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«Die Freiheit im Kopf ist sehr wichtig»

Die Schwimmerin Martina van
Berkel von den Limmat Sharks
hat in Berhin fiinf Schweizer
Rekorde aufgestellt. Thr Trainer

Dirk Reinicke weiss, warum.

Mit Dirk Reinicke
sprach Susanne Loacker

Dirk Reinidce, sieht man so einen Exploit
kommen? Ahnt es der Trainer, die
Sportlerin?

" Als Trainer und Schwimmer merkt man
schon, was man drauf hat oder was man
kénnen sollte. Wir machen ja auch spezifi-
sche Tests, die darauf Hinweize peben.
Und da kam heraus, dass Martina eigent-
lich schon ein wenig bessere Resultate ha-
ben kinnte. Natiirlich ist esimmer ein we-
nig anders, im Wetthampf die Leistung
auch zu erbringen. Aber da scheint sie
jetzt besser geworden zu sein.

Worauf fiihren Sie das zuriick?

Wir haben den Weltcup nicht speziell
vorbereitet, Martina hat am Freitag noch
zweimal trainjert, Donners orgen
gabs noch eine harte Einheit, also sollte sie
eigentlich sogar ein wenig miide sein, was
man dann in den Rennen ein wenig gase-
hen hat. Allerdings kann das auch befrei-
end wirken, weil man sich eben keinen
Druck macht und nicht so viel erwartet.
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Und diese Freiheit im Kopf ist wichtig, unm
gute Resultate zu erbringen. Martina hait
diese Saison auch mit normalem Krafttrai--
ning angefangen, was sie letzte Saison nuir
wenig machte, und das scheint sich auch
auszuwirken.

Man sagt ja immer, flir so
eine Leistung miisse alles
stimmen. Was hat alles
gestimmt am Wochenende?

Das Becken in Berlin ist
bekannt schnell, sicher
kein Machteil. Martina hat
zum ersten Mal einen der
neuen Anziige auspro-
biert, was im Kopf helfen

ann, allerdings hat der
wohl mehr gestdrt beim
Schwimmen, sodass sie
nach den 100 m Dielfin die
anderen Rennen mit ei-
nem normalen Anzug ge-
schwommen ist, und da war sie auch gutt.
In den Finals konnte sie sich in jedem Ren-
nen steigern, was auch nicht selbstver-
stiindlich ist fiir Schweizer Schwimmer:
Was auch immer hilft: Wenn es dann mail
liuft, dann liufts. Das Selbstvertrauem
wiichst, und man macht auf einmal ebem
einfach das, was vorher noch unméglicth
schien. Grundsiitzlich war zumindest im
den liingeren Strecken (200 m Riicken und
Delfin} von den Trainingsresultaten heir
klar, dass sie die Leistung drauf hat, viel--
leicht haben auch die Trainingsresultate

Dirk Reiniccke.

genug Selbstvertrauen pegeben - aller-
dings hat sie auch im letzten Jahr fast ver-
gleichbare Resultate gehabt, die Weitt-
kimpfe waren dennoch langsamer. Umd
sie hatte im der letzten Saison weitere
Miglichkeiten, international Erfahrung zu
sammeln (Europameisterschaften Eurz-
und Langbahn), was ma-
tiirlich auch hilft.

Wie hat Martina auf die
guten Resultate reagiert®

Ihre Rennen haben sich
so angefilhlt, wie sie sich
anfithlen sollten in der gre-
genwirtigen Trainings-
phase: schwerer, langsia-
mer, als sie tatsfichlich wra-
ren. Deshalb waren die Er-
gebnisse dann fiir sie dowch
fiberraschend, auch umd
vor allem in der Dichite.
Natiirlich hat sie sich
dann gefreut, zundichstiiber die Finalquali-
fikation und den Rekord, war dann abwer
auch hungrig genug, um im Final noch ei-
nen draufsetzen zu wollen. Die Rennen
waren noch lange nicht perfekt, was gut :so
ist, weil man dann weiss, dass es noch Stei-
gerungspotenzial gibt.

Was bedeutet das fiir die weitere Karriere?

Zumindest zeigt es, dass wir auf de'm
richtigen Weg sind, dass wir aus den nicht
ganz wunschgemiissen Ergebnissen des
letzten Jahres gelemnt haben. Ziel fiir Mar-
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tina ist London 2012, und das ist noch ein
langer Weg. Deshalb muss man sich frith
aufmachen, wenn man rechtzeitig ankom-
men will. Dazu wird sie fhnliche Ergeb-
nisse und Leistungsspriinge auf der Lang-
bahn machen miissen. Aber dazu sollte sie
jetzt das ndétipe Selbstvertrauen haben,
weil sie eben sieht, dass sie es kann.

Kann sie denn diese Leistungen noch
toppen?

Ja, das sollte sie kiinnen. wenn sie genau
30 locker bleibt, weil Leistung in dem Be-
reich fast nur im Eopf entsteht. Im Trai-
ning ist sie stark, wenn sie will, das muss
sie dann halt einfach mit demselben
Selbstvertrauen wie jetzt umsetzen kbn-
nen. Wenn sie dann ein wenig ausgeruhter
ist, sollte noch was drin sein. Wie viel,
wird man sehen. Der Plan wiire schon, un-
ter z:10 in 200 Delfin zu schwimmen, was
nicht unmiglich ist. Die letzten som war
sie jetzt noch sehr erschipft, und da Jsst
man ganz schnell ein bis 15 Sekunden lie-
gen. Wenn die noch stimmen, dann ist so-
gar noch eine deutliche Steigerung miig-
lich. Wenn auch nicht einfach. In 200m
Riicken ist die Zeit schon gut fiir sie, dahat
sie auch im Final taktisch ein deutlich bes-
seres Rennen geschwommen. Da gilt es
kleine Fehler auszumerzen, die auch noch
Steigerungspotenzial zulassen. Die 1oom
Delfin habe ich nicht gesehen, aber von
den Zwischenzeiten her denke ich, dass sie
da auch noch eine schnellere zweite Hilfte
hinbringen kann.
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