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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. 
 
Mit Freitauchen & Yoga löst du die Spannungen des täglichen Lebens - 
im Kopf und in den Muskeln. 
 
Freitauchen kann "just for fun" zum Beispiel mit Schnorcheln kombiniert 
werden, um die Schönheit des Meeres nicht nur von der Wasserober-
fläche 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. 
 

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 und bringe diese in ein effektives und zielorientiertes Trainingssystem.  
 
Wer sich verbessern möchte, muss regelmäßig trainieren. Und im Training regelmäßig auch aus seiner 
Komfortzone herausgehen. Wer immer nur im angenehmen Bereich seiner Komfortzone trainiert, wird sich 
maximal nur in kleinen Schritten verbessern. Wer sich deutlich verbessern möchte, muss im Training 
regelmäßig die Bereitschaft haben, aus der Komfortzone herauszugehen und seinen inneren Schweinehund 
überwinden.  
 
Wichtig ist dabei aber die richtige Balance zu halten. Wer sich im Training anstrengt und aus seiner 
Komfortzone herausgeht, wird nach dem Training die Erschöpfung in Form von Muskelkater, Erschöpfung 
oder Müdigkeit spüren. Trainingspausen zur Erholung des Körpers sind wichtig, um die dauerhafte 
Leistungsfähigkeit und Motivation zu behalten und dem Körper die Zeit zu geben, die Trainingsimpulse in 
den Ruhephasen auch zu verarbeiten.  
 
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. Im Training kann und sollte zum Beispiel zwischen Ausdauer-, 
Atemreiz-, Technik- und Entspannungstraining variiert werden und dieses sinnvoll und zielgerichtet in einem 
Trainingsplan eingebettet sein.  
 
Mit dieser neuen Leichtigkeit sowie deiner verbesserten Technik und Fitness erreichst du gleichzeitig ein 
neues Level an Leistung und Entspannung. Probiere es aus. 


