Kerstin Horn: ,,Einfach segeln, oder ich bin im ,Flow"*

Sport war schon immer sowas wie mein Lebenselixier, da-
ran hat auch die MS nichts gedndert. Eher wurde dadurch
immer mehr meine Kreativitat gefragt, um weiterhin Sport
treiben zu konnen. Schauen was noch geht, mutig sein und
ausprobieren.

Ich bin seit mehreren Jahren Rollstuhlfahrerin. Mit meinen
Beinen geht nichts mehr, die Rumpfstabilitat ist noch eini-
germaBen vorhanden und mein Oberkdrper ist bis auf
TaubheitsgefUhle in den Handen und Missempfindungen
fit. DafUr trainiere ich zweimal die Woche im Fitnessstudio,
fahre Handbike und spiele Rollstuhlbasketball. Ich fUhle
mich gut mit mir und mit meinem Kérper, spUre mich bei
meinem Sport und gehe auch gern mal an die Grenzen.
Seit fast vier Jahren habe ich nun auch das segeln fir mich
entdeckt. Segeln - dass ist Anspannung und Entspannung,
beides zugleich! Der Moment, in demich vom Steg ablege
und die Segel dicht hole, vergesse ich alles um mich her-
um. Das Boot setzt sich lautlos und fast wie von Geister-
hand in Bewegung, nur das Wasser unter mir gurgelt leise.
Einfach so, ohne Motor, ohne Paddel, nehme ich Fahrt auf
und das Schiff tr&gt mich Uber den See. Nach dem Able-
gen geht es nur noch darum, dass Zusammenspiel von
Wind, Segel und Ruder zu koordinieren. Ich bin im ,,Flow"
es gibt nur noch mich und das Boot, Wind und Welle. Alles
andere ist weit weg. Ich muss nirgendwo ankommen, ich
muss nur im Augenblick das Richtige tun. Das Motto ,Der
Weg ist das Ziel', ein vieloemUhter Satz, der aber auf das
Segeln wirklich zutrifft.

Ich segele 2.4mR, ein 1-Personen-Kielboot, eine kleine
Rennyacht und paralympische Bootsklasse. Sie kann von
Nichtbehinderten und Behinderten gleichermaBen gese-
gelt werden, weil athletische sowie kdrperliche Eigen-
schaften eher nebensachlich sind, so dass mit wenig Kraft
und Korpereinsatz das Boot gesegelt werden kann. Ge-
stevert wird per FuBpedal oder Handsteuerung, zusétzlich
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sind vielfaltige, Anpassungen noch moglich. Mit seinem
180kg schweren Bleikiel und seinen Schwimmkdérpern im
Bug und Heck ist das Boot kentersicher und unsinkbar.

Die 2.4mR ist relativ einfach von Anfdngern zu segeln, mit
wenigen Handgriffen bekommt auch ein Neuling das Boot
in Fahrt. Richtig schnell segeln kann man die 2.4mR auch.
Sie bietet vielfaltige Trimm- und Steuermdodglichkeiten.

Der Verein Plauer Hai-Live e.V. hat mir im Rahmen einer
Reha das Segeln in Plau am See ermdglicht. Ich hatte bis-
her keine Erfahrung im Segelsport, hatte aber Lust, mal
etwas neues auszuprobieren. Nach anfanglichen Herz-
klopfen habe ich es nie bereut, den Schritt aufs Wasser
gewagt zu haben, vielmehr genieBe ich die kleine ,groBe
Freiheit" im Boot.

Segeln in der 2.4mR ist die Inklusionssportart schlechthin -
hier treten Segler mit und ohne Behinderung und Frauen
wie M&nner beiRegatten gegeneinander an. Es gibt keine
Unterschiede, die 2.4mR bietet jedem Segler Chancen-
gleichheit. Auch ich segele mittlerweile Regatten mit.
Mein Traum ist es, nGchsten Jahr bei der Weltmeisterschaft
zu starten. Denn ,Der Weg ist das Ziel' ich freue mich schon
auf den Saisonstart im FrUhjahr, dann heiBt es wieder se-
geln, segeln, segeln auf dem Plauer See und vielleicht er-
reiche ich mein Ziel, den Start bei der WM in Holland.
AusfUhrliche Informationen zum Segeln mit Handicap in
der 2.4mR gibt es bei meinem Segelverein: www.plauver-
hai-live.de. Kerstin Horn
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Gunner Linde-Goers ist seit 2006 Mitglied in der DMSG Nie-
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