Hier schreibt:

Mein ,,Riicken-Kollege* Heinz Flirderer fragt

mich immer wieder: ,,Sage mir doch, wie wer-
de ich schnell?” Dadurch kam ich auf den Ge-

danken, diese 15 Leitsdtze zusammenzustellen!
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Suche mit Deinem Trainer Dein Trainings-
programm selbst zusammen. (Ein Training-
schema gibt es nur fiir den Durchschnitt,
nicht aber flir den kommenden Spitzenkén-
ner.)

. Trainiere besonders das,
kannst!

was Du nicht

. Trockengymnastik (morgens nach dem Auf-
stehen 5 Minuten, und abends vor dem
Schlafengehen 5 Minuten) kann Dir schnell
und entscheidend weiter helfen, Denke Dir
selbst Uebungen aus, die alle Gelenke
durch und durch lockern. Wenn du anfangs
»Muskelkater'* hast, dann-bist Du auf dem

... richtigen Wege.
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Trainiere nicht bequem, strenge Dich immer
an und sei intensiv dabei! *

. Trainiere nur so schnell, daB Du Deinen
Stil kontrollieren kannst! ;
Schnellkraft bildest Du durch

kurze Spurts
am -SchluBl des Trainings! s
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. Ubertrainiert sein ist kein Zeichen von “zu-

viel, sondern von falschem Training!

Uii Schroeder.
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Versuche ein kurzes, scharfes Training an-
zustreben, Die 1000 m Marke soll aber im-
immer erreicht werden!

- Trainiere auch, wenn Du ein , tiefliegender*

Schwimmer bist, auf ,,h oh e Lage!

Behandele das Wasser nicht so roh! Hast Dy
schon einmal daran gedacht, daB Du ' ein
ganz feines Gefithl flr's Wasser brauchst?
Bilde es mit gleichzeitigen taglichen Stil-
Uebungen im Nichtschwimmerbassin.
(Interessenten” konnen sich an mich wen-
den!)

Die Stoppuhr sei auch im Training minde-
stens Deine zweitbeste Freundin.

Geh auch zum Training, wenn Du Kkeine
rechte Lust hast; nur energisches Durchhal-
ten des Trainingsprogrammg wird Dir Er-

—folg bringen!

Auch ausgiebiger Schlaf gehért zum Trai-
ning!

Lei_'ne Deinen kﬁrper so kennen, dafi er
beim Entscheidungs-Wettkampf fit ist!

Auch beim Wettkampf brauchst

Du
Kopf, verliere ihn nicht!

einen

Uli Schroeder.



