MODUL B

Modul B - Selbstrettung

Mitmenschen in der Not Hilfe zu leisten, ist eine mo-
ralische Pflicht. In Paragraph 323c des Strafgesetz-
buchs wird diese moralische Pflicht zur Rechtspflicht
erhoben, indem sie die unterlassene Hilfeleistung
unter Strafe stellt (vgl. WILKENS/LOHR 2010, S. 50).
Es gilt jedoch die Einschrankung, dass der Retter zur
Hilfe in der Lage sein muss, ohne sein eigenes Le-
ben zu gefahrden. Fir diesen Aspekt der Selbstret-
tung muss er Gefahrdungssituationen rechtzeitig
erkennen, sie richtig beurteilen und effektiv handeln
konnen (vgl. Anlage AHB Rettungsschwimmen der
DLRG). Wer als Wasserretter aktiv wird, setzt sich
selbst Gefahren aus. Die Unberechenbarkeit von
Stromungen im Freiwasser, der Sprung in eiskaltes
oder triibes Wasser, die Uberschatzung der eigenen
Schwimmfahigkeiten oder die Gefahrdung durch ei-
nen Schwimmer in Panik, konnen ernste bzw. lebens-
gefahrliche Folgen nach sich ziehen. Selbstrettung
beinhaltet den Selbstschutz vor Gefahrenquellen, die
zu zeitweisen oder andauernden Beeintrachtigun-
gen fihren kénnen. Sie ist die Fahigkeit zum richti-
gen Umgang mit diesen bedrohlichen Situationen
im und am Wasser. Der oder die Retter miissen fir
sich selbst auf der Basis vorhandenen Wissens und
Kénnens richtig agieren und geeignete Hilfsmalinah-
men einleiten. Dazu miissen die allgemein gliltigen
Regeln, wie z.B. die Baderegeln bekannt sein, aner-
kannt und eingehalten werden (vgl. ebenda).

Inhalte - Methodik

Das Spannungsfeld zwischen Rechtspflicht und Ei-
genschutz sowie den Maoglichkeiten sich selbst und
anderen in bedrohlichen Situationen helfen zu kon-
nen stehen im Mittelpunkt dieses Moduls. Vor die-
sem Hintergrund kommen Unterrichtsinhalte zum
Einsatz, die dasVerhalten imWasser und in Rettungs-
situationen, im Kontext des eigenen Leistungsver-
maogens, in den Fokus riicken.

Wie schiitze ich mich selbst?

So sollen die Schiler zum einen lernen, Selbstret-

tungstechniken (bei Selbstiiberschatzung bezie-

hungsweise bei gesundheitlichen Gefahrdungen)

anzuwenden:

e Verhalten bei Erschopfungszustanden (Ausruhen
in Bauch- und Riickenlage)

e Beseitigung von Muskelverkrampfungen (Wa-
den-, Oberschenkel-, Fingerkrampf)

Darliber hinaus sollen sie lernen eigene Gefahrdun-

gen durch Ertrinkende zu minimieren, indem sie

SelbsthilfemalBnahmen bei Rettungseinsatzen ver-

antwortungsvoll und vorausschauend einsetzen:

e Umklammerungen durch umsichtiges Verhalten
vermeiden

¢ Angriffe durch schnelle Reaktionen vermeiden

e Umklammerungen losen

Uber die praktische, realititsnahe Auseinanderset-
zung mit den Techniken, lernen die Schiiler Einsatz-
moglichkeiten vor dem Hintergrund ihrer Moglich-
keiten und potenzieller Gefahren zu beurteilen. Diese
Selbstverantwortungskompetenz wird durch selbst-
gesteuerte Formen des Lernens entwickelt. Hierflir
sprechen lernpsychologische Uberlegungen aus
verschiedenen theoretischen Richtungen (u.a. Kogni-
tivismus, Konstruktivismus, vgl. REINMANN-ROTH-
MEIER & MANDL, 2001), die bekunden, dass durch
diese Lernarrangements, der Aufbau ,trdgen Wis-
sens” (d.h. erworbenes Wissen, das aber nicht zur
Bewaltigung praktischer Aufgabenstellungen einge-
setzt werden kann) durch anwendungsorientiertes
und fiir Problemlésungen abrufbares Wissen (,,in-
telligentes Wissen”) ersetzt werden kann (vgl. UN-
FALLKASSE NRW 2008, Kap. Selbststandigkeit und
Methodenkompetenz férdern, S. 1).

