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Dirk Schuster bat seine Spieler nach
der Sommerpause früh zum Trai-
ning. Als Belohnung gab der neue
Trainer des FC Augsburg den Fuß-
ballprofis noch eine Woche trai-
ningsfrei. Am Montag geht die Vor-
bereitung dann richtig los. Zwei
Tage später steht das zweite Test-
spiel beim Regionalligisten FV Iller-
tissen auf dem Terminplan (Mitt-
woch, 19 Uhr).

Freie Woche hin, freie Woche her
– gestern hat sich eine Minigruppe
an der Arena eingefunden. Schließ-
lich will niemand den Anschluss
verpassen. Verletzte beziehungs-
weise sich im Aufbau befindende
Spieler absolvierten eine Laufein-
heit. Raphael Framberger fehlte
über ein halbes Jahr wegen eines
Kreuzbandrisses, Alexander Ess-
wein musste einige Wochen wegen
eines Muskelbündelrisses passen,
Ja-cheol Koo war durch einen Ze-
henbruch außer Gefecht gesetzt und
der Niederländer Jeffrey Gouwelee-
uw wurde vor einigen Wochen am
Sprunggelenk operiert.

Unter der Aufsicht von Physio-
therapeut James Morgan trainierten
nicht nur Rekonvaleszenten, auch
der japanische Neuzugang Takashi
Usami, der im Testspiel in Sontho-
fen beim 2:0-Sieg einen Treffer er-
zielte, drehte fleißig Runden. (wla)

Runden laufen
für den FCA
Nicht alle Spieler

haben trainingsfrei

Bahn schwimmen, Pause, zwei Bah-
nen schwimmen, Pause, drei Bah-
nen schwimmen, Pause. So lässt sich
der Umfang stetig erhöhen.

Wie oft sollte man trainieren?
Problemlos sind zwei bis drei Trai-
ningseinheiten pro Woche. Pucknus
warnt vor falschem Ehrgeiz. Die Be-
lastung sollte nicht zu hoch sein.
„Wenn sich meine Technik während
der Strecke verschlechtert, bringt
das nichts“, sagt er.

Wie viel Pause braucht der Körper?
Regeneration und ein, zwei Tage

Pause sind wichtig. Anfangs werde
man das Training am Körper spü-
ren, meint Pucknus. Der Körper
muss sich der Belastung erst anpas-
sen. Wer Schmerzen hat, sollte län-
ger pausieren.

Erhöht schwimmen körperlichen
Verschleiß?
Wer maßvoll trainiert, wird beim
Schwimmen keinen körperlichen
Verschleiß spüren, verspricht Puck-
nus. Schäden seien lediglich dann zu
befürchten, wenn zu lange mit fal-
scher Technik geschwommen wer-
de.

Wann sollte man nicht trainieren?
Grundsätzlich: Wenn man sich beim
Training unwohl fühlt. Wenn je-
mand eine Vorschädigung hat, sollte
er das mit dem Arzt abklären.

Wie geduldig muss man beim Trai-
ningseffekt sein?
„Wer ein Jahr trainiert und keine
Fortschritte macht, sollte sich fra-
gen, ob Schwimmen für ihn die rich-
tige Sportart ist“, betont Pucknus.
Damit meint er nicht zwingend
schnellere Zeiten oder längere Stre-
cken. „Wenn sich jemand besser
fühlt, weil er zwei Bahnen technisch
richtig gut schwimmen kann, ist das
auch okay.“

Was ist bei der Ausrüstung zu be-
achten?
Chlorwasser reizt die Augen. Wich-
tig ist eine gut sitzende Brille mit
minimaler Gummilippe und klei-
nem Umfang. Druckstellen lassen
sich dennoch kaum vermeiden. Die
Brille schützt nicht nur, sie verbes-
sert den Kontakt zum Wasser. Abso-
lut empfehlenswert ist eine eng an-
liegende Schwimmhose. „Bade-
shorts bremsen“, erklärt Pucknus.

Wer sollte nicht schwimmen gehen?
Durch den Außendruck ist im Was-
ser der Blutdruck höher. Wer Herz-
Kreislauf-Probleme hat, sollte vor-
her ärztlichen Rat einholen. Nicht
schwimmen sollten Menschen mit
chronischem Atemleiden, die krank
sind und Probleme mit den oberen
Atemwegen und den Ohren haben.

