Theorie Deutsches Schwimmabzeichen Gold DLRG Norgaardholz

Verhalten bei Erschépfungszustdnden

Bei der Erschépfung kann durch kraftsparendes Verhalten die Uberlebenschance erhsht werden.

Ausruhen in Riickenlage (toter Mann)

*  flach ausgestreckt auf den Riicken legen

+ den Kopf bis zu den Ohren ins Wasser legen

* das Kinn leicht zur Brust ziehen

*  Hande und Beine sorgen bei maglichst geringem Kraftaufwand fiir das
Gleichgewicht und unterstiitzen gleichzeitig den durch die Atmung
bedingten unterschiedlichen Korperauftrieb

Kraftsparende Uberlebenslage (Bauchlage)

+ Bei der kraftsparenden Uberlebenslage liegt der Schwimmer in
Bauchlage mit gegrdtschten Beinen entspannt auf dem Wasser.

* Das Gesicht liegt im Wasser.

+ Der Schwimmer atmet ruhig und langsam in das Wasser aus und hebt

lediglich zur Einatmung den Mund kurz {iber die Oberfldche

Diese Lage ist immer dann zu bevorzugen, wenn aufgrund der bewegten Wasseroberfldache das Ausruhen in
Riickenlage nicht mdglich ist und wenn z. B. die Gefahr besteht, dass Wasser ins Gesicht gespiilt wird
Krdmpfe

Schwimmer kannen bei ldngerem Aufenthalt im Wasser wegen Unterkiihlung und Uberanstrengung Krdmpfe
bekommen. Dabei ziehen sich Muskeln zusammen, werden unbeweglich und schmerzen.

Verhalten bei Krdmpfen:

1. Ruhe bewdahren

2. zum Ufer/Rand schwimmen

3. Muskeln dehnen, ggf. bereits im Wasser

4. Die Anspannung und Entspannung wird wiederholt, bis sich der Krampf 16st und der Schmerz nachldsst
Wadenkrampf

*  Auf den Riicken legen

*  FuBspitze anfassen und zum Korper hinziehen

+ die freie Hand driickt knapp oberhalb der Kniescheibe
auf den Oberschenkel, damit dass Bein gestreckt wird

Oberschenkelkrampf

» auf den Riicken legen (An Land hinstellen)
+ den Unterschenkel am FuBgelenk anfassen und ihn gegen den
Oberschenkel driicken
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Fingerkrampf

+ Die Finger werden abwechselnd zur Faust geschlossen und ruckartig
gestreckt

Nachbehandlung von Krdmpfen:

*  das Wasser verlassen, da der Krampf sich oft wiederholt

*  AnLland die verkrampfte Muskulatur massieren und dehnen, damit sie wieder gewdarmt und gut
durchblutet werden

*  Andem Tag nicht mehr schwimmen gehen

Selbstrettung aus sinkenden Fahrzeugen

»  schnelle Flucht durch das Schiebedach oder Kopf voran
durch das Fenster

+  Tiiren lassen sich bei zu viel Gegendruck nicht mehr 6ffnen

*  Wenn mehrere Personen im Auto sind , gleichzeitig die
Fenster 6ffnen und aussteigen damit das Auto nicht kippt

* Niemals die Tiiren 6ffnen, wenn Personen hinten sitzen, denn
so lduft das Wasser viel schneller hinein

* niemals nach hinten im Auto fliichten, denn dort sitzt man in
der Falle

*  Mitfahrern helfen, solange man kann

*  Heutige Autos haben elektrische Fensterheber, die irgendwann bei zu viel Wasser nicht mehr
funktionieren — Also schnell 6ffnen

*  Immer einen Nothammer im Auto haben, der schnell erreichbar ist. Damit kénnen im Notfall Fenster
eingeschlagen werden

+  Tipp: Bei Fahrt in Dunkelheit oder bei schlechter Sicht immer das Licht des Autos anmachen, denn so
wird man in diesem Notfall eventuell von anderen gesehen

Verhalten nach einer Bootskenterung Baderegeln

Immer Schwimmwesten/Rettungswesen tragen
Hilfe herbei winken und Ruhe bewahren

liber das Boot hinweg die Hand geben und
festhalten

kontrollieren, dass alle da sind und niemand unter
dem Boot ist — Dies gilt besonders fiir Segel
Der Versuch, dass Boot wieder aufzurichten darf
nur unternommen werden, wenn dadurch niemand
gefdhrdet wird

Der Weg an Land ist oft zu weit, nicht
liberschdtzen sondern eher beim Boot bleiben

Kiihle Dich ab, bevor Du ins Wasser ||
- |lgehst.