Inhalte — Methodik

Als Vorentlastung der inhaltsdichten Stunde erhal-
ten die Schiler ein Informationsblatt (M31) als vor-
bereitende Hausaufgabe. Diese Vorabinformation
konfrontiert die Schiler mit der grundsatzlichen
Pflicht zur Hilfeleistung, aber auch mit dem Prinzip
des Selbstschutzes, also der Tatsache, dass ein Ret-
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ter sein eigenes Leben nicht gefahrden muss. Dies
korrespondiert einerseits mit der unterrichtsimma-
nenten Devise ,Jeder Schiiler/Jeder Retter agiert
im Rahmen seiner individuellen Maoglichkeiten?
aber auch mit dem wichtigen Grundsatz, dass Retter
zwingend Gefahren erkennen und Handlungsmaog-
lichkeiten abwagen miussen, bevor sie tatig werden.
Das auf wichtige Inhalte reduzierte Informationsblatt
enthalt in drei Spalten Rettungsgrundsatze, aus den
Bereichen Anschwimmen/Gefahren erkennen, Ab-
wehreaktionen und Lésen von Umklammerungen.
Durch die Reihenfolge und die farbige Gestaltung
wird hervorgehoben, dass es gilt, sich umsichtig zu
verhalten, um bei Rettungsaktionen moglichst gar
nicht erst in die bedrohliche Situati-
onen einer Umklammerung zu kom-
men. Trotzdem muss jeder Retter
fir den Notfall in der Lage sein, sich
aus Umklammerungen befreien zu
konnen. Anknlipfend an die Inhalte
des Informationsblattes werden am Stundenbeginn
zunachst im gelenkten Unterrichtsgesprach kurz die
Rechtslage und die Gefahren bei der Wasserrettung
herausgearbeitet und anschlieBend die Zielsetzun-
gen mit den drei Unterrichtsinhalten von der Lehr-
kraft entfaltet.

Der erste praktische Unterrichtsinhalt ist das Klei-
derschwimmen, das in Anlehnung an die Anforde-
rungen des DRSA Bronze (100m mit Entkleiden im
Wasser in hochstens 4 Minuten) von den Schilern
moglichst schnell zu absolvieren ist. Dabei wird auf
die Erfahrungen aus dem Modul A Rettungsspezifi-
sche Schwimmtechniken zurtickgegriffen und nur die
ausstehende Uberpriifung (Zeitmessung) der Teilan-
forderung flir das DRSA Bronze vorgenommen. Die
Aufgabenstellung wird thematisch an ein realitatsna-
hes Fallbeispiel angebunden:

Eine Person féllt aus einem Boot bzw. ein Boot
kentert bei einer Kanutour. Ein Retter muss kurz
entschlossen ohne langes Auskleiden ins Wasser.

Dadurch wird den Schilern die Notwendigkeit der

Fahigkeit ohne vorheriges Einschwimmen mit Klei-
dung schwimmen zu kénnen, anschaulich vor Augen
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gefiihrt. Die subjektive Belastung des Schwimmens
mit nasser Kleidung wird so erfahrbar, auch wenn
die Strecke von 100m nicht jeden Schiiler an seine
Belastungsgrenzen fiihren dirfte. Die Bekleidung
(Oberteil/Jacke plus Hose) besteht aus festem Stoff
(s. Modul A, Kap. Inhalte-Methodik).

Das subjektive Belastungsgefiihl aus dieser Phase
soll im nachsten Praxisteil flir die Erprobung an-
wendbarer Entspannungspositionen (M17) und der
Moglichkeiten zur Krampflésung (M18 & M19) ge-
nutzt werden. Daher wird der Organisationsrahmen
bereits vor dem Kleiderschwimmen besprochen. Ziel
dieses zweiten Praxisinhaltes ist es, den zukiinftigen
Rettern Techniken an die Hand zu ge-
ben, die es ihnen ermdglichen Krisen-
situationen im Wasser zu bewaltigen.
Die Dehntechniken zur Krampflosung
werden zunachst an Land durchge-
fihrt, damit die Lernenden dem ge-
wilinschten Dehneffekt in Ruhe und ohne grof3ere
Gleichgewichtsprobleme nachspliren kdnnen. Erst
dann wird die schwierigere Umsetzung im Wasser
vorgenommen. Uber die gezielten Forschungsauf-
trage, werden die Schiiler fiir die potenziellen Gefah-
ren der Krampfsituationen im Wasser sensibilisiert.
In der anschlieBenden Gesprachsphase werden die
Erfahrungen mit dem Kleiderschwimmen (subjektive
Belastung) und den Ausruhmadglichkeiten und die Er-
gebnisse der Forschungsauftrage zur Krampflosung
aufgegriffen und hinsichtlich ihrer Verwendung von
den Schiilern beurteilt.

Die Auseinandersetzung mit den Befreiungsgriffen
stellt den dritten praktischen Unterrichtsinhalt dar.
Die daflr ausgewahlten Techniken sind der Hals-
wirgegriff von vorne (M21), der Halswirgegriff
von hinten (M22) und die Halsumklammerung von
hinten (M23). Diese Techniken wurden ausgesucht,
da sie dem Anforderungsprofil des DRSA Bronze
(Halswiirge- und Halsumklammerung von hinten)
entsprechen und fiir einen Erwerb des Abzeichens
verbindlich sind. Dartiber stehen noch Infokarten fur
das Losen der Halsumklammerung von vorne (M27),
der Korperumklammerung von hinten (M28) sowie
der Kérperumklammerung von vorne (M29) zur Ver-
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fligung. Diese drei Zusatzmaterialien verstehen sich
als Differenzierungsangebot fiir Schiler mit unter-
schiedlichen Lerntempi bzw. Ausgangsvoraussetzun-
gen, um jedem Lernenden optimale Lernchancen zu
bieten.

