Freediving & Yoga - eBooks/ Freediving Training Manuals

Thomas Plum ist ein erfolgreicher Apnoetaucher und zertifizierter Apnoetauchlehrer. In seinem Beruf als
Fahrungskraft in einem internationalen Konzern hat er umfangreiche Fihrungserfahrung in unterschiedlichen
Flhrungspositionen gesammelt. Dabei hat er oft Anspannung und Stress erlebt und viele Qualifizierungen
im Bereich der Achtsamkeit und Resilienz wahrgenommen. Thomas Plum ist mehrfacher Deutscher Meister
und Rekordhalter im Apnoetauchen. Als engagierter Trainer im Verein und als Freediving Instructor gibt er
sein Wissen mit grofRer Begeisterung weiter.

In seinen 3 Biichern zu ,ACHTSAM ATMEN®, ,POOL FREEDIVING TRAINING MANUAL" und ,DEEP DIVE
TRAINING MANUAL* hat er seine umfangreichen Erfahrungen zu den Themen Atemtechniken,
Entspannung und Fokussierung sowie Apnoetraining im Pool und Tieftauchen zusammengefasst. Seine
Bicher bieten ihren Lesern und Leserinnen ein umfangreiches und variantenorientiertes Spektrum an
erprobten Best Practice Atemtechniken, Trainingsformen und konkreten Ubungen jeweils auch mit
Anpassungsmadglichkeiten an das individuelle Niveau und Ziel.

Im Folgenden werden die 3 Bucher kurz vorgestellt:

ACHTSAM ATMEN (eBook) )
Best Practice Atemtechniken und Ubungen fiir Entspannung, Fokussierung und Training

Kurzbeschreibung

Durch die Atmung versorgen wir unseren Korper mit lebensnotwendigem Sauerstoff. Im Alltag atmen wir oft
unbewusst und zu flach. Dadurch verschenken wir viel Potenzial, welches wir mit der richtigen Atmung ganz
einfach nutzen kénnen.

In diesem Buch lernst du, wie du durch ganz einfache Atemtechniken deine Atmung bewusst steuerst und
dadurch gezielt Entspannung oder Fokussierung erreichst. Mit bewusster und achtsamer Atmung kénnen
Kérper und Geist wieder in einen ausgeglichenen Zustand bringen.

Es sind auch weiterfihrende Atemubungen enthalten, die zu einer verbesserten Atemkontrolle sowie der

Starkung und Flexibilisierung der Atemmuskulatur angewendet werden kénnen.

Mit den Atemibungen kdnnen ganz unterschiedliche Zwecke und Zielsetzungen verfolgt werden. Es sind
viele unterschiedliche Atemtechniken und Ubungen fiir Einsteiger, die Entspannung oder Fokussierung
suchen wie auch fir Fortgeschrittene, die bewusst ihre Atmung trainieren mochten. Auch einige
Atemubungen zu therapeutischen Zwecken sind beschrieben.

Ubersicht der Inhalte

- Grundlagen der Atmung

- Atmung bewusst steuern

- Achtsamkeit durch Atemtechnik

- Atemtechniken zu unterschiedlichen Zwecken einsetzen
- Atemkontrolle verbessern

- Atemtechniken & Lungendehnung fiir Apnoetaucher

- Atemtechniken aus Yoga, Achtsamkeit & Therapie

Blick ins Buch: LINK
Preis: 15 EUR

Bestellung Uber thomas.plum@online.de oder Shop

Thomas Plum www.freediving-and-yoga.com



https://www.freediving-and-yoga.com/shop/
mailto:thomas.plum@online.de
https://www.freediving-and-yoga.com/shop/
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DEEP DIVE TRAINING MANUAL (eBook)
Best Practice Trainingsmethoden fiir das Apnoe-Tieftauchen

Kurzbeschreibung

Freitauchen ist ein faszinierendes Erlebnis - schwerelos im Wasser zu schweben ist ein einzigartiges Gefuhl.
Freitauchen kann "just for fun" zum Beispiel mit Schnorcheln kombiniert werden, um die Schénheit des
Meeres nicht nur von der Wasseroberflache zu genieflen. Einmal tief Luft geholt, abtauchen und die Welt
unter Wasser ganz nattrlich geniefen.

Freitauchen kann aber auch intensiv als Sport mit entsprechendem Training betrieben werden. Es besteht
auch die Moglichkeit sich in verschiedenen Disziplinen in Wettkdmpfen zu messen und Rekorde
aufzustellen.

