Selbstrettung

Allroundschwimmerprifung

Text des Erlasses Zahl 704.730/0004-V1/4/2005 vom 4. Mai 2006:

,Die Kenntnisse der Selbstrettung (Krampfbekampfung, kriftesparendes Uberwasserhalten, Eis- und
Autounfille, internationales Notzeichen) sind durch eine kurze miindliche Priifung nachzuweisen.”

Diese Lernunterlage wurde auf Basis des Buches ,Retten Schwimmen Tauchen” - herausgegeben von
der Arbeitsgemeinschaft Osterreichisches Wasserrettungswesen - erstellt.
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Krampfe entstehen entweder durch:

» Kaltwasserreize bei niedrigen Wassertemperaturen bzw. beim
Durchschwimmen kalter Stromungen

> Uberanstrengung nach langem Schwimmen.

In beiden Fallen kommt es zu einem Zusammenziehen einzelner Muskeln oder
ganzer Muskelgruppen. Das ist sehr schmerzhaft, erhartet die Muskeln und kann
Angstreaktionen auslosen.

Die Gegenmafdnahme ist das vorsichtige Strecken des betroffenen Muskels.

Ein Krampf im Wasser kann lebensgefahrlich sein!
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Wadenkrampf:

Im Wasser legt man sich auf den Rucken, fasst die Fufdspitze
und zieht sie zum Korper hin.

Die freie Hand druckt knapp oberhalb der Kniescheibe auf den Oberschenkel,
damit das Bein gestreckt wird.
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Oberschenkelkrampf:

Im Wasser legt man sich auf den Rucken, fasst den Unterschenkel am Fuf3gelenk
und druckt ihn gegen den Oberschenkel.
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Gy Krampfe
Fingerkrampf:

Die Finger werden abwechselnd zur Faust geschlossen und geoffnet.
Wenn erforderlich, das Offnen der Finger mit der anderen Hand unterstuitzen.
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Nie alleine schwimmen e

» Tote durch Ertrinken waren
uberwiegend alleine im Wasser.

» Bereits kleine korperliche Probleme
konnen im Wasser zum Tode fuhren.

> Eine zweite Person kann in einem
solchen Fall rasch und effizient helfen
und Leben retten!

www.samariterbund.net/gruppen/gruppe-margareten




Kraftesparendes Uberwasserhalten — =swsressune
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Geraten Schwimmer:innen durch Selbstuberschatzung, Leichtsinn oder durch

uberraschend auftretende gesundheitliche Beeintrachtigungen in eine gefahrliche
Notsituation, helfen folgende Mainahmen:

» Ruhe bewahren

» Moglichkeiten des kraftesparenden
Uberwasserhaltens niitzen:

» Einnehmen der Ruckenlage und
krafteschonende auftriebsfordernde
Bewegungen mit Armen und Beinen.
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> Ruhe bewahren
» Wassertreten

» In aufrechter Position mit beiden, leicht
angewinkelten Handflachen knapp unter der
Wasseroberflache Hin- und Herbewegungen.
Die Fufse im Wechsel auf und ab bewegen.

» RegelmafRig Notsignale geben =%  Miide Fliege”
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Internationales Notsignal: ,Miide Fliege"
Langsames, synchrones, seitliches Heben und Senken der Arme.

Weitere Notsignale auf Schiffen sind beispielsweise:
SOS-Lichtsignal, SOS-Schallzeichen, Flaggensignal, bzw. Rauchsignal
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Bootsunfall

» Beim Kentern eines Bootes zunachst vom Boot wegschwimmen.

» Kontrolle, ob jemand unter das Boot/Segel geraten ist.
Sind alle, die im Boot waren, uiber Wasser?

» In Bootsnahe bleiben und nach Stabilisierung
am Boot festhalten oder darauf setzen.

> Hilfe mit der ,Mlden Fliege” herbeiwinken,
oder mit am Boot vorhandenen Signalmitteln.

» Versuchen das Boot wieder aufzurichten,
wenn dadurch niemand gefahrdet wird.
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@ Auto im Wasser

» Nach dem Aufprall auf die Wasseroberflache
schwimmt das Fahrzeug kurze Zeit meist aufrecht.

» Durch Locher und Spalten dringt rasch Wasser ein.
» Der Sinkvorgang ist meist unkontrolliert.
» Daher sofort das Auto verlassen.

» Die Turen sind durch den Wasserdruck nicht mehr
zu offnen. Sicherheitsgurte und Fenster, eventuell
Schiebedach offnen. Elektrische Fensterheber funktionieren meist noch.

> Uber das Schiebedach, oder durch das Fenster riicklings nach oben, mit dem
Kopf voraus, aussteigen.
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» Eine Eisflache nur betreten, wenn es erlaubt ist!

» Der mogliche Eiseinbruch kundigt sich meist durch verschiedene Zeichen an:
Die Eisdecke beginnt sich unter dem Korper des Eislaufers zu senken, Gerausche

wie Knirschen und Knacksen sind zu horen.

» Hort man also diese Vorboten, kann man versuchen, sich langsam auf das Eis zu
legen, mit dem Gesicht in die Richtung, aus der man gekommen ist.

