
Angesaugt und abgetaucht
Apnoetraining zum Streckentauchen muss nicht langweilig sein

Streckentauchen im .Schwimmbad
attraktiv zu gestalten ist keine
einfache Sache. Die Tauchsport-
gemeinschaft Sankt Augustin
(TSG-Augustin) bringt mit Hilfs-
mitteln Abwechslung in den Trai-

ningsalltag. Apnoe Tauchlehrer
Frank Bucher bildet seit 2010 in

den Bereichen Statik, Tiefe und
Strecke aus. Speziell bei Strecke

sind natürlich die Bedingungen im

Schwimmbad ideal. Aber für die
Teilnehmer oft langweilig, Warum
nicht mal etwas anders machen

und Kreativität mit rein bringen?
Gesagt - getan. Mit 20 Saugnäp-

fen und 15 motivierten Teilneh-
mern geht es regelmäßig ins
Schwimmbadtraining welches
den ein oder anderen auch ,,mal
eben" in knapp drei Metern Tiefe

seinen persönlichen Grenzen nä-

her bringt, lnsgesamt vier aktive
Phasen werden als Gesamttrai-
riing neben dem Eintauchen am

Anfang (Wellblechtauchen) und
Austauchen (Bahnschwimmen) am

Ende des,Trainings durchschwom-
men: Aufbau der Strecke, Stre-
ckentauchen, Umbau der Strecke,

Rückbau der Strecke. ,,Wichtig
sind Ruhe und Entspannung vor

Beginn des Trainings", so Frank

Bucher. ,,Nur wer eintspannt ins

Wasser geht, kann beim Thema

Apnoe Erfolge feiern". Die TSG

Sankt Augustin beginnt das Apno-
etrainings immer mit einigen kur-
zen aber intensiven Yogaübungen
am Beckenrand. Dann geht es mit
dem eigentlichen Streckentau-
chen los. Beim Aufbau in Phase

Eins tauchen die Teilnehmer
nacheinander ab, nehmen sich ei-
nen Saugnapf, platzieren diesen
am Beckengrund, tauchen die
Bahn zu Ende und Schwimmen an

der 0berfläche zurück. Es gilt: ein

Saugnapf nach dem anderen in

Reihe anzubringen, Abstand zirka

ein Meter, ln Phase Zwei beginnt

dann das Streckentauchen: die

Reihe ist nun zirka 20 Meter lang.

Es folgt Phase Drei: Jeder zweite

Saugnapf der Reihe wird entfernt
und am Ende der Reihe mit 2m

Abstand angesetzt. Ergibt dann

ca. 40m. Die vierte Phase bildet
dann den tauerischen Rückbau der

Strecke und das Austauchen. Mehr

zum Verein,unter www.tsg-
augustin.de. (S0)