Beim Tieftauchen ist fiir die meisten der Druckausgleich der limitierende Faktor. Um diesen effektiv zu
trainieren, muss man nattrlich ins Wasser und sich langsam herantasten. Was viele nicht wissen, ist, dass
es auch gezielte Trainingsmdglichkeiten gibt, den Druckausgleich im Trockenen oder auch im Pool sicher zu
Uben. In diesem Deep Dive Training Manual habe ich viele grundlegende Techniken und Ubungen
beschrieben, wie du den Druckausgleich sicher ohne Verletzungsgefahr lernen und trainieren kannst.

Das Buch enthalt auch gezielte Ubungen zur Erweiterung und Flexibilisierung der Lunge. Mit einer
flexibilisierten und gut trainierten Lunge kannst du eine tiefere Einatmung durchfiihren und so mehr Luft
aufnehmen. Ebenso kannst du die Lunge flr die Kompression in der Tiefe vorbereiten und trainieren.

Im Tieftauchteil sind spezifische Ubungen fiir die unterschiedlichen Disziplinen und das Erreichen neuer
Tiefe enthalten.

Mit dem Training Manuel erhaltst du viele Trainingsformen und Ubungen, die du im Trockenen und im Pool

sowie beim Tieftauchen verwenden kannst, um dich auf das Tieftauchen vorzubereiten und deine
Fahigkeiten zu verbessern.

Ubersicht der Inhalte

- Atemtechnik fiir Apnoetaucher

- Druckausgleichsmethoden

- Kontrolle und Steuerung der beim Druckausgleich beteiligten Korperteile

- Lockerung und Dehnung von Nacken, Kiefer und Schultern zur Verbesserung des Druckausgleichs
- Druckausgleichstraining im Trockenen und im flachen Wasser

- Pool Training fur das Tieftauchen

- Lung Stretching - Erweiterung und Flexibilisierung der Lunge

- Deep Dive Trainingsformen und Ubungen in den verschiedenen Disziplinen

Blick ins Buch: LINK
Preis: 15 EUR

Bestellung Uber thomas.plum@online.de oder Shop

Thomas Plum www.freediving-and-yoga.com
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POOL FREEDIVING TRAINING MANUAL (eBook)
Best Practice Trainingsmethoden fiir Statik und Streckentauchen

Kurzbeschreibung

Von meinen hervorragenden Ausbildern, Trainern und Tauchpartnern habe ich viel gelernt. In meiner aktiven
Karriere als erfolgreicher Athlet habe ich zahlreiche Trainingsmethoden und -libungen kennen gelernt, selbst
ausprobiert und weiter optimiert. Diese Erfahrungen und meine Begeisterung mochte ich gerne mit allen
Interessierten teilen. In meinen Kursen, Workshops und Trainings kombiniere ich Technik-, Fitness- und
Entspannungsiibungen mit Fokus auf Atmung und Bewegung mit einer Vielzahl von Trainingselementen, um
deine Kenntnisse, Fahigkeiten und Leistungen zu verbessern.

In diesem Training Manual habe ich viele meiner Erfahrungen zusammengefasst und stelle dir ein breites,

abwechslungs- und variantenreiches Spektrum von intensiv erprobten Best-Practice Trainingsmethoden und
Ubungen vor und bringe diese in ein effektives und zielorientiertes Trainingssystem.

Ubersicht der Inhalte

1. Alilgemeiner Teil
- Allgemeine Trainingsplanung
- Trainings- und Wettkampfplanung

2. Spezifischer Teil
Je ein Kapitel fur das spezifische Training der Disziplin
- Statik
- Streckentauchen ohne Flossen
- Streckentauchen mit Bi-Fins
- Streckentauchen mit Monoflosse

Jedes der Kapitel zu den Pool-Disziplinen enthalt disziplinspezifische
- Tipps zur Ausristung
- Informationen zu wichtigen Eigenschaften und Trainingszielen
- Ermittlung der individuellen Schwerpunkte in der Trainingsplanung
- Trainingsmethoden & Ubungen fiir Technik, Ausdauer, CO2, 02 und mentales Training
- Beispiele fur komplette Trainingssessions

3. Trockentraining
Zusatzlich ist ein umfangreiches Kapitel mit dem Schwerpunkt Apnoe Walks als Trockentraining enthalten
Blick ins Buch: LINK

Preis: 60 EUR
Bei Bedarf konnen auch einzelne Kapitel zu je 15 EUR erworben werden.

Bestellung Uber thomas.plum@online.de oder Shop

Thomas Plum www.freediving-and-yoga.com
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