IST NORA FREI

Auch ohne die Uhterstﬁtzung ihrer Beine ist sie im Wasser pfeilschnell
nd seit kurzem Weltrekordhalterin. Die erst 18-jahrige NORA MEISTER
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NIRGENDWO FUHLT SICH NORA Meister
so wohl wie im Wasser. «Da kann ich mich
schnell bewegen», sagt die 18-jéhrige
Schwimmerin aus Lenzburg AG. «Sonst geht
das nur im Rollstuhl. Im Wasser ist es mihe-
loser und leichter, dort fihle ich mich schwe-
relos und richtig frei.» Kein Wunder, ist Nora
in ihrer Kategorie schnell wie keine andere.
Ander EM Mitte Juni auf der Atlantikinsel Ma-
deiraholtsich die Para-Schwimmerin zweimal
Gold (100 Meter Riicken und 400 mKraul) und
einmal Silber (100 m Kraul). Uber 400 m Frei-
stil in der Klasse S6 (Einteilung nach Beein-
trachtigung) schwimmt sie mit 5:12,82 sogar
Weltrekord. Anihrer ruhigen, berlegten und
bescheidenen Art &éindert der Erfolgindessen
nichts: «Ich fuhle ich mich nicht als Beste, bin
genau die Gleiche wie vorher.»

«Arthrogryposis multiplex congenita»
heisst die Behinderung, mit der Nora Meister
auf die Welt gekommen ist. Von der Gelenk-
steife sind bei ihr die Arme und vor allem die
Beinebetroffen. Deshalbist sie seitihrer Kind-
heit auf den Rollstuhl angewiesen. Dank etli-
cher Operationen kann sie mit vollsténdig ge-
streckten Beinen und der Hilfe von Stitzen in
einer Art Stelzengang kurze Strecken gehen.
Doch der starke Durchhaltewillen und die
Zielstrebigkeit, die sie schon immer pragten,
erméglichen ihr mehr. Mit zwélf Jahren fahrt
Nora alleinim Zug nach Bern zum Schwimm-
training. Die Liebe zum Schwimmen wurde ihr
in die Wiege gelegt: Vater Georg ist diplo-
mierter Schwimmlehrer, und auch Mutter Sa-
rah verfigt Uber das entsprechende Diplom.
Die Eltern unterstitzen sie tatkréftig und mo-
ralischund fahrenihre Tochter heute mitdem
Auto ins Training. Mutter Sarah: «Bei jedem
Rennen fiebern wir daheim mit, bei der EM via
Streaming. Ich hatte Freudentranen in den
Augen.» Dennoch: Druck von zu Hause spurt
Nora Meister nicht. «Ohne den riesigen Sup-
port meiner Eltern», sagt sie, «wére ich nicht
so weit, wie ich es heute bin.»

AMBITIONIERT ZU SCHWIMMEN beginnt
Nora mit acht Jahren. Seit 2013 trainiert sie
beim Schwimmclub Aarefisch Aarau. Die Er-
folge stellen sich bald ein: 2018 wird sie Euro-
pameisterin in den Disziplinen 100 Meter Ri-
cken und 400 Meter Freistil, seit Anfang 2020
gehortsiein Aarau zur 15-képfigen Elite-Trai-
ningsgruppe von Cheftrainer Dirk Thélking.
Ausser Nora ist niemand in der Gruppe kér-
perlich behindert. «Grundsatzlich mache ich
inden Trainings genau das Gleiche wie meine
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Kolleginnen und Kollegen», sagt die Weltre-
kordlerin. «Nur wenn sie Beinschlag oder
Brustschwimmen Uben, ersetze ich die ent-
sprechenden Bewegungen durch etwas, was
for mich méglich ist. Ich bin vollstandig integ-
riert im Club.» Meisters Paradedisziplinen
sind Kraul und Ricken, weil sie, die die Beine
nicht benitzen kann, da vor allem Arme und
Oberkérper einsetzt. Vom Startblock l&sst sie
sich kopfvoranins Wasser fallen und zieht zi-
gig und elegant ihre Bahnen. Die Beine sind
bei den Fussgelenken meist verschrankt - so
hat sie weniger Widerstand und mehr Stabi-
litat. Allein durch die Kraft in Armen und
Schultern bewegt sich die Para-Athletin im
Wasser voran. lhre Schwéchen? «Routineauf-
gaben wie Schulteribungen sind nicht so
mein Ding. Und ich nasche Sussigkeiten. Am
liebsten hab ich Schoggi.»
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Acht Schwimmtrainings & zwei Stunden
absolviert Nora Meister pro Woche, vom
Frihjahr bis Ende September im Freibad in
Suhr AG, danach im Hallenbad Telliin Aarau.
Dazu kommen jede Woche zwei einstiindige
Einheiten Krafttraining plus zweimal Physio-
therapie. Beim Work-out unter Anleitung ei-
nes Sportwissenschaftlers vom Schweizer Pa-
raplegikerzentrum Nottwil LU st&hlt Meister
vor allem ihre Oberkérpermuskulatur sowie
die Stabilitét des Rumpfs.

