Atemberaubende Momente

Selbstversuch: Sandra Pelster ist Lippes einzige Apnoe-Tauchlehrerin, die im Verein unterrichtet.
Sie zeigt der LZ, wie Wassersportler auch ohne Sauerstoff-Flaschen tauchen kénnen

VON ANDRE GALLISCH

Lemgo. Bei Begegnungen mit
Sandra Pelster halt jeder un-
weigerlich den Atem an. Dasist
auch ein Muss, denn nicht sel-
ten trifft man sie unter Was-
ser. Die 41-Jahrige vom
Tauchclub Lemgo ist die ein-
zige Tauchlehrerin fiir Apnoe-
Tauchen nach Vorgabe des
VDST (Verband Deutscher
Sporttaucher) in Lippe. Beim
freien Training des Vereins im
Lemgoer ,Eaule” ist die LZ der
Taucherin in thre Welt folgen.

Beim Apnoe- oder Freitau-
chen wird vor dem Abtauchen
eingeatmet und einzig mit die-
sem Luftvorrat geht es hinab.
Sandra Pelster, deren Lebens-
freude an Land hiufig einfach
aus  ihr  herauszusprudeln
scheint, strahltim Wasser so viel
Ruhe und Entspanntheit aus,
dass sich der Ungetibte sofort
absolut sicher fiihlt. Sicherheit
hat fiir die Tauchlehrerin
oberste Prioritat. Niemalsseiein
Proband beim Apnoe-Tauchen
allein, ob nun beim Tieftau-
chen oder bei der Statik-Ein-
heit, mit der dieses Training im
Nichtschwimmerbecken  des
»EaulLe®” beginnt. Wer zum
Schnuppertraining  kommt,
muss eine Erklirung unter-
schreiben, dass er fit ist. Wer re-
gelmaifiig trainieren oder einen
Tauchschein machen mochte,
muss ein Attest iiber eine sport-
tauchirztliche Untersuchung
vorlegen.

Die Anfanger beschiftigen
sich zunidchst mit der sehr be-
wussten Atmung. Dabei wird in
drei Phasen in den Bauch, die
Seiten und final den Brustkorb
eingeatmet. ,Das ist ein wenig
wie beim Yoga®, schmunzelt
Sandra Pelster, nicht wissend,
dass das ithrem momentanen
Tauchschiiler nicht wirklich
weiterhilft. Es klappt trotzdem.
Auch das entspannte Ausat-
men, das etwa doppelt so viel
Zeit ausmachen soll. ,Alles um
sich herum vergessen, abschal-
ten und total entspannen®,
klingen die Worte der Tauch-
lehrerin nach. Dann taucht der
Kopf in das Nass ein. ,Am bes-
tenangarnichtsdenken®,hatsie
empfohlen. Das gelingt nicht
sofort, obwohl bei geschlosse-
nen Augen die Geriusche einer
Gruppe im Becken tobender
Kinder sich nahezu in Lautlo-
sigkeit auflosen.

Erstaunlich, wie schnell sich

.
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Mit einem Atemzug tauchen: Sandra Pelster beobachtet LZ-Mitarbeiter André Gallisch, der im ,,EauLe” zum ersten Mal das Apnoe-Tauchen aus-
probiert. Pelster unterrichtet diese Tauchart im Lergoer Tauchclub.

dieses Empfinden selbst bei je-
mandem einstellt, der von sich
behaupten wiirde: Nicht den-
ken geht nicht.“.Ebenso er-
staunlich, wie deutlich die
Stimme Sandra Pelsters trotz
des vermeintlichen Abschaltens
immer wieder das Ohr dieses
Schiilerserreicht. Malfordertsie
mehr Entspannung von Kopf
und Hals, dann von den Ober-
schenkeln.

Folgt man ihren Anweisun-
gen ist plotzlich zu spiiren, wie
Kopf und Karper selbst die ge-
ringe Wellenbewegung hier im
Becken aufnehmen. ,,Sehr gut®,
kommt prompt ein motivie-
rendes Lob. Regelmifig driickt
sie kurz den Oberarm. Sandra

Sportlich: Tauchlehrerin Sandra

Pelster. FOTO: ANDRE GALLISCH

Pelster fragtso das Befinden ab.
Ein ,,OK" mit Daumen und
Zeigefinger zeigt ihr an, dass es
weitergehen kann. ,Wenn Du
Dich unwohl fiihlst, deute mit
dem Finger Richtung Becken-

Befreit vom Stress
des Alltags

rand®, hatte sie vorher erklirt.
Denn auch wenn die rund 95
Sekunden angehaltene Luft als
durchaus akzeptabel fiir einen
Ungetibten angesehen wer-
den, geht es Sandra Pelster
nicht darum, an Grenzen zu
gelangen. Dass bei manchen
Vereinen im Training gerade-

zu Gratwanderungen in die
Bereiche einer mdoglichen
Ohnmacht unternommen
werden, ist fur die verheirate-
te, zweifache Mutter ein ab-
solutes ,INo Go®. Auch die Re-
kordjagden beziiglich Weite,
Tiefe oder Dauer der Tauch-
ginge mit angehaltenem Atem
passten nicht zu den Maximen
des Vereins, sagen Gerdtewart
Dieter Neumann und der
stellvertretende  Vorsitzende
Axel Kohlhagen. Vielmehr
stiinden Gesundheit und Spaf$
im Vordergrund.

Die Disziplin Dynamik fiihrt
die kleine Tramningsgruppe in
das Schwimmbecken. Dort gilt
es, mit angehaltenem Atem,
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entspannt  zunichst  kleine
Strecken durch die Unterwas-
serwelt zu gleiten. Das Blei, er-
kliren Sandra Pelster und Die-
ter Neumann, diene dazu, den
Taucher, dessen luftgefiillter
Korper sowie der Neoprenan-
zug unwillkiirlich Auftrieb er-
zeugen, stabil im Wasser zu
halten. ,Das spart Energie.”

Und dann lisst sie den Laien
einfach in diese Welt abtau-
chen. Schnell verdringt er die
sichernde Begleitung fiihlt sich
plotzlich befreit von allem, was
der Alltag an Stress bereithalt.
-Das 1st  meine  Welt,
schwirmt Sandra Pelster. Und
man mag ihr dabei unweiger-
lich gern wieder folgen.

Apnoe-Taucher treffen sich regelmifSig in Lemgo

Sandra Pelster istin Lippe
die einzige VDST-Apnoe-
Tauchlehrerin, sie ist fiir

den Tauchclub Lemgo titig.

Ihre zurzeit zwoltkopfige
Trainingsgruppe im Alter
von 16 bis 57 Jahren trai-
niert immer dienstags von
19.45 bis 20.45 Uhr im
Lemgoer ,,Eaule®. Die Mit-

glieder treffen sich in der
Regel eine halbe Stunde vor
Beginn am Einlass. Unter-
stiitzt wird die 41-Jidhrige
von Dieter Neumann, seit
35 Jahren Geritewart des
Vereins und Inhaber des
Liemer Geschifts ,, Tauch-
sport aktiv®, Der Tauchclub
Lemgo hat 180 Mitgheder —

davon gut 50 Jugendliche.
Neben der Aus- und Wei-
terbildung im Schwimmbad
wird regelmiifSig Freiwas-
sertraining sowohl fiir Ap-
noe- als auch Gerittaucher
angeboten. Weitere Infor-
mationen gibt es unter
www.tauchclub-lemgo.de
im Internet. (aga)



