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	1. Schwimmen


Die älteste aquatische Wettkampfsportart der Menschheit – von Höhlenmalereien aus der Steinzeit bis zu den Olympischen Spielen. Das Kapitel beleuchtet die vier olympischen Lagen (Freistil, Brust, Rücken, Schmetterling), internationale Wettkampfregeln sowie Legendäre wie Michael Phelps, Katie Ledecky und Franziska van Almsick.


	2. Tauchen & Freitauchen


Von den jahrtausendealten Ama-Taucherinnen Japans bis zur Erfindung des Aqualungs durch Jacques-Yves Cousteau (1943). Mit Erklärungen zu PADI-Zertifizierungen, AIDA-Freitauchdisziplinen und Persönlichkeiten wie Natalia Molchanova, Herbert Nitsch und Guillaume Néry.


	3. Wasserball


Die erste olympische Mannschaftssportart überhaupt – entstanden 1869 in London, seit 1900 olympisch. Das Kapitel erklärt die komplexen Spielregeln, den berühmten Eggbeater-Kick und stellt Größen wie Manuel Estiarte („Pelé des Wasserballs”) und Maggie Steffens vor.


	4. Rafting


Vom Colorado River der 1950er-Jahre bis zu den Weltmeisterschaften der IRF: Das Wildwasser-Abenteuer in all seinen Facetten. Die Schwierigkeitsgrade WW I bis VI werden ebenso erklärt wie Sicherheitsregeln und Wettkampfdisziplinen – mit Legenden wie Scott Lindgren.


	5. Windsurfen


Die Erfindung von Jim Drake und Hoyle Schweitzer (1968) löste in den 1980ern eine globale Massenbewegung aus. Olympiadisziplinen, Grundregeln und Weltrekordler wie Björn Dunkerbeck (42 Weltmeistertitel!) und Robby Naish werden ausführlich vorgestellt.


	6. Kitesurfen


Seit dem Patent der Brüder Legaignoux (1984) bis zum olympischen Debüt in Paris 2024: die jüngste olympische Wassersportart. Mit Wettkampfformaten (Formula Kite, Freestyle, Big Air), Sicherheitsregeln und Stars wie Gisela Pulido (10× Weltmeisterin) und Aaron Hadlow.


	7. Rudern


Von venezianischen Gondolieri (1454) über das Oxford-Cambridge Boat Race bis zu den Olympischen Spielen: Rudern als Inbegriff von Teamgeist und Ausdauer. Steve Redgrave mit 5 Olympiasiegen in 5 aufeinanderfolgenden Spielen gilt als größte Ikone des Sports.


	8. Kajak


Das „Jägerboot” der Inuit – vor 4.000 Jahren in der Arktis entwickelt – ist heute eine olympische Hochleistungssportart. Von Sprint auf der Regattabahn bis zum Wildwasser-Slalom: Das Kapitel stellt alle Disziplinen und Legenden wie Birgit Fischer vor.


	9. Kanu


Über 10.000 Jahre alte Einbäume bis zum modernen Canadier-Sprint: Das Kanu ist eines der ältesten Fortbewegungsmittel der Menschheit. Christopher Columbus übernahm den Begriff „Canoa”, John MacGregor begründete den modernen Kanusport – und Sebastian Brendel holte zweimal Olympiagold für Deutschland.


	10. Stand-up-Paddling (SUP)


Aus den Wellen Hawaiis in die ganze Welt: SUP ist eine der am schnellsten wachsenden Wassersportarten. Von hawaiianischen Stammeskriegern des 16. Jahrhunderts bis zu modernen Weltmeisterschaften – mit Botschaftern wie Laird Hamilton, Kai Lenny und der Deutschen Jenny Kalmbach.


	11. Segeln


Bereits um 3200 v. Chr. nutzten die Ägypter Segel – heute ist Segeln Hochleistungssport und Abenteuer zugleich. Der America’s Cup (seit 1851), die Kieler Woche und Einhand-Weltumseglungen: Das Kapitel ehrt Ellen MacArthur, Paul Elvstrøm und den deutschen Dreifach-Olympiasieger Jochen Schümann.