Die Auseinandersetzung mit den Befreiungsgriffen
kann durch zwei methodische Inszenierungsmaoglich-
keiten erfolgen:

1. selbstandige Kleingruppenarbeit

2. Gruppenpuzzle

Bei beiden erfolgt die Arbeitsprozessgestaltung
durch Lernkarten. Hierflr stehen zwei alternative Ma-
terialsatze zur Verfligung. Bei einem Lernkartensatz
sind samtliche Informationen auf der Lernkarte ent-

halten wahrend bei dem zweiten die Inhalte reduziert
und in einem optisch ausgewogenem Verhaltnis von
Text und Bild gestaltet sind.

Bei der ersten moglichen Vorgehensweise werden
alle drei Lernkarten entsprechend der Nummerierung
(Lernaufgabe 1-3) auf den Karten nacheinander von
den Schilern selbststandig in Kleingruppen bearbei-
tet. Dabei sollte mit dem Halswirgegriff von vorne
begonnen werden, da er den Vorteil hat, dass sich die
Ubungspartner ansehen und gemeinsam den Bewe-
gungsablauf nachempfinden kénnen. Dartber hinaus
bietet dieser Befreiungsgriff die Moglichkeit das Be-
wegungsmuster, welches in allen Befreiungsgriffen
wieder zu finden ist, gemeinsam nachzuvollziehen:
Ansetzen, Hebeln, Fesseln. Durch diese kooperative
Erarbeitung mit der gegenseitigen Beobachtung und

Grundsatze bei der Erarbeitung der Befreiungsgriffe

1. Die Anwendung von Befreiungsgriffen setzt Wissen und Kénnen voraus. Von besonderer Bedeutung
ist es Sinn-, Sach- und Problemzusammenhange von Beginn an zu verdeutlichen:

e Das fir alle Befreiungsgriffe geltende einheitliche Bewegungsschema ist deutlich zu machen: An-
setzen, Hebeln, Fesseln. (s. M21 bis M23)

e Das eigene Abtauchen bzw. das unter Wasser driicken des Klammernden vor dem Griffansatz ist
wichtig. Ein Ertrinkender versucht immer tuber Wasser zu bleiben um Atmen zu kénnen und so be-
steht die Mdglichkeit, dass das Abtauchen seinen Klammergriff am Retter lockert, weil er plotzlich
nicht mehr frei atmen kann.

e Jede Befreiung endet im Standardfesselschleppgriff.

e Entscheidend fiir die Wirksamkeit der Befreiungstechniken ist, dass sie schnell, tiberlegt und kraft-
voll ausgefiihrt werden.

2. Die Flexibilitat in der Ausfiihrung ist bedeutsam. Deshalb ist eine Auseinandersetzung mit mehreren
Befreiungsgriffen notwendig. Die Ausfiihrungsrichtung ist nicht entscheidend.

3. Um eine hohe Ausfiihrungssicherheit zu erreichen, ist ein gestuftes, wiederholtes Uben erst an Land,
anschlieBend im Flach- und danach im Tiefwasser erforderlich:

¢ Die Umklammerungen zunachst jeweils mit lockerem Griff und dann nach und nach mit festerem
Griff ausfiihren.

¢ Das Setzen der Griffpunkte und das Hochdriicken des Arms (unter dem der Retter hindurch taucht)
ist bei der Arbeit an Land durch Sichtkontakt zu kontrollieren.

e Zur Festigung die Befreiungsgriffe mit andern Ubungen kombinieren.

4. Entscheidend fiir die eigene Ausfihrung der Griffe ist der Aufbau einer Bewegungsvorstellung. Im
Sinne der zentralen Leitidee eines selbstgesteuerten Lernens sind Arbeitsmaterialien einzusetzen, die
durch genaue Informationen Uber die zu erlernende Bewegung, das Bewegungslernen unterstutzen.
Treten Schwierigkeiten bei der selbststandigen Aneignung der komplexen Bewegungsablaufe auf,
werden zur Verdeutlichung die Befreiungsgriffe von der Lehrkraft demonstriert.
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Korrektur profitieren sowohl der Beobachter als auch
die Person, die den Befreiungsgriff ausfiihrt. Die Be-
obachter entwickeln eine genauere Bewegungsvor-
stellung und die im Wasser Ubenden erhalten eine
direkte Riickmeldung zum Bewegungsvollzug.

Eine andere methodische Umsetzungsmaoglichkeit ist
die Nutzung des Methodenwerkzeugs Gruppenpuzz-
le (jigsaw). Beim wechselseitigen Lehren und Lernen
werden die zu vermittelnden Inhalte in verschiedene
Teile (hier drei Befreiungsgriffe) aufgeteilt. Der groR3e
Vorteil dieser Methode ist, dass alle Schiiler aktiv den
Lernstoff verarbeiten und sich an der Gruppenarbeit
beteiligen missen. Dadurch, dass die Lernenden sich
wechselseitig als Empfanger und Vermittler der Infor-
mation verstehen und die Lehrkraft im Hintergrund
bleibt, werden die Voraussetzungen geschaffen, so-
ziale Fahigkeiten, wie Verantwortung gegentiber der
Gruppe, Teamfahigkeit und Toleranz zu fordern.

