Erschopfungszustinde

Hat sich ein Schwimmer tiberschatzt und der Erschopfungszustand wird erreicht, kann
er seine Uberlebenschance durch kraftsparendes Verhalten deutlich erhéhen. Der
Krafteverbrauch kann durch Erholungspausen im Wasser niedrig gehalten werden.
Dabei erfordern alle Méglichkeiten des Uberwasserhaltens vom Erschépften hohe
Konzentration.

Verhalten bei einer Erschéopfung

1) Ausruhen in der Riickenlage (toter Mann)

o Der Erschopfte legt sich flach ausgestreckt auf den Riicken.

o Der Kopf taucht bis zu den Ohren ins Wasser und das Kinn wird leicht zur Brust
gezogen.

o Hainde und Beine sorgen bei moglichst geringem Kraftaufwand fiir ein
ausgewogenes Gleichgewicht und unterstiitzen gleichzeitig den durch die
Atmung bedingten unterschiedlichen Korperauftrieb.

2) Kraftsparende Uberlebenslage (Bauchlage)

« Bei der kraftsparenden Uberlebenslage liegt der Schwimmer in Bauchlage mit
gegratschten Beinen entspannt auf dem Wasser.

e Das Gesicht liegt im Wasser.

e Der Schwimmer atmet ruhig und langsam in das Wasser aus und hebt lediglich
zur Einatmung den Mund kurz tiber die Oberflache.

Diese Lage ist immer dann zu bevorzugen, wenn aufgrund der bewegten
Wasseroberflache das Ausruhen in Ruckenlage nicht moglich ist und wenn z. B. die
Gefahr besteht, dass Wasser ins Gesicht gesptilt wird.
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