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1 Vorwort 
 

Freediving, Apnoetauchen oder auch Freitauchen bedeutet, so 
lange, so weit oder so tief wie möglich mit angehaltenem Atem, 
also mit einem Atemzug, zu tauchen. Es ist die älteste und 
ursprünglichste Form des Tauchens. 
 
Freitauchen ist ein faszinierendes Erlebnis - schwerelos im Wasser 
zu schweben ist ein einzigartiges Gefühl. 
 
Freitauchen kann "just for fun" zum Beispiel mit Schnorcheln 
kombiniert werden, um die Schönheit des Meeres nicht nur von der 
Wasseroberfläche zu genießen. Einmal tief Luft geholt, abtauchen 
und die Welt unter Wasser ganz natürlich genießen. 
 
Freitauchen kann aber auch intensiv als Sport mit entsprechendem 
Training betrieben werden. Es besteht auch die Möglichkeit sich in 
verschiedenen Disziplinen in Wettkämpfen zu messen und 
Rekorde aufzustellen. 
 
Beim Tieftauchen ist für die meisten der Druckausgleich der 
limitierende Faktor. Um diesen effektiv zu trainieren, muss man 
natürlich ins Wasser und sich langsam herantasten. Was viele 
nicht wissen, ist, dass es auch einige Trainingsmöglichkeiten gibt, 
den Druckausgleich im Trockenen oder auch im Pool sicher zu 

üben. Bitte keine Selbstexperimente, einfach mal die Nase zuhalten und losdrücken. Das kann sehr schnell 
zu Verletzungen des Trommelfells führen. In diesem Deep Dive Training Manual habe ich einige Übungen 
beschrieben, wie du den Druckausgleich sicher ohne Verletzungsgefahr trainieren kannst.  
 
Von meinen hervorragenden Ausbildern, Trainern und Tauchpartnern habe ich viel gelernt. In meiner aktiven 
Karriere als erfolgreicher Athlet habe ich zahlreiche Trainingsmethoden und -übungen selbst ausprobiert und 
weiter optimiert. Diese Erfahrungen und meine Begeisterung möchte ich gerne mit allen Interessierten teilen. 
In meinen Kursen, Workshops und Trainings kombiniere ich Technik-, Fitness- und Entspannungsübungen 
mit Fokus auf Atmung und Bewegung mit einer Vielzahl von Trainingselementen, um deine Kenntnisse, 
Fähigkeiten und Leistungen zu verbessern. 
 
In diesem Training Manual habe ich viele meiner Erfahrungen zusammengefasst und stelle ein breites, 
abwechslungs- und variantenreiches Spektrum von intensiv erprobten Best-Practice Trainingsmethoden und 
Übungen vor. Insbesondere viele Übungen zur Vorbereitung auf die Tieftauchsaison sind enthalten, da viele 
von uns nicht regelmäßig Zugang zu tiefen Gewässern haben und daher auch auf die Vorbereitung im Pool 
oder Trockenen angewiesen sind. Neben dem umfassend behandeltem und mit vielen Übungen belegten 
Themas des Druckausgleichs sind auch Übungen zur „Erweiterung“, sprich Flexibilisierung der Lunge zu 
einer tieferen Einatmung oder der Vorbereitung auf eine stärkere Kompression in der Tiefe enthalten.  
 
Und es sind einige Hinweise auf meine beiden weiteren Training Manuals zu grundlegenden Atemtechniken 
und zum Pool Training für die Disziplinen Statik und Streckentauchen enthalten. Insbesondere das Pool 
Training zum Streckentauchen ist eine hervorragende Vorbereitung und legt viele Grundlagen in den 
Bereichen Ausdauer, Technik, CO2 und O2 Toleranz für das Tieftauchen in der entsprechenden Disziplin mit 
oder ohne Flossen.  
 
Sehr wichtig ist es auch, dass das Training Spaß macht. Ein Leistungsanspruch ist gut und hilfreich, um 
seine Leistungen zu verbessern. Werden aber stereotyp immer nur die gleichen Übungen exerziert, so wird 
das Training schnell langweilig und die Trainingsmotivation leidet. Daher ist auch eine Abwechslung der 
Trainingsmethoden in den einzelnen Sessions wichtig.  
 
