Hoffen und Bangen der
mallorquinischen FuBballer 63

Golf: Charity-Turnier fur
Dolphin Aid 66
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Wie ein Fisch im Wasser: Joan
Amengual ist der bekannteste
Freitaucher der Insel.

Freitauchen ist
das Tauchen ohne
Pressluftflasche.
Dabei geht es nicht
in erster Linie um
Tiefenrekorde,
sondern um die
Auseinandersetzung
mit dem eigenen
Korper und dem
Geist. Das wollen
zwei Deutsche fiir
ein Coaching-
Seminar nutzen.
Auf Mallorca hat
der Sport eine
lange Tradition,
einer seiner
bekanntesten
Vertreter ist liber
die Fischerei dazu
gekommen

VON
THOMAS ZAPP

tr mich gibt es ei-
Fgenﬂich keinen Mo-
ment, in dem ich ent-
spannter bin als da un-
ten”, sagt Stephan Conra-
di. Wenn der deutsche
Tauchlehrer aus Cala Sant
Vicen¢ in Pollenca ab-
taucht, dann tut er das
mit allen Sinnen und will
das auch seinen Schiilern
vermitteln. Seit einem
Jahr unterrichtet er das
Freitauchen, auch als
Freediving oder Apnoe-
Tauchen (von griechisch
Apnoe - Nicht-Atmung
oder Atemzug) bekannt.
Die Kunst dieser Sport-
art besteht darin, den
Atemreflex unter Wasser
zu unterdriicken, denn

fir den Tauchgang hat
der Apnoetaucher nur ei-
nen Atemzug.

Das klingt fiir den Lai-
en zundchst gefdhrlich,
hat aber viel mit Kontrol-
le zu tun. ,Zundchst geht
es darum, dass man an
der Oberfliche achtsam
mit sich selber umgeht,
sich bewusst mit seinem
Korper auseinandersetzt.
Dafiir machen wir Atem-
tibungen und eine gewis-
se Form der Meditation”,
erklart der Sportwissen-
schaftler.

Bewusstes ~ Wahrneh-
men der Atmung und der
Umgebung, in diesem Fall
des Mediums Wasser: Die-
se Kombination hat auch
die Frankfurter Diplom-
psychologin und ausgebil-
dete Sportpsychologin Bir-

git Zmrhal fasziniert. Sie
ist im Internet auf Conra-
dis Tauchschule gestofien
und war nach einem per-
sonlichen ~ Kennenlernen
iiberzeugt, dass man be-
ruflich  zusammenpasst.
Ab Oktober wird sie ge-

,In der Summe
sind Apnoe-
Taucher mehr Zeit
unter Wasser als
Taucher mit
Pressluftflasche”

meinsam mit ihm Coa-
ching-Seminare auf Mal-
lorca anbieten.

Zmrhal hat in ihrer
langjdhrigen Tatigkeit un-
ter anderem die deut-
schen  Rugby-National-
mannschaften und die

deutschen Boxer bei den
Olympischen Spielen in
Rio Dbetreut. Ansonsten
gehoren Spitzenkrafte der
Wirtschaft zu ihrer Klien-
tel. Gut moglich, dass die
kiinftig auch mal einen
Abstecher nach Mallorca
unternehmen. ,Wir ver-
binden die Expertise im
Freediving und das Coa-
ching fiir die Personlich-
keitsentwicklung”, sagt
Zmrhal.

Das Bindeglied zwi-
schen Tauchen und Coa-
ching sei die Selbsterfah-
rung und die Achtsam-
keit mit sich selbst. Es ge-
he darum, sich im positi-
ven Sinne an Grenzen he-
ranzutasten und sie zu
{iberschreiten, und das sei
im Freediving sehr gut
moglich.

Auf Mallorca sind die
beiden am richtigen Ort,
denn auf der Insel hat
das Freitauchen eine
grofle Tradition. Prak-
tisch kommt es beim Un-
terwasserfischen zum
Einsatz, der , Pesca sub-
marina”. Der Mallorqui-
ner Joan Amengual ist
der Sohn eines Fischers
und im Alter von neun
Jahren an der Playa von
Puerto Portals iiber sei-
nen dlteren Bruder zum
Unterwasserfischen ge-
kommen. ,Damals habe
ich drei Fischchen gefan-
gen”, erinnert er sich.
Heute gilt der mittler-
weile 45-Jahrige als einer
der profiliertesten Frei-
taucher Mallorcas, hat
diverse balearische
Meisterschaften gewon-

nen und wurde einmal
sogar spanischer Vize-
meister.

Amengual ist auch
Lehrer fiir Tauchen mit
der Pressluftflasche. ,,Das
ist fiir mich Freizeitspaf3.
Apnoe-Tauchen ist ein
Sport”, sagt er. An seinem
Sport fasziniert ihn der
Verzicht auf alle Hilfsmit-
tel. ,Wichtig ist die Ent-
spannung und die richti-
ge Vorbereitung.” Der
mentale Teil sei dabei von
besonderer Bedeutung.

Unter Wasser gehe es
dann um die richtige
Technik, um sich fortzu-
bewegen, ob in die Tiefe
oder in der Horizontalen.
Denn Streckentauchen ge-
hort auch als Teildisziplin
zum Apnoe-Tauchen.
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Unter Wasser werde
man Teil der Natur,
schwarmt Amengual. ,In
der Summe verbringen
Apnoe-Taucher viel mehr
Zeit unter Wasser als Tau-
cher mit der Pressluftfla-
sche.” Deren Aufenthalt
sei durch die Menge Press-
luft in der Flasche limitiert.
Er selbst ist bis 62 Meter in
die Tiefe getaucht, ist da-
bei 5220 Minuten ohne
Luftholen ausgekommen.
Schon manche seiner
Schiiler wiirden mehr als
vier Minuten ohne Luft
schaffen.

