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«Einfach den Kopf ausschalten”

Ob Mittel- oder Langstre-
cke, in einem Wettkampf
oder im Meer - das Schwim-
men ist far Lilly Hau aus
GieBen die groBte Leiden-
schaft. Mit gerade mal 18
Jahren hat sie schon mehr
Medaillen gesammelt als
die meisten anderen in
ihrem Alter. Sie erzahlt uns,
was fir sie die groBten Her-
ausforderungen im Wett-
kampf sind und worauf es
beim Leistungssport an-
kommt.

VON ALWIN WALETZKI

Lilly Hau konnte im vergange-
nen Jahr bei den hessischen
Meisterschaften in  Kassel
gleich zweimal abriumen. Sie

Lilly Hau, erzéhlen Sie mal,

st
iiber 200 m und 400 Metern
Freistil geworden und holte
sich auch bei anderen

Schwimmwettkimpfen meh-
rere Gold-, Silber- und Bronze-
medaillen. Dabei ist die GieRe-
nerin gerade mal 18 Jahre alt
und macht momentan
Fachabitur.

ihr

Will sich beim Schwimmen
immer weiter entwickeln: Die
18-Jahrige Lilly Hau vom Gie-
Bener Sportverein. Gsv

{ im Leistungs:

kampfschwimmen gekom-

mensind,
Ich war schon als Kind viel im
Wasser. Im Urlaub bin ich mit
‘meinen Eltern viel im Meer ge-
schwommen und bin auch mit
meinem  Vater oft ins
Schwimmbad  gegangen. Mit
acht oder neun Jahren war ich
dann mit meinen Freunden das
erste Mal beim

Uber 200 m Lagen ist die GieBenerin Lilly Hau im Becken unterwegs.

den Erwachsenen zu trainie-
ren?

Das Training bei den Masters
gefallt mir gut. Es ist zwar scha-
de, dass viele meiner Freunde
jetzt aufigehort haben. Aber ich
merke, dass ich wieder mehr
Fortschritte mache, gerade was
die Technik betrifft.
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wird dabei verringert, wihrend
die Intensitit beibehalten wird.
Vor einem Start versuche ich
immer, die Ruhe zu bewahren,
und hére dann meistens noch
einmal Musik, bevor es los-
geht.

Wenn Sie an lhre vergange-
nen Wettkémpfe zuriick-
denken, was waren daso die

War d, zu

ein in GieRen und wollte mich
sport_ausprobie-
ren. Der Einstieg fiel mir relativ
leicht. Ich bin anfangs direkt
immer vorn mitgeschwom-
men und konnte im Training
schnell umsetzen, was mir er-
Klirt wurde. Deshalb kam ich
auch schnell von der Anfinger-
Klasse in die erste Wett-
kampfgruppe.

Ja. ich méchte mich immer, so
‘gutes geht, verbessern und das
rausholen, was in mir steckt.
Und ich will auch irgendwann
bei einem groRen Turnier fiir
Deutschland schwimmen und
auch an Wettkimpfen in ande-
ren Lindern teilnehmen.

Wie ofttrainieren Sie und
wie bereiten Sie sich speziell

gen?
Beim Schwimmfest in Darm-
stadt vor zwei Jahren lief es
nicht so gut fiir mich, weil ich
‘mich dazu sehrunter Druck ge-
setzt habe, die Pflichtzeiten zu
erreichen. Aber daraus habeich
gelernt, mir nicht mehr so viel
Druck zu machen und wieder
mehr mit SpaR dabei zu sein.
Zudem  sind

‘habe, war das schon ein groRer
Erfolg fir mich. Beim Schwim-
men kann man einfach den
Kopfausschalten und fiir linge-
re Zeit in einem Flow sein. Am
liebsten schwimme ich Mittel-
und Langstrecken im Freist
Auch der Teamgeist spielt beim
Schwimmen eine groBe Rolle.
Es st schon, dass wir uns daim-
mer gegenseitig im Verein un-
terstiitzen.

Welche Tipps wiirden Sie
denjiingeren Schwimmern
mitgeben, die gerade erst
mit Wenkampfen begin-

Dass ‘man versucht, dranzublei-

ben, auch wenn es mal nichtso

gut liuft. Manchmal dauert es
einfach, bis man sich verbes-
sert. Kleinigkeiten machen viel
aus. Viele versuchen, immer so

schnell wie moglich zu sein,

und vergessen dabei die Tech-
nik.

Wiesieht es denn in threm
Verein mit dem Nachwuchs
aus?

Wir haben aktuell sehr viele
Kkleine Kinder. Aber der Leis-
tungssport ist den meisten zu
anstrengend. Ich habe auch
zeitweise als Trainerin im Ver-
ein gearbeitet und habe mich
dabei um die Jiingsten gekim-
mert. Das hat mir auch viel
SpaR gemacht und es war toll
zu sehen, wie sie sich verbes-
sem.

Was machen Sie noch auBer-
halb des Schwimmens und
wie vereinbaren Sie das mit

nicht so meins. Es ist schon her-

auf

bei Wettksmpfen beiden

Junioren?
Ja. Dieses Jahr bin ich zu den
Masters gewechselt, der Er-
wachsenenklasse. Bei Wett-
Kkimpfen schwimme ich aber
weiterhin fiir die Junioren und
bindaauch meist die Alteste.

Wie ist das jetzt fiir Sie, bei

Rennen?

Ich trainiere viermal in der Wo-
che jeweils zwei Stunden. Au-
Rer freitags, da ist es nur eine
Stunde. Meistens trainiere ich
im Westbad in GieRen. Vor ei-
nem Wettkampf trainiere ich
meist im Tapering Modus. Das
heift, dass das Trainingsvolu-
men reduziert wird. Die Dauer

Lo

das Tempo in ei-
nem Rennen durchzuhalten

P
fen?

Ich war auf dem Landgraf-Lud-

wigsGymnasium und mache

und die Willenskraft bei Lang- aktuell ein Jahresprakiikum,
strecken zu haben. um mein Fachabi zu bekom-
men. Mit den Praktikumszei-

Was ist fiii ten momen-
o . i e

‘hule war e ‘manchmal

sichimmer wieder gerne
zuriick?

Als ich meine erste Medaille

(den dritten Platz) gewonnen

anstrengend. Mit dem Schwim-
‘menmache ichaber, auch nach
der Schule, auf jeden Fall w
ter.
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