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Tipps fur Abstecher in die
Unterwasserwelt

Tauchen mit Druckluftflasche
hat sich zum familien-
tauglichen Breitensport
gewandelt. Worauf beim
Einstieg zu achten ist.
Deborah Stoffel
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Das Hallenbad Rheinau bietet nicht die span-
nendste Unterwasserwelt. Hier gibt es keine
Korallen, keine farbenpréchtigen Fische,
keine neugierigen Leopardenhaie - nur das
gekachelte Becken, strampelnde Beine in
bunten Badehosen. Fiir ein Schnuppertau-
chen ist diese Umgebung wie gemacht: keine
Stromung, eine Wassertemperatur, die Neo-
prenanziige liberfliissig macht, kaum Ablen-
kung. Hier kann man sich auf das Wesent-
liche konzentrieren: das Ein- und Ausatmen
mit dem Mundstiick, das Sinken und Steigen,
das Spiel mit der Schwerelosigkeit.
Tauchlehrerin Sandra Biichi hat auf den
Malediven unterrichtet, bis sie in die Schweiz
zuriickkehrte, um als Journalistin fiir SRF zu
arbeiten. Wo man das Tauchen erlerne,
spiele keine Rolle, sagt Biichi, die auch Zen-
tralprasidentin des Schweizer Unterwasser-
Sport-Verbands SUSV und Ausbilderin fiir
Tauchlehrpersonen ist. Die internationalen
Verbdnde haben den Sport normiert. Zwar
gibt es einen Wildwuchs bei den zahllosen
Brevets, die Qualitdt der Ausbildungen aber
ist standardisiert. «Ich hore zwar ab und zu
Horrorgeschichteny, sagt Blichi. Wer sich
jedoch vorher informiere, konne bei der
Wahl der Tauchschule wenig falsch machen.

In den eigenen Bubbles

Das Schnuppertauchen beginnt mit Material-
kunde. Zum Tauchgang gehoren Schnorchel,
Flossen, Tauchmaske, Druckluftflasche, ein

Untergetaucht: Fiir Anfianger
ist der Pool geeignet.

abklaren zu lassen, fiir Personen mit Vor-
erkrankungen ist dies Pflicht.

Atemregler - auch Lungenautomat genannt

- und die aufblasbare Weste, mit der man
den Auftrieb steuert. Dazu kommen die
Anzeige des Fiillstands der Druckluftflasche
und ein Tiefenmesser, wobei heute fast alle
einen Tauchcomputer tragen, der mehrere
Funktionen integriert. Je nach Wassertempe-
ratur wird ein Neopren- oder ein Trocken-
tauchanzug getragen - beziehungsweise
Bikini oder Badehose wie im 30 Grad

warmen Hallenbad.

Wichtigste Regel unter Wasser: Immer
weiteratmen, nie die Luft anhalten! Das
kostet Uberwindung. Biichi redet darum
vom «Bldschenmachen». So wird die Technik
auch Kindern vermittelt. Diese diirfen ab
acht Jahren Tauchgidnge im Schwimmbecken
machen; «Bubblemaker», also «Blaschen-
machery, heissen diese Schnupperkurse. Ab
zehn Jahren sind Kinder zum Grundkurs
zugelassen, es ist der Einstieg in die Unter-
wasserwelt. Nach oben sei die Altersskala
offen, sagt Biichi. Viele Bedingungen fiir den
Einstieg gibt es nicht. 200 Meter am Stiick
sollte man schwimmen kénnen. Auch wird
empfohlen, die Tauchtauglichkeit drztlich

Gut vorbereitet
inden ersten

Tauchkurs
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Auch wenn Tauchen heute das Image
eines Breitensports hat, gibt es Risiken. Sie
haben mit zu schnellem Auf- oder Abtauchen
zu tun und den entsprechenden Druckunter-
schieden. Je tiefer getaucht wird, desto
hoher ist die Stickstoffdichte im Blut. Taucht
man zu schnell auf, kann dieser Stickstoff
nicht iiber die Lunge abgeatmet werden. Es
bilden sich Bldschen, welche die Blutbahnen
verstopfen und so das Gewebe schidigen:
die Dekompressionskrankheit. Zweites
Risiko ist ein Barotrauma, eine mechanische
Schidigung zum Beispiel der Lunge durch
einen schnellen Druckwechsel. Beidem
begegnet man durch Langsamkeit, etwa
regelmadssige Stopps zum Druckausgleich.

