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SCHWIMMEN 

Nathalie Pohl begann 
2015 mit den Querungen 
der sieben Meerengen 
(Ocean’sSeven). 
Bis jetzt hat sie sechs 
davon bezwungen. 
Im Spätsommer 
soll die siebte 
folgen 

Nathalie Pohl über 
55 000 Armzüge in 
15 Stunden, Kälte, 

Strömungen und die 
Gefahr durch Haie 

— Von Steven Jörgensen 

D
ie meisten Menschen 
würden sich nicht ein-
mal für ein paar Minu-
ten in 15 Grad kaltes 
Wasser wagen. Extrem-

schwimmerin Nathalie Pohl (28) 
hält es darin über Stunden aus 
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Die Strecke zwischen den 
hawaiianischen Inseln 
Moloka’i und Oahu ist mit 
42 Kilometern sehr lang, 
extremer Wellengang, Ge-
fahr durch Haie und giftige 
Quallen. 24 bis 27 Grad 
Wassertemperatur. Pohls 
Zeit 2022: 15:05 Stunden.

33 Kilometer bei 
15 bis 21 Grad zwi-
schen der Insel 
Catalina und Kalifor-
nien. Haie, Nebel und 
starke Strömungen. 2017 
brauchte Pohl 9:09 Stunden.

32 bis 34 Kilometer von 
England nach Frank-

reich, raue See und 
Schiffsverkehr, 15 
bis 18 Grad. Pohl 
brauchte 2016 11:10 

Stunden.

14,4 Kilometer von 
Gibraltar nach Ma-
rokko bei 16 bis 23 

Grad. Strömung 
und starker Schiffs-

verkehr. Pohls Zeit 
2016: 2:53 Stunden.

35 Kilometer zwischen 
Nordirland und 

Schottland, sehr 
kalt mit 14 Grad, 

Wetterum-
schwünge und 

Quallen.
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Nathalie Pohl über 
55 000 Armzüge in 
15 Stunden, Kälte, 

Strömungen und die 
Gefahr durch Haie

Hawaii

Kaiwi-Kanal 

23 Kilometer bei 15 bis 16 Grad zwischen der Nord- 
und Südinsel Neuseelands. Starke Strömungen 

und Haie. Pohl brauchte 2023 6:33 Stunden.

19,5 Kilometer zwischen den 
japanischen Inseln Honshu und 

Hokkaido, 16 bis 18 Grad, Strömungen, 
Wellen, Haie und Seeschlangen.  
Pohls Zeit 2019: 10:09 Stunden.
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7 Meerengen

        Das sind die
„Ocean’s Seven“
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DeutschlandshärtesteSchwimmerin 

Jch schwimme durch 
kerengen der Welt 

ii 

- ohne Neoprenanzug. Die 
Marburgerin sammelt Meer-

engen, die sie durchquert. Sechs 
der sieben, die unter dem Na-
men „Ocean’s Seven“ (siehe Kar-
te unten) zusammengefasst wer-
den, hat sie bereits geschafft. 
Meistert sie noch den Nordkanal 
zwischen Nordirland und 
Schottland, wäre sie weltweit 
erst der 23. Mensch, der alle sie-
ben bewältigt hat. Außerdem ge-
lang es noch nie einer deutschen 
oder jüngeren Frau als Pohl. 

Ihre letzte Extremleistung 
war die Durchquerung der Cook-
straße zwischen der Nord- und 
Südinsel Neuseelands. Rund 23 
Kilometer in 6:33 Stunden gegen 
starke Strömungen, vorbei an 
Fähren und stets mit der Gefahr, 
Haien zu begegnen. Zweimal 
war sie daran bereits gescheitert, 
weil die Strömung zu stark war. 
„Es gab Stunden, wo ich nur 200 
Meter vorwärtskam, und wenn 
ich dann etwas getrunken habe, 
wurde ich wieder zurückgetrie-
ben“, sagt Pohl. 

Umso größer war die Freude, 
als es endlich klappte: „Danach 
flössen Tränen, vor allem der Er-
leichterung.“ Eine gute Woche 
muss sie sich im Anschluss von 

der Belastung erholen: „Die ers-
ten zwei Tage tut alles weh, be-
sonders die Schultern“, sagt Pohl. 
„In den 15 Stunden bei der 
Durchquerung des Kaiwi-Kanals 
machte ich zum Beispiel rund 
55 000 Armzüge.“ 

Wieso wird man Extrem-
schwimmerin? „Ich schwimme 
mein Leben lang. Als Kind merk-
te ich schon, dass das Wasser 
mein Element war“, sagt Pohl. 
Erst war sie im Becken aktiv, 
doch ein Leben im Sport-Inter-
nat, um es zu Olympia zu schaf-
fen, reizte Pohl nicht. 