{lLuftmatratze, Autoschlauch und
* —|Gummitiere bieten dir keine

Sicherheit.

Verlasse das Wasser sofort, wenn

ke Du frierst.

Bade nicht, wo Schiffe und Boote
ifahren.

Gehe nur zum Baden, wenn Du dich|| ..

wohl fiihlst.

& Tauche andere nicht unter!

Gehe nur bis zum Bauch ins

.. |[Wasser, wenn du nicht schwimmen

kannst.

Bei Gewitter ist Baden
lebensgefahriich. Verlasse das
\Wasser sofort.

“%/Springe nur ins Wasser, wenn es
§. - |tief genug und frei ist.

Gefahrde niemanden durch deinen

— |[Sprung ins Wasser.

I5aUberschatze deine Kraft und dein

== Konnen nicht.

Halte das Wasser und seine
Umgebung sauber, Abfélle wirf in

den Milleimer.

Rufe nie um Hilfe, wenn Du nicht
wirklich in Gefahr bist, aber hilf
anderen, wenn sie Hilfe brauchen.

"#IGehe niemals mit vollem oder ganz

leerem Magen baden.
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Transportschwimmen
Beim Transportschwimmen hilft der Retter einem ermiideten oder erschépften Schwimmer. Der Schwimmer ist
dabei ansprechbar und reagiert verniinftig (nicht aggressiv) und kann durch Schwimmbewegungen unterstiitzen.

Ziehen Schieben

Vorteil beim Schieben: Person immer im Blick
Nachteil: Die erschopfte Person liegt auf dem Riicken und kann nicht sehen, was hinter ihr/ihm passiert

Hilfe bei Eisunfdllen

Selbstrettung
*  Kaum sind Seen und Teiche zugefroren, werden sie ohne ” %§ N R
Riicksicht auf die Eisdicke betreten. ,&,1 i"_j_i’\}ri:_"_j-_ A—h
«  Immer warten, bis die Eisflichen offiziell freigegeben sind -~ @ o
und zuerst die Eltern testen lassen S
+  gehe niemals alleine an/auf eine Eisfldche T — ﬂhm
*  Wenn du eingebrochen bist, bewahre Ruhe und rufe um Hilfe 7 o
*  Versuche dich mit ausgebreiteten Armen vor- oder riickwdrts N S

zum Ufer hin zu bewegen. Brich das diinne Eis ab

*  Wenn es wieder trdgt, dann schiebe oder rolle dich flach in Bauch- oder Riickanlage auf die Eisflache und
robbe /krieche zum Ufer

*  Bedenke: Das Eis bis zum Loch hat dich getragen, also wenn die Mdglichkeit besteht, dann robbe diesen
Weg auch wieder zuriick

*  AnLland die nasse Kleidung ausziehen und aufwdrmen sowie ins Krankenhaus fahren

Fremdrettung:

* Niemals sich selbst gefdhrdenl!

* Niemals ohne Hilfsmittel jemandem helfen, der eingebrochen ist, denn in Panik ziehen sie dich mit hinein
oder ihr brecht auch ein

* den Retter immer Sichern, z.B. mit einer Leine /einem Seil

*  wenn keine Hilfsmittel (Aste, Leitern, Bretter) zur Verfiigung stehen, dann die Kleidung nutzen und der
Personen eine Jacke oder dhnliches hinreichen und sich selbst von anderen Festhalten lassen

*  Tauchen nach Verungliickten macht nur die Feuerwehr oder DLRG mit richtiger Ausriistung!
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