Spielt Ernährung beim Freizeit-
schwimmer eine Rolle?
Eine Stunde vor dem Training sollte
man nichts mehr essen, außer etwas
Leichtes wie Obst. Trinken ist wich-
tig, auch wenn man beim Schwim-
men gefühlt nicht schwitzt. Bei län-
geren Trainingseinheiten empfehlen
sich dünne Saftschorlen.

Wer sollte das Training abbrechen?
Wer permanent außer Atem
kommt, sollte abbrechen. Daher:
Lieber die Belastung moderat ge-
stalten. Beim Schwimmen wird
schnell Laktat produziert und der
Muskel übersäuert. Die Folge kön-
nen Krämpfe sein.

Wie verhalte ich mich richtig bei ei-
nem Krampf im Wasser?
Am Beckenrand oder notfalls an der
Trennleine festhalten und auf sich
aufmerksam machen. Im See kann
ein Krampf lebensbedrohlich sein.
Leute ertrinken manchmal, weil sie
sich überschätzen, berichtet Puck-
nus. „Im kühlen Seewasser ist das
Risiko eines Krampfes höher.“

Wo sollte man schwimmen? Frei-
bad, Hallenbad oder See?
Freiwasserschwimmen wird immer
populärer. Man kann sich aber
schlechter orientieren und ein See ist
selten überwacht. Pucknus emp-
fiehlt Hobbysportlern daher, im
Schwimmbad mit abgetrennten
Bahnen ins Training einzusteigen.

Körper beim Delphinschwimmen.
Rückenschwimmen ist für Einstei-
ger zu anspruchsvoll. Brust- und
Kraulschwimmen kann jeder ler-
nen. Wer Kraul schwimmt, schont
die Wirbelsäule und hat den Vorteil
eines konstanten Antriebs.

Wie sollte das Grundlagentraining
aussehen?
Grundlagenausdauer wird gewöhn-
lich im Pulsbereich unter 140 trai-
niert, wobei dies von Alter und kör-
perlicher Verfassung des Sportlers
abhängen kann. Pucknus empfiehlt
zunächst ein Intervalltraining: Eine
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Wenn im Sommer die Temperatu-
ren steigen und die Menschen sich
nach Abkühlung sehnen, drängt es
sie in Freibäder und Badeseen. Im
kühlen Nass lässt es sich aushalten.
Und Sport treiben. Michael Puck-
nus, Experte und Schwimmtrainer
des SV Augsburg, erklärt, warum
Ausdauertraining im Wasser gesund
ist und was dabei zu beachten ist.

Wie kann sich ein Sportmuffel mo-
tivieren, ausgerechnet zum
Schwimmen zu gehen?
Allein wegen der steigenden Zahl an
Badeunfällen macht sich Pucknus
für seinen Sport stark. „Früher hat
jeder das Schwimmen gelernt, in-
zwischen können das leider nicht
mehr so viele.“ Statistisch geht rund
die Hälfte der Bevölkerung gerne
zum Baden. Damit ist aber weniger
die sportliche Bewegung gemeint.

Was ist der größte Fehler beim
Schwimmen?
Eine Gefahr sieht Pucknus darin,
sich selbst zu überschätzen. Um in-
tensiv loszulegen, fehle oft die
Technik. „Der Stil bestimmt die
Strecke“, sagt der Experte. Heißt:
Umso besser die Technik, umso län-
ger hält man durch. Für einen Ein-
steiger sollte die korrekte Ausfüh-
rung im Vordergrund stehen.

Schwimmen gilt gemeinhin als ge-
sunde Sportart. Warum?
Die Belastung des Bewegungsappa-
rats ist im Wasser schwindend ge-
ring. Allerdings besteht bei Untrai-
nierten die Gefahr, die Muskeln zu
überlasten.

Ist Schwimmen eine Frage des Al-
ters?
Nein. Wer gesund ist und keine
schlimmen Vorschädigungen hat,
kann bis ins hohe Alter hinein
schwimmen.