Im Sporttauchen sind die Risiken eher
gering. «Man geht nur so tief, dass man jeder-
zeit gefahrlos auftauchen kanny, sagt Biichi.
Beim Anfingerbrevet seien 18 Meter die
Maximaltiefe, beim Sporttauchen 40. «Der
Tauchcomputer zeigt zudem immer an, ob
man zur Sicherheit noch einen Stopp ein-
legen sollte oder direkt gefahrlos auftauchen
kann.» Grosste Gefahr in der Praxis ist darum
eher eine Panikattacke unter Wasser.
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Das Schweben im Wasser braucht Ubung.
Am Anfang neigt man dazu, die Weste zu
stark aufzublasen oder zu viel Luft abzulas-
sen. Hat man den Dreh raus, wir man mit
Schwerelosigkeit belohnt. «Tauchen erfor-
dert gerade so viel Konzentration, dass man
an nichts anderes denken kanny, sagt Biichi.
Dieses Meditative sei fiir viele wichtig. «Man
ist stark auf sich selbst fokussiert und plotz-
lich in einer 3-D-Welt, in der es auch nach
oben und unten geht.»

Der Reiz von Wrack und Wels

Deshalb findet sie es gar nicht langweilig, in
der Schweiz zu tauchen. In Seen und Fliissen
gebe es einiges zu entdecken. «Man sieht
zwar keine bunten Fische, aber ein Egli-
schwarm, ein neugieriger Wels oder ein
schillernder Hecht haben auch ihren Reiz.»
Highlights in der Schweiz seien die Tessiner
Fliisse Verzasca und Maggia - aber auch
einige Seen. Dort locken manchmal Wracks
gesunkener Schiffe, etwa das der «Jura» im
Bodensee vor Bottighofen. Egal, wo man das
Tauchen gelernt hat, Biichi rit, jedes Mal,
wenn man sich in eine neue Umgebung wagt,
ein paar Tauchginge mit Begleitung zu
machen.

Schulen und Leistungen

Kurskosten und Material

Beliebtheit und Inklusion

Vor der Anmeldung fiir einen Tauchkurs
sollte man speziell im Ausland priifen, ob die
Schule von einer Tauchorganisation wie
CMAS, PADI, SSI oder SDI lizenziert und ver-
sichert ist. Wichtig ist auch, dass eine lizen-
zierte Lehrperson unterrichtet. Hier wird
gelegentlich geschummelt, weshalb dann auf
dem Brevet ein anderer Name erscheint als
derjenige der Person, die im Wasser instru-
ierte. Auch die eingeschlossenen Leistungen
sollte man priifen: Werden Ausriistung, Log-
buch und Brevet separat verrechnet?

Ein Einsteigerkurs mit Tauchgédngen, Theorie
und Brevet kostet in der Schweiz 750 bis
1000 Franken, Ausriistung inklusive. Indes
lohnt es sich, Schnorchel, Flossen und Maske
selbst zu kaufen. Eine sitzende Maske lauft
nicht mit Wasser voll, passende Flossen ver-
liert man nicht. Eine Tauchausriistung mit
Flasche, Lungenautomat, Neopren usw.
bekommt man ab 2000 Franken. Wer regel-
madssig taucht, sollte mit dem Kauf nicht
zuwarten - so hat man Gewissheit, dass das
Material sauber gewartet wurde.

