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Regeln zur Selbstrettung - Verhalten bei Krampfen
Vereinfacht kann man sagen, dass ein Muskel wie iausefalle funktioniert: Um ihn zu deh-
nen (6ffnen) benodtigt man Kraft (Energie), dassatusienziehen (schliel3en) funktioniert hin-
gegen automatiscBei grofieren Anstrengungen, Kalte oder Flussigkeitsund Mineral-
stoffmangel kann es zu Muskelverkrampfungen kommen.

Schwimmer kénnen bei langerem Aufenthalt im WasssgenUnterkiihlung undUberanstrengung
von Krdmpfen befallen werden.

Dabei ziehen sich Muskeln zusammen, werden unbewidil und schmerzen. Ein Weiterschwim-
men ist dann unmaglich.

Der Schwimmer muss diRuhe bewahrenund versuchen, zum Ufer zu schwimmen. Gelingt dielst,
dann kann der Krampf auch im Wasser dDetnnung des Muskelgeldst werden. Die Spannung und
Entspannung wird wiederholt, bis sich der Kramst kind der Schmerz nachlasst.
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Wadenkrampf: Der Schwimmer legt sich auf den Riicken, fasst digspitze \'i‘ﬂ." \q_ J
und zieht sie zum Kérper hin. Die freie Hand drikakapp oberhalb der Knle- .—~."; e e, B
scheibe auf den Oberschenkel, damit das Bein géstrérd. S - ‘ Ty
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P -- Oberschenkelkrampf: Der Schwimmer legt sich auf den Riicken,
" fasst den Unterschenkel am FuRRgelenk und driickgelgen den Oberschenkel.
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| \ ‘3 Fingerkrampf: Die Finger werden abwechselnd zm. J"UL‘I -~ HLAA "?,f
| «.— = - Faustgeschlossen und ruckartig gestreckt. t,‘ D e
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~ Bauchdeckenkrampf: Die Beine werden angehockt unu ' |
== B ___die Unterschenkel werden mit den Handen umfassn Nu
;@?‘#\ presst man die Knie zur Brust. AnschlieRend dien8&iieder strecken.
Beim Weiterschwimmen sollte man darauf achten,edgsprechenden Muskel nicht mehr zu stark zu
belasten und regelmafig zu lockern.
Nachbehandlung von Krampfen:Nach Losung des Krampfes soll der RettungsschwintasWasser
verlassen, da der Krampf sich oft wiederholt. Amdlavird das verkrampfte Glied massiert und gebirs-

tet, damit es erwarmt und gut durchblutet wird.gBfte am gleichen Tag nicht mehr geschwommen
werden!

Erschépfung: Um den Koérper etwas zu entspannen, legt man sict
Wasser und streckt Arme und Beine von sich (Totaniyj.
Etwa funf Sekunden halten.

Selbstrettung: Ein Schwimmer, der versehentlich in einen Schadkt einen Brunnen gefallen ist und
die Arme nicht mehr einsetzen kann (Wéande zu en&arper), kann sich durch Wassertreten (ca. 60
Sek. lang) immer wieder Uber Wasser halten.