Wie wichtig ist die Technik beim
Schwimmen?
Entscheidend sei, die Kraft ins Was-
ser zu bekommen, meint Pucknus.
Man müsse ein Gefühl für dieses
Element entwickeln. Hektisch zu
Werke gehen, macht keinen Sinn.
„Wenn ich nicht weiß, wie die Hand
im Wasser stehen muss, werde ich
kaum Fortschritte machen“, erklärt
Pucknus. Wiederholtes Üben geht
in Automatismen über.

Wo lässt sich die Technik erlernen?
Bewegungsabläufe einzustudieren
fällt im Alter schwerer. Man benö-
tigt mehr Zeit, um sich beispielswei-
se die seitliche Atmung des Kraulens
anzueignen. Kinder und Jugendli-
che lernen schneller. Hilfe bieten
Schwimmschulen, die Deutsche Le-
bensrettungsgesellschaft (DLRG),
die Wasserwacht oder Vereine mit
Kursen an.

Welcher Schwimmstil ist für Aus-
dauertraining am besten geeignet?
Am meisten Energie verbraucht der

So macht Schwimmen Spaß
Ratgeber Ausdauersport trägt maßgeblich zur Gesundheit eines Menschen bei. Schwimmen gilt gemeinhin
als empfehlenswert, um sich fit zu halten. Was Freizeitsportler beim Training im Wasser beachten sollten

Schwimmen gilt als gesunder Ausdauersport. Wichtige Voraussetzung ist dabei, die Technik zu beherrschen. Umso besser der Stil,
umso länger hält man im Wasser durch. Foto: Michael Hochgemuth

Für eilige Leser

TENNIS
Bayerische Jugendmeisterschaften bei
TSV/TC Haunstetten (Fr. ab 10 Uhr, Sa./
So. ab 9 Uhr, Roggenstr.)

KANU
Lauf zur deutschen Freestyle–Meister-
schaft und Boatercross (Sa. ab 9 Uhr
Vorläufe und Zeitfahren, 15 Uhr Head-to-
Head Boatercross, 16.30 Uhr Halbfinale
Freestyle, 20 Uhr Fun-Event, So. 12 Uhr
Finale Freestyle, 15 Uhr Finals Boater-
cross, Eiskanal)

AMERICAN FOOTBALL
Regionalliga
Königsbrunn Ants  – Straubing
(So., 15 Uhr, Hans-Wenninger-Stadion)
Bayernliga Süd
Augsburg Raptors – Plattling
(Sa., 15 Uhr, Schillstr.)

BASEBALL
Bayernliga Süd
Augsburg Gators – Gröbenzell
(So., 13/15.30 Uhr, Roggenstr.)

FAUSTBALL
Bayernliga, Männer
TVA – Neugablonz, Rosenheim – Freising
(So., 11 Uhr, TVA-Anlage)

FUSSBALL
Topstar-Junior-Cup für F- und E-Junio-
ren beim TSV Firnhaberau (Sa., ab 9.30
Uhr, Martin-Gomm-Weg)

RADSPORT
Bayerische Kriteriumsmeisterschaft
(So., ab 9 Uhr, Sheridanpark)

GOLF
Presse Cup, Benefiz-Turnier (Sa., ab 11
Uhr, Anlage GC Augsburg-Burgwalden)

BOGENSCHIESSEN
Sternturnier (So., ab 10 Uhr, Wasen-
meisterweg)

SKATERHOCKEY
Regionalliga Südost
TV Augsburg II – Donaustauf (So., 13 Uhr)
Landesliga Süd
TVA III – Dillingen (So., 15.30 Uhr, bd.
TVA-Arena), Königsbrunn – Fuggerstadt
Panther (So., 17 Uhr, Eisstadion Königs-
brunn), Skater Union – Marktoberdorf
(Sa., 17 Uhr, Eisstadion Haunstetten)

SPORTABZEICHEN
Leichtathletik (Fr., 17 Uhr, Rosenau)

SCHACH
Hermann-Höltl-Gedenkturnier (Fr.,
19.30 Uhr, Schachzentrum)