	12. Wellenreiten (Surfen)


Polynesische Völker ritten vor über 3.000 Jahren auf Wellen – heute surfen weltweit 35 Millionen Menschen. Von Duke Kahanamoku, dem „Vater des modernen Surfens”, bis zum Olympiasieg in Tokio 2020: Kelly Slater (11 Weltmeistertitel), Stephanie Gilmore und Carissa Moore prägen diesen faszinierenden Sport.


	13. Wakeboarden


In den frühen 1980ern aus Wasserski, Snowboarden und Surfen geboren: Wakeboarden vereint Adrenalin, Tricks und Stil. Von Motorboot-Riding bis zu Cable Parks – das Kapitel stellt Pioniere wie Parks Bonifay und Shaun Murray vor und gibt Einsteigern alle wichtigen Infos mit auf den Weg.


	14. Kanu-Slalom


Seit dem olympischen Debüt 1972 in Augsburg – auf dem eigens gebauten Eiskanal – gehört Kanu-Slalom zu den spektakulärsten Disziplinen der Sommerspiele. Torlauf-Regeln, Disziplinen (K1, C1, C2, Extreme Slalom) und Stars wie Tony Estanguet (3× Olympiasieger) und Jessica Fox werden vorgestellt.


	15. Turmspringen


Seit 1904 olympisch: Turmspringen vereint Athletik, Ästhetik und Höhenangst in drei Sekunden freiem Flug. Das Kapitel erläutert Sprungkategorien, das Bewertungssystem und ehrt Greg Louganis, Fu Mingxia, Wu Minxia sowie den britischen Star Tom Daley – bekannt auch fürs Stricken zwischen den Sprüngen.


	16. Synchronschwimmen


Vom Wasserballett der 1890er bis zum „Artistic Swimming” der Gegenwart: Synchronschwimmen ist Ballett, Akrobatik und Ausdauersport in einem. Seit Paris 2024 auch mit Mixed-Teams olympisch. Das Kapitel würdigt Anastasia Davydova, Ona Carbonell und erklärt das komplexe Bewertungssystem dieses einzigartigen Sports.





Vorwort

SPORT ist nicht nur Bewegung – er ist Gefühl, Geschichte, Gemeinschaft. Besonders im und auf dem Wasser entfaltet er seine volle Magie: Dort, wo das Rauschen der Wellen, das Plätschern eines Paddels oder die Stille unter der Oberfläche eine Welt erschaffen, die Menschen berührt – unabhängig von Herkunft, Alter oder Sprache.

Der Autor dieser Buchserie Torsten Koch trägt diese Welt seit seiner Kindheit tief im Herzen. Der Geruch von Salzwasser und Sonnencreme trägt er in seiner DANN, weil er an der Ostsee geboren und aufgewachsen ist. Vom ersten Sprung ins Freibad bis hin zu Momenten auf dem offenen Meer hat ihn die Faszination für Wassersportarten nie losgelassen. Schwimmen, Tauchen, Segeln, Surfen – so unterschiedlich diese Disziplinen auch sein mögen, sie alle eint etwas Grundlegendes: die emotionale Kraft, Menschen mit dem Wasser zu verbinden und Geschichten zu schreiben, die weit über den Beckenrand hinausreichen.

Diese Buchserie ist eine Liebeserklärung an genau diese Sportarten – an ihre Vielfalt, ihre Herausforderungen, ihre Regeln und ihre unzähligen Gesichter, die Spaß an diesen Sport haben. Es geht um die kleinen und großen Momente: das Zittern vor dem Startblock, das Aufbäumen gegen eine Stromschnelle im Kajak, die absolute Stille beim Freitauchen in z.B. 20 Metern Tiefe, das stille Zusammenspiel einer Regatta-Crew, wenn Worte überflüssig werden.

Darüber hinaus bietet Torsten Koch mit diesem Buch viele Checklisten und Taschenpacklisten, um mit der einen oder anderen Wassersportart zu beginnen. Zusammen mit dem Autor wünsche ich Ihnen allen viel Freude beim Entdecken, Erinnern und Miterleben. Möge der Funken überspringen – und vielleicht sogar ein lang verborgenes Sportlerherz wieder zum Schlagen bringen. Es ist nie zu spät, aktiv zu werden.

