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derschwund zu beklagen, sondern
konnten gegentiber 2019 sogar um 16

FUR SIE GELESEN:

% auf insgesamt 716 Mitglieder zule- g::fe’:,"zgff

gen. Alles weitere, auch (iber die gering- Vorwort

fligige Beitragsanpassung zum Virtuelle Jahreshaupt-

1. Januar 2022, finden Sie im Bericht versammlung 2019/20

uUber die Hauptversammlung ab Seite 6. Interessantes

Die Aussage ,nach Corona wird nichts 2"""" Lt

. . “ rafttraining der

mehr so sein, wie es vorher war" hat < —

wohl jeder schon gehort. Warum ist Seite 28

das so und hat das auch Folgen fiir Goldener Ring startet

uns als Sportverein? Eines hat die am Clubbad

Pandemie ganz klar verandert, namlich Seiten 34-35

das Bewusstsein fir vieles was bislang :"f":ss_i’" Chibbad
Ein trauriger Anblick: ein menschenleeres Hallenbad in Langwasser. Se!bStverSt?ndHCh war. Das Bewusst- ngezi(li;ee fiir Freibad-
Schwimmer, Wasserballer und Triathleten ausgesperrt. sein g?genUber, un,serer ,Umwe”' freunde

gegeniiber denjenigen die besonders .

hart getroffen wurden und auch die g;;';’e”;;d

Liebe Mitglieder
Anfang November begann der erneute Lockdown, der unsere Ak-

Erkenntnis, dass eben nicht alles
selbstverstandlich ist, was wir vor der

Friihjahrsaktion im
Clubbad

Pandemie alles als Selbstverstandlich- Seite 29
tiven aus den Bereichen Schwimmen, Wasserball und Triathlon, keit wahrgenommen haben. Eine Initi- Neue Duschen fiir
aber auch unseren passiven Mitglieder ,trocken gelegt* hat. Zwar ative aus 120 Organisationen, reichte Mitglieder
durften unsere Kader-Athleten ins Wasser, aber rund 80 % der- kiirzlich einen Petitionsantrag beim Seite 33
jenigen, die normalerweise im Langwasserbad trainieren, waren bayerischen Landtag ein mit dem Ziel, HECISHEEG)
davon ausgeschlossen. Unsere Trainer versuchten das Beste aus den Grundstein fiir mehr soziale und ';e“e":slfs
der Situation zu machen, indem Sie ihren Gruppen virtuelles Kraft-, okologische Nachhaltigkeit in Bayern reue fefter
Gymnastik- oder Yoga Training angeboten haben. Wir setzen nun zu legen. Ein Lieferkettengesetz wie Schwimmen
alles daran, bereits Anfang Mai mit allen Gruppen wieder im Club- es im Februar (berraschend klar im zz'r':e’f Fehlanzeize
bad starten zu kénnen, sofern es die Vorgaben erlauben. Aus den Bundestag verabschiedet wurde, wére St R g
Erfahrungen vom Vorjahr wissen wir, dass Sport unter freiem Him- vor 3 Jahren am Widerstand der Union Nachwuchstraining

mel deutlich ,entspannter” gesehen wird, als in der Halle. Unsere

und der Wirtschaft gescheitert. Jetzt

in Coronazeiten

Vorbereitungen gehen nun zumindest dahin, dass wir in den ersten hat Entwicklungsminister Miiller (CSU) Masters
Maiwochen startklar sind. das Projekt gegen alle Widerstande Seiten 24-27

Die im Mérz fallige Aktivenpauschale wurde bis auf weiteres fir erfolgreich durchgezogen. Not macht erfinderisch
alle Aktiven auBer den Kader-Schwimmern und -Wasserballern Warum schreibe ich Euch so etwas, Triathlon

ausgesetzt, die derzeit keine Trainingsmdglichkeit haben.
Unsere Hauptversammlung Ende Januar wurde zum ersten Mal

obwohl es mit Sport oder Schwimmen
gar nichts zu tun hat? Hat es eben

Seiten 30-32
2 Jahre Club-Triathlon

nicht als Prasenzveranstaltung durchgefiihrt, sondern als virtuelle doch. Unsere Mitglieder von morgen g"?ts:%’_’;"
Versammlung via ,Zoom". Technisch gab es keine Probleme, zudem werden nicht mehr zu einem Verein Tree;i;ingsarbeitin der
hatten sich nur zwei Mitglieder im Nachgang gemeldet, die Prob- gehen, der glaubt die Gliickseligkeit Coronazeit

leme bei der Einwahl hatten. Ansonsten verlief die Versammlung gepachtet zu haben und sich weder Seiten 42-43
reibungslos, auch was die Berichte der letzten beiden Jahre anging. um die Umwelt noch um seine soziale Interview mit einem
Im Gegensatz zu vielen anderen Vereinen haben wir keinen Mitglie- Verantwortung kimmert. Wir wollen Nationalkaderspieler




weder die Caritas noch der Bund Naturschutz des Schwimmsports
werden, sondern auch weiterhin den Leistungs- und Breitensport
fordern und auBergewdhnlichen Talenten auch besondere Rahmen-
bedingen bieten. Im Schwimmsport, beim Wasserball und beim Tri-
athlon. Aber wir wollen es in einem Umfeld tun, in dem der Begriff
Nachhaltigkeit unserem Tun gerecht wird.

Wir haben im Clubbad bereits eine hochmoderne Solarthermie
Anlage, mit der die Heizkosten fiir das Becken gegeniiber 2015 um
Uber 60 % reduziert werden konnten. Der neuen Filter reduziert das
stromintensive Filtersplilen um 90 % - und trotzdem sind wir noch
weit davon entfernt ein klimaneutrales Freibad zu werden. Ob und
wie so etwas zu realisieren ist, dazu laufen aktuell Gesprache mit
der Technischen Universitat in Niirnberg. Wir konnten jederzeit
weitere Projekte initiieren mit denen wir uns gedanklich schon
beschaftigt haben, wenn wir die Zeit dazu hatten. Daher ware es
super, wenn sich Mitglieder bereit erklaren wiirden, ihre eigenen
Gedanken mit einzubringen, weiterzuentwickeln und ggf. auch als
Projekt personlich zu begleiten.

Schreibt uns einfach an info@fcn-schwimmen.de, wie wir aus Dei-
ner Sicht nachhaltiger werden konnen. Wir wollen mdéglichst viele

Ideen im nachsten Newsletter veroffentlichen und mit Euch bespre-

chen. Zwischenzeitlich wird uns auch der erste Eindruck der Uni
Nirnberg vorliegen.

Bis bald im Clubbad!
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v UnserCiub.de

DIE NEUE COMMUNITY-PLATTFORM
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Die etwas andere
Jahreshauptversammliung

Auch wenn es diesmal keine Bratwiirste und kein Plauschchen vor

der offiziellen BegriiBung gab, so war unsere erste virtuelle Haupt-

versammlung im Januar unterhaltsam, vor allem aber informativ.
Galt es doch (iber zwei Jahre zu berichten und zudem noch einen
Ausblick auf 2021 und dariiber hinaus zu geben. Claus Swatosch
erdffnete die Versammlung pulnktlich um 19:00 Uhr mit 39 regis-
trierten Mitgliedern. Die Versammlung gedachte neun, teils sehr
langjahrigen Mitgliedern, die seit der letzten HV im April 2019
verstorben waren. Darunter auch Alfred Bobel, der nach 83 Jah-
ren Mitgliedschaft im Alter von 97 Jahren verstarb. Alfred Bobel
war das bislang langjahrigste Mitglied in der Vereinsgeschichte.

Geehrt wurden die erfolgreichsten Sportler des Vereins, d.h. Titel
ab den Deutschen Meisterschaften. Die Erfolge der jlingeren Ak-
tiven werden traditionell auf unserer Weihnachtsfeier geehrt, die
heuer ja leider ausfallen musste. Die Erfolge der Geehrten (Lena
Gottwald, Taliso Engel, Claudia Stich, Marcus Schattner und Alice
Schmidkunz) wurden in den Newsletterausgaben 8 - 13 ausfiihr-
lich vorgestellt. Besonders stolz waren wir, dass mit dem 1. FCN
Schwimmen erstmals ein Verein mit Lena Gottwald und Taliso En-
gel beide Sportler des Jahres in Niirnberg stellen konnte.
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Claus Swatosch berichtete iber Erfolge und Herausforderungen
der letzten beiden Jahre. Zusammenfassend liest sich das wie folgt:

+  Miitgliederwachstum von 16 %

+ erstmalig darf sich ein FCN Schwimmer ins goldene Buch der
Stadt Nirnberg eintragen (Taliso Engel)

+ Breitensport wurde erfolgreich aufgebaut und ist u.a. fiir die
positive Mitgliederentwicklung mit verantwortlich

+ die Sparte Triathlon (seit 2018 bei uns) wachst weiter und ist
sehr erfolgreich (DM/EM/WM Titel)

+ BSV Landesstiitzpunkt Wasserball
wurde bis 2024 verlangert (FCN/Post SV Kooperation)

+ BSV Landesstitzpunkt Schwimmen mit dem
1. FCN Schwimmen als stlitzpunkttragenden Verein bis 2024

+ Clubbad kommt deutlich besser durch den Corona-Sommer als
alle anderen Nirnberger Freibader

« GroBte Investition der Vereinsgeschichte (ca. 430.000 € / ohne
Fremdkapital) wurde erfolgreich umgesetzt

+ Finanzlage ist weiterhin solide

Bei den Herausforderungen stehen die limitierten Bahnenkapazi-
taten bei weiterhin wachsender Aktivenzahl im Vordergrund. Auch
der vollig Gberflissige Rechtsstreit mit dem TB Erlangen hat Res-
sourcen gebunden, auch wenn alle gegen uns gerichteten Klagen
und Antrage vom Gericht abgeschmettert wurden oder der TB die-
se letztendlich mangels Erfolgsaussicht zurtickgezogen hat.

Erfreulich hingegen war die Mitgliederentwicklung der letzten bei-
den Jahre von 10,5% Zuwachs in 2019 und immerhin noch + 5 % im
Corona-Jahr 2020. Damit sind seit dem 1.1.2019 knapp 100 Mitglie-
der mehr bei uns. Der Anteil der passiven Mitglieder liegt bei ca.
48 %, der unserer Leistungsschwimmer bei gut 16 %. Die weiteren
Bereiche (Wasserball, Triathlon, Schwimmen Breitensport und
Masters, sowie Kurse) verteilen sich relativ gleichmaBig zwischen
knapp 5% und 10% Anteil.

