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Psychologische Trainingsmethoden
im Fallschirmwettkampfsport

Beat Schori, Jeannot Lanz, René Maire

Im Rahmen der sportmedizinischen Betreuung nimmt die Sportpsychologie bei
den Fallschirmspringern seit 1980 einen wichtigen Platz ein. Nach den enttdu-
schenden Leistungen an den Weltmeisterschaften in der CSSR wurde die sport-
psychologische Arbeit mit der klassischen Nationalmannschaft’ intensiviert. Mit
Blick auf die Weltmeisterschaften 1984 in Vichy (Frankreich) begannen die Athle-
ten ein individuelles psychologisches Trainingsprogramm durchzufiihren.

Optimale Bewailtigung
von Wettkampfbelastungen

Neben dem sprungtechnischen und kondi-
tionellen Training setzten sich die Springer
zusatzlich mit dem Erlernen und Anwen-
den von psychologischen Trainingsmetho-
den auseinander. Die Zielsetzung lag im
Schaffen jener psychologischen Voraus-
setzungen, die es dem Athleten erlauben,
im Wettkampf optimale Leistungen zu er-
zielen. Stressituationen sollten problemlo-
ser Uberwunden oder noch besser, gar
nicht empfunden werden.

Um dieses Ziel mit erfolgsversprechenden
Methoden angehen zu kénnen war mit ei-
ner sorgféltigen Bedingungsanalyse abzu-
klaren, mit welchen praktischen Mitteln
die Zielvorstellungen der Athleten am be-
sten zu erreichen waren.

Lars-Eric Unestahl

Eine Vielzahl von psychologischen Train-
ningsmethoden stand zur Auswahl: zum
Beispiel autogenes Training, progressive
Muskelentspannung,

mentales Training

usw. Der schwedische Sportpsychologe
Lars-Eric Unestahl hat in fiinfjdhriger Ar-
beit ein interessantes, viele der obgenann-
ten Trainingsmethoden enthaltendes Pro-
gramm entwickelt, das speziell fir den
Sport entwickelt worden ist. Das klassi-
sche Kader folgte diesen Richtlinien, die
ein Trainingsprogramm in drei Hauptteilen
vorschreiben (mentales Grundtraining,
mentales Training, mentale Vorbereitung
auf Wettkampfe).

Der Wettkampfer muss dabei Gber drei Mo-
nate hinweg an finf Tagen pro Woche
zehn bis zwanzig Minuten investieren. Die
Ubungen gehen von muskuldrer und men-
taler Entspannung Uber Zielprogrammie-

rung und Ideomotorik (Bewegungspro-
grammierung mit Hilfe von bildlichem Se-
hen und Erflhlen) bis zum Training des
Selbstvertrauens und der Konzentration.
Im letzten Teil wird dann konkret die men-
tale Vorbereitung auf Wettkampfe erlernt
und trainiert.

Schweizer Meisterschaften im Fallschirmsprin-
gen in Grenchen 1982, Ziellandung.

(Foto Keystone)

Trainingsprogrammes

Phasen

— Aufbau im Vorwettkampfstadium
— Wettkampfvorbereitung
— Anwendung im Wettkampf

Aufbau im Vorwettkampfstadium

Konkretes Beispiel eines selbstgestalteten psychologischen

- mentale Entspannungsiibungen nach dem Unestahl-Kassettenprogramm
— positive, fallschirmspezifische Zielformulierungen

(analog Unestahl-Kassettenprogramm)

— Bewegungsprogrammierung: Entspannung ohne Kassette; dann Uben, sich
selbst eine Bewegung ausfiihren zu sehen: Zielanflug, Setzen des Fusses, Stilpo-
sition, Einleiten der Figuren usw.

Dies hat gleichzeitig die Wirkung von Selbstvertrauenstraining.

- Konzentrationstraining (Unestahl-Kassettenprogramm) mit Trigger (Ausldser)
und Atemtechnik die Konzentration wecken (Trigger firs Zielspringen: Seitliches
Vorbeifliegen am Kreis zum Eindrehen in den Endanflug, sowie Heben des passi-
ven Beines beim Setzen des Fusses; Trigger fiirs Stilspringen: Ubergang vom Pi-
qué zur Position mit gleichzeitigem Ausatmen)

— Problembearbeitung (Unestahl-Kassettenprogramm

Wettkampfvorbereitung

— Mentale Wettkampfdurchnahme: Ortlichkeiten, Ablauf, Fixpunkte aus der Luft
usw.
— Realistische Zielsetzung: Leistung (nicht Rang)

Anwendung im Wettkampf

— Entspannung

Positives mentales Erleben des auszufiihrenden Sprunges, beziehungsweise der

spezifischen Bewegungen

— «Sehen» der ndheren Umgebung in der Achse des wahrscheinlichen Zielanflu-
ges, beziehungsweise der weiteren Gegend inklusive Fixpunkte beim Stil

- Bei Misserfolg: Problembearbeitung, Vergessen des missratenen Sprunges und
Konzentration auf den nachsten Sprung.