Und wenn Sie an diesem Buch „Ich liebe WasserSPORTarten" (Band 4) Gefallen gefunden haben, freuen Sie sich auch auf die bereits erschienenen und auf die weiteren Ausgaben aus der SPORT-Buchreihe „Ich liebe SPORTarten / i love SPORTS".
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Ihr Robert Wieber

– Vereinsvorsitzender des Hetlinger MTV –




Die Geschichte des Schwimmens

Antike Ursprünge

Die Geschichte des Schwimmens reicht weit in die Menschheitsgeschichte zurück. Bereits vor über 10.000 Jahren zeigen Höhlenmalereien in der Libyschen Wüste schwimmende Menschen – damit gehört Schwimmen zu den ältesten überlieferten körperlichen Aktivitäten der Menschheit.

Entwicklung in Europa

Im antiken Griechenland und Rom galt Schwimmen als grundlegende Bildung. Der Satz „Er kann weder lesen noch schwimmen" bezeichnete einen ungebildeten Menschen. Im Mittelalter wurde das Baden teilweise als unziemlich angesehen, doch in Japan und China blieb Schwimmen fest in der Kultur verankert.

Modernes Wettkampfschwimmen

1837 fand in London das erste offizielle Schwimmrennen statt. Mit der Aufnahme in die Olympischen Spiele 1896 in Athen – mit nur Herren im offenen Meer – wurde Schwimmen zur globalen Wettkampfsportart. 1912 durften erstmals Frauen bei Olympia schwimmen. Der Internationalen Schwimmverband (FINA, heute World Aquatics) wurde 1908 gegründet und standardisierte die Regeln weltweit.

Entwicklung in Deutschland

1882 gründete sich in Deutschland der erste Schwimmverein. Der Deutsche Schwimmverband (DSV) wurde 1886 gegründet und ist heute einer der mitgliedsstärksten Sportverbände Deutschlands.


Die Regeln im Schwimmen

Die vier olympischen Lagen



	Freistil (Kraul): Schnellste Lage, wechselseitige Armbewegungen, Flatterschlag – Weltrekorde liegen bei unter 47 Sek. (100 m Männer).






	Brust: Symmetrische Arm- und Beinbewegungen, Kopf muss bei jedem Zug über Wasser, beliebteste Freizeillage.






	Rücken: Einzige Lage, bei der auf dem Rücken geschwommen wird; Startsprung vom Beckenrand.






	Schmetterling (Delfin): Anspruchsvollste Lage, simultane Armbewegungen, Delfin-Beinschlag.




Wettkampfregeln (World Aquatics)


	Startkommando: „Take your marks" – Startblock oder Beckenrand (Rücken).

	Wenden: Regelkonforme Wenden je nach Lage (Brust/Schmetterling: beidhändig gleichzeitig).

	Zieleinlauf: Beide Hände gleichzeitig bei Brust und Schmetterling; Zeitmessung auf 1/100 Sekunde.

	Disqualifikation: Fehlstart, falsche Wendetechnik, unerlaubte Bewegungen.


Streckeneinteilung


	Kurzbahnbecken (SCM): 25 m – Mehr Wenden, kürzere Zeiten.

	Langbahnbecken (LCM): 50 m – Olympisch, offizieller Weltrekordstandard.

	Offenes Gewässer: 5, 10 oder 25 km – seit 2008 olympisch (10 km).



Berühmte Schwimmer und Schwimmerinnen



	Michael Phelps (USA): 23 Olympiagoldmedaillen, 28 olympische Medaillen insgesamt – der erfolgreichste Olympionike aller Zeiten.






	Katie Ledecky (USA): Dominiert Freistildistanzen, mehrfache Weltrekordlerin auf 800 m und 1500 m.






	Mark Spitz (USA): 7 Goldmedaillen bei Olympia 1972 in München – legendär.






	Kristin Otto (DDR): 6 Goldmedaillen bei Olympia 1988 in Seoul – einmaliger Rekord.