Auch die Anzahl der Badegéste im Clubbad war in der Saison 2020
mit knapp 30.000 deutlich besser als zunachst erwartet. Dennoch
hat die Regelung mit den kurzzeitigen Slots dazu gefiihrt, dass wir
mit 2,77 € einen durchschnittlichen Eintrittspreis erzielt haben, der
ca. 1,00 € unter dem des Vorjahres lag.




Jahreshauptversammlun

Zwar mussten wir die Geschaftsjahre 2019 und 2020 mit einem
Verlust abschlieBen, was aber aufgrund der sehr hohen Investi-
tionen und der damit verbundenen Abschreibungen auch nicht
verwunderlich war. Zumindest sieht die Haushaltsplanung fiir 2021
einen kleinen Uberschuss vor. Die Kassenprifer haben der Vor-
standschaft eine ordnungsgeméaBe und solide Haushaltsfiihrung
bestétigt und die Entlastung der Vorstandschaft empfohlen, was
von der Versammlung auch einstimmig umgesetzt wurde.

Die Berichte aus den Sportbereichen fielen situationsbedingt kurz
aus, denn wo es kaum Wettkdmpfe gibt, kann auch nicht viel be-
richtet werden. Zudem informieren wir sehr ausfiihrlich im News-
letter Uber alle relevanten Ereignisse und Ergebnisse mit unseren
Sportlern.

Dr. Wenker hat im Namen der Vorstandschaft einen Antrag zur
Anpassung der Beitrage zum 1. Januar 2022 eingebracht. Die neu-
en Beitrage stellen eine sehr moderate Erhéhung dar und decken
bei weitem nicht die Mehrkosten, die wir z.B. durch reduzierte
Zuschiisse zu den Hallenmieten seit 2009 (75%) auf jetzt ca. 50%
verkraften missen. Die Versammlung beschloss nahezu einstimmig
neue Beitragssatze ab Januar 2022:

« 16,00* € / Monat - Einzelmitglieder (+ 1,00 €)
* korrigiert - leider ein Fehler in der gedruckten Ausgabe

+ 23,00 €/ Monat - Familien, Paare, Alleinerz. (+ 1,34 €)

« 11,560 €/ Monat - ab Schiiler 18 J., Studenten, Azubis,
Auswartige, Jugend bis 17 J., Sen. ab 65* J, Schwerbehinderte
(+0,67€)

+ Jahresbeitrdge neu: 192 € /276 €/ 138 €

Wir werden Sie rechtzeitig vor Inkrafttreten der neuen Beitragssat-
ze dazu nochmals informieren.

Die Sitzung endete mit einem kurzen Ausblick in die Sommersaison
2021 um 21:00 Uhr. Eine Entscheidung hinsichtlich Offnungster-
min/zeiten, Eintrittspreisen und Kartenverkauf (online, Tageskasse)
konnte natiirlich noch nicht bekannt gegeben werden, auch wenn
verschiedene Modelle derzeit in der Diskussion stehen. Aufgrund
der vielen positiven Erfahrungen aus dem Sommer 2020, haben wir
keine Bedenken auch 2021 erfolgreich zu meistern. Ganz gleich ob
und wie uns die Pandemie einschréankt.

Ihre Vorstandschaft
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Sport (er)leben in Niirnberg
FCN Schwimmer unterstiitzten stddtische Jugendarbeit

mit diesem zeitlich befristeten Actionbound bot das Spielmobil
Ratz vom Jugendamt Niirnberg ein ca. zweistiindiges kostenfreies
und kontaktloses Erlebnisprogramm um Kinder aus dem Covid-Be-
wegungsmangel zu holen. Gleichzeitig sollte dabei Interesse fur
neue Sportarten und Vereine geweckt werden.

Erreicht wurde der Beitrag uber eine Handy-App ,Actionbound®.
Kinder und Familien konnten sich diesen im Marz und April herun-
terladen und sich in Form einer digitalen Schnitzeljagd quer (iber
die Wohrder Wiese sportlich betatigen.

Der Actionbound wurde von der Stadt im Rahmen des Niirnberger
Spielefestchens vom 19.-21.03.21 verdffentlicht und ca. einen Mo-
nat lang fiir tber 100 Hortgruppen und Familien auf der Webseite,
sowie auf dem Instagramkanal des Spielratz-Teams beworben. Da-
nach wurden die Videos wieder geldscht.

Angefragt wurden kurze Videoclips welche sportartspezifische
Ubungen zeigen, die ohne Hilfsmittel leicht auszufiihren sind. Uber
kurze Erlauterungen bestand Gelegenheit zur kurzen Vorstellung
des Vereins und der Probanden.

Unser Nachwuchstrainer Heiner Seitz organisierte gerne zwei
Probanden aus dem Kadernachwuchs, legte drei Ubungen fest
und schrieb ein kurzes Drehbuch. Wahrend des legal laufenden
Trainings fihrte die Kadertrainerin Jill Becker im Langwasserbad
gekonnt die Kamera. 3 Kurzvideos (ca. 50 sec.) steuerten so die
Club-Schwimmer zu diesem Programm bei.

Gezeigt wurden:

Eine Ubung zur Verbesserung der Kdrperspannung ,Rakete” mit
einer moglichen Umsetzung in der Gleitphase nach dem Start und
nach einer Wende. ,Streckspriinge” fiir einen guten Abdruck bei
Start und Wende sowie eine ,Rolle vorwarts und rickwarts” als
Vorlibung fir die Rollwende.

Wahrend ein Proband die auszufiihrenden Ubungen vormacht zeig-
te der zweite Proband zum besseren Verstandnis die zielfiihrende
Umsetzung im Wasser.

Geplante Saisonerdéffnung: 1 7 [ M ai

Wir wiinschen unseren Mitgliedern und unseren Gasten
125 Tage schénes Wetter




Gedanken eines Teilnehmers zur historisch ersten digitalen

Online-Jahreshauptversammlung am 28.01.2021

. . doch das geht!

auf den ersten Blick scheint das topaktuelle Konzept, durch digitale
Videokonferenzen das analog persénliche Aufeinandertreffen in
dreidimensionaler raumlicher Nahe im Wirtshaus durch zweidimen-
sionale Nahe auf einem Bildschirm zu ersetzen voll aufzugehen.
Gott sei Dank ist bis jetzt noch keine Mutation bekannt, welches
das SARS-CoV-2-Virus von Kastchen zu Kastchen innerhalb des
Bildschirms springen lasst. Gleichwohl bleibt diese Art der jahrli-
chen Zusammenkunft von Alt und Jung, von passiven und aktiven
Mitgliedern, von Schwimmer/innen, Triathleten/innen und Wasser-
baller/innen doch nur eine Kriicke, ein Notbehelf!

Es widerspricht dem, was das in Deutschland so iiberaus erfolgrei-
che Vereinswesen im Kern ausmacht, diametral. Die Chance sich
selbst, mit Unterstlitzung Gleichgesinnter, in seinen individuellen
Neigungen zu verwirklichen. Wobei der Kitt fiir die Gemeinschaft
der unmittelbar persdnliche Umgang miteinander bleibt und die
digitale Kommunikation nur eine neue Zutat fir das originare Bin-
demittel ist.

.« « NiXx anbrennen lassen

Aber nichts desto trotz hat unsere Vorstandschaft mit ihrem enga-
gierten Helferkreis wieder mal nix anbrennen lassen um den Zu-
sammenhalt unseres Vereins auf hohem Niveau zu sichern.

Da bereits viele unserer Trainerinnen und Trainer seit Monaten ihre
,Gruppen” wegen des Kontaktverbots mittels online-Trockentrai-
ning erfolgreich zusammenhalten, war es nur eine logische Folge,
dass dies auch fiir die Hauptversammlung zu organisieren war.

In meiner Wahrnehmung haben einmal mehr unsere Vorstande
Claus und Harry im Hintergrund die Initiative ergriffen und ein

newsletter 14

Januar-April 2021

ol

Schwimmen
=
_~=—v

Konzept aufgestellt mit welchem man natlrlich kostenglinstigst
und trotzdem effizient so eine Versammlung zur Zufriedenheit aller
abhalten kann.

rholprige Generalprobe - gelungene Premiere*

Wie es sich fiir eine professionelle Vorbereitung gehdrt, versam-
melten sich am 12. Januar 2021, ca. 14 Tage vor der Premiere am
28.01.21, ein ausgewahlter Personenkreis an ihren Bildschirmen,
um so eine Versammlung mit all ihren praktischen Fragestellungen
und festzulegenden Verfahrensablaufen zu simulieren.

+ Welchen Videokonferenzanbieter nehmen wir?

+ Brauchen wir im Hintergrund eine standig ansprechbare
Hotline?

+ Wie lange vor dem offiziellen Beginn eroffnen wir das Konferenz
portal zum Eingewdhnen fiir die Teilnehmer/innen?

+ Welches Feature wahlen wir flr eine transparente und unkompli-
zierte Abstimmung?

« Wie detailliert stellen wir die Abstimmungsergebnisse dar?

« Wer macht den Administrator und Troubleschooter im Hinter-
grund, wenn was wahrend der Versammlung nicht funktioniert?

+ Wie gestalten wir die Abstimmungsablaufe um sie rechtssicher
zu halten?

+ Erscheinen alle Redner und Teilnehmer auf dem Bildschirm oder
nur die Handlungsverantwortlichen?

+ Und und und!

Umso besser lief dann die Generalversammlung ab.

Mit ca. 40 Teilnehmer/innen war sie auch vergleichbar gut besucht.
Die Vortragsprotagonisten spulten ihre Infos iber eingespielte
Power-Point-Folien gewohnt professionell ab. Ja es gab sogar Wort-
meldungen und Diskussionsbeitrage, insbesondere zur Hohe der
kiinftigen Eintrittspreise fiirs Clubbad. Da musste sich der Claus
teilweise warm anziehen. Einigen erschien das Preiskonzept noch
etwas nachbesserungswiirdig und zu teuer. Aber dafiir sind Ver-
sammlungen ja da.

In meiner Wahrnehmung eine uberaus gelungene Veranstaltung.
Dank an dieser Stelle an Kilian, der im Hintergrund den

Tech Support geleistet hat. Gleichwohl sind diese Online-Veranstal-
tungen flir unseren Verein nur ein Strick um trotz aufgezwungener
Distanz den persdnlichen Zusammenhalt nicht zu verlieren. An
einem Ende halten die Handlungsverantwortlichen mit solchen
MaBnahmen denselben fest im Griff. Am anderen Ende hangen die
Mitglieder und klammern sich an die Hoffnung, méglichst bald wie-
der das fir ihre Mitgliedschaft zu bekommen, wofiir sie eingetreten
sind und ihren Beitrag bezahlen. Also daflir woflir unser Verein
letztendlich steht.



