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Trainingstipps furs Bad

Im Winter gibt's Indoortraining - dass dies nicht
langweilig ist, beweisen beispielsweise die Taucher

der Tauchsportgemeinschaft Sankt Augustin. Viel-
falt und Abwechslung beim Training werden dort
nicht nur im Sommer groR geschrieben. Im ,,Win-
terquartier” Hallenbad halten sich die Taucher mit

Konditionsschwimmtraining sowie Aquajogging fit.
Die Taucher trainieren ohne Geriit auf strecke: Das

Versetzen von 15 Sauggriffen auf der gesamten Lin-
ge des Beckens fordert einiges ab. Dabei zeigt sich

schnell, wo im Bereich Kondition noch Optimie-
rungsbedarf besteht.

Was macht ein gutes Training aus? Kondition er-
langen, Ablidufe festigen, Neues lernen; vor allem

aber muss es Spal machen und die Teilnehmer mo-
tivieren, auch beim niichsten Training wieder ak-
tiv mitzumachen. Gerade bei Tauchern ist das The-
ma Fitness und Kondition entscheidend fiir ein si-
cheres Hobby. Stefan Ott



