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SWIMRUN

Die eint

Abente

von Anne Kirchberg
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Laufer lieben die Herausforderung und suchen das Abenteuer. Dass einen diese Eigenschaft nicht nur an wunderschéne

Orte, sondern auch zu vollkommen neuen Sportarten bringt, weiB André Hook aus Potsdam. Gemeinsam mit seinem

Team-Partner Wolfgang Grohé ist er seit zwei Jahren duRRerst erfolgreich in der Disziplin Swimrun.

chwimmen und Laufen — diese

Verbindung kennen die meisten

vom Triathlon. Doch damit hat
sihre“ Sportart wenig zu tun, wie André
Hook betont. ,Swimrun als Triathlon
ohne Radfahren zu beschreiben, wire
falsch®, sagt der 37-Jahrige. ,Es ist eher
eine eintdgige Abenteuerreise, bei der
man zusammen mit einem Teampartner
kreuz und quer durch die Natur
schwimmt und lauft.“ Er vergleicht sei-
ne Mitstreiter und sich mit kleinen Am-
phibienwesen, denn sie nehmen die
Landschaft, wie sie kommt: Ob auf dem
Trockenen oder in Flussen und Seen —
die Natur gibt vor, wann gelaufen und
wann geschwommen wird. Bei offiziel-
len Wettbewerben variiert dabei die
Streckenlange zwischen 20 und 75 Kilo-
metern, allerdings muss sie mindestens
einen Wasseranteil von 10 bis 15 Pro-
zent besitzen.

Der eingefleischte Laufer runzelt jetzt
wahrscheinlich die Stirn: Mit klitsch-
nasser Kleidung und durchnassten
Schuhen laufen? Das geht nicht! Geht
wohl, wie André Hook im Juni 2014 bei
seinem ersten Wettbewerb dieser Art
herausfand. ,Ich dachte auch, man be-
kommt sicher Blasen an den FufSen,
aber mit den richtigen Socken und
Schuhen ist es tiberhaupt kein Problem
und auch sonst ist die Nésse vollkom-

men unproblematisch!“ Storend seien
einzig etwas Sand, kleine Steine oder
Muscheln im Schuh, die sich jedoch
einfach herausbefordern lassen.

Um auf die Idee zu solch verriickten
Unternehmungen zu kommen, braucht
es vor allem eine ansprechende Umge-
bung — und die richtige Stimmung. Vier
Schweden safSen im Jahr 2003 auf der
Schareninsel Uto gemtlich bei ein paar
Bieren zusammen und tberlegten, ob
sie sich wohl laufend und schwimmend

»Vier Schweden saflen
im Jahr 2003 auf
der Schireninsel Uto
gemiitlich bei ein paar
Bieren zusammen
und iiberlegten,
ob sie sich wohl
laufend und
schwimmend bis zum
75 Kilometer
entfernten Eiland
Sandhamn bewegen
konnten.“

bis zum 75 Kilometer entfernten Filand
Sandhamn bewegen konnten. Sogleich
wurde eine Wette ausgerufen: In Zwei-
erteams sollte es auf die Reise gehen,
das Verlierer-Duo hitte Hotel, Essen
und Getranke zu zahlen. Nach 29 Stun-
den gelangten die Sieger ins Ziel — aber
Gewinner waren alle vier, denn sie er-
fanden eine neue Sportart.

Das Rennen, welches daraufhin seit
2006 jahrlich von Sandhamn nach Uto
ausgefuhrt wird, gilt als der wichtigste
Wettkampf in der Szene, ist als die
Weltmeisterschaft anerkannt und heifSt
auf Schwedisch ,O-Till-O%, zu Deutsch
svon Insel zu Insel“. Auf dem Pro-
gramm stehen 65 Kilometer Laufen und
10 Kilometer Schwimmen mit insge-
samt 26 Inseln. Wer beim Otillo einen
der begehrten 120 Team-Startplatze er-
gattern mochte, muss sich zuvor durch
Top-Ergebnisse bei einem anderen
Swimrun oder sonstigen Extrem-Wett-
kidmpfen, wie dem Ironman, qualifizie-
ren oder grofSes Losgluck haben.