PERSONALIE

Mein Name ist Dominique Freisleben,
bin 20 Jahre alt, komme von der SG
Lauf, trainierend auf einer 16,33 m Bahn
und empfand das spektakular. Kurze
Zeit spater Wechsel zur SSG 81 Erlan-
gen, anschlieBend zum TB Erlangen und
wurde damit Mitglied der SG Mittel-
franken. Trainierte in der Nachwuchs-
gruppe, spater in der 1. Mannschaft.
2016 habe ich die C-Trainer Ausbildung
erfolgreich absolviert und stand ab da
dann zusatzlich als Ubungsleiterin (u.a.
mit Jill Becker) am Beckenrand, auch als Bezirkskaders-Trainerin.

Spater bin ich meiner Schwester an den Bundesstitzpunkt fir Frei-
wasserschwimmen nach Wiirzburg gefolgt; mit 2 Medaillen bei den
Deutschen Meisterschaften recht erfolgreich.

Mit dem Abitur konzentrierte ich mich auf die Weiterbildung, an-
stelle von zehn bis elf Trainingseinheiten pro Woche. Trainierte
aber fiir mich selbst weiter und habe eigenstandig eine Nach-
wuchsgruppe des SV Wirzburg 05 betreut.

Im Jahr 2019/20 begann ich mein Lehramtsstudium mit den Fa-
chern Sport, Mathe, Deutsch und Geographie an der FAU in Er-
langen/Niirnberg. Gleichzeitig absolvierte ich die Ausbildung zur
B-Trainerin erfolgreich, habe die Leitung des Bezirkskaders eigen-
verantwortlich ibernommen und war immer wieder als Referentin
bei der Grundausbildung Anfangerschwimmen tatig. Neben meiner
Tatigkeit im Bezirksrat bin ich als Fachwartin Offentlichkeitsarbeit
Teil des Prasidiums des BSV.

Seit August 2020 trainiere ich sowohl die M4 als auch die M2. Ich
freue mich, Teil des Trainerteams am Landesstiitzpunkt Nirnberg
sein zu diirfen und genieBe sowohl das Training mit den Aktiven als
auch die Arbeit mit den anderen Trainern.

Impressum:

Mitarbeit an Ausgabe 14 - Januar - April 2021 : Claus Swatosch,
Rudi Meinecke, Harry Wenker, Redaktion Klaus Schwarzmann.
Schwimmen: Heiner Seitz, Jochen Stettina, Jill Becker,

Masters: Florian Kassner, Claus Swatosch,

Triathlon: Tabea BoBenecker,

Wasserball: Christian Naruisch, Marc Steinberger
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Wir wiirden gerne (iber unsere Kurse berichten oder Kursangebote
flr Mitglieder und Géste unterbreiten, aber die Béder sind fur diese
Vorhaben nicht freigegeben.

Unsere Kinder-Schwimmkurs-Leiterin Katja Chang wartet auf den
Startpfiff. Sie muss derzeit viele Eltern vertrdsten und hat bereits
eine lange Warteliste.

Das betrifft auch die Kinder, die bei uns in eine Schwimmgruppe
eintreten mochten. Seien es Kinder aus unseren Kursen vor Corona
oder Kinder, die anderweitig Schwimmen lernten und nun das Er-
lernte vertiefen und regelmaBig schwimmen wollen. Schade, dass
wir hier nicht helfen kdnnen.

Viele Fragen sind auch noch nicht beantwortet, unabhéngig vom
Startschuss. Wie groB dirfen die Kurs- bzw. Trainingsgruppen sein?
Welche Vorgaben sind zu beachten?

Schwerwiegend ist auch die Situation fiir unsere Nachwuchsarbeit
bei Schwimmern und Wasserballern. Wenn es noch lange dauert
fallen evtl. nicht nur ganze Jahrgange aus, sondern gehen dem
Schwimmsport bzw. dem Sport ganz allgemein der Nachwuchs ver-
loren. Die Kinder werden ihr Freizeitverhalten verandern. Dariiber
klagen bereits viele Sportarten und ein wichtiges Element fiir die
Gesundheit und Entwicklung unserer Jugend geht verloren.

Auch Erwachsenen-Kurse
sind betroffen

Kristin Braun steht vor der gleichen Situation und kann nur um
Geduld bitten. Sie wird aber nach Offnung der Bader alle auf War-
teliste stehenden Interessenten ansprechen bzw. ihr Erwachse-
nen-Kursangebot auf der Club-Homepage veréffentlichen.
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Pelligrini — 6x Klimmazug + 10kg

| Guy - 1x Klimmzug + 40kg

Krafttraining
im Leistungssport Schwimmen -
ein unterschatzter Faktor

Die internationale Konkurrenz ist schon langst auf den Krafttrai-
ningszug aufgesprungen - warum?

Die Schwimmleistung wird durch ein komplexes Zusammenspiel
von morphologischen, metabolischen, neuromuskuldren und bio-
mechanischen Faktoren beeinflusst. Die Schwimmgeschwindigkeit
ist das Produkt aus Schlagzahl und Zykluslange. Daher kann die
Schwimmleistung durch eine erhohte / optimierte Schlagzahl und

/ oder Zyklusléange verbessert werden. Sowohl die Zykluslédnge
(hohere Kraftmaxima pro Einzelhub) als auch die Frequenz (hdhere
Frequenz ohne Verkiirzung der Zykluslange) kdnnen von einer ho-
hen Maximalkraft profitieren und folglich die Gesamtschwimmleis-
tung verbessern. Dartliber hinaus ist es wahrscheinlich, dass, je ge-
ringer die Schwimmdistanz ist, desto starker wird die Leistung von
der Maximalkraft beeinflusst. Die Maximalkraft wird hierbei als die
hochste Kraft verstanden, die das neuromuskulare System bei einer
maximalen willkiirlichen Anspannung erzeugen kann. Insbesondere
die Muskeln der oberen Extremitaten sind flir die Schwimmleistung
von groBer Bedeutung, wahrend die unteren Extremitaten eher von
untergeordneter Bedeutung zu sein scheinen, wenn die Start- und
Wendephasen nicht berticksichtigt werden.
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Diese Ergebnisse sind jedoch nicht konsistent und unterschiedli-
che Schwimmstile werden oft nicht beriicksichtigt. In der Literatur
finden sich Zusammenhénge zwischen der Schwimmleistung und
der Maximalkraft. So zeigt die Maximalkraft einen starken Zusam-
menhang mit der Schwimmgeschwindigkeit. Basierend auf Daten
aktueller Studien ist anzunehmen, dass ein Krafttraining das Po-
tenzial hat, die Schwimmleistung fiir Distanzen von bis zu 400 m zu
verbessern.

Die Startleistung erfordert eine Kombination aus Reaktionszeit,
vertikaler und horizontaler Kraft vom Block und einem geringen
Widerstand beim Unterwassergleiten. Eine Untersuchung des
Schwimmstarts zeigt, dass die Sprungleistung einen wesentlichen
Beitrag zur Fahigkeit eines Schwimmers leistet, ein Schwimmren-
nen effektiv zu initiieren. Vertikale und horizontale Krafte vom Block
beeinflussen hierbei erheblich Schwimmstartleistungen. Insbeson-
dere bei Schwimmdistanzen von bis zu 200 Metern Lange profitie-
ren Schwimmerlnnen stark von ihren Startleistungen. Festzuhalten
bleibt, dass wéhrend der Wende und des Starts der gréBtmaogliche
Impuls von den unteren Extremitaten erzeugt werden muss.

Doch nicht nur der leistungssteigernde Aspekt spielt hinsichtlich
des Krafttrainings eine entscheidende Rolle. Beziiglich schwimm-
typischer Uberlastungsschaden kann zuséatzlich zum Aspekt der
Leistungssteigerung ein Vorteil aus den praventiven Wirkungen
eines Krafttrainings gefolgert werden. Uberlastungsschaden im
Schwimmsport lokalisieren sich hierbei vor allem in der Wirbelsau-
le, den Schultern und den Knien. Ebenso ist auf die Knochenstruk-
tur von Schwimmern im Leistungssport hinzuweisen, die sich zum
Teil nicht von untrainierten Personen unterscheiden bzw. tenden-
ziell oder sogar signifikant schlechter sind. Dies betrifft vorrangig
den Lendenwirbelbereich und die untere Extremitat. Neben der
positiven Wirkung auf die Mineralisierung des Knochens kann ein
Krafttraining eine bessere Stabilitat von Knie-, Hiift- und Schulter-
gelenken bewirken. Uber eine bessere Gelenkfiihrung konnte es zu
einer Minderung der Reizzustande kommen.

Wie sieht die Periodisierung aus?

Die Sportpraxis bzw. der Spitzensport hat tber die letzten Jahr
zehnte gezeigt, dass es nicht mdglich ist, ein extrem hohes Leis-
tungslevel Uber ein ganzes Jahr oder gar iiber eine ganze Karriere
zu halten. Hoher physiologischer und psychologischer Stress im
Training und in der Wettkampfsaison kénnen bewirken, dass die
Sportler ,liberdrehen” oder einen Status von sogenanntem ,Uber-




training” erreichen. Hohe Belastungen innerhalb einer Saison re-
sultieren haufig in Phasen von Ermidung und Leistungsstagnation.
Daher ist eine langfristige Planung essenziell. Die Periodisierung
des Trainings kann sowohl den mehrjahrigen Aufbau eines Sport-
lers umfassen als auch die letzten Wochen und Tage vor einem
Wettkampf. Die Periodisierung des Trainings wird eingeteilt in

den Makrozyklus (ein Periodisierungsjahr), Mesozyklus (ein Trai-
ningsblock innerhalb der Periodisierung) und Mikrozyklus (eine

bis vier Wochen innerhalb eines Mesozyklus). Die wellenformige
Gestaltung innerhalb der verschiedenen Perioden kann sowohl im
Mikrozyklus, im Mesozyklus als auch im Makrozyklus durch-gefiihrt
werden. Innerhalb dieser Zyklen verlaufen die Wellen der Belas-
tungsintensitat und des Belastungsumfangs gegen-laufig, da ein
Steigern der Intensitat und des Umfangs nur bis zu einem gewissen
Punkt maglich sind.

