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12. Woche - 24. Marz 2018

Taucher der Tauchsportgemeinschaft am Boden - nicht zerstért, aber festgesaugt.

FoTto: STEFAN OTT

Angesaugt & abgetaucht

Abwechslunsgreiches Apnoe-Training bei der Tauchsportgemeinschaft Sankt Augustin

Sankt Augustin. Apnoe-
Tauchlehrer Frank Bucher bil-
det seit 2010 bei der Tauchsport-
gemeinschaft in den Bereichen
Statik, Tiefe und Strecke aus.
Speziell bei Strecke sind natiir-
lich die Bedingungen in einem
Schwimmbad ideal. Aber fiir die
Teilnehmer oft langweilig. War-
um nicht mal etwas anders ma-
chen und Kreativitat mit rein
bringen? Gesagt - getan. Mit 20
Saugnipfen und 15 motivierten
Teilnehmern geht es regelma-
Rig ins Schwimmbadtraining -
welches den ein oder anderen
auch ,mal eben“ in knapp drei
Metern Tiefe seinen personli-
chen Grenzen naher bringt. Ent-

spannung am Anfang bringt Er-
folg am Ende - insgesamt vier
aktive Phasen werden als Ge-
samttraining neben dem Eintau-
chen am Anfang (Wellblechtau-
chen) und Austauchen
(Bahnschwimmen) am Ende des
Trainings durchschwommen:
Aufbau der Strecke, Strecken-
tauchen, Umbau der Strecke,
Riickbau der Strecke. ,Wichtig
sind Ruhe und Entspannung vor
Beginn des Trainings®, so Frank
Bucher. ,,Nur wer entspannt ins
Wasser geht, kann beim Thema
Apnoe Erfolge feiern®. Die TSG
Sankt Augustin beginnt daher
Apnoetrainings immer mit eini-
gen kurzen aber intensiven Yo-

o

Aufbau der Trainingsstrecke. Bis zu 20 Saugndpfe fordern die Trai-
ningsteilnehmer. Forto: STEFAN OTT
gaiibungen am Beckenrand. rund um das Tauchen in Sankt
Dann geht es mit dem eigentli- Augustin gibt es unter

chen Training los. Mehr Infos WWW.TSG-AUGUSTIN.DE