Zum Glück ist unser Sport ja so komplex und die Anforderungen in den einzelnen Disziplinen so vielfältig, 
dass mit ganz unterschiedlichen Trainingsformen Verbesserungen der Leistungen erzielt werden können 
und das Training dabei nicht zu einseitig wird. In diesem Training Manuel erhältst du viele Hinweise auf die 
richtige Technik und ein umfangreiches und breites Spektrum an Übungen zur Vorbereitung auf gute und 
entspannte Apnoe-Tauchgänge in die Tiefe.  
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2 Eigenverantwortliche Anwendung 
 
Die in diesem Buch vorgestellten Techniken, Trainingsmethoden und Übungen sind durch den Autor 
sorgfältig ausgewählt und beschrieben. Der Autor übernimmt jedoch keine Verantwortung für die 
Anwendung durch den Leser. Der Leser selbst trägt die Verantwortung und trifft die Entscheidung die 
Techniken, Trainingsmethoden und Übungen entsprechend seines individuellen Gesundheitszustandes und 
seiner individuellen Kenntnisse und Fähigkeiten anzuwenden. Hinweise auf besondere Gefahren und 
Vorsichtsmaßnahmen sind bei den entsprechenden Übungen beschrieben.  
 
Allgemeine Risiken und Vorsichtsmaßnahmen werden im Folgenden beschrieben und gelten für alle in 
diesem Buch beschriebenen Techniken, Trainingsmethoden und Übungen. 
 
Grundsätzlich gilt, dass die Techniken, Trainingsmethoden und Übungen nur angewendet werden sollen, 
wenn sich der Leser bzw. die Leserin gesund fühlt und fähig ist, diese durchzuführen. Im Zweifel wird 
angeraten einen Arzt vor der Anwendung Techniken, Methoden und Übungen zu konsultieren und eine 
Tauchtauglichkeitsuntersuchung durchzuführen. Eine ärztliche Untersuchung soll insbesondere aber nicht 
ausschließlich für akute oder chronische Erkrankung des Herzens, der Atemwege, der Ohren oder sonstige 
Krankheiten die den Leser oder die Leserin an der Ausübung der Techniken, Trainingsmethoden und 
Übungen hindern können. Eine ärztliche Vorab-Untersuchung soll auch durchgeführt werden, wenn 
Medikamente, die eine Einschränkung bewirken können, eingenommen werden. Sollte sich während der 
Anwendung eine Eintrübung des Gesundheitszustandes ergeben, sollen die Aktivitäten beendet werden und 
bei Bedarf ein Arzt konsultiert werden.  
 
Den Anweisungen im Buch, insbesondere den sicherheitsrelevanten Anweisungen im Wasser während der 
Tauchversuche, sind unbedingt Folge zu leisten. Bei eventuellen Unfällen oder Schädigungen seiner 
Gesundheit übernimmt der Leser oder die Leserin die Verantwortung und wird nicht den Autor zu einer 
Haftung oder Mithaftung heranziehen. Die Anwendung der Techniken, Trainingsmethoden und Übungen 
erfolgt auf eigene Gefahr.  
 
Freitauchen hat inhärente Risiken, die zu schweren Verletzungen oder zum Tod führen können. 
Insbesondere wenn die Aktivitäten ohne eine qualifizierte Aufsicht, ohne entsprechende Ausbildung, unter 
Missachtung des eigenen Gesundheitszustands oder der individuellen Fähigkeiten, unter dem Einfluss von 
Alkohol oder unter dem Einfluss von Drogen durchgeführt werden.  
 
Daher gilt grundsätzlich, dass die Techniken, Trainingsmethoden und Übungen nur mit einer qualifizierten 
Aufsicht, nicht ohne entsprechende Ausbildung, immer unter Beachtung des eigenen Gesundheitszustands 
und der eigenen Fähigkeiten, und nicht unter dem Einfluss von Alkohol oder unter dem Einfluss von Drogen 
durchgeführt werden dürfen. Das gilt insbesondere aber nicht nur für die Anwendung der Techniken, 
Trainingsmethoden und Übungen im Wasser. 
 
Der Autor empfiehlt, sich über die Risiken und Gefahren, die mit dem Apnoe-Tauchsport infolge Hypoxie, 
Blackout, Bloodshift und allgemein Barotraumen verbunden sind, durch einen Kurs bei einem zertifizierten 
Apnoetauchlehrer zu informieren. 
 