Maximalkraftsteigerungen aufgrund eines Krafttrainings sind in
den ersten Wochen hauptsachlich auf eine verbesserte nervale
Aktivierung des Muskels zuriickzufiihren, hingegen werden die
strukturellen und morphologischen Veranderungen am Muskel erst
im spéteren Verlauf der Anpassungen fiir weitere Kraftsteigerungen
verantwortlich. Hypertrophietraining hat eine Zunahme der Muskel-
masse zum Ziel, was mit einer Erhdhung der Maximalkraft einher-
geht. Daher ist in der langfristigen Planung des Trainings vor allem
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eine Steigerung an Muskelquerschnitt anzustreben. Grundsatzlich
sollte folglich ein Krafttraining des Schwimmers ganzjéhrig, auch
bis in die Wettkampfphase, durchgefiihrt werden. Bei der Planung
eines Mikrozyklus ist zu beachten, dass nach einem Training zur
Steigerung des Muskelquerschnitts eine periphere Ermidung
eintreten kann. Diese Phanomene sind jedoch kurzfristig zu beob-
achten und sprechen dafir, die Krafttrainingseinheiten mit einem
Abstand zu den Wassertrainingseinheiten zu planen.

Zusatzlich anzumerken ist, dass die Ausdauer- und Krafttrai-
ningseinheiten aufeinander abgestimmt sein missen. Das heift,
dass sogenannte ,Schllisseltrainingseinheiten” im Wasser sollten,
wenn moglich nicht an Tagen mit Krafttrainingseinheiten kom-
biniert werden sollten. Ebenso sorgféltig ist das Krafttraining im
Makro- und Mesozyklus zu planen. Aufgrund eines hohen Trai-
ningsvolumens in den Hypertrophietrainingsphasen ist von einer
entsprechenden muskuldren Ermidung auszugehen.

Daher sollte intensives Hypertrophietraining mit einem gewissen
Abstand zu den Hauptwettkdmpfen durchgefiihrt werden. Sinnvoll
erscheint es, im Saisonverlauf das Volumen der Krafttrainingsein-
heiten blockweise zu reduzieren, aber ganzjahrig durchzufihren.
Die Umfange, vor allem der Wiederholungen, sollten bei steigenden
Intensitaten in der Wettkampfphase reduziert werden (Tapering),
um vor allem die mechanische Zerstorung in der Muskulatur durch
extensive Hypertrophieeinheiten und damit aufsummierende Erm-
dung zu verhindern.

Spatestens 4 bis 8 Wochen vor dem Wettkampfhohepunkt der Sai-
son muss auf ein intramuskulares Koordinationstraining (IK) umge-
stellt werden. Je bedeutender der Wettkampf (Olympische Spiele,
Weltmeisterschaften, etc.) ist, desto langer sollte die IK-Phase
gewahlt werden, um somit die Gesamtermidung zu verringern. Die
IK-Phase sollte sich bis in die Wettkampfwoche ziehen, um einem
Maximalkraftverlust zu vermeiden.

Bild links: Taliso mit Helfer Lorenz bei der Kniebeuge.

Auf den nédchsten Seiten sind in Tabellen die verschiedenen
Trainingsiibungen, Satzzahlen und Wiederholungszahlen zu-
sammengestellt.

Bild rechts: Lorenz bei der Ubung Trizeps Kabelzug, eine
Ubung aus dem Plan ,Oberkérper*.
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Wie sieht ein aktueller Wochenplan unserer
Leistungssportler aus?

Nach den unten beschriebenen Wochenplanen trainieren aktu-
ell unsere Sportler. Beide Wochen werden jeweils im Wechsel
durchgefiihrt. Wahrend in der einen Woche 2x Oberkorper und 1x
Unterkorper trainiert wird, wird in der darauffolgenden Woche 2x
Unterkdrper und 1x Oberkérper trainiert. Mogliche Zeitpunkte fir
wichtige ,Schliisseltrainingseinheiten im Wasser" sind hier mit
einem rot umrandeten Schliissel markiert.

Die Ubungen, die in den Planen unserer Leistungssportler enthal-
ten sind, sind auf den Abbildungen auf Seite 16 zu sehen. Die An-
zahl der Satze und Wiederholungen ist jedoch vom Saisonzeitpunkt
abhangig.

Aus dem aktuellen Wochenplan unserer Kaderschwimmer:
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Plan Oberkiirper
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Flan Unterkirper

Trainingsibung

Satzzahl

Wiederholunpszahl

Tiefe Kniebsuge hinten
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Training und Wettkampf im
2. Lockdown

November 2020 - erneut treffen die Auswirkunken der Pandemie
den Schwimmsport hart. Seit dem 01.11.2020 miissen die Halfte
der Nachwuchsleistungsschwimmerinnen des LSP Niirnberg auf
dem Trockenen sitzen, die andere Halfte hat diesmal riesen Glick,
denn Landeskader diirfen ,normal” weitertrainieren. Aber was
heiBt aktuell schon ,normal“?

,Normal“ heiBt fiir die Schwimmer/innen des LSP, dass sie 6x die
Woche ins Wasser zum Trainieren diirfen. Die Sportschiiler/ innen
haben zusatzlich noch Friihtraining vor der Schule, so dass sie
insgesamt die Moglichkeit haben 8 bis 9x die Woche zu trainieren.
Scheint eigentlich alles wie immer, doch die Ablaufe sind anders
als gewohnt. Schon beim Warten vor der Halle muss eine Maske
getragen werden, anschlieBend gehen die Sportler/innen einzeln
ins Bad und desinfizieren als erstes ihre Hande. In den Umkleiden
dlrfen sich maximal 6 Sportler/ innen aufhalten. Am Beckenrand
herrscht nicht das bekannte Gewusel, sondern die Sportler/innen
missen den Mindestabstand einhalten und sich dementsprechend
am Beckenrand zum Aufwarmen verteilen. Alles selbstverstandlich

Ein auBergewdhnliches Bild: zwischen den Wettkampfen sitzen die Aktiven den
Coronaregeln entsprechend am Beckenrand - leider.

mit Maske. Diese kann erst abgesetzt werden, sobald die Schwim-
mer/ innen ins Wasser springen. Das Training an sich kann ohne
Einschrankungen stattfinden (zum Gliick). Nach dem Training lauft
eigentlich alles genauso ab - Maske auf, umziehen, rein ins Auto
und Maske ab. Fiir die Kadersportler/innen sind diese Ablaufe mitt-
lerweile zur Routine geworden und alle nehmen die kleinen Unan-
nehmlichkeiten sehr gerne hin, dafiir dass sie ihren Sport ausfih-
ren kdnnen. Das wochentlich dreimalig stattfindende Landtraining,
kann unter Corona-Auflagen ebenfalls durchgefiihrt werden. Dank
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der Kooperation mit dem Old Scholl Gym, stehen dem LSP dort die
Raume zur Verfiigung.

Allen Beteiligten ist bewusst, dass die Kadersportler/innen am LSP
gerade Privilegien genieBen dirfen, die nur sehr wenige haben.
Dies spiegelt sich in der Trainingsquantitat und -qualitat wider.
Diese ist aktuell in der Nachwuchsgruppe sehr gut.

Das Online-Athletik-Training, wie die Sportler/innen es aus dem
ersten Lockdown schon kennen, findet seit November fiir alle
Sportler/innen der Nachwuchsleistungsgruppen, die aktuell leider
nicht Schwimmen diirfen, dank der Trainerinnen Katharina Roth
und Dominique Freisleben auch wieder statt. Doch nach fast 16
Wochen ohne Wasser, fallt es den jungen Schwimmerinnen und
Schwimmern jetzt immer schwerer sich zu motivieren. An dieser
Stelle ein groBes Lob an alle Sportler/ innen, die weiter fleiBig
dabei sind und sich trotz der Umstande jede Woche zweimal vorm
Bildschirm zum Athletiktraining ein-finden. Bleibt dabei und haltet
noch etwas durch. Wir hoffen flir ALLE, dass der Weg zurlck ins
Wasser bald auch fiir die Nicht-Kader wieder maglich ist.

Doch ist Training nicht alles. Wer trainiert, mochte sich auch mit
der Konkurrenz messen und sich gegen andere beweisen. Dies ging
vorerst aber nur intern in Trainingswettkdmpfen. Alle bis Dezember
geplanten Meisterschaften, wurde schnell abgesagt. Leider, denn
die Sportler/innen waren zum Jahresende gut drauf. Beim letzten
Trainingswettkampf am 18.12. im Langwasserbad konnten mit Felix
Brandner und Valeria Nekrasov zwei der Nachwuchssportler/in
neue Bayerische Altersklassenrekorde aufstellen. Felix konnte (iber
die 50m Freistil den Rekord in der AK12 auf 27,36 drlicken und Va-
leria sicherte sich die Rekorde in der AK10 auf 100m Brust 1:25,81
und 200m Brust 3:05,53 (leider sind diese Rekorde nur inoffiziell,
aber flir Beide sind es trotzdem ihre Rekorde).

Im neuen Jahr sollte es dann aber endlich auch mit offiziellen
Wettkampfen (WK) weitergehen. So haben die LSP Gruppen in den
letzten Wochen an drei Wettkampfen in Nirnberg, Regensburg und
Bayreuth unter Beweis stellen konnen, dass sich das Training trotz
aller Umstande gelohnt hat. Anders als vor der Pandemie finden die
WK aktuell nur im kleinen Kreis statt. Maximal 50-60 Sportler/innen
befinden sich in den Schwimmhallen, die Dauer des gesamten WK
betragt ca. 6 Stunden. Alle Teilnehmer/innen missen vorher einen
PCR-Test machen und ein negatives Testergebnis am Tag des WK
vorweisen, sowie einen Fragebogen ausflllen. All diese Dinge sind
Normalitat geworden. Die Maskenpflicht gilt auch bei den Wett-
kdmpfen und die einzelnen Gruppen haben separat abgetrennte
Sitzbereiche und Einschwimmbahnen. Vermutlich ein Modus, den
der Schwimmsport noch etwas langer aufrechterhalten muss.
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Nichtsdestotrotz sind die Schwimmer/innen nicht aufzuhalten. Die
personlichen Bestzeiten fallen fast auf allen Strecken, die Platzie-
rungen in der deutschen Bestenliste zeigen, dass am Stiitzpunkt
der richtige Weg eingeschlagen wurde.

DSV Bestenliste Saison 2020/2021 -
50m Bahn (Stand: 23.02.2021)

Jahrgang 2010 Bestenliste nicht aussagekraftig, da zu wenige
Sportler aktuell WK geschwommen sind

Malin Wachter (2009) 50F 2./ 100F 5./ 200F 2. / 400F 4./
800F 4./100S 1./ 200S 2. / 200L 5.

llayla Hayirli (2009) 50F 10./ 100F 4./ 200F 8. / 400F 7./
100R 12./ 200R 13./ 1008 10.

Samyak Ramchandre (2009) 50F 4./ 100F 4. / 200F 10./
50S 4./ 100S 8./ 200S 4.