’ Gruppenpuzzle

|B ‘ I ‘ drei Teilthemen

Stammgruppen

Stammgruppen

Dazu wird im ersten Schritt die Lerngruppe in
Stammgruppen mit drei Schiilern eingeteilt. Inner-
halb der Gruppe ordnet sich jeder Schiiler einem der
drei Befreiungsgriffe zu, sodass die Stammgruppe
aus zuklnftigen Experten fiir je einen Befreiungs-
griff besteht. Im zweiten Schritt bilden die jeweiligen
Schiiler der gleichen Befreiungsgriffe Expertengrup-
pen und eigenen sich in dieser Gruppe ihr Wissen
an. Die Schiiler werden mithilfe der Informationen
auf der Lernkarte in dieser Aneignungsphase zu Ex-
perten. Im dritten Schritt kehren die Experten in ihre
Stammgruppen zuriick. Nacheinander vermittelt je-
der Experte seinen Mitschulern die Inhalte seines je-
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weiligen Teilbereichs, sodass am Ende jeder Schiler
alle Befreiungsgriffe kennt.

Durchfiihrungshinweise fiir das Gruppenpuzzle

e Stimmt die Anzahl der Experten nicht genau mit
der Anzahl der Gruppen Uberein, kdnnen sich
auch mehrere Experten in einer Stammgruppe
befinden.

e Dieidealtypischen Bildreihen auf den Lernkarten
verdeutlichen einen komplexen Bewegungsin-
halt und stellen hohe Anforderungen an das
Bewegungsverstandnis. Die Lehrperson sollte
in der Aneignungsphase genau beobachten und
dort steuernd eingreifen, wo es zu Problemen
beim Bewegungsnachvollzug kommt.

Sicherheitshinweise sind auf dem ohnehin schon

notwendigerweise informationsreichen Arbeitsblatt

aus Ubersichtlichkeitsgriinden nicht aufgefiihrt, son-
dern sind auf einem gesonderten Plakat dargestellt
und fur die Schiler prasent. Der wichtige Aspekt des

Anschwimmens mit gezielter Wahrung eines Sicher-

heitsabstands wird im vorbereitenden Gesprach be-

tont. Dies kann spater auch im Wasser gekoppelt mit
kurzen Wegschwimm-Sprints gezielt als Differenzie-
rungsmallnahme gelibt werden.

Methodisch erfolgt die Auseinandersetzung mit den

Befreiungsgriffen, entsprechend des didaktischen

Prinzips Vom Einfachen zum Komplexen, in drei

Schritten:

1. Die Schiler Gben zunachst die Befreiungsgriffe
an Land, um eine gezielte Bewegungsvorstellung
aufbauen zu kdnnen.

1. Dann erfolgt der Ubergang ins brusttiefe Wasser,
wo bereits das Abtauchen mit vollzogen werden
soll.

1. Schliel3lich geht es ins Tiefwasser, was der Real-
situation am nachsten kommt.

Die Erfahrungen des Ubungsprozesses werden in
einem Reflexionsgesprach dazu genutzt den zukiinf-
tigen potenziellen und Rettern durch gezielte Leitfra-
gen die Gefahren und diesbeziiglichen Losungsmog-
lichen bewusst zu machen:
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e Schon beim Anschwimmen muss der Retter darauf
achten, Abstand zu halten und sich nicht unndtig in
Gefahr zu bringen.

e Jedes Losen einer Umklammerung durch Befrei-
ungsgriff ist mit Untertauchen verbunden, weil die
umklammernde Person in Atemnot eher bereit ist,
sich vom Retter zu I6sen.

e Bei starkem Krafteinsatz des Opfers bleiben dem
Retter nur noch brachiale Moglichkeiten der Losung
des Klammergriffs.

Die in diesem Zusammenhang in der Ubersicht der
Lehr-Lernphasen aufgefiihrten Kernaussagen stellen
einen Maximalkatalog dar, der nicht zwangslaufig
genauso abgearbeitet werden muss. Die Auswahl
und Akzentuierung einzelner Aspekte, ist mdglich
und je nach Lerngruppe wiinschenswert.

Abhdngig von der zur Verfligung stehenden Zeit
kontrolliert die Lehrperson in der Schlussphase der
Stunde mithilfe des Dokumentationsbogens (M33)
die beiden Prifungsaufgaben, Losen aus einem
Halswirgegriff und einer Halsumklammerung von
hinten. Unter Umstanden wird die Begutachtung in
einer gesonderten Unterrichtseinheit Gberprift. Auf
dem bereits fir die Abnahme des Kleiderschwim-
mens eingesetzten Dokumentationsblatt (M87) kann
in der bekannten dreistufigen Skala (+ 0 -) die Beur-
teilung eingetragen werden. Die Einschatzungsskala
ist mit den Aspekten, der Erkennbarkeit des Abtau-
chens und der Qualitat des Griffs (Bewegungsge-
schwindigkeit bzw. -sicherheit) bereits vorstruktu-
riert.