Kontakt: Sportredaktion
Telefon 08 21/777-21 40

Fußball am Freitag
Testspiel
Rehling – TSV Haunstetten 19 Uhr

Fußball vom Mittwoch
Testspiel
TG Viktoria – Türkspor A. 0:5

Tempo, Tricks und tolle Typen
Eiskanal Freestyle und Boatercross sind spektakuläre Disziplinen der Kanuten. Wenn sich am Wochenende

in Augsburg die Rennfahrer von der Rampe stürzen, ist sogar ein Olympiasieger dabei
Bühne frei auf dem Eiskanal für die
Akrobaten: Beim zweiten Lauf zur
deutschen Freestyle-Meisterschaft
bekommen die Zuschauer (Eintritt
frei) eine außergewöhnliche Form
des Kanusports zu sehen. Die Fah-
rer zeigen mit ihren Spezialbooten
auf den Wellen spektakuläre Kunst-
stücke bis hin zum Salto. Zum Pro-
gramm (Samstag ab 9 Uhr Vorläufe,
ab 16.30 Uhr Halbfinals, Sonntag ab
12 Uhr Finals) gehört am Samstag
um 20 Uhr ein Kanu-Rodeo, bei
dem der Eiskanal mit Unterwasser-
scheinwerfern beleuchtet wird.

Tempo, Tricks und tolle Typen
sind auch beim Boatercross (Sams-
tag 12 Uhr Zeitfahren, 15 Uhr Head
to Head, Sonntag ab 15 Uhr Finals)
gefragt: Vier Mann stürzen sich von

einer Rampe ins Wildwasser und
müssen sich Mann gegen Mann den
schnellsten Weg ins Ziel bahnen.
Das ist meistens spektakulär und er-
fordert Paddelgeschick und Durch-
setzungsvermögen.

Den Europacup im Mai gewann
sogar ein Slalom-Olympiasieger.
Alexander Grimm vom Gastgeber
Kanu Schwaben ist auch am Wo-
chenende dabei. „Er hat seine ver-
gangenen zwölf Boatercross-Läufe
gewonnen und schon wieder eifrig
trainiert“, weiß Georg Oberrieser,
einer der Organisatoren der Kanu
Schwaben. „Auch aus Italien und
Österreich kommen starke Fahrer“,
betont Oberrieser und freut sich auf
die Begegnung von Freestyle und
Boatercross. (pede)

Kunststücke in der Wasserwalze – das ist
Kanu-Freestyle. Foto: Wagner

Beim Boatercross starten die Teilnehmer von einer Rampe und kämpfen Boot an Boot
um den Sieg. Foto: Fred Schöllhorn

net von 11 bis 19 Uhr; geschlossen
ab 5. September.
● Naturfreibad Haunstetten Täglich
geöffnet von 9 bis 20 Uhr bei Bade-
wetter.
● Hallenbad Göggingen Ab 22. Au-
gust geöffnet dienstags bis samstags
von 14 bis 19 Uhr.
● Hallenbäder Stadtbad, Spickelbad,
HB Göggingen und HB Haunstetten
haben regulär geöffnet ab 12. Septem-
ber. Quelle: Stadt Augsburg

net von 9 bis 20 Uhr (Kombibetrieb
mit Spickelbad bis 31. Juli, dann reiner
Freibadbetrieb); 1. bis 4. September
11 bis 19 Uhr; geschlossen ab 5. Sep-
tember.
● Spickelbad Geöffnet montags 10 bis
20 Uhr, dienstags/mittwochs 6.30
bis 20 Uhr, donnerstags 11 bis 20 Uhr,
freitags 6.30 bis 20 Uhr, samstags,
sonntags und feiertags 8 bis 20 Uhr;
geschlossen ab 1. August.
● Freibad Lechhausen Täglich geöff-

● Familienbad Täglich geöffnet von 9
bis 20 Uhr; donnerstags Früh-
schwimmen ab 7 Uhr; 1. bis 11. Sep-
tember 11 bis 19 Uhr; geschlossen
ab 12. September.
● Freibad Bärenkeller Täglich geöff-
net von 9 bis 20 Uhr; 1. bis 11. Sep-
tember 11 bis 19 Uhr; geschlossen ab
12. September.
● Fribbe Geöffnet von Montag bis
Freitag von 10 bis 20 Uhr; Sams-
tags, sonntags und an Feiertagen geöff-

Wann Sie in welchem Bad schwimmen gehen können


