von circa zehn Prozent bringt. Bei 1.500 Metern reduziert sich
dieser Vorteil auf drei Prozent. Da die Bedeutung des Beinschlags
beim Neoprenschwimmen weiter sinkt, dient er im Wesentlichen bei
lingeren Distanzen dazu, die Wasserlage zu unterstitzen oder beim
Start und kurzen Zwischensprints sich Vorteile zu erarbeiten. Die
eingesparte Energie steht dem Sportler somit beim Radfahren und
Laufen zur Verfugung.

Beweglichkeit

Allerdings kann zu viel Neopren auch kontraproduktiv sein. Gerade
im Arm- und Schulterbereich verhindert eine zu dicke Neopren-
schicht die Beweglichkeit der fUr die Fortbewegung benutzten Kor-
perteile. Hersteller und Athleten tifteln stdndig an der Optimierung
der Zusammensetzung von Auftrieb und Beweglichkeit, wie zum Bei-
spiel Dehnpanel, spezielle Schnitte, ultra-diinnes und extrem dehn-
bares Material. Aber auch die Passform darf nicht vernachlassigt wer-
den. Die Neoprenmaterialien ermoglichen es einem Athleten, sich in
zwei bis drei unterschiedliche GréfB3en hineinzuquetschen. Oft fallt
die Wahl auf die kleinste Grof3e, weil der Anzug keine Falten schldgt.
Allerdings ist bei einem nicht so enganliegenden Anzug neben dem
Auftrieb auch die Bewegungsfreiheit (die durch Falten unterstitzt
werden) um ein Vielfaches hoher. Kluge Athleten tendieren deshalb
zu einem etwas grofB3eren Neo, es sei denn, dass das sich im Anzug
ansammelnde Wasser rumschwabbelt und stért.

Neue Ideen / Innovationen

Neue Entwicklungen im Neoprenbereich berlcksichtigen atmungs-
aktive Materialien, um eine Uberhitzung im Wasser zu vermeiden. Ein
weiterer Trend ist auf dem Gebiet der Stabilitdtspanele im Rumpfbe-
reich zu erkennen, um eine noch bessere Wasserlage zu erreichen
und um einem Hohlkreuz entgegenzuwirken. Ahnlich wie bei den
Speedsuits.

Fazit

Bei der Auswahl eines neuen Neoprenanzugs ist ein Vergleich der
unterschiedlichen Modelle zwingend erforderlich. Welcher Anzug
passt am besten zu meiner Kérperform? Welcher Anzug unterstitzt
meinen Schwimmstil am besten beziehungsweise beeintrdchtigt mich
am wenigsten? Alles natdrlich unter Berlcksichtigung von Auftrieb
und Flexibilitdt. Wenn Sie die Moglichkeit haben, schwimmen Sie das
folgende Programm insgesamt viermal. Wechseln Sie nach jedem
Zyklus den Anzug und vergleichen Sie abschlieBend Pulswerte, Zei-
ten und |hr persénliches subjektives Empfinden (Tragekomfort,Vor-
trieb, Scheuern im Nackenbereich und so weiter):

> 100 Meter: locker Einschwimmen
(Freundschaft schlieBen mit Anzug und Wasser)
> 400 Meter: 90 Prozent vom angestrebten Wettkampftempo
> Anzug wechseln
> drei weitere Wiederholungen



