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—g THEORIE UND PRAXIS

Hansjorg Sumi in perfekter Haltung.

Die Angst fliegt mit

Ein Beitrag zur Psyche des Skispringers aus dem Blickwinkel des Athleten

Ernst von Grlinigen, J + S-Fachleiter Skispringen

Skispringen darf ohne Zweifel den Sportarten mit erhohtem Risiko (Mut) zugeordnet werden. Zwar sind Unfille eine
Seltenheit geworden. Unfallstatistiken beweisen, dass Skispringen in solchen «Ranglisten» hinten figuriert. Einerseits
betreiben Wenige diesen Sport, und andrerseits bieten die Anlagen und das Material heute viel mehr Sicherheit als friiher.
Es steht fest, dass Skispringen ausschliesslich als Wettkampfsport in jungen Jahren (10 bis 25 Jahre) betrieben wird und
zuriickgetretene Skispringer nur in Ausnahmefallen zum Vergniigen diesen Sport weiterhin betreiben. Warum wurde Ski-

springen bis heute kein Volkssport?

Eine mogliche Antwort: Skispringen bedeutet, ein beschrédnktes, nicht immer voIIs_t_éindig kontrollierbares Risiko einzuge-
hen, wozu es je nach Ausbildungsstand und Kénnen mehr oder weniger Mut zur Uberwindung der Angst braucht.

Die ersten Spriinge

Es ist undenkbar, dass ein Skisprunglaie
auf einer 70-Meter- oder sogar 90-Meter-
Anlage seine ersten Versuche durchfiihren
kénnte. Die ersten Spriinge werden auf
méglichst kleinen Sprungschanzen (Sprung-
hiigel) ausgefiihrt. Der Lernende muss da-
bei das Bewegungsgefiihl des gesamten
Sprungablaufes erfahren, was beim Ski-
springen unerlésslich ist und den Lernvor-
gang wesentlich erschwert. Bei zahlrei-
chen anderen Sportarten ist es méglich,
einzelne Teile des Gesamtbewegungsab-
laufes zu lernen, zum Beispiel einzelne Tei-
le beim Kunstturnen, einzelne Tore fahren
beim Skilauf usw. Ein Skispringer kann wohl

Anfahrts- und Landungsstellung iben, den
schwierigsten Teil, den Flug, kann er nur
im Gesamtablauf Giben.

Der optimale Aufbau

Wenn einmal der «Sprunghtigel» be-
herrscht wird und das Vertrauen in das Ge-
lernte sowie das spezielle Material (Ski,
Schuhe, Anzug) vorhanden ist, muss das
Anforderungsprofil gesteigert werden.
Wenn zu diesem Zeitpunkt Spriinge bis zu
20 Meter in einer Vielzahl beherrscht aus-
geflihrt wurden, so soll der nachste Schritt
nur so gross genommen werden, dass wie-
derum 20 Meter ohne Risiko gesprungen
werden kénnen. Spriinge bis zu 30 bis 40

2

Meter mussen auf der selben Anlage wie-
derum gezielt gelernt werden, bis das
technische Kénnen entsprechend der An-
lagegrosse die maximale Sprungweite zu-
lasst. Die nachst grossere Anlage sollte
wiederum Minimalsprungléangen zulassen,
welche auf der kleineren, technisch per-
fekt, als Maximallangen ausgefihrt wur-
den.

Der nachste Schritt

Dieser traditionelle, schrittweise Aufbau
dauert Jahre und ist eine bewahrte Metho-
de. Der Athlet perfektioniert im Normalfall
sein technisches Kénnen derart, dass jeder
Schritt auf eine grossere Sprungschanze
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zwar ein bestimmtes Mass an Uberwin-
dung kostet, aber sein Selbstvertrauen ist
durch den hundertprozentigen Glauben an
sich und die beherrschte Skisprungtechnik
so gross, dass er ohne Risiko auf die
nachstgrossere Schanze umsteigen kann.
Irgend einmal steht jedoch jeder Skisprin-
ger vor der Situation, wo er seine Fahigkei-
ten vor einer bevorstehenden Anlagepre-
miere nicht voll Gberzeugt einschéatzt. Der
Grund daflir muss nicht unbedingt in der
Grosse der Sprungschanze liegen. Es kon-
nen auch Umwelteinflisse wie Schneefall,
Regen, Wind oder neues Material (Ski,
Schuhe, Anzug) sein. In solchen Situatio-
nen braucht ein Athlet, auch wenn er eine
grosse Erfahrung mitbringt, viel Mut und
Uberwindung, damit er die Startplattform
verlassen kann.