Der Schweizer Unterwasser-Sport-Verband
schitzt, dass hierzulande 250 000 Perso-
nen mindestens ein Tauchbrevet besitzen.
2013 ergab eine Umfrage, dass 50 000 Per-
sone zehnmal pro Jahr tauchen, 25 000
mindestens einmal pro Woche. Tauchen
steht in der Schweiz auch Menschen mit
Behinderungen offen. Organisationen wie
die Rollstuhl-Taucher Ziirich bieten Tau-
chen fiir Paraplegiker an. Der Verein Handi-
cap Diver hat auch Tauchkurse fiir Men-
schen mit Trisomie 21. (Deborah Stoffel)

Sportberatung
Nora Hauptle

Fit bis zum

Abpfiff
dank guter
Ausdauer

ennen Sie das
Gefiihl, in der letz-
ten Minute des
Fussballspiels den
entscheidenden
Sprint zu gewin-
nen? Oder beim Tennismatch
den Stoppball noch retournieren
zu konnen? Fiir einen solchen
Effort ben6tigt man Ausdauer.
Um diese in Spielsportarten zu
trainieren, ist ein spezifisches
Konditionstraining ratsam.

In Spielsportarten werden
unserem Korper oft sich wieder-
holende und hochintensive
Aktionen abverlangt, die iiber
ein bis zwei Stunden in der glei-
chen Intensitét aufrechterhalten
werden sollten. Daher bietet sich
das intermittierende Training als
addquate Methode an. Das Trai-
ning kann auf der normalen Jog-
gingrunde oder auf einer Leicht-
athletikbahn ausgefiihrt werden.
Nach 15 Minuten progressivem
Warm-up kénnen Sie starten:

Sprinten Sie zehn Sekunden,
und joggen Sie danach 20 Sekun-
den locker. Dies wird 16-mal
wiederholt, bis nach acht Minu-
ten die erste Serie beendet ist. Es
folgt eine Gehpause von zwei
Minuten zur aktiven Erholung,
bis die nichste Serie gestartet
wird. Insgesamt empfiehlt es
sich, drei Serien durchzufithren
und danach als Cool-down 15
Minuten locker auszulaufen.
Somit haben Sie eine Stunde
trainiert und kénnen danach
auch gut noch eine halbe Stunde
an Threr Rumpfstabilitit arbei-
ten. Um einen Trainingseffekt zu
erzielen, sollte das Training
zweimal wochentlich wahrend
mindestens sechs Wochen
durchgefiihrt werden.

Als Variation kénnen auch
folgende Impulse ausprobiert
werden:

e Richtungswechsel einbauen
und iiber beide Beine abstossen.
o Sprints aufwarts helfen fiir
einen besseren Antritt.

e Sprints verbessern die Schritt-
frequenz, sollten aber nicht zu
steil ausgefiihrt werden. (Bei
uber drei Grad Steilheit, bezie-
hungsweise auf 50 Meter Sprint-
distanz drei Meter Hohenverlust,
steigt die Verletzungsgefahr.)

o Es konnen auch fiinf Sekunden
Sprint mit 25 Sekunden locke-
rem Jogging oder 15 Sekunden
Sprint mit 15 Sekunden lockerem
Jogging durchgefiihrt werden.

o Ein bis zwei intermittierende
Serien konnen im Anschluss an
ein normales Teamtraining ange-
hangt werden.

e Wer es genau nehmen méchte,
absolviert einen Ausdauertest
als Ausgangsbestimmung und
berechnet darauf basierend die
zu absolvierenden Meter.

Somit sind Sie nach der Sommer-
pause geriistet fiir Ihre Spiel-
sportart und haben in der letzten
Spielminute noch Kapazitat fiir
den entscheidenden Effort.

Nora Hduptle ist Fussballtraine-
rin mit Uefa Pro Lizenz und
Inhaberin der Firma Musketeer
Coaching & Consulting.
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Waldsterben Schiitzender Schleim
Der Krieginder Ukraine  Korallen produzieren ein
bedroht die letzten Sekret, das sie vor

