SCHWIMMBAD
VERKEHRS-

Fiir Radfahrer gibt es die B T
Sie sind ganz allein auf einer Schwimm-
StraB enverkehrs_ordnung fﬁr bahn unterwegs und kénnen in Ruhe Thre Bah-
d nen ziehen? Dann genieflen Sie es! Dass Sie
) i schwimmen konnen, ohne Riicksicht auf ande-
SCthmmer unsere POOl ReQE].n. re nehmen zu mussen, kommt nimlich duferst
1 1 i selten vor. In allen anderen Fillen mussen Sie
Damlt kommen Sle ganz SlCher mit den anderen Schwimmern Absprachen tref-
1 1 fen. Sind Sie zu zweit auf ciner Bahn, bietet es
stress und unfau'fre]' dllI'ChS sich an, dass jeder cine Halfte der Bahn nutzt.
ETT % So kommen Sie sich nicht in die Quere und es
BeCkentralnlng' I Niclas Bock gibt auch keine Probleme beim Uberholen oder

Wenden. Trotzdem missen Sie jederzeit damit

rechnen, dass sich weitere Schwimmer auf ,Thre®

Bahn begeben. Um Kollisionen zu vermeiden,

gilt dann das Rechtsschwimm-Gebot: Schwim- §
men Sie im Kreisverkehr, also immer auf der rech-

ten Seite der Bahn, gegen den Uhrzeigersinn. Ge-

ben Sie vor allem am Anfang der Einheit darauf

acht, dass auch die anderen Schwimmer in den
Kreisverkehr-Modus gewechselt haben und jeder

das System verstanden hat.

§ UBERHOLVORGANG
Wer auf der Bahn schneller schwimmt
und wer etwas langsamer unterwegs ist, stellt sich
meistens schnell heraus. Zwangslaufig kommt
es dann friher oder spater zu Uherh(}lvorgén—
gen. Wenn Sie merken, dass Sie auf einen anderen
Schwimmer aufschwimmen und diesen iberho-
len miissen, prafen Sie zuerst die Sicuation, be-
vor Sie zum Uberholmanéver ausscheren: Haben
Sie noch genug Zeit, um vor der Wende zu tiber-
holen? Wire genug Platz, um kurzfristig auf die
Mitte der Bahn auszuweichen, oder kommt Ihnen
vielleicht bald Gegenverkehr in die Quere? Soll-
ten Sie nun zum Uberholen ansetzen, versuchen
Sie den Vorgang schnellstméglich abzuschlieffen
und dabei keinen der anderen Schwimmer zu be-
hindern. Sollte es so sein, dass Sie tberholt wer-
— den, dann lassen Sie den schnelleren Schwimmer
H.= §= © cinfach passieren und versuchen Sie nichr dage-

mN s @ e
gen zu halten. In beiden Fillen gilt: Riicksicht
a..$§=.====’.=.‘.g ... nehmen! So vermeiden Sie unnétigen Stress und
C LB e 8 .l. schmerzhafte Zusammenstofic.
HE B UER




WENDE

§ Vorausgesetzt, Sie sind wieder mal im
Kreisverkehr unterwegs, sollten Sie besonders an
den Wenden Vorsicht walten lassen. Bleiben Sie
zunichst auf der rechren Seite. Bei der Wende
schwimmen Sie aber moglichst weit auf die lin-
ke Seite und stoflen sich auch dort ab. Achten Sie
darauf, dass Sie dabei nicht einen der von hinten
kommenden Schwimmer beim Uberholen storen
oder einen vor Thnen schwimmenden Trainings-
kollegen bei dessen Wende behindern. Versuchen
Sie, die Wende moglichst schnell abzuschlieRen
und nicht nach jeder Bahn eine Pause einzulegen.
Das konnte nicht nur zu einem Stau, sondern
auch zu Arger mit den anderen Schwimmern fih-
ren. Wenn Sie an der Wende allerdings eine In-
tervallpause einlegen, sollten Sie sich moglichst
platzsparend dicht an der Seite der Bahn authal-
ten, damit andere wenden konnen.
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§ 5-SEKUNDEN-REGEL

Beim gemeinsamen Training schwim-
men Sie mit lhren Trainingspartnern das gleiche
Programm. Vor allem bei Intervall-Scrien sollten
Sie dann darauf achten, genug Abstand zwischen
sich und Threm Vordermann zu lassen. Starten
Sie am besten mit Abstanden von fliinf Sekunden:
Dann konnen Sie Thre Zeit im Auge behalten,
konnen sich nicht im Wasserschatten ausruhen

und schlagen Threm Vordermann nicht stindig
aufdie Fafe!

§ SHUT UP AND SWIM

Falls Sie sich beim Schwimmtrai-
ning gern unterhalten, sollten Sie das auf die
Umkleidekabine und die Dusche beschrinken.
Sobald Sie mit lhrer Trainingsgruppe ins Was-
ser gestiegen sind, sollte es nur noch um das Trai-
ning gehen. Konzentrieren Sie sich auf sich und
die Anweisungen des Trainers. lhre Technik, die
korrekeen Pausenzeiten und eine richtig sitzende
Brille sind wichtiger als Klatsch und Tratsch. 4

Thren Mitschwimmern all-
zu hdufig an die Beine oder
Fiike zu fassen, sollten Sie
vermeiden. Das nervt nicht
nur, sondern birgt auch
ein gewisses Aggressions-
potenzial. Mochten Sie das
Schwimmen im Wasser-
schatten iiben, sprechen
Sie das vorher innerhalb
der Gruppe ab. Dann darf
es auch ruhig zu Kdrper-
kontakt kommen.
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