Zwei Fallschirmspringer der britischen « Red De-
vils» vor der Landung im Londoner Hyde-Park. -
(Foto Keystone)

' Das klassische Fallschirmspringen besteht
aus einem Ziel- und Stilspringen sowie einer
Kombinationswertung. Das Formationssprin-
gen wird als Relativ-Fallschirmspringen be-
zeichnet.
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Nur wer’s glaubt

Der Erwerb der psychoregulativen Techni-
ken allein reicht nicht immer aus, um diese
zum Zeitpunkt X auch optimal zur Geltung
bringen zu kénnen (beim Trainingspro-
gramm nach Unestdhl wird diesem Ge-
sichtspunkt Rechnung getragen). Deshalb
ist es unbedingt notig, beim Athleten die
Uberzeugung und das Wissen aufzubauen,
dass er sein Training im entscheidenden
Augenblick erfolgreich anwenden kann und
mit dessen Hilfe im Wettkampf die best-
mogliche Leistung erbringt. Unabdingbare
Voraussetzung hierfir ist eine tiefe Uber-
zeugung in die eigene Leistungsfahigkeit,
die durch Suggestion und formelhafte Vor-
satzbildung (Selbstbefehle) aufzubauen
ist.

Gruppendynamik

Neben einer optimalen persoénlichen Vorbe-
reitung spielt auch die Harmonie innerhalb
der Gruppe eine wichtige Rolle. Selbst der
solideste Athlet kann seine Leistungsfahig-
keit nicht voll entfalten, wenn eine ge-
spannte, ungesunde Stimmung herrscht.
Jedes Mannschaftsmitglied muss sich des-
halb restlos in den Dienst der Gruppe stel-
len. Die sportliche Leistungsfahigkeit des
Teams kann dadurch beeintrachtigt wer-
den, dass einzelne Wettkampfer unfahig
sind, sich mitzuteilen oder sich nicht mit-
teilen wollen. Eine zu starke Fixierung auf
eigene Interessen, BedUrfnisse oder Pro-
bleme kann genauso schadlich sein wie
mangelnde Toleranz, unprazise Gruppen-
ziele, sich isoliert oder missverstanden
fihlende Gruppenmitglieder oder Diskre-
panzen zwischen den personlichen Zielset-
zungen und denjenigen des Teams. Er-
scheinungen dieser Art missen daher be-
seitigt werden, damit glinstige gruppendy-
namische Voraussetzungen flr eine opti-
male Mannschaftsleistung herrschen.

Grenchen 1982.

L

Relativspringen an den Schweizer Meisterschaften in Locarno 1981.

Beat Schori ist diplomierter Psycholo-
ge und unterrichtet zum Beispiel am
Trainerlehrgang NKES. Jeannot Lanz
ist Fallschirmsprunglehrer und erfolg-
reicher Wettkampfer. René Maire ist
der Verbandsarzt des Aero-Clubs der
Schweiz AeCS).

Mutiger Sprung einer Amazone anlésslich der Schweizer Meisterschaften im Fallschirmspringen in

Miindige Athleten

Die praktische Arbeit erforderte mindige
Athleten, die selbst verantwortlich han-
delnd, wissend, kooperativ und kritikfahig
waren. Nach der gemeinsamen Einflihrung
des Programms arbeiteten die Wettkampfer
selbstandig weiter. In grosseren Abstan-
den besuchte der Sportpsychologe die Ath-
leten im Training, um sich in personlichen
Gesprachen Uber den Stand und die Wei-
terfiihrung des psychologischen Trainings-
programms zu informieren und gruppendy-

(Foto Keystone)
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(Foto Keystone)

namische Prozesse im Team zu steuern.
Nach Ablauf eines Jahres erhielten die Be-
teiligten fur 1984 die Aufgabe, aufgrund
der eigenen, bisherigen Erfahrungen selber
ein Programm auszuarbeiten. Im Anschluss
an eine Besprechung dieses Vorschlags
mit dem Sportpsychologen, der jederzeit
fur Ratschléage zur Verfigung stand, hing
es nurmehr vom Willen des Wettkampfers
ab, wie serids er seinen psychologischen
Trainingsplan in die Tat umsetzte.

Projektauswertung

Am Ende der WM-Saison, in welcher die
Schweizer hervorragend gesprungen und
nur ganz knapp an einem Medaillenrang im
Mannschaftsziel gescheitert waren, er-
brachte die Projektauswertung folgende
Erkenntnisse:

Drei Athleten haben systematisch, einer
mit kleinen Unterbriichen, zwei nur spora-
disch und zwei Uberhaupt nicht mit dem
Programm gearbeitet. Die Meinungen ge-
hen von «sehr hilfreich» bis zu «kein sicht-
barer Nutzen», sprechen aber nie von einer
schadlichen Wirkung. Die Gespréche Uber
zwischenmenschliche,  gruppendynami-
sche Aspekte fanden Uberall ein positives
Echo, und alle Wettkampfer wiinschten
einhellig, die Arbeit fortzufiihren.

Objektiv gesehen ist es immer schwer zu
sagen, wieviel so ein Programm bringt. Im-
merhin ist im Mannschaftszielspringen ge-
genuber 1982 (13. Rang) eine deutliche
Steigerung sichtbar, 5. Rang! Der insge-
heim von den Athleten erhoffte und ange-
strebte Medaillenrang konnte allerdings
nicht erreicht werden. Vor dem letzten
Sprung lag die Schweizer Mannschaft so-
gar in FUhrung, fiel dann aber noch zurlck.
Die beiden Athleten, die regelméssig mit
dem psychologischen Training gearbeitet
haben, erzielten im entscheidenden letzten
Sprung die besten Resultate des Teams
und waren auch in der Einzelwertung die
starksten Schweizer Springer! Diese Tat-
sachen sprechen eigentlich fir sich! W

MAGGLINGEN 9/1986



	Psychologische Trainingsmethoden im Fallschirmwettkampfsport

