Ausbildung

RICHTIG DURCHATMEN!

Die Atmung beeinflusst beim Tauchen nicht
nur den Luftverbrauch, sondern mafigeblich
auch das Wohlempfinden: Richtiges Atmen
unter Wasser schafft Entspannung und
spart liberfliissiges Blei, und es verbessert
auch die Tarierung. Also immer ein- und
ausatmen! Oder etwa umgekehrt?

Wer sich an seine Tauchausbildung zurtickerin-
nert, stellt vermutlich schnell fest, dass das Atmen
unter Wasser nie wirklich getibt wurde.Solange
man weil3, wie die Luft aus dem Regler in den
Mund und wieder raus gelangt, ist doch alles in
Ordnung. Die Bedienung der Luftdusche und
das,Bubbels machen” beim Reglerverlust sind
neben dem Wasser-Nase-Reflex schon das Maxi-
mum, was die Auseinandersetzung mit der
Atmung beim Gerdtetauchen angeht. Apnoe-
taucher sind hier klar im Vorteil: Auch wenn ihre
Atemzyklen unter Wasser auf null begrenzt sind,
sind vorherige Atem- und Entspannungsiibun-
gen fiir sie unumganglich. Ubungen, die gezielt
auf die Atemfrequenz ausgelegt sind, werden
vielerorts angeboten, doch welchen Nutzen
haben sie? Und gibt es individuelle Unterschiede
bei der Atmung?

GEFAHREN DURCH FALSCHES ATMEN

Pendelatmung, Hyperventilation und Essouffle-
ment sind drei Begriffe, die leider noch immer
nicht allen Tauchern im Laufe ihrer Ausbildung
begegnen. Dabei beschreiben sie Atemmuster,
die zu einer extremen Gefdhrdung fuhren koén-
nen und mussten eigentlich Bestandteil jeder
Anfanger- und Schnorchelausbildung sein! Der-
artiges Fachwissen fehlt jedoch auch vielen
Tauchlehrern; durch ihre Multiplikatorenfunktion
werden sie immer mehr dazu beitragen, dass
hohe fachliche Qualitatsstandards kontinuierlich

Der Wunsch nach Entspannung unter Wasser hdngt stark mit der Atmung zusammen.

abgebaut werden. Gleiches gilt fur die Sparat-
mung, die flr Taucher schnell lebensgefahrlich
wird. Die Pendelatmung, die laut Meinung vieler
Tauchlehrer die teilweise Einatmung von aus-
geatmeter Luft z.B. bei Verwendung eines zu
langen Schnorchels beschreibt, wird von Kling-
mann und Tetzlaff in ,Moderne Tauchmedizin”
hinsichtlich der fachlichen Fehler neu bewertet.

Die Hyperventilation ist dagegen nicht nur beim
Freizeitsport ,Tauchen” ein Problem, sondern
sollte auch Sport- und Schwimmlehrern bekannt
sein. Uber Wesen und Unterschiede von Hyper-
ventilation und Essoufflement existieren unzah-
lige Meinungen und Erklarungsversuche. Dabei
ist es ganz einfach: Die Hyperventilation ist ein
absichtliches, schnelles, aufeinanderfolgendes

und tiefes Ein- und Ausatmen Uber einen lan-
geren Zeitraum (vgl. Modernes Tauchen; Kromp,
Mielke), welches auch durch Angst ausgeldst
werden kann. Sie unterscheidet sich dadurch
vom Essoufflement, dass bei diesem die Uber-
anstrengung der Atemmuskulatur zu einem
Atemzyklus fuhrt, der das vollstandige Ausatmen
durch das erneute Einatmen unterbricht. Die
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Luftblasen: immer schon anzusehen

Folge der Hyperventilation kann eine Bewusst-
losigkeit unter Wasser sein, die aufgrund des
verringerten Kohlendioxidanteils im Korper
durch die Uberatmung und des dadurch aus-
setzenden Atemreizes eintritt.

Die Sparatmung wird haufig eingesetzt, um sich
durch einen geringen Luftverbrauch gegenuber
den Mittauchern zu profilieren. Die gesteuerte
Atemunterdrickung fuhrt schnell zu einem
Anstieg der Pulsrate und des Blutdrucks, weil
das Herz mit Blut unterversorgt wird. Die damit
einhergehenden starken Kopfschmerzen nach
dem Tauchgang sind auf den schlechten Riick-
fluss des venosen Blutes aus dem Kopf zurlick-
zufuhren.

Wer seinen Atemtyp kennt und sich darauf kon-
zentriert, kann derartige Probleme bei sich
erkennen und ihnen vorbeugen.

WELCHER ATEMTYP BIN ICH?