	Franziska van Almsick (Deutschland): Ikone des deutschen Schwimmsports der 1990er, Weltrekord 200 m Freistil.






	Ian Thorpe (Australien): „Torpedofish" – 5 Olympiasiege, Weltrekorde auf 200 und 400 m Freistil.





Berühmte Zitate von Schwimmern



	Michael Phelps: „Ich wollte als Kind niemals schwimmen. Ich wollte Eishockey spielen. Meine Mutter brachte mich zum Schwimmen."






	Michael Phelps: „Je mehr du bereit bist zu leiden, desto mehr hast du erreicht."






	Katie Ledecky: „Ich setze mir Ziele, die mir Angst machen. Das ist ein gutes Zeichen."






	Mark Spitz: „Im Wasser bin ich der Fisch, der ich sein wollte."






	Franziska van Almsick: „Sport ist wie ein Spiegel – du siehst dich selbst, wie du wirklich bist."






	Ian Thorpe: „Wenn du ans Limit gehst, findest du heraus, was wirklich in dir steckt."





	Sportler/in
	Ritual / Marotte
	Details / Quelle


	Michael Phelps (USA)
	Hört vor jedem Wettkampf dieselbe Playlist ("I Need a Dollar", Lil Wayne)
	Mentale Vorbereitung durch Musik seit 2008; 23 Olympiasiege.


	Michael Phelps (USA)
	Armrotation und Schütteln der Hände direkt vor dem Start auf dem Block
	Löst Muskeln, Markenzeichen das ihn unverwechselbar macht.


	Ryan Lochte (USA)
	Trinkt Gatorade aus einem bestimmten Becher, immer gleich gefärbt
	Aberglaube seit College-Zeit; mehrfacher Olympiasieger.


	Sun Yang (China)
	Schläft mittags exakt 90 Minuten vor Rennen
	Schlaf-Protokoll für Regeneration und Konzentration.


	Caeleb Dressel (USA)
	Springt auf der Stelle hinter dem Block, bis sein Name aufgerufen wird
	Aktivierung; Dreifach-Goldmedaillist Tokio 2020.





„Im Wasser bin ich der Fisch, der ich sein wollte."

Mark Spitz


Checkliste: Schwimmtraining [image: ]

Vor dem Training

[ ] Badekappe und Schwimmbrille eingepackt (ggf. Ersatzbrille)

[ ] Badeanzug / Badehose (ggf. Wettbewerbsanzug)

[ ] Trainingsplan / Einheitenplan vorbereitet

[ ] Trinkflasche gefüllt (Wasser oder Isotonisches)

[ ] Kickboard, Pullbuoy, Paddles, Flossen (je nach Einheit)

[ ] Snorkel für Technikarbeit (optional)

Training

[ ] Einschwinmen (500–1000 m locker)

[ ] Technikblock (Videoanalyse oder Partnerkorrektur)

[ ] Hauptteil (Intervalle, Tempodistanzen, Lage)

[ ] Schnelligkeitsarbeit (Sprints 25–50 m)

[ ] Ausschwimmen (Cool-down 200–400 m locker)

Nachbereitung

[ ] Dehnen und Mobilisation nach dem Training

[ ] Ausreichend trinken und Kohlenhydrate/Protein zuführen

[ ] Ausrüstung spülen und trocknen lassen



Packliste für die Schwimm-SPORTtasche

Kernausrüstung

[ ] Badeanzug / Badehose (Ersatz einpacken)

[ ] Schwimmbrille (1–2 Paar, verschiedene Tönung für innen/außen)

[ ] Badekappe (Silikon oder Latex)

[ ] Kickboard

[ ] Pullbuoy

[ ] Hand-Paddles

[ ] Flossen (kurz)

Körperpflege & Regeneration

[ ] Badelatschen für Umkleide/Dusche

[ ] Duschgel, Shampoo, Haarbalsam (Chlor schützt Haare)

[ ] Handtuch (groß)

[ ] Wechselkleidung

[ ] Körperlotion (Chlor trocknet Haut aus)

Gesundheit & Extras

[ ] Ohrstöpsel (OP)