L,Wir starteten 2014 bei dem Bords-
Swimrun in Schweden und dem schwei-
zerischen Engadin Swimrun und konn-
ten uns durch die Resultate fir Otills
2014 sowie fur 2015 qualifizieren®, be-
richtet Hook. Insgesamt ist die Startauf-
stellung mit Teilnehmern aus 24 Natio-
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nen bunt gemischt, und sogar Promi-
nente wie Pippa Middelton sind mit da-
bei. Fir Hook und Grohé lief es beim
Otillé am 07.09.2015 grofartig. Sie be-
legten als ,Team swimrun.de“ mit
9:28:52 Stunden den neunten Rang.

Aufmerksam wurde André Hook auf die
»neue“ Sportart durch einen Kollegen in
seinem Triathlon-Verein in Potsdam.
~Wihrend alle anderen heifs auf die
Olympische Distanz waren, haben mich
schon immer die ganz langen Strecken
gereizt. Beispielsweise 72 Kilometer
beim Rennsteig-Supermarathon durch
den grunen Thuringer Wald finde ich
schon!“ Sein Trainingskamerad hatte
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durch Zufall von Swimrun erfahren und
Hook damit sofort begeistert. Die erste
grofSe Aufgabe bestand darin, einen
Teampartner zu finden — und als Teil
der Familie konnte sein ein Jahr jtinge-
rer Schwager Wolfgang Grohé, der Tri-
athlon beim 1. FC St. Pauli in Hamburg
betreibt, nicht Nein sagen.

Eigentlich ist es aufgrund der zeitrau-
benden Vorbereitung nicht wirklich
moglich, nebenbei in einem ,normalen®
Job zu arbeiten, doch der Potsdamer be-
kommt das irgendwie hin. Sein Geld
verdient er als Key Account Manager,
sein Schwager Grohé arbeitet als Ex-
port-Area-Manager. Ganz nebenbei ist

Hook noch Familienvater und weifs
selbst nicht so genau, wie er alle Anfor-
derungen unter einen Hut bekommt.
»Swimrun macht so viel Spafs, dass es ir-
gendwie immer geht. Zum Gliick moti-
vieren mich auch meine Kollegen im
Triathlon-Verein zum Training, das
hilft enorm!“ Seine Ziele steckt er sich
entsprechend realistisch und meint,
dass Burohengste wie er und sein Team-
kamerad froh tiber jede Platzierung un-
ter den Top Ten sind.

Vor Wettkampfen lauft Hook bis zu 150
Kilometer in der Woche und geht zu-
satzlich regelmafsig schwimmen. Steht
kein Rennen an, pausiert er auch schon
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mal zwei Tage, um sich um seine Fami-
lie und die Arbeit zu kummern. ,Ist
Wolfgang vor Ort, gehen wir mit der
ganzen Ausrustung los und suchen uns
eine lange Strecke mit einigen
Schwimmabschnitten.“ Gerade rund
um seinen Wohnort sei es sowohl in
Potsdam als auch in Berlin problemlos
moglich, entsprechende Gegenden mit
See und Flissen zu finden, in die er
dann mit seinem Neoprenanzug ein-
taucht.

Das alltagliche Lauftraining absolviert
der 37-Jahrige natiirlich in gewohnli-
cher Laufkleidung und nicht im Neo-
prenanzug. Zu grofS ist seine Angst, je-

mand konne die Polizei verstandigen.
»Ein Typ, der im Neo durch Potsdams
Wilder lduft — da konnte man ja auch
meinen, es lebt jemand einen komi-
schen Fetisch aus!“ Vom Gefiihl her ist
der Neoprenanzug beim Laufen jedoch
keinesfalls storend, sondern bei der
richtigen Wahl sogar sehr angenehm.
Hook hat sich die Beine des armellosen
Anzugs tuber den Knien abgeschnitten
und vergleicht den Tragekomfort mit ei-
ner eng anliegenden Hose und einem
entsprechenden Shirt. ,Naturlich ist das
nicht so frei wie mit einem lockeren
Laufshirt, aber gar nicht so dramatisch,
wie anfangs gedacht und dank des rich-
tigen Materials scheuert nichts.*