Brian Schneidt (2009) 100F 8./ 200F 7./ 400F 3./ 50R 2. /
100R 1./ 200R 1.

Arnold Zinoviev (2009) 100B 3./ 200B 3. 200L 9.

Jonathan Koepnick (2009) 50F 11./ 100F 10.

Tina Séllner (2008) 200F 15. / 400F 15. / 800F 6./ 1500F 10.
Victoria Nekrasov (2008) 50F 4./ 100F 4./ 200F 11./50S 8./

100S 3.
Linus Wein (2008) 50B 10./100B 4./ 200B 3./ 50S 4./ 100S 2. /
200S 2./ 200L 3./ 400L 3.

Felix Brandner (2008) 50F 1./ 100F 1./ 200F 2. / 400F 4./
50S 3./ 100S 3.

Franca Briickner (2007) 400F 19./ 800F 5.

Lennart Kéhler (2007)
200F 17./ 400F 10. / 800F 6./ 1500F 10./ 200L 15. / 400L 8.

Frithjahrsaktion im Clubbad: 8 [ | M al

Wir treffen uns um 9.00 Uhr zum GroBreinemachen,
denn wir erwarten bald Gaste und Mitglieder in einem der schons-
ten Freibader Niirnbergs dem Clubbad!
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M5- und Club-Nachwuchstrainer Heiner Seitz stellt fest:

Es gibt immer
ein erstes
Mal oder man
lernt nie aus
Erfahrungen mit meinem

ersten Online-Trocken-
training

War wohl nix...

mit der noch im Newsletter 13 geduBerten Hoffnung dass das am
02.11.20 ausgesprochene corona-bedingte Trainings- und Wett-
kampfverbot binnen vier Wochen wieder passe sein wiirde.
Vielmehr sind wir diesbeziglich seit diesem Datum offline.

Dass wir flir einen mehrmonatigen inaktiven Zeitraum, freiwillige
und nicht kontrollierbare ,Hausaufgaben” keinen MaBstab einer
einigermaBen professionellen sportlichen Betreuung gerecht wer-
den wurde mir bald klar.

So richtete ich ab Dezember 2020 fiir zwei Nachwuchsgruppen ein
Online-Trockentraining ein. Einmal flir meine origindre M5-Gruppe
und daruber hinaus fiir meine ehemaligen Schiitzlinge als M6, wel-
che inzwischen bei unserer Nachwuchstrainerin Uta Fraiss-Koep-
pen vom TSV Altenfurt in unserer Trainingsgemeinschaft gut ver-
sorgt sind. Da Altenfurt aber kein Online-Training anbietet war mir
wichtig unserem Clubberer Nachwuchs nicht alleine zu lassen.

Ich war sehr skeptisch...

Hinsichtlich einer erfolgreichen Umsetzung plagte mich anfangs
groBe Skepsis. So ein Training hatte ich noch nie praktiziert.

Von groBem Vorteil stellte sich nun mein Standard-Trocken-trai-
ningsprogramm heraus. Ich musste die Ubungen nicht mehr grof3
erklaren. Auf ein Stichwort wie z.B. ,Kdrperspannung* wussten sie
bereits wie diese Ubung auszuflihren ist. Fiir eine Korrektur reich-
ten jeweils kurze Hinweise. Zu meiner Freude stellte ich auch fest,
dass die Ubungen mangels Ablenkung deutlich sauberer ausge-
flhrt wurden. 3 x pro Woche veranschlagte ich ca. eine Stunde fiir
die Einheit zur Ublichen Wassertrainingszeit.

Meine M5 war mit durchschnittlich 12 Aktiven gut besucht. Es wa-
ren ausnahmslos Ubungen ohne Hilfsmittel mit dem eigenen Kor-
pergewicht. Mein Fazit: fiir Trockentraining mit bekannten Ubungen
eine durchaus praktikable Losung.




Not macht erfinderisch

Sommer, Sonne, das vereinseigene Clubbad - ideale Trainingsbe-
dienungen im Freien auch fiir die Masters trotz der Pandemie. Wie
in jedem Jahr sind die Masters Ende September/ Anfang Oktober
mit dem Trainingsbetrieb wieder in das Langwasserbad umgezo-
gen. Trotz pandemiebedingter Anpassungen des Trainingsumfel-
des (der Kraftraum stand nicht zur Verfligung, Beschréankung der
Schwimmeranzahl pro Bahn) war die Trainingsmotivation bei allen
Teilnehmenden stets hoch. In dieser Zeit hat die Mannschaft der
Masters auch Zuwachs verzeichnen kdnnen: drei neue Mitglieder
sind dem Team beigetreten. Nach knapp vier intensiven Trainings-
wochen war dann aber schon wieder Schluss mit Wassertraining
im Langwasserbad. Aufgrund des staatlich verordneten Lockdowns
ist es den Masters seit Anfang November nicht mehr mdglich, Trai-
ningseinheiten im Wasser abzuhalten. Im Zuge dessen ist in der
Mastersmannschaft die Idee eines Onlineworkouts entstanden.

Am 09.11.2020 um 19:00 Uhr startete die erste Einheit des Online-
workouts iber Zoom: ein 20 Minuten HIIT Workout (High Intensity
Interval Training). In der ndchsten Trainingseinheit am 11.11.2020
hat das Team besprochen, in welcher RegelmaBigkeit das Workout
fortgeflihrt werden soll. Der Vorschlag, an den iblichen Trainings-
tagen unter der Woche (Montag, Mittwoch und Freitag) immer um
19:00 Uhr zu trainieren, ist von allen Teilnehmenden gemeinsam
entschieden worden.

Fir die Auswahl der Trainingsinhalte sind immer ein bis zwei Team-
mitglieder pro Einheit verantwortlich. Die Trainingsinhalte variieren
zwischen verflgbaren Internet -Videos, selbst-zusammengestellten
Ubungen und Ubungsablaufen. Jedes Teammitglied kann somit
auch individuelle Schwerpunkte setzen.
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Das Format des Onlineworkouts hat sich seit dem Beginn Anfang
November 2020 weiterentwickelt. Ab Mitte Januar 2021 haben sich
die Teilnehmenden gemeinsam eine Struktur Uberlegt, um einzelne
Muskelgruppen gezielter anzusprechen. Montags steht nun Ober-
kérper/Arme/Bauch auf dem Programm, mittwochs Ricken/GesaB/
Beine und am Freitag ein Ganzkorperworkout und die 7 Minuten
Plank Challenge.

Die 7 Minuten Plank Challenge ist ein online verfigbares Workout-
video, in welchem 7 Minuten lang ohne Pause verschiedene Varia-
tionen von Unterarmstitzibungen vollzogen werden. Als Beispiele
flir Videos, die im Onlineworkout des Mastersteams bereits verwen-
det wurden, befinden sich am Ende dieses Beitrags die Links zu der
7 Minuten Plank Challenge und zu einem 30 Minuten Ganzkdrper-
workout.

Auch die Struktur innerhalb einer Ubungseinheit hat sich weiter-
entwickelt. Anfangs sind ein bis zwei online verfiigbare Videos gemacht
worden, mittlerweile gibt es eine gefestigte Struktur. Begonnen wird
mit einem Teil zum Aufwérmen, gefolgt von tagesspezifischem Trai-
ningsinhalt und einer abschlieBenden Einheit Dehnen oder Yoga.
Die Dauer eines Onlineworkouts hat sich von anfanglich einer knap-
pen halben Stunde zu mittlerweile 75 Minuten gesteigert.

Sehr erfreulich fiir das Team der Masters ist zudem, dass die neu-
en Teammitglieder, die erst im November zum 1.FCN Schwimmen
gestoBen sind, mit Freude am Onlineworkout teilnehmen. Des
Weiteren ist das Mastersteam durch das Onlineworkout bereits um
ein weiteres Mitglied gewachsen. Es zeigt sich hier, dass das Onli-
neworkout viel mehr bietet als nur eine rein sportliche Betatigung.
Fir die neuen Vereins- und Teammitglieder besteht, trotz fehlenden
Wassertrainings, die Moglichkeit sich in den Verein zu integrieren
und andere Teammitglieder kennenzulernen. Dariiber hinaus kann
das Onlineworkout auch als Zusammenkunft und Ablenkung vom
mittlerweile sehr distanzgepragten (Arbeits-)Alltag dienen. Zu Be-
ginn und am Ende eines Onlineworkout, manchmal auch zwischen
einzelnen Ubungsbldcken, entstehen kleine Gesprache iber Uni,
Arbeit oder personlich Erlebtes; eine gesunde Mischung aus sport-
lichem Fokus und zwischen-menschlicher Interaktion.

Das Onlineworkout ist neben der sportlichen Zusammenkunft auch
eine Quelle flir weitere Aktionen. Den ersten Monat im Lockdown
uberstanden und schon mitten in die Adventszeit eingetaucht, ist
die Idee eines virtuellen Weihnachtsstammtisches aufgekommen.
Da eine Weihnachtsfeier mit persénlichem Treffen nicht mdglich
war, haben sich die Teilnehmenden des Onlineworkouts kurzerhand
uberlegt, wie man in der Weihnachtszeit trotzdem in lockerem
Rahmen zusammenkommen kann und dies am 16.12.2020 erprobt.




Rahmen zusammenkommen kann und dies am 16.12.2020 erprobt.
Schlussendlich hat der virtuelle Weihnachtsstammtisch gute drei
bis dreieinhalb Stunden gedauert und hat allen so viel SpaB berei-
tet, dass dieses Format regelmaBig fortgeflihrt werden soll.

Daraus ist mit Beginn des Jahres 2021 ein Stammtisch fiir alle Mas-
ters-Teammitglieder entstanden, der immer am letzten Freitag des
Monats stattfindet. Solange dies aufgrund staatlicher Regelungen
in personlichem Rahmen nicht maglich ist, bleibt das virtuelle For-
mat erhalten. Der virtuelle Stammtisch startet immer um 20:30 Uhr,
damit sowohl Teilnehmende des Online-workouts als auch Mitglie-
der des Mastersteam ohne vorheriges Onlineworkout teilnehmen
konnen. Neben Unterhaltungen und dem Sinnieren, welche Aktivi-

taten man nach der Pandemie gemeinsam als Team angehen mdch-

te, werden im virtuellen Stammtisch auch verschiedenste Méglich-
keiten an gemeinsamen Onlinespielen (z.B. Stadt - Land - Fluss,
Cards against Humanity, Scribble) getestet.

Wenn der Zeitpunkt kommt, an dem auch wieder Treffen in person-
lichem Rahmen und in groBeren Gruppen maglich sind, ist es Ziel
dieses Format in die reale Welt zu Uberfiihren.

