Die Sporttaucher-Serie, die sich rund um das S
Vereine zentralen Bereich werden oft aus

als den
zeigen, wie man’s richtig macht.

WECHSELATMUNG

Vorbemerkungen/Stundenziele:

Das Beherrschen der Wechselatmung
ist eine der grundlegendan Fertigkei-
ten im Tauchsport, die in keiner Ausbil-
dung fehlen darf. Kemmt man unter
Wasser in die Verlegenheit, seinen
5,

Sporttaucher- irainingsups 2

aining

Gerade in diesem

Fehler

hpartner - aus Grund
auch immer - sicher an die Wasser-
oberflache bringen zu missen, kann
man sich nicht immer allein auf seine
technische Ausriistung (2. Lungen-
automat) verlassen. Vielmehr solite die
Wechselatmung als zentrales Ausbil-
dungsziel ,im Schlaf” beherrscht wer-
den (Automatisation!), um dem Anfan-
ger und dem Fortgeschrittenen die nd-
tige Tauchsicherheit zu geben. Die hier
dargesteliten  Ubungsformen  zur

mung mit ABC: v

sind auch ohne Probleme auf eine Trai-
ningseinheit mit dem DTG Ubertrag-
bar.

———

- . Tauche nie allein”, diese wichtige
Grundregel nimmt hier eine zentrale
Position ein, denn allein ist die Wech-
selatmung nicht durchzufiihren. Ent-
sprechend ist es wichtig, daB die
Ubenden sich hier gegenseitig beob-
achten, um z. B. den Schnorchel richtig
zu libernehmen bzw. zu ibergeben.

— Grundlegend ist die richtige Demon-
stration der Wechsel- bzw. Schnorchel-
atmung durch den Ausbilder und der
Hinweis, wahrend der Ubungen nach 2
Atemziigen den Schnorchel zu iiberge-

ben.

Platzbedarf: Mindastvoraussetzung

sollten wenigstens 2 Schwimmbahnan

& 25 - 16 m sein.

2ielgruppe: 10 - 15 Teilnehmer und
il i in for i

Ausbildungsstufe

Dauer: 45 - 60 Minuten

Notige Geriite: ABC-Ausriistung

{Schwimmflossen, Tauchmaske,

Schnorchel), Alufolie 0.3
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| EINLEITENDER TEIL
| (10 Minuten):

T T e 1 6 Bahnen ,locker mit ABC-
HAUPTTEIL: | Ausriistung” Schnorcheln. 2 Bah-
Ubungen zur | nen Schnorcheln (je 2 - 3 Rollen
Wechselatmung (25 | vorwirts auf jeder Bahn)
Minuten): | 2 Bahnen in Bauchlage mit ge-
Partnerweises Uben mit | streckten Armen Schnorcheln
der ABC-Ausriistung (ein E_ _____________
Schnorchel):  Pérchenwei-

fiir die
i die eher
h nach mehr zu fordern. Lars Hensel, Marcus Liipke und Dr. Uwe Hoffmann

ses Uben der Wechselatmung im freien Schweben an der Wasser- |
oberflache. Danach: Uben der Wechselatmung in immer groBer |
werdenden Gruppen. ,Mit wieviel Tauchern konnt ihr die Wech- |
selatmung durchfiihren?” Dauer: ca. 5 min. Anmerkung: Der Lei- |
tende sollte hier besonders auf die Gefahr durch Hyperventilation |
(Schwimmbadblackout, BewuRtlosigkeit) hinweisen, da diese |
Ubung einen leichten Wettkampfcharakter hat. Es sollte ruhigund |
konzentriert gelibt werden! |
6 Bahnen Wechselatmung mit einem Schnorchel pro Paar |
schnorcheln”! 4 Bahnen erschwerte Wechselatmung ohne Brille |
mit einem Schnorchel pro Paar.4 Bahnen Wechselatmung, dabei |
wird nach jedem Atmen der.Schnarchel bewult einmal nach au- |
Ren gehalten und erst damach an den Partner Ubergeben. |
Die Gruppe wird auf 3 - 4 Teilnehmer erweitert. Dabei |
ich weiterhin nur ein Schnorchel benutzt. |
6 Bahnen Wechselatmung in 3er-Gruppen nebeneinander: Der |
Taucher in der Mitte bekommt eine verdunkelte Tauchermaske (z. |
B. Alufolie 0.4, in das Brillenglas geben). Nach jeder Bahn wird die 1
Mittelposition getauscht.
Spiel: Alle Taucher verteilen ihre Schnorchel im Schwimmbecken !
bzw. der Schwimmbahn. In 2er-Gruppen starten die Teilnehmer |
nun nacheinander und suchen sich jeweils einen Schnorchel, mit |
dem ein Wechselatmungs-Zyklus durchgefiihrt und danach wie- |
der zurickgelegt wird. Das |

Pirchen siohEeinenigeuen T — — 1
Schnorchel, Der Ausbilder | STUNDENAUSKLANG

reduziert nach und nach die | (10 Minuten):

Anzahl der Schnorchel. | Zyr Entspannung schwimmt/
Leichtere  Variante  zur | schnorchelt man sich partnerwei-
Schulung des Atemrhyth- | se aus:

- A schleppt B eine Bahn ab (Rc-
kenlage), dann wird gewechselt
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starten einzeln und legen |
- A schiebt B eine Bahn (Bauchla- Ei
|

|

|

|

den Schnorchel nach zwei

[
|
I
I
: |
musses: Die Teilnehmer |
|
|
Atemzigen wieder zuriick. |

ge), entsprechend dann der

Wechsel
4 Bahnen lockeres Schwimmen
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