Zur Sicherung der Unterrichtsinhalte und fir die
Realisierung einer moglichst hohen Bewegungszeit
in der Stunde, erhalten die Schiler im Vorraum der
Schwimmbhalle oder nachfolgend in der Schule als
Hausaufgabe eine Ubersicht (iber die MaRnahmen
zur Bekampfung von Ermidungszustanden, Muskel-
krampfen und die gelibten Befreiungsgriffe. Dieses
Blatt ist Bestandteil der Sportmappe und dient als
Wiederholungsgrundlage. Diese bereits an anderer
Stelle im Unterrichtsvorhaben eingesetzte Form der
Sicherung bzw. Eigenkontrolle verzahnt die prak-
tische Wasserarbeit mit dem Gedanken der reflek-
tierten Praxis. Das Material ist als Vorbereitung von

besonderer Relevanz, wenn die Uberpriifung der Be-
freiungsgriffe in diesem Modul nicht vorgenommen
werden kann.

Die geschilderte Vorgehensweise
Schwimmstunde dient als

innerhalb der
idealtypische Grund-
idee. Die Teilbereiche Erprobung von kraftsparenden
Uberlebenslagen und Anwendung von Dehntechni-
ken zum Losen eines Muskelkrampfes kdonnten aus
Zeitgriinden ggf. in einen einleitenden Teil eines
anderen Moduls verlagert oder wahrend der Phase
der Uberpriifung der Befreiungsgriffe durch Schiiler
ausgefuhrt werden, die die Leistungsaufgabe bereits
absolviert haben.

Organisation - Sicherheit

Fiir die Uberpriifung des 100m Kleiderschwimmens
werden die vorhandenen drei Langsbahnen genutzt.
Die Schiiler schwimmen auf ihrer Bahn im Kreisver-
kehr. Dabei empfiehlt sich gemeinsam mit den Schu-
lern auf den Bahnen eine Differenzierung nach der
individuellen Leistungsfahigkeit vorzunehmen. Das
Erfassen der Leistungen (genaue Schwimmezeit) kann
dann nur mit Unterstltzung von (inaktiven) Schiilern
bewerkstelligt werden. Alternativ stellt die Lehrkraft
lediglich fest, ob die Zeitobergrenze von vier Minuten
eingehalten wurde.

Das gemeinsame dynamische Uben der Befreiungs-
griffe erfahrt seine Grenzen durch die Gefahrdung
des Partners. Die Lehrperson muss gezielt darauf
hinweisen, dass die unkontrollierte und tGberzogene
Ausfliihrung von Befreiungsgriffen zu schwerwiegen-
den Verletzungen und massiven Angstgefiihlen beim
Ubungspartner fithren kénnen. Die Verlasslichkeit der
eigenen Lerngruppe stellt hierbei einen entscheiden-
den Faktor dar. Nur dann, wenn die Lerngruppe Uber
das notwendige Mal3 an Empathie und Sensibilitat
verfugt und sich Partnerkonstellationen ergeben, die
tragfahig sind, lasst sich in der Grol3gruppe verlass-
lich tiben. Allerdings gehort ein verantwortungsvol-
ler halbaktiver und spater groRerer Widerstand des
Notfallopfers beim Uben dazu, um innerhalb dieser
simulierten Notfallsituation erfahren zu kénnen, wel-
chen Kraften und Belastungen ein Retter ausgesetzt
sein kann.
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Einschrankend muss darauf hingewiesen werden,
dass es in der Realitat generell Umklammerungen
und insbesondere die von vorne zu vermeiden gilt.
Das Anschwimmen eines Ertrinkenden erfolgt ideal-
typischerweise von hinten. Weitere mogliche Befrei-
ungsgriffe werden bewusst nicht thematisiert, da sie
den ohnehin schon sehr engen Zeitrahmen sprengen
wiirden und der Ubungsprozess nicht unproblema-
tisch ist. So gibt es innerhalb der DLRG eine kritische
Wirdigung einzelner Techniken, die beim Rettungs-
vorgang eine Rolle spielen. Die im Zusammenhang
mit den Befreiungsgriffen moglichen Abwehrreaktio-
nen Griff ins Gesicht oderTritt gegen die Brust sollen
zwar theoretisch erortert, aber nicht praktisch getbt
werden. Grundsatzlich gilt, dass die Vermeidung
von Umklammerungen, durch die Wahrung eines
Sicherheitsabstandes zur verungllickten Person, die
Wahrscheinlichkeit der Anwendung von Befreiungs-
griffen deutlich reduziert. Genau genommen gilt der
Grundsatz: der Retter, der umklammert wird hat et-
was falsch gemacht. Dies ist den Schilern in jedem
Fall zu verdeutlichen.
Trotz der bedenkenswerten Vorbehalte ist die prakti-
sche Erprobung von grof3er Bedeutung und fir die
Schiler von hoher Attraktivitat. Die Befreiungsgriffe
mussen haufig wiederholt und getibt werden. Der
Schwerpunkt am Ende jeder Ubungsphase besteht
darin, dass die Losung der Umklammerung immer
unter Wasser ausgefiihrt wird. Dabei ist zu beachten,
dass bei der Durchfiihrung der drei fiir dieses Modul
ausgewahlten Techniken Gefahren und Missbehagen
moglich sind, die es gilt im verantwortungsvollen
Zusammenspiel der Ubungspartner zu vermeiden.
Mogliche Gefahrenquellen sind:
e Falsche Dosierung des Hebeleinsatzes und/oder
e Schmerz- und Angstreaktionen beim Unterwasser-
ziehen des Partners