Trotz der in vielerlei Hinsicht schwierigen Zeiten, geht der Kontakt
zwischen den einzelnen Mitgliedern nicht verloren und es wéachst
mit Hilfe des Onlineworkouts ein echtes Team zusammen. Dieses
Team hat nicht nur ein sehr hohes sportliches Niveau, sondern
zeigt auch, dass es sich zwischen-menschlich auf einem hervor-
ragenden Niveau zusammenfindet und versteht. Das Mastersteam
geht daher, trotz eingeschrankter Trainingsmdglichkeiten, gestarkt
aus der Pandemie hervor.

Links zu Workoutvideos:

- 7 Minuten Plank Challenge: https://youtu.be/CI305FYbtOo
- 30 Min. Ganzkdrper Workout: https://youtu.be/ESPWInCloaQ

7 MINB
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|

newsletter 14

Januar-April 2021

Schwimmen

wNMasters 1“ Training im Lockdown

Wie bei den meisten Sportarten galt auch bei den Schwimmern,
dass mit wenigen Ausnahmen, kein regularer Trainingsbetrieb
mdglich war. Die Ausnahmen betrafen Kader- und Profisportler,
denen zugestanden wurde, unter strengen Auflagen trainieren zu
dirfen. Nachdem der Bayerische Schwimmverband auch einen
Masters-Kader fiihrt, galt diese Trainingsfreigabe auch fiir eine
sehr begrenzte Anzahl von Club-Masters. Die vorgegebenen Trai-
ningszeiten ab 14:00 Uhr waren zudem nicht ideal, aber in Zeiten
von Homeoffice auch machbar.

Erfreulicherweise hat diese Trainingsmdglichkeit auch dazu ge-
flihrt, dass sich weitere BSV Masters dem Club angeschlossen
haben und Mitglieder wurden. Darunter sind auch vier Aktive des
TB Erlangen, die die Mdglichkeiten im Langwasserbad sehr beein-
druckten. Die angemietete Bahn stand somit ausschlieBlich FCN
Aktiven mit Kader Status zur Verfligung. Wir sind zuversichtlich,
dass zumindest ein Teil dieser Aktiven in den AKs 25 - 65 auch
nach Corona bei uns bleibt. Darunter sind Titeltrager auf Bayeri-
scher und Deutscher Ebene im Mastersbereich. Unabhéngig von
diesen méglichen Zugangen, war es schon vor dem Lockdown
recht eng im Masters Training. Daher wird aktuell auch mit NiiBad
uber die Anmietung weiterer Bahnen gesprochen, die z.T. noch
von anderen Vereinen angemietet sind, aber nicht adaquat genutzt
werden. Unser Ziel ist es, ab Beginn der Hallensaison 21/22 im
September mehr Platz fiir den wachsenden Leistungsbereich der
Masterschwimmer zu bekommen.

Nichtsdestotrotz war die Phase seit November fiir alle Masters eine
Herausforderung. Die Mannschaft war geteilt in einen groBen Teil,
der im ,Trockenen" saB und einigen wenigen, denen die gesetzli-
chen Vorgaben ein Training im Wasser ermdglichte. Fiir die Mann-
schaft und jeden Einzelnen war dies keine schéne Situation. Wir
sind froh, dass Anfang Mai im Clubbad der Normalbetrieb wieder
aufgenommen werden kann, und die ,Masters 1“ wieder als Team
gemeinsam schwimmen diirfen.

Geplante Saisoneroffnung: 1 7 ] M a i

Wir wiinschen unseren Mitgliedern und unseren Gasten
125 Tage schones Wetter
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Niirnbergs Goldene Zukunft
beginnt vor dem Clubbad

Diesen Eindruck kdnnte man gewinnen, als der Goldene Ring (Or-
ganisation zur Unterstiitzung der Niirnberger Olympia Kandidaten),
die Premiere seiner Plakataktion vor dem Clubbad startete. Mit da-
bei waren u.a. Doppel-Olympiasieger und Goldener Ring Vorstand
Max Mdiller, Benny Jung von der Sparkasse Niirnberg, Sponsor Prof.
Dr. Rodl (Rodl & Partner) und Taliso Engel. Seit Griindung der Orga-
nisation im Jahr 2015 unterstiitzen neben Rodl & Partner auch die
Sparkasse Nirnberg, die alpha Gruppe sowie Lebkuchen Schmidt
(beide Gerd Schmelzer), IPP von Volker Kliigl sowie die Stadt Niirn-
berg diese Forderorganisation flir den Spitzensport.

Foto: Goldener Ring

Am Kreuzberg 1 -+ 85135 Titting * Tel.: (08423) 99 66 O * info@brauerei-gutmann.de
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Endlich:

Dariiber werden
sich unsere Mit-
glieder und Aktiven
besonders freuen.

Es darf wieder
geduscht werden!

In der letzten Freibadsaison mussten wir coronabedingt unsere
Duschen fiir Damen und Herren aus Sicherheitsgriinden sperren.
Es war zu gefahrlich, in diesen Feuchtraumen wegen der mégli-
chen Aerosolverteilung das Duschen zu ermdglichen. Auch durch
lautstarke Proteste uneinsichtiger Mitglieder war das nicht zu
verhindern. Zu groB die Verantwortung fiir die Verantwortlichen im
Rahmen des Hygienekonzepts.

Nun wird alles gut: in den Duschrdumen bei Damen und Herren
sind jeweils drei Duschpaneele mit Thermostatfunktion eingebaut
worden. Sie sind in dem geforderten Abstand und haben kleine
Trennwénde dazwischen.

Die Armaturen bieten einen einstellbaren Verbrithschutz, die Was-
sertemperatur wird von einem Sensor konstant gemessen. Die Ma-
ximaltemperatur ist programmierbar; damit ist flir einen reibungslo-
sen Betrieb gesorgt.

Spllprotolle dokumentieren liickenlos die notwendigen Spilinter-
valle zur Keimfreiheit und Erhaltung der Trinkwasserhygiene. Bakte-
rien wie Legionellen haben keine Chance.

Und ganz wichtig: die Luft wird mittels eines hydrostatischen Luft-
filters abgesaugt. Die Aerosole werden iiber den Filter nach auBen
abgeleitet.

Trotzdem ist Vorsicht angebracht, denn wer weiB, was das diesjéh-
rige Hygienekonzept noch an Uberraschungen bereithélt
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2 Jahre Club-Triathlon -
ein Resiimee

Uber zwei Jahre gibt es die Sparte Triathlon nun schon beim Club,
Zeit um eine Zwischenbilanz zu ziehen.

Mitgliederentwicklung

Im Jahr 2018 wurde die Sparte Triathlon mit damals rund 40 Mit-
gliedern gegriindet. Ziel war es in etwa zwei Jahren ca. 50 triath-
lonbegeisterte Personen beim Club zahlen zu konnen. Dieses Ziel
wurde bereits im Jahr 2019 erreicht und stimmte positiv fiir das
kommende Jahr 2020. Doch das Jahr 2020 brachte leider die Co-
rona-Pandemie mit sich und diese wirkte sich nattirlich auch auf
unsere Mitgliederentwicklung aus. Positiv ist, dass sich die Anzahl
der Triathleten beim Club 2020 kaum verandert hat. Die Anzahl der
Eintritte neutralisiert die der Austritte. Wir konnten im vergangenen
Jahr elf Sportler fiir unser Angebot begeistern, mussten allerdings
auch zehn Austritte verbuchen. Wir bekommen weiterhin viele
Anfragen zum Probetraining und sind (iberzeugt, dass wir mit un-
serem Angebot und unserer Offentlichkeitsarbeit via Webseite und
Facebook auf dem richtigen Weg sind. Dies stimmt uns zuversicht-
lich, auch in Zukunft weiter wachsen zu kdnnen.

Mitgliederentwicklung Triathlon

55 33 52

J_ui 35 W Sumime
g 30
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. 0 1R
0 -
12/:018 1272009 1272020

Trainingsangebot

Mit unserem Trainingsangebot sind wir inzwischen gut aufgestellt.
Wir bieten 3x in der Woche Schwimmtraining, zuséatzlich gibt es
eine Gruppe fir schwimmschwachere Triathleten. Hier wird einmal
wochentlich ein besonderes Augenmerk auf die Technik gelegt
und ,Kachelnzahlen® steht nicht im Vordergrund. Besonders gut
angenommen wird vor allem unser Lauftraining, das wir einmal pro
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Woche auf der Tartanbahn anbieten. Hier wird der Fokus auf Lauf-
technik und Intervalle gelegt - zwei Dinge, die man sonst eher nicht
freiwillig macht. In den Sommermonaten organisieren wir auBer-
dem in regelmaBigen Abstanden gemeinsame Radausfahrten, die
ebenfalls gut angenommen werden.

Vereinskleidung — -

Damit wir bei Wettkdmpfen und Training
alle einheitlich unterwegs sind und auf den
ersten Blick dem ,Club“ zugeordnet werden
konnen, haben wir seit Ende 2019 auch eine
Vereinskleidung.

Bei unserem Ausstatter beziehen wir Triath-
lonanziige, Radbekleidung und Laufbeklei-
dung im Club-Design. Durch gesammelte b
Sponsorengelder konnten die Kleidungsstii- F
cke erheblich verglnstigt an die Vereinsmit-
glieder abgegeben werden; sie werden gerne
getragen, zum Beispiel beim gemeinsamen Rad- oder Lauftraining.
Leider konnten wir unsere Farben auf Grund der Corona-Pandemie
kaum bei Wettkampfen zeigen, hoffen aber auf baldige Anderung!

-,

Die neue Vereinskleidung im Einsatz beim Radtraining.

Wettkampfe

Die Saison 2019 verlief sehr erfolgreich fur die Club-Triathleten, da-
riber wurde in den Newslettern viel berichtet. Ganz anders verhielt
es sich mit der Saison 2020. Da eine Triathlonsaison etwa im April
startet und Wettkampfe dann bis in den Oktober stattfinden,
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war die Saison auf Grund der Corona-Pandemie beendet, bevor sie
begonnen hatte. Ein Training ohne motivierende Wettkdmpfe ist
sicherlich eine gewissen Zeit lang mdglich, irgendwann wird die
Suche nach personlichen Zielen allerdings schwierig.

Wir hoffen daher alle, dass wir 2021 wieder etwas normaler erleben
dirfen, auch, was die Wettkampfe angeht. Wir sind auf jeden Fall
motiviert und haben Lust solche Bilder wie unten wieder viel 6fter
zu erleben.

Podiumsbild des 10-Freunde-Teamtriathlon aus 2019

Fassadenwdsche ist bis zu

70% giinstiger als ein Neuanstrich.

