Atmen ohne Maske

von Marcus Liipke, Lars Hensel und Dr. Uwe Hoffmann

Vorbemerkungen/Stundenziele:
mmer wieder trifft man in der
Schwimmbadausbildung auf Tau-
cher (innen), die schon einige Jahre

Taucherfahrung auf dem Buckel haben
und dennoch einen so wichtigen Aus-
bildungsteil wie das Atmen unter Was-
ser ohne Maske nicht beherrschen. Fir
Ungeiibte stellt sich beim Uben des
Atmen ohne Maske” immer wieder
das gleiche Phdnomen ein: die typi-
sche reflektorische Abwehrreaktion
(. Wasser-Nase Reflex") oder auch ein-
fach der Hustenreiz. An der Oberflache
ist dies weniger problematisch als in
groBerer Tiefe. Wiirde man unter Was-
ser in einer Tiefe von z. B. 156 m seine
Brille verlieren (,Flossenschlag des
Partners”) und aufgrund des Verlustes
in Panik geraten und unter Nichteinhal-
ten der maximalen Auftauchgeschwin-
digkeit nach oben ,schiessen”, dann
ist der Lungeniiberdruckunfall vorpro.
grammiert. Entsprechend darf das At-
men ohne Maske nicht vernachlassigt
werden.

sollten wcmgs(cnr 2 Schwimmbah-
nen a 25 -16 m sein.

Zielgruppe: 10-15 Teilnehmer und
Teilnehmerinnen in fortgeschritte-
ner Ausbildungsstufe

Dauer: 45 - 60 Minuten
Notige Gerdte: ABC-Ausrustung
(Schwimmflossen,  Tauchmaske,
Schnorchel), Wiirfel, Schwimm-
brett, 3 Eimer

Literatur:

Uwe Hoffmann: Sporttauchen -
Technisch-Methodische Hilfen fur
die Anfangerausbildung. Sport Fah-
nemann Verlag 1995,

Partnerweise 2 x 5 Bahnen
Schnorcheln

5 Bahnen fiihrt A, 5 Bahnen fihrt B
das Schnorcheln an.

4 Bahnen Schnorcheln ohne Maske

Je 3 Versuche: Ein Partner versteckt eine Tauch
kenboden unter einem von 3 nebeneinander st
Der andere Partner hat nun die Aufgabe, die Brille zu finden, auf-
zusetzen und auszublasen (Tauchstrecke 15 - 26 m)

Ca. 15 Minuten Geschicklichkeitsubungen in Spielform:

Ein festgelegter Ubungsparcours wird per Handzettel an 2. B. ain
feuchtes Schwimmbrett geheftet. Die Ubenden haben nun paar-
weise die Aufgabe mit Hilfe eines Wiirfels die jeweiligen Ubungen
auszuwirfeln und durchzufihren.

. Walfisch ohne Maske” (delphinartig auf- und abtauchen),

2 Bahnen Schnorcheln ohne Maske,

2 Bahnen ,Korkenzieher” ohne Maske,

2 Bahnen Wechselatmung ohne Maske mit cinem Schnorchel,

einen in der Beckenmitte postierten Schnorchel antauchen —
ausblasen - weitertauchen,

2 x partnerweise aufeinander zutauchen. A taucht mit Schnorchel
ohne Maske; B taucht mit kompletter ABC-Ausrustung. Die Aufga-
be besteht darin, in der Bek-
ken- oder Bahnmitte nur die
Brille zu iibergeben und dann
wieder zur Startposition zu-
riickzutauchen.

2 x Brustschwimmen chne
ABC-Ausriistung

2 x Riickenschwimmen (Stil
beliebig!) ohne ABC-Ausriistung
2 x Kraulschwimmen ohne
ABC-Ausristung
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