Stundenthema:

Wie schiitze ich mich selbst? — Erprobung und Beur-
teilung unterschiedlicher Formen der Selbstrettung
und des Selbstschutzes bei einem moglichen Ret-
tungseinsatz

Schwerpunktziel:
Die Schiler lernen Selbst- und Fremdrettungshil-
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femalBnahmen verantwortungsvoll anzuwenden,
indem sie Techniken bei eigenen Erschopfungszu-
standen und zur Befreiung von Umklammerungen
eigenverantwortlich mithilfe von Stations- und Lern-

karten tben.

Weiteres Teillernziel

Die Schiiler erweitern ihre Selbstverantwortungs-
kompetenz durch die Beurteilung von Einsatzmog-
lichkeiten vor dem Hintergrund potenzieller Gefah-
ren und ihrer eigenen individuellen Mdglichkeiten.

Lehr-Lernphasen

EINFUHRUNG: ANFANGSPHASE

1. In der Schwimmbhalle: Im geleiteten Unterrichts-
gesprach werden anknipfend an die Hausaufga-
be bzw. die vorbereitende Leseaufgabe im Bus
(Informationsblatt zur Selbstrettung M31) die
Rechtslage und insbesondere die Gefahren bei
der Wasserrettung akzentuiert.

LEITFRAGE 1:Welchen Gefahren ist ein Retter

moglicherweise ausgesetzt?

Erwartete Schiilerbeitrage:

e Die Retter kdnnen durch ,Ertrinkende” (Um-
klammerungen) gefahrdet werden.

e Den Retter konnen die Krafte im Wasser verlas-
sen: Schwere, nasse Kleidung, kaltes Wasser,

starke Stromungen.
e Die Retter tGiberschatzen sich.

LEITFRAGE 2:Was konnt ihr tun, um diese

Gefahren zu verringern?

Erwartete Schiilerbeitrége:

e Man sollte nicht blindlings ins Wasser springen,
sondern die Situation klar vor dem Hintergrund
des eigenen Leistungsvermaogens beurteilen.

e \Wenn man sich einer Person nahert, sollte man
erst einen Sicherheitsabstand einhalten.

e Es konnen ggf. mogliche Gegenstande (Ret-
tungsgerate) eingesetzt werden um Abstand zu
halten oder jemanden zu sichern (Kleidungs-
stlck, ein Ruder etc.).
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Die Lehrkraft erldutert den Stundenschwerpunkt,
benennt das Stundenziel und entfaltet die Inhalte
sowie die Verfahrensweise der Stunde.

Um die potenziellen Gefahren fiir die Schiiler zu
minimieren, erlautert die Lehrkraft anschlieRend
mit Hilfe des Plakats ,Sicherheitshinweise beim
Uben der Befreiungsgriffe” (M30) die Gefahren-
punkte und akzentuiert die partnerschaftliche be-
hutsame Ausflihrung.

Gemeinsam mit den Schilern wird das Klei-
derschwimmen, die unmittelbar anschliel3en-
de selbststandige Auseinandersetzung mit den
Techniken der Krampfldsung sowie der kraftspa-
renden Uberlebenslagen (M32, M17, M18 & M19)
vorbereitet.

Es erfolgt die Leistungstiberprifung des Kleider-
schwimmens.

HAUPTTEIL: MITTELPHASE

5.

6.

Leitfragen zu kraftsparenden Uberlebenslagen 7

Die Schiiler erproben in Kleingruppenarbeit ei-
genverantwortlich entsprechend des Arbeitsauf-
trages (M17) die Techniken der kraftsparenden
Uberlebenslagen sowie der Krampfldsung mithil-
fe der Arbeitsmaterialien (M18 & M19) zunachst
kurz an Land, dann im Wasser. Die Stationsblat-
ter enthalten die bildlichen Ausflihrungsmaoglich-
keiten derTechniken und die Zuordnung von Be-
wegungshinweisen sowie Erprobungshinweise.
Schnell arbeitende Gruppen bearbeiten die Zu-
satzaufgabe auf M17.

Kurze Reflexion der Erfahrungen

Begriinde welche Uberlebenslage du im Meer mit
hohem Wellengang nutzen wiirdest?

Erwarteter Schilerbeitrag:
e Uberlebenslage ,Toter Mann” ist vorteilhaft da

man sich besser orientieren kann. Aul3erdem
sieht man die anrollenden Wellen und kann so
besser auf sie reagieren.