Das fundierte Selbstvertrauen
als Startausloser

Als Zuschauer oder Skisprunglaie auf einer
Grossschanze in einer Startluke zu stehen,
hinunter zum Schanzentisch und zum Aus-
lauf zu blicken, braucht fiir viele Leute be-
reits eine Portion Mut. Daran zu denken,
dass man auf dem 80 bis 100 Meter langen
und 36 bis 39 Grad steilen Anlauf inner-
halb finf Sekunden zirka 90 bis 100 km/h
erreicht und damit erst die nétige Voraus-
setzung geschaffen hat, um den festen
Boden zu verlassen, frei in die Luft zu se-
geln, hinterlasst den falschen Eindruck,
dass Skispringer kopflose Draufgénger, so-
genannte «Spinner» sein missen. Dem ist
nicht so. Der Blick vom Anlaufturm hinun-
ter zum 100 Meter tiefer gelegenen Auslauf
ist fur den Springer Gewohnheitssache.
Sein Blick hinunter ist ein routinemassiger
Kontrollblick fiir Anlaufzustand, Schan-
zentischmarkierungen, Windverhéltnisse,
Flugkurve und Sprungweite von Kamera-
den, die vorher starten. Diese Informatio-
nen, welche der eine Athlet mehrmals nach-
kontrolliert, der andere nur Gber den Laut-
sprecher nebenbei mithort, starken — in
seltenen Féllen schwachen — das Selbst-
vertrauen des Skispringers. Spitzenathle-

¥
Skiflug aus der Springer-Perspektive.

ten haben in der Regel ein ausgesprochen
grosses Selbstvertrauen, und ihr Interesse
beschrénkt sich auf die Leistungen der
starksten Gegner.

Je ausgepragter das Selbstvertrauen ist,
um so freier und entspannter verlasst der
Skispringer jeweils seine Startluke. Von
Angst kann man in diesem Zeitpunkt si-
cher nicht sprechen, denn ein Skispringer
welcher am Start Angst hat, verldsst die
Startplattform nicht in Richtung Schanzen-
tisch, sondern zu Fuss mit den Ski auf den
Schultern. Eine Begebenheit, welche man
heute nur noch bei ganz jungen Springern
im Aufbau sehen kann, aber friher auch
bei internationalen Wettkampfen vorge-
kommen sein soll.

Die perfekte Skisprungtechnik
als « Mutproviant»

Nach dem Verlassen der Startplattform
bleibt kaum mehr Zeit zum Nachdenken.
Der gesamte Bewegungsablauf muss pro-
grammiert, automatisiert sein. Wie bereits
gesagt, bleiben nur fiinf Sekunden, bis der
Springer den Schanzentisch verlasst. Er
fahrt mit der Beschleunigung eines moder-
nen Sportwagens einem Radius entgegen,
welcher eine Neigungsverénderung von 36
bis 39 Grad auf 10 bis 11 Grad herbeiflihrt
und eine Korperbeschleunigung auslost
von zirka 2 g (doppeltes Korpergewicht).
Es bleiben ihm anschliessend 6 bis 7 Meter
Schanzentisch, um mit maximalem Kraft-
einsatz. eine Streckbewegung der Beine
auszufiihren, um einen mdglichst hohen
Abflugwinkel zu erreichen. Er hat bis zum
Verlassen des Schanzentisches keine Sicht
mehr hinunter zur Aufsprungbahn (siehe
Seriebilder auf dieser Seite). Bereits in der
ersten Phase entscheiden sich viele Fakto-
ren, welche zum Gelingen oder Misslingen
des Sprunges entscheidend mitspielen.
Hier kann - so glaube ich - das erste Mal
von einer sogenannten Angstbarriere ge-
sprochen werden.
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Dazu eine technische Erklarung: Die ak-
tuelle Anfahrtstellung mit den Armen seit-
lich am Koérper nach hinten angelegt, bietet
einerseits den Vorteil, dass Oberkorper
und Arme bereits in optimaler Flugstellung
liegen. Anderseits bringt diese Stellung
den Nachteil, dass ungeféahr ein Achtel des
Korpergewichtes (die Arme) mindestens
zur Halfte hinter dem Koérperschwerpunkt
liegen. Damit der Schwerpunkt am richti-
gen Ort liegt, missen vorallem die Knie
sehr weit nach vorn gebracht werden. Das
Risiko eines Sturzes nach vorn im Anlauf
erhoht sich dadurch sehr stark. Dem Athle-
ten bleibt nun die Wahl zwischen einer
Schwerpunktlage weit hinten, was mehr
Sicherheit bringt, aber einen optimalen Ab-
sprung ausschliesst oder einer Schwer-
punktlage so weit vorn wie madglich, mit
dem Risiko, bei der kleinsten Bremswir-
kung (Schneeverhéltnisse) einen Sturz
nach vorn zu riskieren, aber eine optimale
Absprungsteilung ermdglicht.