,Es gibt einen Tauchre-
flex”, erklart er. Dabei
handelt es sich um eine
Schutzreaktion aller lun-
genatmenden Lebewesen,
wenn sie ins Wasser ein-
tauchen, ihre Atmung
einstellen und  ihren
Herzschlag  verlangsa-
men. Amengual fiihlt sich
als Mittvierziger dank sei-
nes Sports topfit, und er

»Es gibt
eigentlich keinen
Moment, in dem
ich entspannter
bin als da unten”

wei, dass viele Apnoe-
Taucher bis weit tiber 60
ihrer Leidenschaft nach-
gehen.  Auf Mallorca
schitzt er die Zahl der
Freitaucher auf rund 50.

Wer Freitauchen lernen
will, muss tibrigens keine
Erfahrungen mit dem
Tauchen oder gar einen
Tauchschein haben. ,Ich
habe sehr viele Anfinger,
die mit dem Medium
Wasser tiberhaupt nichts
zu tun haben. Die haben
ein bisschen Angst, und
ich finde das nicht proble-
matisch. Man taucht ja in
ein Medium, in dem man
eigentlich nicht lebensfa-
hig ist”, sagt Stephan
Conradi. ,Die ersten
Ubungen machen wir an
der Oberfldche im knietie-
fen Wasser und tasten uns
dann langsam an die tie-
feren Bereiche heran”, er-
klart er.

Und wer Angst vor zu
viel Tiefe hat, den beru-
higt er. ,Ich bin kein
Freund der Extreme. Ich
habe nicht den Anspruch,
dass die Leute eine be-
stimmte Tiefe oder Zeit
schaffen. Sie sollen viel-
mehr merken, dass Was-
ser ein freundliches Medi-
um ist, wir kommen ja
schliellich auch da her.”

Gleichwohl hitten ge-
rade Anfanger schnell Er-
folgserlebnisse, versichert
Conradi. Schon am ersten
Tag kénne man locker auf
anderthalb oder zwei Mi-
nuten unter Wasser kom-
men. ,Es gibt Techniken,
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Meditationsiibungen in der Cala Sant Viceng: Birgit Zmrhal und Stephan Conradi bereiten sich auf einen Tauchgang vor. Foto: Patricia Lozano
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Gleich kann es losgehen: Stephan Conradi beginnt seinen Aus-
flug in die Tiefe.

wenn dir der Kopf sagt
,atme’, diesen Atemreflex
bewusst wahrzunehmen
und nicht sofort zu at-
men. Viele schaffen es
nach diesem Reflex und
mit ein wenig Ubung
noch 30 bis 45 Sekunden
unter Wasser zu bleiben.
Voraussetzung bei allen
Ubungen im Wasser ist
natiirlich eine Absiche-
rung durch den Tauchleh-
rer.”

Trotzdem muss man
wissen, wann es wirklich
zu viel ist. In extremer
Form kann Freediving ge-
fahrlich werden. ,Samtli-
che Unfille passieren in
der extremen Form der
Apnoe”, sagt Joan Amen-

gual. Der aktuelle Weltre-
kord beim Freitauchen
ohne Flossen oder Ge-
wicht des Neuseeldnders
William Trubridge liegt
bei 122 Metern Tiefe.

Der Osterreicher Her-
bert Nitsch schaffte es mit
einem Tauchschlitten so-
gar auf 253 Meter, schlief
jedoch in der Tiefe ein
und verpasste beim Auf-
tauchen mit dem Schlit-
ten den lebenswichtigen
Dekompressionsstopp.
Dabei geht es um die
kontrollierte ~ Verminde-
rung des Drucks sowie
die Abgabe von im Ge-
webe  geloster  Gase.
Nitsch dagegen kam viel
zu schnell bis zu zehn

Mallorca Magazin 22/2017

et

Meter unter die Wasser-
oberfliche und erlitt
mehrere Hirnschlage,
nachdem ihn Taucher an
die Oberfliche geholt
hatten. Er tiberlebte die-
ses Drama nur knapp.
Von diesen Extremen
ist Conradi weit entfernt.
,Meine personliche Gren-
ze liegt im Moment bei 33
Metern. Alles was tiefer
geht, iiberlasse ich gerne
den anderen”, sagt er.
Das sei auch gar nicht
notig, ergdnzt Trainerin
Birgit Zmrhal: ,Es
braucht keine Extremer-
fahrung, um in den Ge-
nuss einer deutlich spiir-
baren und nachhaltig
starkenden Weiterent-
wicklung zu kommen.”
Conradi geféllt beson-
ders, dass es beim Freedi-
ving nur auf einen selbst
und den Korper an-
kommt und man keine
Abhéngigkeit von Press-
luft hat. ,Das Freediving
ist wie eine Reise zu sich
selber. Man merkt, ich ge-
hore da nicht hin. Ich
kann mich dort unten ent-
spannt aufhalten. Es geht
ja nicht darum, die Luft
anzuhalten und zu den-
ken, wann kann ich wie-
der hoch. Sondern die
Idee ist es, dass man Ent-
spannung erfahrt. Fiir
mich ist Freediving Ent-
spannung pur. “