Leitfragen zu Muskelkrampfen

Welche Unterschiede ergaben sich bei der Ausfiih-
rung der Dehntechniken an Land und im Wasser?

Erwarteter Schilerbeitrag:
¢ Die Standfestigkeit fehlt, sodass die Ausfiihrung

der Dehntechniken erschwert wird. Der Kopf
gerat unter Wasser (Atemproblematik) und der
Korper dreht sich im Wasser weg.

Worin besteht die groRte Gefahr, wenn man im
Wasser einen Krampf erleidet?

Erwarteter Schiilerbeitrag:

e Ein plotzlich einsetzender Krampf ist schmerz-
haft und fihrt moglicherweise zu Panikreaktio-
nen, hektischer Atmung und Koordinationspro-
blemen. Das Finden und Beibehalten von Ruhe
bzw. ruhiger Atmung sind Uiberlebenswichtig.

Die Lernenden erarbeiten eigenstandig die drei

Welche Schwierigkeiten ergaben sich bei dem Ver-
such ruhig im Wasser zu liegen?

Erwarteter Schulerbeitrag:
e Die schweren Korperteile (Beine) sinken sehr

stark ab. Das Heben des Kopfes zum Atmen ge-
lingt nicht immer, es wird Wasser geschluckt, der
Mund wird durch die Wellen Ubersplilt etc.

Befreiungsgriffe mit Hilfe der drei Lernkarten
(M21 bis M23). Schiiler mit Vorerfahrung oder
schnellerem Arbeitstempo Utben die Befreiung
mit kurzen Wegschwimm-Sprints.

Auswertung und Sicherung der Inhalte

a) Im Unterrichtsgesprach werden zunéachst
grundlegende Aspekte flir den Einsatz von Be-
freiungsgriffen von der Lehrkraft herausgestellt.
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Verhalten zur Vermeidung von Umklammerungen

e Schon beim Anschwimmen muss der Retter
darauf achten, Abstand zu halten und sich nicht
unnotig in Gefahr zu bringen. Nicht ansprech-
bare Personen in Panik sind von hinten anzu-
schwimmen!

e Falls vorhanden, sind schwimmende Gegen-
stande, Auftriebsmittel, Kleidungsstiicke oder
Rettungsgerate zur Eigen-, Fremdsicherung und
ggf. zur Abstandswahrung einzusetzen.

e Vor der Rettungsaktion sind moégliche Gefahren
zu erkennen und Handlungsmaglichkeiten abzu-
wagen. Eine Person in Not kann Gibermenschli-
che Krafte (autonom geschiitzte Kraftreserven)
mobilisieren und selbst flir korperlich starke
Retter lebensbedrohlich werden.

Verhalten bei Umklammerungen

e Jeder Befreiungsgriff wird unter Wasser ausge-
fahrt (selbst abtauchen bzw. vom Klammernden
unter Wasser driicken lassen), weil die Atemnot
des Klammernden haufig zur Lockerung oder
dem Loslassen der Umklammerung fiihrt.

e Bei starkem Krafteinsatz des Opfers bleiben dem
Retter nur noch brachiale Moglichkeiten (Schlag
auf das Nasenbein, Tritt zwischen die Beine etc.).

b) Herausstellen der Gemeinsamkeiten/Grund-
muster von Befreiungsgriffen, die in den Fessel-

schleppgriff tibergehen.

Klammerung,
mit einer Hand
den Unterarm
am Handgelenk
des Klammern-
den nach unten
driicken.

Ellbogengelenk
greifen und
den Arm des
Klammernden
hochhebeln.

Hand tief Ellbogen hoch Beugen des Arms
Nach dem Mit der anderen | Den am Hand-
Losen der Hand in das gelenk gefassten

Arm des Klam-
mernden beugen
und den Unterarm
nach hinten hoch
zum Schulterblatt
ziehen.
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Gegebenenfalls kann der Bewegungsablauf der Be-
freiungsgriffe noch einmal demonstriert und von den
Schilern beurteilt werden.

SCHLUSS

9.

Abhangig von der zur Verfligung stehenden Zeit
erfolgt die Uberpriifung der Leistungsaufgabe im
Tiefwasserbereich, bei der die Schiiler das Lésen
aus dem Halswiirgegriff und dem Halsklammer-
griff von hinten demonstrieren. Die Lehrkraft er-
fasst die Ergebnisse auf dem Dokumentations-
blatt (M33).

Im Ubrigen zur Verfligung stehenden Wasser-
bereich kénnen die Schiiler Giben oder sich mit
motivierenden Materialien beschaftigen (Flos-
senschwimmen, Ausruhen auf Poolnudeln etc.).
Hierflir sind vorher entsprechende Verhaltens-
weisen und Vereinbarungen zu besprechen.
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Bekampfung von Ermiudungen | Arbeitsauftrage

Wahle eine dir entsprechende Wassertiefe und fihre die abgebildeten
kraftsparenden Uberlebenslagen durch.

Wichtig: Bleibe mindestens 20 Sekunden in der ausgewahlten Lage, um
den Effekt splren zu konnen!