» Dann den Korper mit groftmoglicher Auflageflache bei Vermeidung schneller
Bewegungen zuruck zum Ausgangspunkt schieben, weil dort das Eis gerade noch

tragfahig war. y

Auflageflachen auf dem Eis
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» Bricht das Eis rasch, ohne die erwahnten Vorzeichen ein, sofort die Arme ausbreiten und
sich nach vorne fallen lassen, um ein Untertauchen und Gleiten unter die Eisdecke zu

vermeiden.

» Ruhe bewahren und um Hilfe rufen.

» Schnell, mit kraftigen Gratschstofden der Beine w %
und durch Gewichtsverlagerung des Oberkorpers
versuchen, in Richtung Ufer aus dem Wasser zu kommen.

» Bei tragfahigem Eis mit den FuRen auf gegenuberliegender Eiskante abstutzen.

» Bei nicht tragfahigem Eis versuchen, sich in Bauchlage auf feste Eisschichten in Richtung

Ufer zu bewegen. Dazu Eis mit den Fausten oder den Ellenbogen zum Ufer oder zu
tragfahigerem Eis hin, stuckweise zerbrechen.

> Am Ufer sofort langsam aufwdrmen ™% Arztliche Behandlung erforderlich!
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@) Unbekannte Gewasser -

» Schwimme nur in Gewassern, die du kennst und die deinen schwimmerischen
Fahigkeiten entsprechen. Hinweistafeln und den Rat von Elnhelmlschen beachten!

> Jede Anderung des Flusslaufes bringt auch
eine Anderung der Stromung mit sich.
Es gibt Stellen mit so starker Stromung,
dass du dort nicht an Land kannst.

» Schwimmen gegen die Stromung kann zur
volligen Erschopfung fuhren. Stromungen
Im Meer vom Ufer weg sind gefahrlich!

» Verbauungen konnen ein Verlassen o “h P s, 2
des Wassers unmoglich machen. (z.B.: Donaukanal mit Kalmauern)
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) Flief3- und Wildwasser -
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Fir das Schwimmen in solchen Gewassern ist |0 ss
eine spezielle Ausbildung erforderlich! M MeSeZos

Nicht nur starke Stromungen stellen eine
Gefahrdung dar. Zusatzliche Faktoren sind

» Verblockungen, z.B. durch Felsen

» naturliche und kunstliche Hindernisse,
» rasch veranderliche Wasserverhaltnisse,
» verstarkte Unterkuhlungsgefahr

und vieles mehr machen eine sorgfaltige
Schulung notwendig.
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Wirbel

Wirbel bilden sich bei Bruckenpfeilern, Uferschutzbauten,
bei verankerten Schiffen etc. und dort, wo starke

Unebenheiten (Erhohungen oder Vertiefungen) am
Flussgrund vorhanden sind.

» Kann man einen Wirbel nicht uberschwimmen,
dann lasst man sich vom Wirbel unter Wasser ziehen.

» Kurz nach dem Untertauchen kann man seitlich
wegschwimmen.

» Das Anschwimmen von Schiffen ist verboten.
Bruckenpfeiler, Uferschutzbauten etc. sind zu meiden.
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Wassertiere

» Beim Baden in freien Gewassern denke stets auch an die
Moglichkeit einer Begegnung mit Tieren.

> Viele Wassertiere wollen keinen Kontakt mit Menschen und
schwimmen davon.

» Beachte die Warnhinweise, Verbotsschilder und Ratschlage
und Warnungen Ortskundiger.
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Wasserpflanzen

Meide verkrautetes Gewasser!

Bist du zwischen Wasserpflanzen geraten, schwimme in flacher
Lage (Ruckenpaddeln) dorthin zuruck, wo du hergekommen bist!
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) Sprunge ins Wasser = |

Springe nicht in unbekannte Gewasser,
bei denen der Grund nicht zu sehen ist.

» Hindernisse unter Wasser sind oft vom Ufer aus
nicht zu sehen!

» Felsen, Pfahle, Geriumpel etc. unter der
Wasseroberflache und die Beschaffenheit des
Grundes bergen oft ungeahnte Gefahren!

» Das Wasser kann auch einfach zu seicht fur einen
Sprung sein.
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Gewitter

» Das Wasser sofort verlassen, wenn ein
Gewitter im Anzug ist!

» Es besteht akute Lebensgefahr, wenn
ein Blitz ins Wasser einschlagt.
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» In der Dunkelheit konnen auch gute
und ortskundige Schwimmer*innen
in Gefahr geraten!

» Durch einen unvermuteten
Zusammenstof® mit schwimmenden
Gegenstanden oder durch Verfangen
In ausgelegten Fischnetzen bzw. Reusen.

Anmerkung: Reusen sind stationare Vorrichtungen
zum Fang von Fischen und anderen Wassertieren.
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(@) Hast du Fragen dazu? -

Kontaktiere uns unter per Mail margareten@samariterbund.net, oder besuche
unsere Homepage www.samariterbund.net/gruppen/gruppe-margareten.

Homepage
ASBO Margareten

www.samariterbund.net/gruppen/gruppe-margareten
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