?‘ Sporttaucher Trainingstips

Die Sporttaucher-Seri

die sich rund um das Si
Vereine zentralen Bereich werden oft aus L
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is Fehler h
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die eher
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zeigen, wie man’s richtig macht.

Stundenbeispiel: Training
en Ausdauer

der aerob

Aligemeine Hinweise und Ziele:
Die aercbe Ausﬂaue!lmslungsfah\gken

A. Erwérmung (10 Minuten)
4 Bahnen Schnorcheln mit

spielt im Tauchen eine b
Rolle. Je besser der aerobe Smffwc:h
sel (Sauerstoffverbrennung) trainiert
ist, desto weniger Laktat {(und damit

B. Hauptteil (25 Minuten)

10 Minuten Dauerschnorcheln an der

Kraularmzug, langsames bis
makiges Tempo (max. 5 Minu-
ten)

H+) wird bei Belastung produziert. Dar- Oberfliche (ABC-Ausriistung) mit Schwimmbretter werden auf
Hl S e iet ey {ian | verschiedenen Variationen (schnel- der gesamten Lange und Breite
duzierter Atemantrieb. Die Verbesse- | 1es Tempo): .Korkenzieher”: Schnor- | gleichméBig verteilt. Die Teil-

nehmerlnnen bewegen sich in
beliebiger Richtung fort und
umschwimmen bwz. untertau-
chen die Bretter (5 Minuten)

Vorsicht vor ZusammenstaBen!

cheln mit Drehungen um die Kérper-
langsachse

Fackel”: Schnorcheln in Bauchla-
ge, Arme in Vorhalte, die Daumen
kurz ilber Wasser halten und sofort
wieder eintauchen (Erzeugung eines
Blasenschalls an den Daumen, der das Aussehen einer Fackel hat)

L Flossen zeigen”: Beim Schwimmen in Bauchlage stindig eine Flosse aus
dem Wasser halten. Diese Ubung kann auch in Riickenlage
durchgefihrt werden.

.Brettar schieben“: Schwimmen in Bauchlage, ein
Schwimmbrett wird senkrecht zur Schwimmrichtung in Var-
halte genommen, d. h. méglichst gro8e Widerstandsflache (5
Minuten).

Dauerschwimmen mit Sprints”: Aufteilung in Gruppen zu 2 -
4 Personen. Die Gruppenmitglieder schwimmen hintereinan-
der in maBigem Tempo. Der jeweils letzte Schwimmer Gber-
holt seine gesamte Gruppe mit kurzem Sprint (schwimmend
oder tauchend) und iibernimmt die Gruppenfuhrung (mind. 5
Minuten).

..Armgymnastik”: Ubende schwimmen auf der Stelle. 1 Ani-
mateur steht frontal zur Gruppe im Wasser und macht {iber
Wasser Bewegungen mit den Armen, welche die restlichen
Ubenden imitieren sollen (5 Minuten).

Anmerkung: Zwischen den Ubungen kénnen neben kurzen Pausen auch
kleine ,Regenerationseinlagen” eingelegt werden (z. B. lockeres Schnor-
cheln mit Kraularmzug, altdeutsches Rickenschwimmen, ...}
Methodischer Hil is: Jeder Gbt
mit seiner optimalen Belastungsin-
tensitat (moglichst Pulskontrolle).

rung der aeroben Ausdauer mul daher
im tauchsportlichen Training eine zen-
trale Position einnehmen (Grundlagen-
ausdauer).

Trainingshinweise und Tips:
Langandauernde, extensive Belastun-
gen bzw. submaximale Intensitdten

(Dauermethode, extensive Intervall-
methode) sollten bevorzugt werden.
Kurze, intensive Belastungen nur in ge-
ringem Umfang einsetzen.

Zur Vermeidung monotonen und stupi-
den Bah zichens sollte fiir Ab-

C. SchiuBteil (10 Minuten)

wechslung und witzige Einlagen ge-
sorgt werden.

Die Messung der Herzfrequenzen zwi-
schen den [bungen kann zur Trai-
ningskontrolle eingesetzt werden. Ori-
entierungswerte konnen der Literatur
entnommen werden (1).
Zielgruppe: ca. 15 fortgeschrittene Teil-
nehmerinnen

Trainingsstiitte: 2 Langsbahnen (25
Meater Lange; mindestens 2 Meter Tie-
fe); die Bahnen sind nicht voneinander
abgetrennt

Dauer: 45 Minuten

Geriite: ABC-Ausriistung, Schwimm-
bretter

24

Die Pulsfrequenz sollte den nach ca
5 Minuten erreichten Wert nicht um
mehr als 5 Schlige tiberschreiten.

4 Bahnen lockeres Schwimmen
(8 Minuten)

an Land: Lockerungsgymnastik,
Entspannungsibungen (S Minu-
ten)
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Gegeneinander laufende Bander ais
mégliche Crganisationsfcrm im Haupreil
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