feedback david karasek

Hallo Andy,

ich werde nun in den folgenden Zeilen versuchen, dieses positive Gefuhl,
das ich in den letzten Wochen aufgrund des Trainings mit dem SpiroTiger®
hatte, in Worte zu fassen.

Nachdem ich eine Woche Grundlagenausdauer trainiert habe, verspirte ich
wadhrend den Schwimmtrainings bereits kleine Veranderungen, die ich nicht in
Worten ausdricken kann. In den folgenden Wochen konnte ich bei héherem
Tempo (also schnell schwimmen mit puls 180 z.B.) einen besseren und
gleichmassigeren schwimmrythmus einhalten. Meine Arme und Beine machten den
»Spass®“ langer mit und somit sind auch die Zeiten im Training besser
geworden. Die Regeneration, vor allem wdhrend kurzen pausen (ca. 10sek-
30sek), verbesserte sich ebenfalls. Woran das nun genau liegt, kann ich so
nicht sagen.

Hauptsache, dass es Tatsache ist :) am Wettkampf selber hatte ich
tatsachlich ein super Gefihl was die Atmung anbelangt. Wahrend den gesamtem
200m fehlte es mir erst ganz am Schluss an Luft - ein vollig neues Gefiuhl
fir mich. Fruher war das ganz anders. So konnte ich die persoénliche
Bestzeit Uber 200m lagen um 2,5sek verbessern, iber 200m krawl um O0,3sek,
wobei ich diese neue Bestzeit in 2 tagen gleich 3 mal geschwommen bin.

Insgesamt hat mir vor allem das schnelle schwimmen im Training sowie im
Wettkampf einfach mehr spass gemacht und es wird so richtig ""geil’, den
inneren Schweinehund zu Uberwinden.
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