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2.2.2.4 Krampfe

Krampfe im Wasser stellen eine groBe Gefahr fiir den Schwimmer dar. Sie schrénken
die Bewegungs- und Gebrauchsfahigkeit des betroffenen Kérperteiles mehr oder
weniger ein. Neben den u.U. starken Schmerzen ist vor allem gegen aufkommende
Angstgefiihle anzukédmpfen. Krampfe sind oft Folge falscher Schwimmbewegungen
oder von Uberanstrengung. |hr Auftreten wird durch den Reiz kalten Wassers beim
Schwimmen geférdert. Nach dem Lésen eines Krampfes (am besten in Riickenlage)
soll méglichst eine andere Schwimmlage gewahlt und auf kiirzestem Wege das Ufer
aufgesucht werden. Krampfe treten beim Schwimmen am h&ufigsten in Armen und
Beinen auf. Es spielen immer ein Beuger- und ein Streckmuskel zusammen. Tritt ein
Krampf auf, darf man nicht in Panik geraten. Der Krampf lasst sich meist durch
gleichmaBiges, vorsichtiges Gegendehnen und wiederholtes vorsichtiges Spannen
und Entspannen des Muskels |6sen. Danach soll der entsprechende Muskel még-
lichst wenig belastet werden (z.B. durch Andern der Schwimmlage), um einem er-
neuten Krampf vorzubeugen. Bei allen Krampfen sollte man Hilfe herbeirufen.
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Fingerkrampf

Hierbei sind die Finger weit von der
Hand abgespreizt. Zum Ldsen dieses
Krampfes werden die Finger der Hand
abwechselnd zur Faust geballt und
wieder gestreckt (Abb.51).

Oberschenkelkrampf

Bei einem Krampf im Streckermuskel
auf der Vorderseite des Oberschenkels
winkelt man den Unterschenkel nach Abb.51 Losen eines Fingerkrampfes
hinten ab und zieht ihn mit der Hand zum Ges&B. AnschlieBend wird das Bein wieder
gestreckt. Dies ist standig im Wechsel zu wiederholen (Abb. 52).

Abb.52 Losen des Oberschenkelkrampfes im Streckermuskel

Tritt der Krampf im Beuger (auf der Rickseite) auf, so wird das Bein gestreckt und
durchgedrtickt. Bei gestrecktem Bein werden die Zehen mit den Handen gefasst und
nach oben (zum Korper) gezogen. AnschlieBend wird das Bein wieder gebeugt. Diese
MaBnahmen werden im Wechsel wiederholt (Abb. 53).

Abb.53 Losen des Oberschenkelkrampfes im Beugemuskel. Durch die dargestellte wechsel-
weise An- und Entspannung kénnen auch ein Waden- bzw. ein FuBkrampf geldst werden.

Wadenkrampf
Der Wadenkrampf, der haufig zusammen mit einem Zehenkrampf auftritt, wird wie
der Krampf im Oberschenkelbeuger geldst (siehe Abb. 53).
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Der FuBkrampf

Der FuBkrampf tritt meist an der FuBsohle, seltener am FuBriicken auf. Dabei nimmt
der FuB eine Kreisbogenstellung nach unten ein. Gel6dst wird er wie der Krampf im
Oberschenkelbeuger (siehe Abb.53).

Zehenkrampf

Sind die Zehen nach unten ver- =
krampft, wird wie beim Krampf

im Oberschenkelbeuger ver-

fahren. Sind die Zehen nach

oben abgespreizt, so werden ~ S
die Zehen abwechselnd nach 4 i
unten gedrickt und wieder los-

gelassen (Abb.54). Abb.54 Lésen eines Zehenkrampfes

Auf die Beschreibung von Unter- und Oberarmkrampfen soll hier verzichtet werden,
da sie selten auftreten. Gleiches gilt fir Krdmpfe im Bereich der Bauchmuskeldecke.
Der Stimmritzenkrampf im Bereich des Kehlkopfes unterscheidet sich hinsichtlich
der Entstehung deutlich von den hier beschriebenen Muskelkrédmpfen und wird im
Kapitel 2.2.1.10 sowie im Kapitel 5 ,,Der Tod im Wasser“ behandelt, er kann jedoch
nicht durch aktive Bewegungen geldst werden.

2.3 Besondere Gefahrensituationen

In diesem Kapitel werden Gefahrensituationen durch Schiffe, bei Hochwasser oder in
Gebirgsschluchten erldutert, auch wenn ein vorsichtiger und gefahrenbewusster
Schwimmer niemals in diese Gefahrenbereiche gelangen sollte. Dennoch kann man
in duBerst seltenen Situationen ungewollt in derartige Gefahren kommen (von einem
Ausflugsschiff fallen, bei Hochwasser im Uferbereich ausrutschen oder beim Wan-
dern oder aber beim ,,Canyoning”“ oder ,,Rafting“in einen reiBenden Gebirgsbach fal-
len), so dass die Kenntnis der dort existierenden Gefahren fir die Selbstrettung hilf-
reich sein kann. Im Hinblick auf moégliche RettungsmaBnahmen zur Rettung von
unvorsichtigen Schwimmern soll dieses Kapitel Hilfe geben bei der Einschatzung
existierender Gefahren und bei der Abw&gung von Risiken und Chancen im Falle von
ggf. erforderlichen Fremdrettungen.

2.3.1 Schiffe und Motorboote (inkl. Wassersportgerate)

Eine Gefahr fir Schwimmer, die nicht unmittelbar vom Wasser selbst droht, sind
Motorboote und Schiffe. Der Fiihrer eines Motorbootes ist meist in der Nahsicht
behindert, weil diese Boote sich haufig schon bei geringer Fahrt mit dem Bug aus
dem Wasser heben. Dicht an das Boot geratene Schwimmer werden nicht gesehen
und gerammt oder Uberfahren. Tiefe Fleischwunden, abgeschlagene GliedmaBen
und auch der sofortige Tod bei Berlhrung durch die Schiffsschraube kénnen die
Folgen sein. Zusatzliche Gefahren kénnen durch Wasserskifahrer im Schlepp der
Motorboote entstehen. Selbst ein einfaches Ruderboot kann einem Schwimmer ge-
féhrlich werden: Da der Ruderer in der Regel mit dem Ricken zur Fahrtrichtung sitzt,
kann er die Wasserflache in Fahrtrichtung nicht standig beobachten. Ein Schlag mit
dem Ruderblatt gegen den Kopf eines unbemerkten Schwimmers kann Bewusstlo-
sigkeit oder wenigstens Benommenheit verursachen und so zum Ertrinken flhren.
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