Bei genauer Untersuchung dieser indivi-
duellen Stellungen stellt man immer wie-
der fest, dass sie sich parallel mit dem
technischen Kénnen optimieren, das heisst,
der Korperschwerpunkt sich nach vorn
verlegt, je besser der Athlet springt. Dieses
Phanomen ist ein langer Prozess, welcher
nicht von der anderen Seite angepackt
werden kann, indem man als erstes nur die
Stellung nach vorne bringt und dann ent-
weder auf Anhieb eine bessere Leistung
erzielt, oder die Technik aus dieser Stellung
neu lernt.

Aus dieser Erkenntnis kann man ableiten,
dass eine gewisse Angstbarriere des uner-
fahrenen Athleten zuerst abgebaut werden
muss, in welcher seine Skisprungtechnik
verbessert und damit vorallem sein Selbst-
vertrauen gestarkt wird.

Am Baken on andersteg.

Nachwuchsspringer im Sommertraining in Kandersteg.

Fliegen, ein Spiel mit dem Wind

Der Skispringer verldasst den Schanzen-
tisch mit einer variablen Geschwindigkeit
(Vo), einem variablen Abflugwinkel und ei-
ner individuellen Kérperhaltung. Das Aus-
I6semoment, um diese verschiedenen Win-
kel und Lagen in ein optimales Mass zu
bringen, ist die Absprungbewegung mit
dem zugehorigen  Absprungzeitpunkt.
Wenn alles stimmt und die Verhaltnisse
sich gut prasentieren, ist es flr jeden Ski-
springer ein herrliches Vergniigen, hundert
oder mehr Meter durch die Luft zu segeln,
mit kleinen Korperkorrekturen den Sprung
zu beherrschen und zu geniessen. Ein Er-
lebnis, welches dem Skispringer eigen
bleibt! Kein Skispringer wiirde dabei ein
Angstgeflihl erleben oder verspiren.
Doch es gibt viele andere Situationen, wel-
che Stress, Angstgefiihle oder Schreck-
momente auslésen. Die Absprungbewe-
gung und der richtige Zeitpunkt spielen da-
bei eine wichtige Rolle. Auf der Bildserie
Seite 3 wird der Blickwinkel des Athleten
in der Anfahrt dargestellt. Mit rasender Ge-
schwindigkeit fahrt er der Schanzentisch-
kante entgegen und hat keine Sicht zum
Aufsprung, nur eine memorisierte Gedan-
kenvorausgabe aus seiner Erfahrung. Kon-
zentriert auf diese Kante muss er alle mog-
lichen Stoérfaktoren welche im anschlies-
senden Flug auftreten kénnten, vergessen
oder wegdenken und mit maximalem Kraft-
einsatz in die Fluglage springen. An dieser
Stelle treten offensichtlich Angstreaktio-
nen haufig auf. Besonders bei schwierigen
Verhéltnissen wie Wind, Schneefall oder
nach Stirzen. Springer mit geringer Erfah-
rung reagieren vehement und sehr oft
falsch, was das -Selbstvertrauen herab-
setzt und Angst aufkommen lasst. Falsche
Angstreaktionen sind zum Beispiel das Zu-
rickfallenlassen des Koérperschwerpunk-
tes in der Anfahrtsstellung. Die Oberkor-
perstellung wird dabei offener, was einer-
seits mehr Luftwiderstand erzeugt und an-
derseits bei starkem Gegenwind die Kor-
rekturmdoglichkeiten des Athleten ein-
schrankt, weil die Windangriffsflaiche am
Korper zu gross ist und die Fluggeschwin-
digkeit zu klein.
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Der Flug, eine grossere Gefahr?

Rein visuell kdnnte man den Eindruck ge-
winnen, ein Skispringer im Flug befinde
sich in einer hilflosen Situation. Dabei un-
terschatzt man die Fluggeschwindigkeit
(80 bis 100 km/h) und die an den 2,5 Me-
ter langen und 11 Zentimeter breiten
Sprungski auftretenden Druckkrafte. Der
Springer kennt diese Krafte und die ihm ge-
gebenen Modglichkeiten, damit er seinen
Flug kontrollieren kann. Die Oberkérper-
und Armhaltung ist als Steuerorgan ausrei-
chend, um einen normal angesetzten
Sprung zu steuern. Ab und zu kommt es
vor, dass durch irgend welche Einflisse
wie Unachtsamkeit, Nervositat oder Um-
welteinflisse ein Sprung missgliickt ange-
setzt wird. Zwei Hauptfehler treten am
haufigsten auf: Entweder ist der Ab-
sprungwinkel zu steil (zuviel nach oben mit
dem Oberkdrper) oder der Springer hat zu-
viel Rotation beim Absprung. Beide Fehler
kénnen zum Verlust des Selbstvertrauens
fuhren, denn das daraus entstehende Unsi-
cherheitsgefihl ist fir den Skispringer un-
terbewusst ein Angstgefiihl, im Extrem-
fall, wenn daraus ein Sturz resultiert, ein
Schreckensgefihl.