„Zum Freiwasserschwimmen 
kam ich durch ein Buch, das mir 
geschenkt wurde: ,Die Eismeer-
schwimmerin“ von Lynne Cox, 
die als 15-Jährige durch den Är-
melkanal schwamm. Das fand 
ich so beeindruckend, dass ich 
überlegte: Vielleicht kann ich 
das ja auch schaffen!“, erzählt 
Pohl. 

Dies gelang ihr dann 2016 im 
zweiten Anlauf. „Danach kam die 
Frage: Und was jetzt?“ Mithilfe 
ihres Trainers Adam Walker (44), 
der die „Ocean’s Seven“ selbst be-
zwang, lernte sie, worauf es an-
kommt. „Ich schwimme jeden 

Tag, mache dazu zwei- bis drei-
mal pro Woche Krafttraining 
plus Physiotherapie. In Spitzen-
zeiten bin ich bis zu sechs Stun-
den nur im Wasser“, sagt Pohl. 
Pro Woche schwimmt sie im 
Schnitt 60 Kilometer. 

Zum Abhärten duscht sie im-
mer kalt, geht im Winter für 30 
bis 40 Minuten in kalte Seen. 
„Für den Nordkanal bereite ich 
mich ganz speziell auf die Kälte 
vor“, sagt Pohl. „Da sind es 14 
Grad. Das kann lebensgefährlich 
sein, weil diese Temperaturen 
über einen langen Zeitraum ex-
trem für den Körper sind.“ 

Einmal wurde es bereits 
knapp: „Ich lag nach meinem 
ersten Versuch im Ärmelkanal 

tagelang im Krankenhaus, nach-
dem meine Lunge voll Salzwas-
ser gelaufen war. Hätte mich 
mein Vater nicht aus dem Wasser 

geholt, weiß ich nicht, was pas-
siert wäre“, sagt Pohl. 

Beim Kaiwi-Kanal vor Hawaii 
schwamm sie zehn Stunden im 
Dunkeln - wegen der Hitze am 
Tag. „Das ist eine mentale Sache, 
an die man sich nicht gewöhnen 
kann“, sagt Pohl. 

Für die Versuche gibt es strik-
te Regeln: Kein Neoprenanzug, 
da Captain Matthew Webb 1875 
bei seiner Durchquerung des Är-
melkanals noch keinen hatte. 
Man darf das Begleitboot nicht 
berühren. Die Verpflegung er-
folgt über eine Flasche an einem 
Seil, die ins Wasser geworfen 
wird. 

Den Nordkanal will Pohl im 
August oder September angehen. 
Selbst an den wärmsten Tagen 
sind es höchstens 15 Grad Was-
sertemperatur. Pohl: „Die Strecke 
gilt als die schwerste!“ • 
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Beim Langdistanzschwimmen darf Nathalie laut Regelwerk keinen Neo-
prenanzug tragen. Im Wasser setzen ihr vor allem Strömung und Kälte zu

Nathalie wird von einem Boot 
begleitet, auf dem unter ande-

rem ihr Vater sitzt. Auf einem 
anderen Boot ist Trainer Adam 

Walker, der sie eine Stunde
als Tempomacher schwimmend 

im Wasser begleiten darf

Deutschlands härteste Schwimmerin
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„Ich schwimme durch
7 Meerengen der Welt“

der Belastung erholen: „Die ers­
ten zwei Tage tut alles weh, be­
sonders die Schultern“, sagt Pohl. 
„In den 15 Stunden bei der 
Durchquerung des Kaiwi-Kanals 
machte ich zum Beispiel rund 
55 000 Armzüge.“

Wieso wird man Extrem­
schwimmerin? „Ich schwimme 
mein Leben lang. Als Kind merk­
te ich schon, dass das Wasser 
mein Element war“, sagt Pohl. 
Erst war sie im Becken aktiv, 
doch ein Leben im Sport-Inter­
nat, um es zu Olympia zu schaf­
fen, reizte Pohl nicht.

„Zum Freiwasserschwimmen 
kam ich durch ein Buch, das mir 
geschenkt wurde: ,Die Eismeer­
schwimmerin‘ von Lynne Cox, 
die als 15-Jährige durch den Är­
melkanal schwamm. Das fand 
ich so beeindruckend, dass ich 
überlegte: Vielleicht kann ich 
das ja auch schaffen!“, erzählt 
Pohl.

Dies gelang ihr dann 2016 im 
zweiten Anlauf. „Danach kam die 
Frage: Und was jetzt?“ Mithilfe 
ihres Trainers Adam Walker (44), 
der die „Ocean’s Seven“ selbst be­
zwang, lernte sie, worauf es an­
kommt. „Ich schwimme jeden 
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