AlgenHans GmbH Ein Kooperationspartner von:

@ Stuck-Stocker GmbH ﬁ Andreas Wittmann GmbH&Co.KG

091194176 176 www.algenhans.de
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Wer freut sich nicht, wenn man vom Eingang des Clubbads bis zum
Kinderplanschbecken geht, vorbei an den gepflegten Strauchern,
Anpflanzungen und geschnittenen Hecken und Liegewiesen oder
an den liebevoll gestalteten Blumenbeeten. Das ist ein besonderer
Verdienst von Marga und Helmut Heydolph aber auch Walter Huber,
die bei jeder Gelegenheit hier Gutes tun.

Diese Aufgabe kénnen die angestellten Mitarbeiter des Freibads
nicht zusatzlich leisten, sind sie doch mit der Gewéahrleistung des
reibungslosen Badebetriebs voll ausgelastet. Dies ist aber nicht der
einzige Punkt im Clubbad wo Insider sagen, das kdnnte auch scho-
ner oder gepflegter sein.

Da ware zunachst die Clubmitgliederecke neben den Becken an der
ValznerweiherstraBe. Wir haben neue Tische und Stiihle wie auf der
Cafeteria und Sonnenschirme, die wir dort aufstellen wollen. Aber
damit ist es nicht getan. Sie brauchen eine pflegende Hand, die fir
Ordnung und Sauberkeit sorgt.

Der Kinderspielplatz mit seinen verschiedenen Geraten muss
schon allein aus Sicherheitsgriinden im Auge behalten werden.
Gelegentliche Kontrollen, kleinere Wartungsarbeiten sind hier wah-
rend der Saison notwendig und angebracht.

Das Gleiche gilt fiir die Fitnessgerate hinter der Cafeteria neben
der FuBball-Anlage. Nur eine gepflegte Anlage animiert Mitglieder
und Gaste sie zu nutzen.

Oder die Duschsédulen am Rande der Schwimmbecken. Sieht nicht
gut aus, wenn sie stetig tropfen, eine leichte Patina von Wasser-
rickstanden haben oder sich Pflitzen bilden, weil das Wasser nicht
ablauft

Das sind nur wenige Beispiele, die nach Paten rufen. Wenn Sie
sich gerne hier einbringen wollen, scheuen Sie nicht zuriick und
sprechen Sie mit Rudi Meinecke iiber die Details. Er wiirde sich
freuen - und auch unsere Géste und Mitglieder.




b Stationen
Outdoor-Fit-
ness-Studio,
bestehend aus
hochwertigen
Fitnessgeraten,
erwarten die
Clubbad-Besu-
cher.

Hinter den
Géasteumkleiden
finden Sie einen
Parcour mit inte-
ressanten Sta-
tionen flr Ihre
Fitness.

Warum nicht vor dem
entspannenden Schwim-
men eine Trainingsrunde
absolvieren?

Ein Multifunktionstrai-
ner, Ruderzug, Crosstrai-
ner, Brust-/Schulterpres-
se und Slackline bieten
viele Mdglichkeiten sich
zu fordern. Die Gerate
sind ab dem Alter 14+
freigegeben.

Einfach einmal auspro-
bieren. Alle Gerate sind
mit guten Anleitungen
und Informationen ver-
sehen. lhre Armbeuger
und -strecker, Waden-,
Oberschenkel, GesaB-
muskeln und noch viele
mehr werden es lhnen
danken.

Ruderzug
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Multifunktionstrainer
fiir Schultern und Bizeps, Bauch

und Riicken, Brust, Trizeps und
Dehnung.

Ohne Abbildung:
Schulterpresse und Slackline

Wir alle sind froh, wenn die Corona Einschrinkungen gelo-
ckert werden und wieder mehr Sport an der frischen Luft
auch in Gruppen maglich ist. Unser Outdoor-Fitness-Bereich
steht allen Mitgliedern jederzeit zur Nutzung zur Verfiigung
(Ausnahme: Trainingszeiten der Aktiven).



Nur Wenige kennen sie,
aber viele schatzen ihre Arbeit

Ob auf dem Clubbadgelande, in den Umkleideraumen und Kabinen,
auf den Zugangswegen oder wie zuletzt im Liegendepot: hier wird
ausgebessert, gestrichen, umgebaut und renoviert. Das machen
engagierte Mitglieder, die meistens zu einer Zeit, wenn keine Ba-
degaste das Clubbad besuchen, sich einbringen und Arbeiten ver-

richten, fir die man kaum Handwerker findet. Zwei wollen wir heute

mal vorstellen, auch mit dem Hintergedanken, dass sie vielleicht
Nachahmer finden, die gerne einen Teil ihrer Freizeit flr Arbeiten
einbringen, die sie gerne machen und uns beim Erhalt und Pflege
des Clubbads helfen. Und Kosten sparen.

Da ware

Jirgen
Staib

der schon seit seinem 8.
Lebensjahr Club-Mitglied
ist, spielte Wasserball, dann
Tennis und ist nun an den
Ort seiner sportlichen Wur-
zeln zuriickgekehrt. Nun hélt
er sich mit Schwimmen und
selbstgewahlten Arbeitsein-
satzen fit. Der ruhelose bei-
nahe 80er mochte, dass das
Clubbad gut aussieht.

Wie oft machst Du eigentlich
,Begehungen”im Clubbad?
Eigentlich ganzjéhrig - denn
manche Arbeiten kann man
nur zu bestimmten Zeiten
machen. Manche Missstan-
de werden mir auch zuge-
tragen.

T el

T

der Vater von Claudia Stich,
der bei der Betreuung sei-
ner Tochter nicht mehr so
stark gefordert ist und gerne
seine Zeit sinnvoll gestaltet.
Er organsiert gerne und hat
klare Vorstellungen von Ab-
laufen. Er ist sich aber auch
nicht zu schade, stunden-
lang Reinigungsarbeiten mit
dem Hochdruckreiniger zu
ubernehmen.

Was machst Du lieber: die
korperlichen Arbeiten als-
sportlichen Ausgleich oder
Organisieren?

Beides gefallt mir, aber es
sollte abwechselnd sein und
vor allem auch sinnvoll.

newsletter 14

Worauf féllt Dein Hauptau-
genmerk?

Auf alle Schaden durch Ver-
schlei die man mit einfa-
chen Mitteln beheben kann,
wie Farbausbesserungen
oder kleinere Reparaturen
und Risse am Mauerwerk.

Wann ist fiir Dich ,Saison"?

Wenn im Herbst keine
Badegaste mehr kommen
und je nach Wetterlage bis
zum Neustart im Mai. In
dringenden Fallen auch an
Schlechtwettertagen wah-
rend der Saison.

Und was féllt da an?

Turen und Wande, auch FuB-
boden, Umkleidekabinen fir
Mitglieder und Géaste, aber
auch die liber 20 Banke oder
die roten AuBenbeleuch-
tungen und die Spielgerate
fur Kinder auf dem Freibad-
gelande. Die Banke sind
besonders pflegebediirftig,
sind sie doch Wind und Wet-
ter ausgesetzt und werden
dariberhinaus noch per-
manent von nasser Badebe-
kleidung angefeuchtet. Des
Ofteren mussten deshalb
auch schon Bretter ersetzt
werden.

Hast Du auch Helfer?

Eigentlich kaum, ich bin
meistens alleine, aber unser
Sponsor SW-color hilft mir,
wo moglich, mit Farbe.

Das entlastet unseren Etat.

Januar-April 2021
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Bist Du ein Musikfan, weil
Du Dich besonders bei
,Rock im Park“einbringst?

Aus dem Alter bin ich raus,
aber ich beobachte seit
Jahren, dass wir mit unserer
Lage von dieser Veranstal-
tung profitieren kdnnen.
Erst waren es einzelne Mu-
sikfreaks die anfragten, ob
sie vielleicht vor unserem
Eingang ihr Zelt aufstellen
dirfen oder nur unsere Du-
schraume beniitzen dirfen
um sich frisch zu machen.
Dann kamen Anfragen nach
einem Frihstlck auf unserer
Cafeteria usw.

Und da vermutest Du noch
mehr Méglichkeiten
dahinter?
Selbstverstandlich, das hat-
Potential. Wir haben dann
ein ,Rock-im-Park-Paket"
kreiert und weiterentwickelt.
Vom 3-Tage-Dusch- und
Badepaket bis zum reser-
vierten Parkplatz.

Und viele Musikfreaks wur-
den Stammgaste. Es wurde
von Jahr zu Jahr mehr.

Und dann kam 2020 Corona,
was nun?

Wir hatten in einer kleinen
Arbeitsgruppe viele Moglich-
keiten diskutiert und wollten
erstmals starker auftreten,
nicht zum Nachteil unseres
Schwimmbads. Aber mehr
mochte ich hier nicht ver-
raten, denn Corona geht
vorbei und ,Rock im Park"
kommt wieder.
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Was war Dein ,schwierigs-
tes" Projekt?

Zweifelslos unser Technik-
keller nach Einbau unserer
neuen Wasseraufbereitung.
Nach Entfernung der Um-
bauspuren waren Wande
und Boden, aber auch Ge-
lander und Stufen zu strei-
chen. Die rdumliche Enge
und die Hohe der Raume
wurde dann zu einer sportli-
chen Leistung.

Und was wiinscht Du Dir fiir
die Zukunft?

Dass alle mehr Riicksicht
nehmen, denn viele Schaden
missten nicht sein, wenn
alle schonender damit um-
gehen wiirden.

Kaum hatten Rudi Meinecke und
Wolfgang Stich das Liegendepot
sentkernt” war schon Jiirgen zur
Stelle und versah Fussboden und
Wénde mit frischer Farbe

Interview:
Klaus Schwarzmann

T e

e el

Themenwechsel: was be-
wegt Dich die Wege zu den
Géstekabinen und die Fla-
chen rund um die Becken
stundenlang mit dem Hoch-
druckreiniger zu bearbeiten?

Ganz einfach erklart: vor
dem Saisonstart haben sich
unser Bademeister und sein
Mitarbeiter vor allem um die
Badtechnik und die Becken
zu kiimmern. Da ist mir be-
wusst, dass ich mit meinem
Einsatz richtig helfen kann.
Reinigungsarbeiten rund um
die Becken miissen gemacht
werden, nicht nur wegen der
Optik, sondern auch wegen
der Hygiene. Und das dauert

Und bei der Sanierung des
Liegendepots hast du auch
geholfen?