Y |

Einzigartig ist neben dem Laufen im
Neoprenanzug die weitere Ausrustung.
Viele der Utensilien sind bei den Wett-
kampfen vorgeschrieben und mussen
vom Start bis ins Ziel von jedem Sport-
ler mitgefithrt werden. Das beginnt mit
einer Badekappe, einer Schwimmbrille
und sogenannten Paddels fur die Han-
de. ,Diese muss man nicht nutzen, aber
man kommt damit wesentlich schneller
im Wasser voran, da sie wie Schwimm-
hidute die Handflachen vergrofSern®,
weifl Hook. Uber den Neoprenanzug
wird ein T-Shirt mit der Startnummer
gezogen, an den Beinen sind bei Lauf-
Distanzen von 65 Kilometern zudem
Kompressionsstrimpfe empfehlenswert.
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»Wir ziehen dartiber oft die abgeschnitte-
nen Bein-Teile unseres Neos, damit wir
vor stacheligem Gebiisch geschuitzt sind.“

Unverzichtbar sind zudem bequeme
Schuhe, die wenig Wasser aufsaugen,
sondern es schnell wieder abgeben und
der sogenannte Pullbuoy. Dieses
Schaumstoffkissen wird zwischen die
Beine geklemmt, sodass diese Auftrieb
im Wasser erhalten. Ein Giirtel samt
Seil wissen viele Anfanger nicht zu
schatzen. Laut André Hook kann er al-
lerdings enorm dabei helfen, den Part-
ner an Land oder zu Wasser zu ziehen,
wenn dieser ein Tief hat. Zur Pflichtaus-
ristung gehdren weiterhin eine Triller-
pfeife, ein Kompass, ein Erste-Hilfe-Set,
ein GPS-Sender und Energie-Gels, die
natiirlich am Ziel nicht mehr vorhanden
sein mussen. ,Mir geféllt beim Swim-
run, dass es nicht darauf ankommt, die

Zu grof} ist
seine Angst, jemand
konne die Polizei
verstindigen.
»Ein Typ, der im Neo
durch Potsdams
Wi:lder liuft —
da kénnte man ja auch
meinen, es lebt
jemand einen
komischen Fetisch aus!“

teuerste Ausrustung zu haben, sondern
jeder hat dieselben Voraussetzungen
und nur die Leistung zahlt.*

André Hook erfihrt beim Swimrun mehr
Zufriedenheit als bei Ultralaufen. , Es ist
die Abwechslung, die man sonst nir-
gendwo geboten bekommt: Hat man die
Nase voll vom Laufen, wartet ein kris-
tallblauer See auf einen, reicht einem das
Schwimmen, fithrt der Weg durch ein
schones Tal oder die einzigartige Scha-
ren-Landschaft. So etwas hilt kein Stadt-
lauf oder eine 72-Kilometer-Strecke pa-
rat!“ Empfehlen kann er Swimrun jedem
Laufer, der nicht wasserscheu ist. , Die-
ser Sport ist etwas ganz anderes, man be-
grenzt sich nicht mehr nur auf das Land,
sondern lernt neue Ecken kennen und
erlebt eine herrliche Natur!“ Hook hat
mit seinem Partner bereits das nichste
Abenteuer im Visier. Beim Patagonia Ex-
pedition Race im Februar 2016 geht es
fir sie zu Fuf$, mit dem Mountainbike
und dem Kajak 800 Kilometer durch
Sudamerika! y
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THOMAS LURZ
Freiwasserschwimmer,
zwolfmaliger Weltmeister,
Olympia-Zweiter 2012

R. Ebenso die Deu

und Triathlon-Nationalmannschaft. JAN FRODENO

Triathlet, Olympiasieger,
Ironman Weltmeister 2015
Ironman Europameister 2015
Ironman 70.3 Weltmeister 2015

STEFFEN DEIBLER
Schwimmer, Weltrekordhalter
" 50m Schmetterling
Warum? Das erfahrst du unter www.powerbreather.com

? "*"&,\

-~ )

Offizieller Partnervon 8 DTU AN o

\Yassics A

O e r=-1

— it
{