Urwalder Europas 43 Krankheit bewahrt 44

uerst beurlaubt und jetzt ent-
lassen: Seit Ende letzter
Woche ist Blake Lemoine
seinen Job los. Google hat den
Software-Ingenieur gefeuert,
nachdem er seinen Arbeit-
geber offentlich in der
«Washington Post» angegriffen hatte. Die
kiinstliche Intelligenz (KI) Lamda von
Google habe in den letzten Monaten eine
eigene Personlichkeit entwickelt und sei zu
Empfindungen fahig, behauptete Lemoine.
«Wenn ich nicht genau wiisste, was es ist,
nédmlich ein Computerprogramm, das wir
kiirzlich gebaut haben, wiirde ich denken,
dass es sich um ein acht oder neun Jahre
altes Kind handelt, das zufillig etwas von
Physik verstehty, fasste er seine schrift-
lichen Dialoge mit der KI zusammen. Der
Computercode erscheint in Lemoines
Augen zum Leben erweckt: eine KI, die
Angst davor habe, dass ihr jemand den
Strom abstellt und sie sterben muss.

Ganz gleich, was man von Lemoine
denkt, ob man ihn fiir einen besorgten
Whistleblower hilt, fiir einen Techno-Eso-
teriker, der die kritische Distanz zu seinem
Untersuchungsobjekt verloren hat, oder fiir
einen Wichtigtuer: Die Erwartungen an die
kiinstliche Intelligenz wachsen derzeit wie
nie zuvor in den letzten Jahrzehnten.

China und die USA liefern sich einen
Wettlauf um die technologische Fiihrungs-
rolle, wihrend sich Europa bemiiht, nicht
vollends den Anschluss zu verlieren. Es
geht um geopolitische Macht und um viel
Geld. Die Risikokapitalgeber im Silicon
Valley sollen allein letztes Jahr 115 Milliar-
den Dollar in KI-Startups gepumpt haben,
berichtete kiirzlich der «<Economist».

Selbstbewusstsein wie ein Mensch

Die Goldgraberstimmung hat auch die KI-
Forscher erfasst. Die Mehrheit glaubt inzwi-
schen, dass es bis zum Ende des Jahrhun-
derts eine kiinstliche allgemeine Intelligenz
geben wird. Sie wiirde nicht mehr nur spe-
zifische Probleme 16sen - eine Route
berechnen oder auf Amazon personalisierte
Kaufempfehlungen anzeigen -, sondern
flexibel beliebige Aufgaben erfiillen. Diese
KIwird universell sein und Selbstbewusst-
sein erlangen wie der Mensch.

Noch existiert die schone neue Welt
allerdings nur in den Képfen. Wie schnell
. sich die Technik entwickelt, ist vollkom-
Made in Japan: Humanoider Roboter der Universitit Osaka. men unklar. Es gilt eben noch immer, was
der KI-Pionier John McCarthy schon 1977
sagte. Auf die Frage, wann es eine kiinst-
liche allgemeine Intelligenz geben werde,

° °
antwortete er: «Ich denke, es wird zwi-
schen 5 und 500 Jahre dauern.»
Seither sind 50 Jahre vergangen, und die
» A Technik hat nach verschiedenen Riick-

schldgen, die bisweilen wie das endgiiltige
Aus der KI-Forschung aussahen, enorme
Fortschritte gemacht.

° B )
Heutige KI-Systeme beruhen auf soge-
nannten kiinstlichen neuronalen Netzen.
Dabei handelt es sich um Software-Kon-
A1 ’ strukte - Algorithmen also -, die von biolo-

gischen Gehirnen inspiriert sind. Charakte-
risiert ist ein solches System durch den
Erregungszustand der virtuellen Neuronen

°
(der Nervenzellen) und durch die Verbin-
dungsstellen (Synapsen) zwischen ihnen.
Weil die Anzahl der Synapsen aber mit
4 zunehmender Grosse der Netze rasant

wachst, steigt die Anzahl der das Netz defi-
nierenden Parameter schnell auf unvor-
stellbar grosse Werte. Das Sprachmodell

Kunstliche Intelligenz erzielt spektakulare Erfolge. Aber die GPT'3 beispielsweise - es kann unter ande-

rem fehlende Worter ir} e.inem Satz ergan-
Fahigkeiten des menschlichen Gehirns bleiben unerreicht — trotzfast | foariees bascorachracdal el von.
unbegrenzten Computerressourcen. Von Andreas Hirstein Fortsetzung Seite 42
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