[ ] Nasenklemme (für Lage/Tauchen)

[ ] Pflaster / Blasenpflaster

[ ] Energieriegel oder Banane

[ ] Handy, Schlüssel, Kleingeld





Die Geschichte des Tauchens inkl. Freitauchen

Freitauchen – die Urkompetenz des Menschen

Freitauchen ist so alt wie die Menschheit selbst. Perlentaucher in Japan (Ama) und Korea, Schwamm- und Korallentaucher im Mittelmeer, Perlentaucher im Persischen Golf – seit Jahrtausenden tauchen Menschen ohne technische Hilfsmittel in die Tiefe. Die Ama-Taucherinnen Japans üben diesen Beruf seit über 2.000 Jahren aus.

Gerätetauchen – die technische Revolution

1943 entwickelten Jacques-Yves Cousteau und Émile Gagnan den ersten funktionsfähigen Aqualung (Pressluft-Tauchgerät). Diese Erfindung revolutionierte das Tauchen und öffnete die Unterwasserwelt für Millionen von Menschen. Cousteau wurde mit seiner Fernsehserie „Die Unterwasserwelt des Cousteau" zur weltweiten Ikone und machte Meeresschutz zum Thema.

Entwicklung zum Sport

Die Professional Association of Diving Instructors (PADI) wurde 1966 gegründet und ist heute der größte Tauchausbildungsverband der Welt mit über 29 Millionen ausgestellten Brevets. Wettkampf-Freitauchen als Sport entwickelte sich in den 1950ern; Weltmeisterschaften finden unter der Schirmherrschaft von AIDA International statt.


Die Regeln im Tauchen

Gerätetauchen – Grundregeln (World Aquatics / Verbände)


	Das Buddy-System: Niemals allein tauchen – immer mit einem Partner.

	Auftauchrate: Maximal 9–18 m/min aufsteigen, nie schneller als die eigenen Luftblasen.

	Dekompressionsstopps: Sicherheitsstopp bei 5 m für 3–5 Minuten nach jedem Tauchgang empfohlen.

	Druckausgleich: Regelmäßiger Druckausgleich beim Abtauchen (alle 1–2 m).

	Tauchplanung: Tiefe, Dauer und No-Decompression-Limits (NDL) vor dem Tauchgang planen.


Freitauchen – Disziplinen (AIDA International)


	Static Apnea (STA): Atemanhalt in Ruhe – Weltrekord über 24 Minuten.

	Dynamic Apnea (DYN): Horizontale Distanz unter Wasser – Weltrekord über 300 m.

	Constant Weight (CWT): Tiefentauchen mit Flossen – Weltrekord über 130 m.

	Free Immersion (FIM): Seil zum Abtauchen ohne Flossen, Rückstieg an Leine.

	No Limits (NLT): Schlitten zum Abtauchen, Luftballon zurück – keine Wettkampfdisziplin mehr wegen Risiko.


Zertifizierungsstufen (PADI)


	Open Water Diver: Bis 18 m, Grundlizenz für Sporttaucher.

	Advanced Open Water: Bis 30 m, Spezialkurse.

	Rescue Diver: Rettungstechniken, Notfallmanagement.

	Divemaster / Instructor: Professionelle Stufen.



Berühmte Taucher und Freitaucher



	Jacques-Yves Cousteau (Frankreich): Erfinder des Aqualungs, Meeresforscher, TV-Legende – „Der Stille Kalypso".






	Natalia Molchanova (Russland): 41 Weltrekorde im Freitauchen, gilt als größte Freitaucherin aller Zeiten, verschwand 2015 auf einem Tauchgang.






	Guillaume Néry (Frankreich): Weltrekordler im Freitauchen, bekannt durch das Viral-Video „Ocean Gravity".






	Herbert Nitsch (Österreich): „The Deepest Man on Earth" – Weltrekord No-Limits bei 253,2 m.






	Umberto Pelizzari (Italien): Pionier des modernen Freitauchens, ehemaliger Weltrekordler.






	Alexey Molchanov (Russland): Sohn von Natalia, hält aktuell viele AIDA-Weltrekorde.