In einer sehr kurzen Darstellung mochte
ich erklaren, wie es zu diesen abnormalen
Fluggefihlen kommen kann. Beim erster-
wiéhnten Fehler (Oberkorper und Absprung-
richtung zu steil nach oben) wirken die zu
steil angestellten Ski mit dem aufrechten
Oberkorper wie ein Bremsfallschirm. Der
Athlet hat das Gefiihl, seine Flugge-
schwindigkeit und der Druck unter den
Sprungski seien hoch. Automatisch ver-
sucht er mit allen Mitteln, diesen Druck zu
Uberwinden, indem er sich nach vorn auf
die Ski legen will. Der herrschende Brems-
fallschirmeffekt reduziert seine Flugge-
schwindigkeit jedoch so schnell, dass er im
Zeitpunkt des «Auf-den-Ski-Gehens» kei-
ne ausreichende Geschwindigkeit bezie-
hungsweise keinen ausreichenden Druck
mehr hat, und ein Sturz nach vorn kann
eventuell nur noch mit Armschwingen
rickwarts vermieden werden.

Beim zweitgenannten Fehler passiert ei-
gentlich etwas ganz anderes, doch das Re-
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sultat ist fast das gleiche. Wenn mit der
kraftvollen Streckbewegung am Absprung
zugleich ein Rolleffekt nach vorn kombi-
niert wird, das heisst, der zu weit hinten
liegende Korperschwerpunkt wahrend der
Absprungbewegung nach vorn verlegt
wird, beginnt das gesamte Element Ski-
springer (Athlet und Ski) nach vorn zu ro-
tieren, ahnlich wie der Wasserspringer
beim Vorwartssalto. Diese Rotationskraft
und der durch die Geschwindigkeit entste-
hende Druck kdmpfen im Flug gegeneinan-
der. Gewinnt der Druck das Duell, kann
daraus ein guter Sprung resultieren. Ge-
winnt jedoch die Rotationskraft Gberhand,
dann kann ein Sturz, wiederum nach vorn,
kaum mehr vermieden werden.

Beides scheinen grobe Fehler zu sein. Man
kann sie erstaunlicherweise bei den besten
Spitzenathleten an internationalen Wett-
kémpfen beobachten, mit dem Unter-
schied, dass sie diesen Fehler nicht zwei-
mal machen und dabei ihr Selbstvertrauen
nicht verlieren.

Bei technisch etwas schwéacheren Ski-
springern oder im Aufbautraining kann es
vorkommen, dass ein Athlet einige Male
hintereinander die erwahnten Fehler be-
geht, und wenn er Pech hat, noch stirzt.
Er verliert den Mut vollstéandig. Seine Kor-
rekturmdglichkeiten werden stark einge-
schrankt, was auch schon dazu gefiihrt
hat, dass je grosser die Konzentration war,
den Fehler nicht wieder zu begehen, desto
extremer er begangen wurde. Der Springer
wird nicht nur unsicher, er wird psychisch
und physisch gelahmt. Die Angst gewinnt
das Spiel. Zurlickgehen auf eine kleinere
Schanze und die ihm bekannte richtige
Technik von neuem automatisieren und fe-
stigen, bewahrt sich in solchen Fallen im-
mer wieder am besten. Schon nach sehr

Frih Gbt sich, wer ein Meister werden will...

kurzer Zeit kann wieder auf die grossere
Anlage umgestiegen werden. Wenn die er-
sten Spriinge gelingen, ist das vorange-
gangene Debakel — auch wenn es erst am
Tag vorher war, — sofort vergessen. Das
Selbstvertrauen baut sich mit jedem gelun-
genen Sprung neu auf, und die Erfahrung
des Athleten nimmt in gleichem Masse zu.

Welcher Stellenwert hat
die Angst beim Skispringen?