Fachmagazine und Wissenschaftler streiten sich
seit Jahren dartiber, welche Atemtypen es gibt.
Der Einatmer- und Ausatmertyp sind nach Erich
Wilk zwei Atemtypen, die sich darin unterschei-
den, dass der Einatmer aktiv einatmet und das
Ausatmen sich vollig selbststandig vollzieht. Der
Ausatmertyp atmet aktiv aus, um passiv einzu-
atmen. Monika Rahimi beschreibt in ,Tauchen
ohne Angst” die gewdhnliche Atmung als einen

Nicht nur unter Eis faszinieren die Luftblasen.

Zyklus, der im Einatmen und sofortigen Ausat-
men mit anschlieBender Pause besteht.

Jeder sollte sich selbst und seinen Atemzyklus
beobachten und so sich, seinen Kérper (und den
seines Tauchpartners) besser kennenlernen.Viele
halten die Ausatemzeit zwei- bis dreimal so
lange wie die Einatemzeit und machen dabei
eine kaum nennenswerte Pause zwischen den
Atemzyklen. Andere pausieren zwischen dem
Ein- und dem Ausatmen. Der Rhythmus bei Stress
unterscheidet sich zudem deutlich von dem in
entspannten Situationen. Die Reaktion des eige-
nen Korpers hinsichtlich der Atmungsumstellung
sollte jeder kennen.

Unter Wasser dndern wir den Rhythmus meist
schlagartig — ohne nennenswerten Grund. Ein-
atmen, Luft anhalten und nach dem schnellen
Ausatmen ein sofortiges erneutes Einatmen. Die
Atemmuskulatur ist dabei fast durchgehend
kontrahiert.Seinen Zyklus von tiber Wasser beim
Tauchen unverandert fortzusetzen ist das Ziel,
und das bedarf am Anfang sehr viel Konzentra-
tion und Ubung.

ATMEN IN DER PRAXIS

Stromungs-, Stol3- und Lungenseitenatmung,
der Kinnverschluss, der Unterdruck-Verschluss
oder die Uberdruck-Atmung sind viele Techniken,
die weit tiber die Grundkenntnisse fir richtiges
Atmen mit Gerat hinausgehen. Praxisnahe Tech-
niken fiirs Geratetauchen lassen sich schon mit

kleinen Tarierungsiibungen durchfihren, die
dann auch die genaue Bestimmung der Blei-
menge ermoglichen. Das Fin-Pivoting, eine Stan-
dardiibung aus dem OWD-Kurs, eignet sich nicht
nur ideal, um die Bleimenge und das Tarierungs-
verhalten zu bestimmen, sondern auch,um seine
Atmung zu Uberprifen. Die bewusst gesetzten
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Unter Wasser einfach entspannen

Pausen beim Ein- und Ausatmen entsprechen
nicht dem normalen Atemzyklus, kdnnen aber
durch diesen ersetzt werden, um sich speziell
auf seine Atmung zu konzentrieren. Generell
ist das Sich-konzentrieren auf das Atmen unter
Wasser fiir den Anfang bei der geringsten Kor-
perbewegung zu empfehlen. Jegliche Form von
zusatzlichen Anstrengungen oder Ablenkungen
verfélscht die Atemtechnik, die aus Einatmen,
doppelt so langem Ausatmen und anschlieBen-
der Pause bestehen sollte. Eine kleine Pause
nach dem Einatmen ist typenabhéangig akzep-
tabel, solange sich ihre Lange nicht der Ausa-
temzeit oder der Lange der darauffolgenden
Pause anndhert. Lauft der natirliche Atemzy-
klus unter Wasser mit wenigen Ablenkungsfak-
toren sicher, werden diese nach und nach
erhoht. Schon nach kurzer Zeit stellt sich Wohl-
befinden ein, und der Atemzyklus lauft véllig
autonom. Netter Nebenaspekt: Durch die natir-

liche Atemtechnik und die kirzeren Kontrak-
tionsphasen der Atemmuskulatur wird auch
der Luftverbrauch geringer.

STRESS VERMEIDEN,
BLEI REDUZIEREN

Dieser Artikel kann den Bereich ,Atmung unter
Wasser” nur anreiBen und soll Taucher fur das
Thema, welches seit vielen Jahren mehr als stief-
mutterlich behandelt wird, sensibilisieren.Denn
fur viele Taucher ist die richtige Atemtechnik
eine Moglichkeit, tiberflissiges Blei zu vermeiden
und somit eine bessere Wasserlage mit Tarierung
zu erhalten. Auch eine geringere Anspannung

der Atemmuskulatur kann erzielt werden.

Dies unterbindet Stresssituationen im Vorwege
und fihrt dazu, dass der Finimeterstand nicht
mehr als Indikator fur den Erfahrungsstand ange-
sehen wird. JL
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