Berühmte Zitate von Tauchern



	Jacques Cousteau: „Der Ozean hat die Seele eines Liedes, die Stimme eines Flusses und die Schönheit einer unberührten Welt."






	Jacques Cousteau: „Die See, nachdem sie unser Blut geküsst hat, lässt uns nie mehr los."






	Natalia Molchanova: „Im Wasser gibt es keine Zeit. Nur Stille."






	Guillaume Néry: „Freitauchen ist Meditation. Du trennst dich von allem, was oben ist."






	Herbert Nitsch: „Jeder Rekord beginnt in deinem Kopf, bevor er im Wasser entsteht."




	




	Umberto Pelizzari: „Das Meer lehrt uns Demut. Es ist immer größer als du."




	



Berühmte Rituale und Marotten


	Sportler/in
	Ritual / Marotte
	Details / Quelle


	Guillaume Néry (FRA)
	Meditiert 30 Minuten vor jedem Weltrekordversuch in Stille
	Mentale Leere als Vorbereitung auf absolute Ruhe im Wasser.


	Natalia Molchanova (RUS)
	Atemübungen (Pranayama) täglich morgens, auch ohne Tauchgang
	Atempraxis als Fundament aller Freitauchleistungen.


	Herbert Nitsch (AUT)
	Detaillierte mentale Visualisierung des Tauchgangs abends vor dem Schlafengehen
	Jede Phase – Abtauchen, Tiefpunkt, Auftauchen – wird vollständig mental durchlaufen.


	Alexey Molchanov (RUS)
	Warmwasserdusche direkt vor dem Wettkampf zum Muskelaufwärmen
	Kombination aus Warm-up und Entspannungsritual.





„Im Wasser gibt es keine Zeit. Nur Stille."

Natalia Molchanova


Checkliste: Tauchen / Freitauchen [image: ]


Gerätetauchen – Vor dem Tauchgang

[ ] Ausrüstung ABCDE-Check: Air (Luft/Druck), BCD, Computer, Dive Plan, Equipment

[ ] Flaschendruck prüfen (mind. 200 bar vor Tauchgang)

[ ] Buddy-System:

[ ] Tauchcomputer geladen und konfiguriert

[ ] Briefing: Strömung, Sichtweite, Notfallplan, Auftauchsignal


Freitauchen – Vorbereitung

[ ] Atemsession: 15–20 Min. Atemübungen (Box-Atmung, Pranayama)

[ ] Körper aufgewärmt, kein voller Magen (mind. 2 h nach Mahlzeit)

[ ] Sicherheitstaucher / Buddy-System eingewiesen

[ ] Lanyard (Sicherheitsleine) bei Tiefenrekordversuchen

[ ] No-Limits-Protokoll: Auftrieb geprüft (ggf.)



Packliste für die Tauch-SPORTtasche

Gerätetauchen

[ ] Tauchmaske (Ersatz-O-Ring)

[ ] Schnorchel

[ ] Flossen (offen oder Fuß)

[ ] Neoprenanzug (je nach Wassertemperatur 3 mm bis 7 mm)

[ ] BCD (Tarierjacke)

[ ] Atemregler mit Finimeter und Oktopus

[ ] Tauchcomputer

[ ] Gewichtsgurt mit Gewichten

[ ] Lampe / Taschenlicht

[ ] Signalboje (DSMB) und Rolle

Freitauchen

[ ] Freitauchflossen (Karbonblatt oder Plastik)

[ ] Low-Volume-Maske

[ ] Neopren (Open Cell, 3–5 mm)

[ ] Nasenclip

[ ] Lanyard / Sicherheitsleine

[ ] Lanyard-Knopf / Haltevorrichtung

Allgemein

[ ] Handtuch und Wechselkleidung

[ ] Logbuch und Stift

[ ] Sonnencreme (wasserfest)

[ ] Trinkflasche und Snacks (post-Dive)

[ ] Personalausweis / Tauchbrevet





Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus Informationen insbesondere über Muster, Trends und Korrelationen gemäß § 44b UrhG („Text und Data Mining“) zu gewinnen, ist untersagt.
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