Die vorangegangenen technischen Erkla-
rungen zeigen auf, wie die Angst oder wie
man es in der Fachsprache besser nennt,
das Selbstvertrauen die Technik der Sport-
art direkt beeinflusst. Aus diesem Grunde
muss individuell angepasst, der Angstfak-
tor als standiger Begleiter der Sportlerbil-
dung miteinbezogen werden.

Die Praxis zeigt deutlich, dass im Aufbau
mit jungen unerfahrenen Athleten die Star-
kung des Selbstvertrauens und damit die
Beseitigung der Angst auf natirliche Art
geschieht. Rickschlage, wenn es nicht ge-
rade Unfalle mit langen Pausen sind, wer-
den rasch iiberwunden. Altere Athleten,
gemeint sind solche mit einer grossen
Wettkampferfahrung, da das Lebensalter
eine untergeordnete Rolle spielt, zeigen
beim vollstéandigen Verlust des Selbstver-
trauens viel mehr Mihe, wieder mit vollem
Elan an ihre Bestleistungen heranzukom-
men. In Einzelféllen hat es auch schon das
Karrierenende bedeutet.

Ein Hauptproblem: Der Sturz

Einzelne Stilrze oder negative Erlebnisse
werden allem Anschein nach memorisiert
und treten bei gegebener Situation wieder
in Erinnerung. Hierflr bestehen keine Un-

tersuchungen. Skisprunginsider und voral-
lem Trainer kennen aber viele Beispiele, wo
ein Athlet in einer bestimmten Situation ei-
nen spektakuldren Sturz tat, vielleicht oh-
ne Verletzung und spater in dieser gleichen
Situation Hemmungen zeigte, die er, auch
wenn er in bester Verfassung (Topform)
war, nicht iberwinden konnte.

Die weitaus haufigste Art von Rickschla-
gen und Selbstvertrauensverlust — sprich
Angst — ist die Folge von Stiirzen. Ob-
schon Stiirze und vorallem Unfélle eine Ra-
ritat sind, passieren sie vorallem beim Trai-
ningswiederbeginn, sei es im Sommer auf
Kunststoffschanzen oder auch im Winter
auf Schnee. Wenn man zwischen Stiirzen
unterscheidet, die vom Flug herriihren und
solchen, die beim Ausfahren und Anhalten
passieren, ist die Haufigkeit bei den zweit-
genannten mindestens doppelt so hoch.
Vorallem sind die Verletzungen viel schwer-
wiegender. Stiirze bei der Landung verursa-
chen meistens nur kleine Schiirfungen,
weil sie am Steilhang passieren und der
Gestlrzte sofort abgleitet. Im Auslauf und
beim Anhalten sind es oft Band- und Kno-
chenverletzungen mit langen Beschwer-
den.

Im Zusammenhang mit der Angst sind je-
doch Stlirze oder auch nur «Faststiirze»
bei der Landung folgenschwerer. Die Reak-
tion und sogenannte Verdauung von Stir-
zen ist sehr individuell. Wichtig scheint da-
bei zu sein, ob der Athlet weiss, warum er
gesturzt ist. Wenn er es weiss, sind fiir ihn
normalerweise keine Folgen daraus zu be-
furchten, vorallem nicht in bezug auf das
Selbstvertrauen. Wenn er nicht weiss,
weshalb er gestirzt ist, sich dabei nicht
einmal verletzt hat, dann treten fir ihn vie-
le offene Fragen auf, welche er nicht verar-
beiten und verstehen kann. In der Praxis
versucht man, wenn immer moglich sofort
wieder zum Start hochzusteigen und einen
Sprung auszufuhren. Die Nachdenkzeit
wird verklrzt, und was noch wichtiger ist,
der Athlet kann, sofern er nicht ein zweites
Mal stiirzt, was kaum vorkommt, sich sel-
ber Giberzeugen, dass er die Schanze und
die Skisprungtechnik beherrscht.

Im Ubertragenen Sinn sind Stlrze im Ski-
springen nichts anderes als Autounfalle
beim Autofahren. Jeder Autofahrer wel-
cher ein solches Erlebnis hatte, fdhrt an
seiner Unfallstelle wie ein «gebranntes
Kind» vorbei. Wenn er zuviele Unfallstellen
zu passieren hat, lasst er das Autofahren
zuletzt noch bleiben!?

Schlussbemerkung

Die Angst muss im Skispringen, wie in vie-
len anderen Sportarten, als bedeutsamer
Faktor angesehen und behandelt werden.
Wichtig ist dabei das Selbstvertrauen so
sehr zu stérken, dass Angst gar nicht auf-
kommen kann. Dabei sind individuelle Trai-
ningsmethoden, Vernunft und Einsicht des
Athleten wie des Trainers als wichtige Vor-
aussetzungen notwendig. l
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