bpomaucner- Iraimingsups

i Gerade in diesem fiir die

b4

Die Sporttaucher-Serie, die sich rund um das
Vereine zentralen Bereich werden oft aus L Fehler g bzw. die eher

als den nach mehr zu férdern. Lars Hensel Marcus Lupk.o und Dr. Uwe Hoffmann
zeigen, wie man's richtig macht.

Training der aeroben Ausdauer
mit DTG-Ausriistung -

durchgefiihrt werden - mu es | DTGin ziigigem Tempo in ver-

Brustarmzug (insgesamt 4 Bahnen}
aber nicht! Auch mit DTG-Ausrii-

_____________ 4
E]NLEITUNG ca. 10 Minuten, |
VON LARS HENSEL, MARCUS LUPKE UND DR. UWE HOFFMANN ( o )
» DTG-Ausrilstung vorbereiten |
T o n A i et ———1 5 Erwirmung (ohne ABC/DTG- |
Agauemdes. stupides Bahnen HAUPTTEIL (ca. 40 Minuten) | ausristung): im Wechsel 1/2 nur |
iehen mit ABC-Ausristung » 5 Minuten Schnorcheln mit | Kraulbeinschlag, 1/2 Bahn nur |
|

schiedenen Lagen, mit und | » 4 gahnen Schnorcheln mit |
stung I&Rt sich der aerobe Stoff- | ohne Armbenutzung. Sofort | Agc-Ausriistung ohne und mit |
wechsel ansprechen. Die Ausdauer | im Anschiuf® 5 Minuten Tau- | Armbenutzung
wird also verbessert und der | chenin zugigem Tempo. e e,

H+-induzierte Atemantrieb wird
verringert.

Ein weiterer Grund flir das Mitein-
beziehen der DTG-Ausristung in
das Ausdauertraining ist darin zu
sehen, daf dadurch sozusagen
Jreale” Bedingungen geschaffen
werden. Es erfolgt weiterhin die

» PARTNERWEISE: Partner
tauchen nebeneinander, einer davon jedoch mit erhéhtem Abtrieb (z.

> PARTNERWEISE: Schatten-Tauchen mit DTG-Ausriistung; Part-
ner A {ibernimmt die Spitze, Partner B imitiert dessen Bewegungen
{Tempowechsel,
Drehungen, Rollen usw.). Jeder Ubernimmt fir 5 Minuten die Spitze.
» PARTNER IN BRUSTLAGE UNTER WASSER SCHIEBEN.
Wechsel nach 4 Bahnen (mégliche Variationen: mit Lagenwechsel,

Gewdhnung an das DTG als eine
zusatzliche Last. SchlieBlich soll
sich der Taucher auch an eine er-
schwerte Atmung gewohnen.
Zielgruppe: ca. 10 weit fortgeschrit
tene Teilnehmerlnnen

Trainingsstitte: 1-2 Langsbah-
nen (25 Meter Linge, ca. 4 Meter
Tiefe); die Bahnen werden nicht ab-
getrennt. Dauer: 60 Minuten
Geriite: ABC- und DTG-Ausriist-
ung, Tauchringe (5 kg)

w‘!ﬂ w1

|

|

|

|

|

verschiedene Schwimmlagen und Tauchtiefen, |
|

|

|

|

mit nur einer Flosse). Mittleres Tempo.

Anmerkung zu den Ubun-
gen: zwischendurch kénnen
aktive Pausen einiegt wer-
den (z. B. lockeres Schwim-
men)

|
|
|
|
|
I
|
|
|
| B.5kg-Ring) Jeder mind. § Minuten.
|
|
I
|
|
|
|
|
|
|
|
|

L____f,______l > Ausriistung

| ABSCHLUSS (ca. 10 Minuten)

| > lockeres Ausschwimmen, Dehn-
| iibungen. Entspannungsiibungen

demontieren und

| versorgen |

Hinweise zum Training

® Die Beanspruchungsdauer soll-
te je nach Leistungsstand min-
destens 10-15 Minuten betra-
gen.

@ Als mogliche Trainingsmetho-
den bieten sich an: Dauermetho-
de oder extensive Intervalime-
thode.

@ Als Belastung sollte eine mittle-

re Intensitat gewahlt werden.

Einfacher, aber brauchbarer An-

haltspunkt hierfiir ist die Herz-

frequenz. Die individuelle Trai-

ningsherzfrequenz kann der Li-

teratur entnommen werden.

Fiir die Ubungen ist es zwin-

gend notwendig, daB die Teil-

nehmerinnen schon gut geiibt
sind im Umgang mit der

DTG-Ausriistung. Die wichtig-

sten Sicherheitsaspekte (z. B.

beim Auftauchen nie die Luft an-

halten) werden als bekannt vor-
ausgesetzt.

® Alle Ubungen werden minde-
stens zu zweit durchgefiihrt.

@ Es miissen besondere MafSnah-
men zur Verstandigung des
Ubungsleiters mit den ubrigen
Teilnehmerinnen (z. B. Ankindi-
gung des Ubungsabbruchs) er-
griffen werden. Es bieten sich
beispiclsweise  Unterwasser-
klopfsignale mit Hilfe zweier kur-
zer Metallrohre an. Vor Ubungs:
beginn missen die Teilnehmer
dariiber aufgeklart werden.

Literatur:
Hoffmann, Uwe: Sporitauchen — Technisch-metidische

Hillen e die Afiagerssbildung. Spori-Fahacmann-Ver
lag, 1995.
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