Forschungsauftrage

1. Experimentiert mit der Kopfstellung und der Luftmenge beim Ein-
atmen bzw. Ausruhen in Rickenlage (,Toter Mann*)!

2. Woran merkst du den Beruhigungseffekt?

3. Welche Uberlebenslage ist eher fiir bewegte Wasseroberflachen mit
hohen Wellen geeignet?
Begrunde deine Entscheidung!

Losen von Muskelkrampfen Arbeitsauftrage

Fuhre nacheinander die drei abgebildeten Dehntechniken auf beiden
Korperseiten aus:

e Zuerst an Land
e danach imTiefwasser

Wichtig: Halte die Dehnposition mindestens 15 Sekunden ein!

Forschungsauftrage

1. Welche Schwierigkeiten ergeben sich bei der Ausfliihrung der Dehn-
techniken im Wasser?

2. Worin besteht die gro3te Gefahr, wenn man im Wasser einen Mus-
kelkrampf erleidet?

Zusatzaufgabe

Wie kannst du einen Magen- oder Bauchdeckenkrampf im Wasser |6sen?
Experimentiere im Wasser.
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Arbeitsplan Befreiungsgriffe

Arbeitsauftrage
1. Informiert euch Gber den Bewegungsablauf, indem ihr die Bilder und

die Texte studiert.

2. Ubt abwechselnd jeden Befreiungsgriff nacheinander gemafR den nach-
folgend aufgeflihrten Arbeitsschritten.

Arbeitsschritte

1. An Land

2. Im Flachwasser

3. ImTiefwasserbereich

Zusatzaufgaben
4. Mit geschlossenen Augen
5. Mit dem anderen Arm / in die andere Richtung
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MODUL B

Halswiurgegriff
von vorne

Lernkarte 1

Bild 1+2:

Ziehe die Schultern hoch (Bild 1). Drehe die linke Schulter ein und fasse
mit deiner rechten Hand das linke Handgelenk des Angreifers. (Daumen
oben innen: Bild 3)

Bild 3+4:

Greife mit deiner linken Hand von unten an den linken Ellenbogen des
Angreifers und drucke den Arm nach oben.

Bild 5+6:

Tauche nah am Angreifer unter dem hochgedrickten Angreiferarm durch
und beende die Bewegung im Standard-Fesselschleppgriff.
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Halswiurgegriff

von hinten Lernkarte 2

Bild 1+2:

Ziehe die Schultern hoch (Bild 1). Drehe Kopf und Schulter nach links und
fasse diagonal mit deiner rechten Hand das linke Handgelenk des Angrei-
fers.

Bild 3+4:

Greife mit deiner linken Hand von unten an den linken Ellenbogen des
Angreifers und drucke den Arm nach oben.

Bild 5-7:

Tauche nah am Angreifer unter dem hochgedrickten Angreiferarm durch
und beende die Bewegung im Standard-Fesselschleppgriff.
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Halsumklammerung

) Lernkarte 3
von hinten

Bild 1:

Ziehe die Schultern hoch und drehe den Kopf zur Seite. Fasse mit der lin-
ken Hand das rechte Handgelenk des Angreifers.

Bild 2+3:

Greife mit deiner rechten Hand von unten an den rechten Ellenbogen und
dricke beide Arme des Angreifers nach oben.

Bild 4-6:

Tauche nah am Angreifer unter seinem hochgedruckten rechten Arm
durch und beende die Bewegung im Standard-Fesselschleppgriff.
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SICHERHEITS-
HINWEISE

beim Uben der
Befreiungsgriffe

© Spencer - Fotolia.com

Retter
e Driicke deinem Partner nicht die Luft ab!
e Hebele nicht bis in die Extremposition!

e Setze die Griffe zunachst locker ein! Erst spater mit mehr
Kraft!

e Achte auf eventuelle Schmerzreaktionen deines Partners!

Angreifer

e Halte bei den Klammergriffen nicht krampfhaft an deinem
Partner fest!

¢ Erleichtere ihm das Losen, wenn du merkst, dass er den
Griff richtig ansetzt!
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MODUL B M

DOKUMENTATIONSBOGEN — BEFREIUNGSGRIFFE / KLEIDERSCHWIMMEN

Kleiderschwimmen  Halswiirgegriff Halsumklamme-

von hinten rung von vorne

Ausfiihrungs- Ausfiihrungs-

s qualitat qualitat

Ausfiihrungsqualitat

Hinweise zur Beurteilung

Kleiderschwimmen Befreiungsgriffe
Ausfiihrungsqualitat Entkleidung im Wasser| Ausfilhrungsqualitiat Befreiungsgriff
o Der Schwimmer paddelt wahrend des e Der Klammernde wird unter Wasser gedruckt und
Ausziehens ruhig in Ricklage. der Befreiungsgriff unter Wasser angesetzt.

o Die Kleidung wird kraftig aus dem Wasser |e Die Bewegung wird schnell und sicher ausgefiihrt.

geworfen und landet ohne Rand- oder e Die Bewegung wird mit einem fachgerechten
Beckenbodenkontakt auf dem Land. Standard-Fesselschleppgriff beendet (Hand ist am
Kinn).
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