Selbst war er eif Jahre lang afs Lelstungsschwimmer akiiv, heute nimme sich
Frank Wistermann derfenigen Sportbegeisterten an, die thren Schwimmstil
noch verbessern wollen, und hilft Anfangern zuersten Erfolgen. Neben
Wetkshops im Wasser bletet er auBerdem Lelstungen als Personal Trainer
und nimmt seine Kunden sogar regelmafig mit in den Urlaub, Mate-Lesem
ditrfre Frank aulerder kein Unbekannter seln

Frank, wir haben dich bereits vor zwei Jahren einmal fir Mate
interviewt. Damals ging es vor allem um deine drei Sportangebote,
Fun2Swim, Fun2Travel und FunZBeFit. Unter dem Titel Fun2Travel
verbergen sich Sportreisen und Aktivurigub. Wohin ging die letzte Reise?
Nach Agadir. Ich organisiere diese Sporturlaube in Keoperation mit

des Robinson Clubs. Die Clubs haben ein grofles eigenes tigliches
Sportprogramm, die dann durch uns noch aufgestockt werden, Wenn ich
mitfahre. liege der Schwerpunkt meiner Angebote suf Schwimm-, Lauf- oder
Cycling-Kurse. In Marokko hatten wir jetzt zum Beispiel eine Woche, die
unter dem Titel Yoga meets Triathlon™ lief. [ch hatte eine Kollegin dabei,
die zwei Stunden am Tag Yoga unterrichtet hat, wihrend ich zwei bis drei
Swnden Schwimmen, Laufen, Radfahren oder elne Komblnatlon aus allem
angeboten habe,

FunZBeFif richtet sich auch an Unlernehmen. Wie muss ich mir das
vorsteilen? Deine Kunden werden ja sicher |hre Knlebeugen nicht vor dem
Scrreibtisch machen,

Nein. Es gibt Unternehmen, die In ihren Riumlichkeiten Gber ein eigenes
Fitaessstudio verfagen. Es elgnet sich auch der Konferenzraum dafir. Firmen
buchen mich also far ein bis drei Mitarbeiter pro Stunde fir ¢in Personal
Trzining oder ein Kleingruppentratining. Meist zahlt der Chef elnen gewissen
Obolus dazy, damit die Mitarbeiter ¢lnen Anreiz finden, sich gesund und fit
zu halten, 1m Trend sind auch Laufveranstaltungen for Firmen, bel denen

ich dann als Lauferainer in der Vorbereltungszeit mit den Mitarbeitern das
Lanftraining mache.

Netmen wir mal an, ich wirde als Anfanger auf dich zukammen mit

dem Wunsech, dass du mich in den unterschiedlichen Schwimmiogen
un'errichtest. Weiche Lage bringst du mir als Erstes bei?

Nachdem ich dich im Wasser angesehen habe, wiinde ich mit einer Mischung
aus technischen Elementen der vier méglichen Lagen so starten, dass dir die
Aufgaben immer schnell gelingen und dein Wassergehihl sich verbessert.
Nazh und nach wird dann aus den Bausteinen die ganze Lage wieder
ruammengebaut. In der Regel springt dabei eine bessere Technik fiir Brust-
und Ruckenschwimmen beraas ~ und das Kraulschwimmen klappt dann auch
scton ganz ordentlich,

Was sind typische Anféngerfehler?

Kopf nicht tief genug im Wasser. So banal wie das klingz, aber viele wollen
Immer nach vorn sehen beim Schwimmen, was aber nicht gut fiir die
Gleitphase ist, Belm Laufen schauen wir auch nicht permanent in die Luft,
sondern vor uns auf dem Boden. Einige empfinden auch das Chlorwasser
als unangenehm ln den Augen, Denen lege ich als erstes ans Herz, sich eine
Schwimmbrille ruzalegen.

Wie unterscheiden sich die verschiedenen Stile generell in ihren
Ergebnissen? Empfiehlt sich zum Beispiel das Kraulen besonders fur die
Gewichisabnahme?

Filr die Gewichtsabnahme emphehlt es sich, moglichst viele Varianten zu
schwimmen. Beim Schwimmen verhalt es sich annlich wie beim Radfahren,
Laufen oder Walken: Wenn man permanent nur laufen geht, passiert ab einer
gewissen Phase mit dem Karper fast gar nichts mehr, weil dieser sich an
Bewepgungsmuster gewshnt,

Was schwimms! du selbst am liebsten?
leh schwimme alle Lagen gleich gern, sonst wird es langweilig

Wie bringst du deinen Kunden die Atemtechniken bei, die beim
Schwimmen so wichtig sind?

ich formuliere mmer salopp: (Atmen wird aberbewertet”, Belm Geben
ibeclegen wir auch nicht, wann wir Luft bolen. Der Dreterzug beim Kraulen
ist dem naticlichen Atmen von der Linge her am dhnlichsten. Das versuche
ich auch méinen Leuten beizubringen, denn es trainiert das Anmen auf
belden Seiten und somit auch dle Rotarionsfiligkel: zu belden Selien
gleichmalig.

Du hast eben schon die Schwimmbrille erwdhnt: Welche Rolle

spielt das richtige Equipment? Macht es einen Unterschied, ob ich
Moarkenprodukte kaufe?

Fur einen Einsteiger ist das Equipment unwichtig. Badesachen, Badekappe
und Schwimmbrille reichen am Anfang zum Ausprobiecen aus. Sie sollten
nuT passen,

Var dem Schwimmen soll man nichis essen — Mythos oder Wahrheit?
Das I5t personenabhingig. Der sine kann gar nicht trainieren, wenn er vor
dem Schwimmen etwas gegessen hat, und ein anderer braucht unbedingt
etwas o Magen, bevor er Sport macht, Das muss jeder
fiir sich selbst herausfinden. Das kann auch bel den
Sportarten variieren. Schwimmen vielieicht nur
ohne, aber Krafturaining nur mit ecwas im Magen.,

Alle Angebote von Frank Wiistermann auf der
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