Freediving is about silence...

Der Friihling steht vor der Haustiire, der Korper lechzt nach Bewegung und die Winterdepression
hat keine Chance mehr. Die beste Zeit also, sich einer neuen Herausforderung zu stellen. Wer jetzt
an Sportarten fiir Turnbeutelvergesser wie Fallschirmspringen, Bungeejumping oder Basejumping
gedacht hat, liegt absolut falsch. Das kann doch jeder. Die einzig wahren Moglichkeiten, seine tatsdch-
lichen kdperlichen und geistigen Limits kennen zu lernen, sind: Apnoetauchen,Freitauchen oder Free-
diving. Im Leben wird nichts mehr so sein, wie es einmal war. Absolute Suchtgefahr garantiert.

Du blickst in die tiefe blaue Leere
unter dir. Die gesamte Konzentra-
tion ist auf die Atmung gerichtet.
Dein Herzschlag
wird immer lang-
samer und dein
Korper ist total ent-
spannt. Ein letzter
tiefer Atemzug und
du gleitest hinab in
die Unendlichkeit.
Die Flossenschla-
ge werden immer
langsamer, bis du
regungslos in die
Tiefe fallst. Kein
Gerausch wird von
dir verursacht und
du spirst eine un-
endliche Ruhe in
dir und um dich
herum. Du konzen-
trierst dich auf den
Tauchgang. Jedes
kleinste Detail wird
von dir wahrge-
nommen und fir
spater konserviert.
Deine Gedanken

Sachen geht auch
dieser Tauchgang zu Ende und
du drehst um. Jetzt bemerkst du
erst, wie weit du gegangen bist.
Der Riickweg scheint unendlich
weit zu sein. Der Kérper beginnt
nach Luft zu schreien. Deine Beine
beginnen sich unendlich schwer
anzufiihlen, aber sie mussen dich
trotzdem zuriick an die Oberfla-
che bringen. Nur noch ein paar
Flossenschlage und endlich ist die
Tiefe erreicht, aus der du beginnst
von selbst nach oben zu gleiten.
Der Atemreitz ist kaum mehr zu
unterdricken. Noch die letzten

Flossenschldage aus den Beinen he-
rausgeholt und dann lasst du dich
von deinem Auftrieb nach oben
ziehen. Dein korperliches Limit
ist erreicht. Aber du weiBt, dass
der kritischte Moment des Tauch-
gangs noch vor dir steht. Auf den
letzten zehn Metern halbiert sich
der letzte Rest von dem in deinem
Blut gebundenen Sauerstoff noch
einmal. Alles, nur jetzt nicht das
Bewustsein verlieren und somit
den besten Teil des Tauchganges
verschenken: Ein tiefer Atemzug
und du fihlst, wie du ein Teil dieser
tiefen blauen Welt bist. In diesem
Moment bist du unbesiegbar und
du fiihist dich am Leben wie nie-
mals zuvor. Um nichts in der Welt
wirdest du diese Erfahrung ein-
tauschen. Geratetaucher mogen

Tauchturm in Seiersberg. Man kann in aller
ruhe die Menschen im Freien beobachten

mehr Zeit unter Wasser verbrin-
gen, aber Freitaucher nehmen die
Umgebung und die Stimmungen
Unterwasser viel intensiver wahr.
Ich selbst betreibe beides, Gerate-
tauchen und Freitauchen. Seit ich
mit dem Apnoetauchen begonnen

habe, sind meine Tauchgdnge
mit Gerat viel entspannter und
intensiver geworden.

Einstieg

Um mit diesem Sport anzufangen
braucht man keine speziellen
Fahigkeiten oder Sportlichkeit. Wir
trainieren jeden Montag von 20
- 22 Uhr in der Tauchschule Blue
Dolphin in Seiersberg - um unsere
watermanships zu verbessern.
Der 11m tiefe Tauchturm und
das anschlieBende Tauchbecken
bieten die besten Trainingsmog-
lichkeiten auch im Winter. Jeder
der mitmachen mdchte ist herzlich
willkommen. :

Nahere Informationen unter:
www. tauchturm.at.

