Sport & Gesundheit

_ Wasser ist'seifiElement

trainiert auch im Winter hart
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VON CARINA SIRCH

Wenn der Winter kommt,
wird es eisig. Die Tage werden
dunkler und die Temperatu-
ren sinken. Der letzte Gedan-
ke, den man bei diesem Wetter
hat, ist sich in einen vier Grad
kalten Fluss zu stiirzen. Doch
genau das ist es, was der junge

Augsburger  Spitzensportler
Florian Breuer jeden Tag
macht.

Als eines der grofiten Talente
im Kanu-Sport gehort das
Training am Eiskanal zu sei-
nem Alltag. Wer gedacht hat,
im Winter goénnt sich der
U23-Weltmeister eine Pause,
hat weit gefehlt. ,,Ab Novem-
ber startet bei uns die Vorbe-
reitungsphase. Diese ist du-
Berst wichtig, hier legen wir
die Grundlagen fiir unsere
Wettkdmpfe im nidchsten

Jahr®,  erklirt der

19-jdhrige Athlet. Dazu

zdhlt aber nicht nur das

Paddel-Training im

Florian Breuer weif} ganz genau,
worauf es bei einem guten Trai-
ning ankommt. Gerne verrat er,
was man beachten sollte.

e Sport

Wenn man mit dem Training be-
ginnt, egal in welcher Disziplin, ist
es wichtig sich Ziele zu setzen.
Diese sollen allerdings nicht zu
hoch gesteckt werden. ,Man kann
nicht sofort von 0 auf 100 durch-
starten, das schockt den Kérper.
Ein zu hohes Pensum am Anfang
kann man nicht durchhalten. Oft
ist das frustrierend und man hort
auf”, erklart Breuer.

Wasser. Sein tégliches Sport-
programm gliedert sich auf
drei Einheiten. ,,Nach dem
Aufstehen geht es fiir mich di-
rekt ins Wasser, dann kommt
eine Pause. Weiter geht es mit
Joggen, Essen und am Abend
trainiere ich im Kraftraum.“
Ausdauer und Stirke aufzu-
bauen, ist fiir den Kanusport
unabdingbar, das kalte Wasser
macht Breuer aber nichts aus,
denn die Bewegung hilt ihn
warm.

Alles geben
und zu den Besten gehoren

Natiirlich verlangt sein Tages-
ablauf dem jungen Mann viel
ab. Doch es ist die innere Ein-
stellung, die ihn immer wieder
Grenzen Tiberwinden lésst.
,»Man muss sich klare Ziele im
Leben stecken und voll hinter
dem stehen, fiir das man
brennt — nur so kann man es
schaffen, zu den Besten zu ge-
horen®, erklidrt Breuer. Ne-
ben seiner sportlichen

Es reiche aus, langsam zu begin-
nen. Einmal pro Woche und dann
stetig die Einheiten erhéhen. Zu-
satzlich spornen verschiedene Er-
folgpunkte an — ist einer geschafft
kann das ndchste Ziel erreicht
werden.

® Essen

Auch auf die Ermdhrung sollte
geachtet werden. ,Am Besten
isst man nichts, beziehungs-
weise nur wenig vor dem
Training. Dann aber direkt da-
nach, sagt der Athlet. Hochwer-
tige Lebensmittel wie Fisch,
Hiihnchen, Haferflocken und
Friichte bringen Vitamine und
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Laufbahn absolviert er eine
Ausbildung bei der Bayeri-
schen Polizei. Dort ist er in ei-
ner ,Spitzensport Forder-
gruppe®, die es ihm ermog-
licht, sein intensives Training
auszufiihren.

Wenn es dann ab Februar in
die heifle Phase geht, ist er fiir
acht Monate vom Dienst frei-
gestellt. Zu dieser Zeit befindet
sich Breuer bei Wettkimpfen
und ist in der ganzen Welt un-
terwegs. ,,Seit ich aktiv diesen
Sport ausiibe, habe ich nun
schon fast jeden Kontinent be-
sucht. Natiirlich haben wir
nicht wie in einem Urlaub Zeit,
jede Sehenswiirdigkeit zu be-
suchen. Aber man findet meist
einen Tag, an dem man das
Land auf sich wirken lassen
kann®, freut sich Breuer. Ne-
ben seiner unerschopflichen
Motivation fiir das Kanufah-
ren, ist auch das Reisen ein
Grund fiir ihn, weiterhin sein
Bestes zu geben. Weitere Er-
folge sind da vorprogrammiert.

Nahrstoffe. AuBerdem sollte man
lieber zu Kartoffeln als zu Nudeln
und eher zum Vollkornbrot als zu
der weiBen Variante greifen. casi