Ja, die 24 Jahre alte Einrich-
tung war nicht mehr be-
darfsgerecht.Die MaBe der
Liegen haben sich im Laufe
der Zeit verandert, da wurde
es zunehmend schwieriger
die Wiinsche unserer Gaste
und Mitglieder zu befriedi-
gen. Alles musste raus, alles
wurde grundgereinigt und
frisch gestrichen. Und dann
konnten auch gréBere Boxen
angelegt werden.

Und wie geht es weiter?

Wenn ich fir bestimmte
Einzelaufgaben gebraucht
werde und ich helfen kann
bin ich auch ansprechbar
- immer vorausgesetzt, die
Gesundheit spielt mit.

8. Mai
Friihjahrsaktion im Clubbad

Wir wollen Spuren des Winters beseitigen und Kabinen und Umklei-

den grundreinigen. Dazu treffen wir uns um 9.00 Uhr unter dem
Motto ,wenn viele mithelfen sind wir bald fertig*.

Liegendepot geoffnet

Sie haben an diesem Tag auch die Chance die Liegen wieder

im renovierten Liegendepot einzustellen. Nutzen Sie die Méglich-

keit, zwei Fliegen mit einer Klappe zu schlagen!

Umkleideschranke

fir Damen und Herren sind noch frei!
Bitte wenden Sie sich bei Interesse direkt an/Rudi Meinecke.

PETEL SWATOSCH

Meisterfachbetrieb

Fenster - Turen -Tore
Sonnenschutzsysteme
Rolladen - Insektenschutz

warema

Der SonnenLichtManager

({4

Gudrunstr. 43
90459 Nirnberg
www.swatosch-fenster.de

Tel. 0911-457777
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Wasserball zu Zeiten von Corona

Nach dem ersten Lockdown im Friihjahr 2020 konnten im Juni,
nach den bereits seit Mai trainierenden Kadersportlern, endlich
auch alle anderen Wasserballer mit einem Training auf der griinen
Wiese und spater in reduzierter Form auch im Wasser wieder be-
ginnen.

Allerdings wéhrte die Freude nur kurz, denn unterbrochen durch
die Sommerferien, war es Ende Oktober schon wieder aus und
samtlicher Trainingsbetrieb, mit Ausnahme der fir die Kaderathle-
ten, musste sofort wieder eingestellt werden.

So besteht seit November 2020 der Trainingsbetrieb der Barracu-
das wieder nur flr die Kadersportler tiber den Wasserball Landes-
stitzpunkt, den wir zum Gluck seit 2019 in Nirnberg haben.

Es trainieren am LSP mittlerweile ca. 30 Sportler der Barracudas in
3 Altersklassen (U12, U14 und U16) bis zu 6x bzw. ab der U14 bis
zu 9x in der Woche im Vereinsbad des Post SV.

Dass dies moglich ist, verdanken wir u.A. auch dem Post SV, da
dieser das Bad trotz Corona weiterhin betreibt und uns somit das
Training in dieser Intensitat ermdglicht. Ferner erfordert es aber
auch ein konsequent einzuhaltendes Hygienekonzept, regelmaBige
PCR Testungen der Athleten, sowie eine liickenlose Kontaktnach-
verfolgung bei einem eventuell positiven Corona-Fall.

Allen am Trainingsbetrieb teilnehmenden Wasserballern ist be-
wusst, dass es sich dabei um ein Privileg handelt, das so nicht
selbstversténdlich ist und man sich deshalb absolut an die Vorga-
ben und Regeln halten muss, damit dies auch weiterhin méglich ist.

Zum Gliick scheint die Talsohle mittlerweile durchschritten zu sein,
denn mit dem Sinken der Inzidenzzahlen und den damit verbunde-
nen Lockerungen sind wir nun wieder in der Lage, allen Sportlern
einen ersten Einstieg in das Training bei den Barracudas anzubie-
ten und durchfithren zu dirfen.

Den Anfang konnten unsere Wasserballer unter 14 Jahren machen,
die in der Woche ab dem 8. Marz mit einem Athletiktraining auf
dem Sportplatz im Freien beginnen konnten.

Die alteren Sportler kdnnen im Zuge von weiter sinkenden Fall-
zahlen im 2 Wochenrhythmus folgen. Die Trainingsmdglichkeiten
werden weiter ausgebaut, damit baldméglichst alle Wasserballer
wieder wie gewohnt in ihrem Element Wasser trainieren und Balle
werfen dirfen.

Allerdings immer unter Voraussetzung der geltenden Regeln und
einhalten des Hygienekonzeptes.
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Trauriger
Trainingsalltag:

Die Corona-Regeln bie-
ten nicht viel Spielraum
fiir kreatives Mann-
schaftstraining.

Zu stark beeinflussen
die Vorgaben den Trai-
ningsbetrieb.
Versténdlicherweise ha-
ben Jugendspieler dafiir
wenig Einsicht. Aber alle
sind dankbar und zufrie-
den, dass sie iiberhaupt
Wasserflachen fiir ihren
Sport haben. Bleibt die
Hoffnung, dass es bald
besserwird . ..

Wie geht es weiter mit Wettkdmpfen?

Eine regulére Saison fiir das Jahr 2021 wird es leider nicht geben,
aber es werden intensive Planungen angestellt, in welcher Form ab
Sommer ein Spielbetrieb unter Einhaltung aller Vorgaben erméglicht
werden kann bzw. dies von den Vereinen auch umsetzbar ist.

Denn der Wettkampf ist der Lohn fiir das Training eines Wasser-
ballers. So soll auch die Deutsche Meisterschaft fiir alle bereits im
September los gehen, direkt nach unseren Sommerferien.

Wir hoffen und wiinschen uns, dass im Winter, mit Beginn der Sai-
son 2021/2022 diese Pandemie soweit im Griff ist, dass alle Sport-
ler wieder uneingeschrankt ihrem Sport nachgehen diirfen und ein
normaler Spielbetrieb mit vielen tollen Spielen und Emotionen mog-
lich ist. BLEIBT GESUND !

Umkleideschranke
fiir Damen und Herren sind noch frei

Bitte wenden Sie sich direkt an Rudi Meinecke
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Interview mit einem Nationalspieler

Am besten stellst du dich
unseren Lesern kurz vor. Wer
bist du, wie alt bist du und wo
stehst du gerade in deiner Kar-
riere als Wasserballspieler

Ich bin 12 Jahre alt heiBe Di-
mitrij Vasilev und bin gerade
im NK2 Kader. Das ist ein
Nachwuchskader des Deut-
schen Schwimmverbandes,
der dieses Jahr U15 Europa-
meisterschaft hat.

Wie sieht denn ein typischer
Trainingstag mit Schule bei
dir aus:

5.00 Uhr aufstehen und

Sachen packen.
5:30 los fahren ins Training.

Mittag ist dann um 16 Uhr
nach den Hausaufgaben.

Um 16:30 geht es los ins Trai-
ning, welches dann von 18.00
-20.00 Uhr geht. Danach fah-
re ich heim und esse um ca.
21:30 Abend.

Gibt es etwas Besonderes auf
das du bei deiner Erndhrung
achtest.

Kein Fastfood, viel EiweiB.
Generell bewusste gesunde
Erndhrung.

Wie lauft denn eine ganze
Woche bei dir ab?

Ich trainiere 9x pro Woche im
Wasser, davon 3x Friihtraining
und 6x abends.

Was sind aktuell deine Ziele,
wo bist du, wo willst du hin?

Mein Ziel ist, dieses Jahr mit
zur EM-Qualifikation zu fahren.
Ich bin hier gerade am Anfang
meines Ziels als jiingster Spie-
ler in der U15 Nationalmann-
schaft. Spater méchte ich in
den Olympiakader kommen
und mich dort halten.

a3

Du bist in der Nationalmann-
schaft und bereitest dich auf
die EM vor. Wie genau lauft

das aktuell in Corona-Zeiten?

Es lauft schwer, weil man nicht
genug Training hat und vor al-
lem nicht zusammen trainieren
kann als Nationalmannschaft.
Als Team haben wir regelma-
Big Zoom Meetings mit unse-
ren Nationaltrainern und allen
Sportlern. Dort besprechen
wir Taktiken und Punkte die
wir flir die Nationalmannschaft
brauchen und das sollen wir
dann im Training Gben.

Woher wissen deine National-
trainer was du so taglich im
Training machst?

Wir haben dafiir eine spezielle
App, in der wir unsere Trai-
ningseinheiten jeden Tag ein-
tragen. Dort gebe ich an, was
ich genau wann und wie lange
gemacht habe.

Was sagen denn deine Mit-
spieler zu deinem Erfolg und
dem was du machst?

Sie unterstiitzen mich auf mei-
nem Weg. Meine Mitspieler
sind wie meine Familie, wird
sind schon sehr lange zusam-
men.
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Was wiinscht du dir fiir deine
sportliche Zukunft und daru-
ber hinaus?

Ich wiinsche mir auf meinem
sportlichen Weg, dass ich viele
Ziele schaffe, die sich meine
Mannschaft und ich gesetzt
haben. [ch mochte spater ei-
nen gutbezahlten Job finden
und eine Familie griinden.

Welche Mannschaft ist neben
den Barracudas deine Lieb-
lingswasserballmannschaft?

Die deutsche Nationalmann-
schaft.

Wo siehst du dich und die Bar-
racudas in der Zukunft?

Die Barracudas werden die
beste Mannschaft Deutsch-
lands.

Wie unterstiitzt dich deine
Familie im Sport?

Meine Familie unterstitzt
mich am meisten. Gerade mei-
ne Mutter reist iberall mit mir
hin und fahrt mich tberall hin.
Damit hat sie mich besonders
als ich noch am Anfang sehr
weiter gebracht und tut das
immer noch.

6:00 - 7:30 Trai- o
ning 3
Danach fahre ich
heim und starte
schon den On-
lineunterricht von
unterwegs.

Von 8:00 - 14:00
habe ich Schule -
mein Frihstick ist
dann um 9:30 Uhr.

HEFlin

D Mg Predag

EeE)

Als Beispiel
Mein Trainings-
plan der KW 5




Dein Geschenk schlagt
bestimmt hohe Wellen! !

—

Verschenke doch einfach BADESPASS fiir die Badesaison
2021 in einem der schonsten Freibader Niirnbergs
dem CLUBBAD!

Das 8x 2 Stundentickets
GeschenkSet!

Gibt’s an unserer Freibadkasse zum
Gliickwunschpreis von

NUR € 48,00.

Zum Geburtstag und vielen anderen
Anlidssen und Gelegenheiten.

+ GeschenkBonus:

Nach dem Einldsen erhilt der Beschenkte bei Riickgabe
fiir jedes Ticket € 2,00 zuriick.
Z.B. fiir ein cooles Eis in unserer Cafeteria!





