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Stress und personliche Erfahrung:
Zum Beispiel Fallschirmspringen

René Hongler?

Jedermann weiss, dass mit der raumlichen
und zeitlichen Nahe eines Bedrohungser-
lebnisses die Intensitat der Angst und des

damit  verbundenen  Stresserlebnisses
steigt.
Epstein (1977) ging dieser — wie es

scheint einfachen und plausiblen — Frage-
stellung experimentell nach, indem er Fall-
schirmspringer mit wenig (weniger als fiinf)
und mit viel (mehr als hundert) Absprin-
gen Erfahrung experimentell untersuchte.
Er kam zu einem Uberraschenden Resultat.
Die folgende Grafik verdeutlicht den Zu-
sammenhang zwischen Angstintensitat (O
bis 9) und zeitlichem Verlauf:
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Die gesamthaft erlebte Intensitat des
Stress- beziehungsweise Angstzustandes
ist bei Anfangern und Koénnern ungefahr
gleich, nur die Verteilung ist verschieden.
Wahrend sich der Veteran bereits am Mor-
gen mit der Angst auseinandersetzt, um so
mit voller Konzentration in den Sprung ge-
hen zu kénnen, ballt sich beim Anfanger al-
les auf den Absprung hin zusammen. Die
Vermutung liegt nahe, dass er die Angst
vor dem Sprung verdrangt.

Die Untersuchung zeigt zudem, dass Er-
fahrene gelernt haben, mit der Angst um-
zugehen; sie schatzen auch die Risiken
besser ein, das heisst, sie zeigen eine der
jeweiligen Bedrohung angemessene Zu-
standsangst.

Praktisch zeigt sich, dass ein wohldosier-
ter Umgang (permanente Forderung, aber
nicht Uberforderung) mit Stressoren die
Stressresistenz erhoht. Training wird so im
physiologischen wie im psychologischen
Bereich «ein geplantes, systematisches
und kontrolliertes Auslésen von Gleichge-
wichtsstorungen mit dem Ziel der Verbes-
serung definierter Anpassungsleistungen
des Organismus.» (Gabler et al., 1979,
S. 258)

1 Aus: Hongler, R., Stress und Angst im Sport, Trainer-
information Nr. 16, Magglingen, 1982.

«lch habe die Erfahrung gemacht, dass die
dlteren und erfahrenen Spieler sich mit al-
len dusseren (situativen) Einfliissen besser
zurechtgefunden haben als die jingeren
Spieler. Dartiber hinaus sind sie durch ihre
grosse  Wettkampferfahrung selbstbe-
wusst geworden, sind zu Personlichkeiten
gereift, beweisen psychische Stabilitit. »
(Helmut Schon, zitiert aus Gabler et al.,
71979, S. 99)

Erfahrene Springer unterscheiden sich in
ihrem Stress- beziehungsweise Angsterle-
ben von unerfahrenen Springern.
Erfahrene Springer erleben am Morgen vor
dem Absprung bis zum Beschreiten des
Flugplatzes eindeutig mehr Angst bezie-
hungsweise Stress. Unmittelbar vor dem
Sprung vollzieht sich der grosse Wechsel.
Die Angst des Neulings erreicht ihren
Hochstwert.

«Beim ersten Sprung lberhaupt, den ich
vor einem Jahr gemacht habe, empfand
ich Angst. Als ob man in einem dunklen
Raum die Hdénde nach den Wénden tastend
ausstreckt. Etwas Unbekanntes, das auf
einen zukommt. Man weiss, es gibt kein
Zurtick... Angst in einer Ecke des Magens,
und gleichzeitig unbédndige Freude vor
dem, was mich erwartet. »

(Rolf Fluri, in Aero-Revue 1980/9, S. 554)
Der Veteran hingegen entspannt sich je
langer je mehr und fihlt sich «wie ein
Goldfisch in einem riesigen Meer».

Mit dem Sprung selbst verliert auch der
Anfanger einen Teil seiner Angst, die
schwere konfliktgeladene Entscheidung
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(Carl Bieler)

(Sprung — physische Bedrohung, Sprung-
verweigerung - Ich-Bedrohung sprich Bla-
mage) liegt hinter ihm.

Kurz vor der Landung verandern sich die
Werte noch einmal: der Erfahrene spurt
mehr Stress, was dem Charakter des Be-
drohungserlebnisses (Landung) durchaus
angemessen ist.

Diese Ergebnisse konnten auch an Klette-
rern und Skispringern bestatigt werden. Bl
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