Wenn man einmal
seine Grenzen erreicht
hat, dann hilft nur mehr
regelmaBiges Training,~
um seine Grenzen wei-

beginnen sich in ter hinauszusetzen. Das

Ihr konnt es auch mal probieren, der Unendlich- Training besteht aus drei
Informationen dazu findet ibrumter .: ,, veriaufen. Teilen: Erstens die Grund-
www.ireedive.easydive.al \je alle schénen lagenausdauer: Laufen,

Rad fahren, Schwimmen
im AusmaB von sechs bis
acht Stunden in der Woche
sind hilfreich. Ein Ruhe-
puls von 50 Schlagen und
weniger in der Minute ist
eine gute Voraussetzung
fir ein gesundes Leben
und lange Tauchzeiten.
Je geringer der Ruhepuls
desto weniger Sauerstoffverbrauch
hat der Korper. Zweitens Atemii-
bungen: Als Erstes muss man ler-
nen, wieder richtig zu atmen und
seine Lungenkapazitat voll aus-
zunutzen und auch auszubauen.
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...th‘e silence that comes
from within!

Danach gibt es noch Trainings-
tabellen fir das Freitauchen,
um den Korper an einen hohen
CO2 Gehalt und das Gehirn an
einen niedrigen Sauerstofflevel zu
gewohnen. Und als dritter Teil die
Entspannungstechniken: Sie die-
nen zur Entspannung des ganzen
Korpers, verringern den Puls und
so den Sauerstoffverbrauch. Dafir
gibt es keine spezielle Technik,
die muss jeder fiir sich selbst he-
rausfinden. Tipps und Tricks gibt
es allerdings, wie ich bei meinem
ersten Training erfahren durfte.

Wie in jeder anderen Sportart
gibt es auch hier Wettkampf-

Seen im Salzkammergut

disziplinen die von der AIDA
(Association Internationale pour
le Développement de I'Apnée)
anerkannt sind: Static, Dynamic,
Variable Weight, Free Immersion,
No Limit und Constant Weight.

"Static" ist ein Pool Wettbewerb
bei dem die maximale Tauchzeit
ermittelt wird, die man mit einem
Atemzug Unterwasser bleiben
kann. "Dynamic” ist auch eine
Pool Disziplin, bei der die Dis-
tanz, die ein Taucher mit einem
Atemzug in der Horizontalen
zuricklegen kann, ermittelt wird.

Bei "Variable Weight" benutzt
der Taucher ein Gewicht, das ihn
nach unten zieht, und taucht dann
mit eigener Kraft
wieder auf. "Free
Immersion” ist eine
Disziplin, bei der
sich der Taucher
an einem Seil nach
unten und wieder
nach oben zieht.

No Limit ist die
spektakularste Dis-
ziplin, bei der der
Taucher mit einem
Schlitten nach un-
ten gezogen wird
und dann mit Hilfe
eines Ballons wieder
an die Oberfléche

Jacques Mayol

gebracht wird. Viele betrachten
diese Disziplin als die Konigsdis-
ziplin im Freitauchen, weil dabei
die groBten Tiefen erreicht wer-
den. Fir mich ist aber "Constant
Weight" die Konigsdisziplin. Das
Ziel ist, mit konstantem Gewicht
aus eigener Kraft moglichst tief ab-
und dann wieder aufzutauchen.
Eine genauere Beschreibung und
die aktuellen Weltrekorde findet
ihr unter:
www.aida-international.org.

Wem diese Disziplinen zu sehr
an Regeln gebunden sind,
kann sich aus einer fast unbe-
grenzten Anzahl von Moglich-
keiten etwas Anderes suchen.

Wie ware es zum Beispiel mit Ex-
trem Ironing, Bligeln unter Wasser?
Oder Streckentauchen unter dem
Eis? Man kann aber auch bei-
des kombinieren und unter der
Eisdecke auf dem Kopf stehend
bligeln, oder einfach an Steilwan-
den entlang schnorcheln und die
faszinierende Unterwasserwelt
auf sich wirken lassen. Wer es mal
mit Schlittentauchen Just for Fun
probieren mdchte kann es mit Mar-
kus von freedive.easydive.at tun.

Also lasst Euch was einfallen, die
Welt braucht witzige Ideen!

Termine, Feste, Parties

Hier eine kurze Auflistung der ndchsten wichtigen Festl-Termine fiir das

Studentenleben in Graz....

Frihlingsfest der Bauzeichensaile
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