Oft kommt sie direkt von der Schule ins
Training: Nora Meister besucht an der Alten
Kantonsschule Aarau das Sportgymnasium.
In zwei Jahren stehen ihre Maturaprifungen
an, danach plant sie, ein paar Monate zu rei-
sen, zu arbeiten «und mich hoffentlich auf die
Sommer-Paralympics 2024 in Paris vorzube-
reiten». Anschliessend will sie studieren-was,

weiss sie noch nicht. «In der Schweiz kann
kaum eine Schwimmerin und kein Schwimmer
vom Sportalleinleben.» Uberhaupt bedavert
sie, «dass Behinderten-Spitzensportler keine
so grosse Aufmerksamkeit haben wie viele
andere Sportstars.»

TRAINER DIRK THOLKING, 47, lobt Noras
Selbstbewusstsein, die Belastbarkeit, ihren
Ehrgeiz und die Gewissenhaftigkeit. «Nur
méchte sie manchmal gleich zwei Stufen auf
einmal nehmen.» Bei den Nichtbehinderten,
sagt er, wirde Nora wohl schon bei der Elite
schwimmen. Auchwennsie eben erst dem ma-
ximalen Juniorenalter von 17 Jahren ent-
wachsen ist. «Die absolute Weltspitze im
Schwimmen ist fur Frauen frih erreichbar.»
Beim Training macht Dirk Thélking nur
dort Anpassungen, wo sie aufgrund von Meis-

Nora Meister nach ei

Schwimmen
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ing in Suhr. Wegen ihrerungebore:en

ters kérperlichen Einschrankungen nétig
sind. «Wir arbeiten eng mit Martin Salming-
keit, dem Cheftrainer der Schweizer
Schwimm-Nationalmannschaft bei PluSport,
zusammen. Er bietet eine sehr gute spezifi-
sche Ergé&nzung zu unserer Trainingsarbeit.»
lhr Leistungspotenzial habe Nora noch nicht
ausgeschépft, sagt Thélking. «Langfristig
kann sie das Niveau an der Weltspitze mitbe-
stimmen.»

Als wihrend des Corona-Lockdowns vier
Monate lang sémtliche &ffentlichen Bader in
der Schweiz geschlossen waren, trainierte
Nora Meister héaufiger mit dem Handbike
(dreiradriges Fahrrad, allein durch die Arme
angetrieben), sowie in der extra eingerichte-
ten Fitnessecke im Elternhaus. «Es hat lange
gedavert, bis ich wieder in der Form wie vor
der Pandemie war.» Umso bewundernswer-

Gelenksteife ist sie auf den Rollstuhl angewiesen. Sie trainiert mit der
Elitegruppe des Schwimmclubs Aarefisch Aarau.

ter sind ihre Leistungen an der EM. Dank
ihnen ist die Lenzburgerin fir die Sommer-
Paralympics in Tokio (24. August bis 9. Sep-
tember) gesetzt. Trainer Thélking: «Sie ge-
hért zweifellos zu den Favoritinnen.»

Bald rickt Nora Meister mit den weiteren
selektionierten Para-Schwimmerinnen und
-Schwimmern des Nationalkadersins dreiwé-
chige Trainingslagerin Worb BE ein. Mitte Au-
gust fliegt sie mit dem Nationalkader dann
nach Tokio. «Die Paralympics-Teilnahme ist
seitlangem ein Traum von mir», erzdhlt sie mit
leuchtenden Augen. «Ich freve michriesig auf
dieses Abenteuer. Und ich hoffe, dort richtig
aufdrehen zu kénnen.»

Nora Meister halt sich an ein Motto von
Schriftsteller Oscar Wilde: «<Am Ende wird al-
les gut! Und wenn es noch nicht gut ist, ist es
noch nicht das Ende.» @
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