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Fallschirmspringen — eine
faszinierende Sportart

Adrian Amstutz, Fallschirm-Cheftrainer, Diplomtrainer NKES
Fotos: Daniel Kasermann, Raymond Gimmi

Von der Mutprobe zur
olympischen Sportart

Den Traum zu fliegen —, wer traumt
ihn nicht. Leonardo da Vinci hat vor fast
500 Jahren mit seinen Konstruktionen
und Versuchen den Grundstein der
Fallschirmgeschichte gelegt. Die Sport-
springerei jedoch ist lediglich vierzig
Jahre alt. Im Jahre 1951 fand im jugo-
slawischen Bled die erste Weltmeister-
schaft statt, wobei der Schweizer Hans
Walti die Bronzemedaille gewann. Seit-
her ermoglicht eine rasante Entwick-

Leonardo da Vinci 1495: Konzept eines Fall-
schirmes.
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Perfekte Ziellandung in der Mitte der elektro-
nischen Zielscheibe.
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lung sowohl im Material- und Technik- -
bereich immer neue Formen der Sport-
auslibung, und aus den ehemaligen
todesmutigen Luftakrobaten sind se-
rids trainierende Leistungssportler ge-
worden. Offensichtlich unbemerkt von
den Medien, fiir deren Mehrheit leider
auch heute noch nicht die sportliche
Leistung, sondern tddliche Abstiirze
und Auswiichse wie Spriinge vom
Eiffelturm von Bedeutung sind, hat sich
der Fallschirmsport von der Mutprobe
zur olympischen Sportart entwickelt.

Der Fallschirm-
Wettkampfsport

Internationale Wettkdmpfe werden
heute in Gber 60 Landern von Frauen
und Mannern bestritten. Bis heute sind
in den verschiedenen Fallschirmdiszi-
plinen 30 Weltmeisterschaften mit
einer Beteiligung von durchschnittlich.
30 Nationen ausgetragen worden. Der
Fallschirmsport kennt heute finf offi-
ziell anerkannte Wettkampfdisziplinen.

Zielspringen

Zielspringen ist die alteste Wett-
kampfdisziplin und eine Prazisions-
sportart. Eine aus finf Wettkdmpfern
bestehende Mannschaft springt aus
einer Hohe von rund 1000 Metern tber
Grund gestaffelt aus dem Flugzeug.
Nach einer festgelegten Freifallzeit zwi-
schen zwei und zehn Sekunden wird
der Fallschirm spatestens auf einer
Hohe von 500 Metern liber Grund ge-
offnet und anschliessend die in der
Mitte der Zielmatte liegende Ziel-
scheibe angesteuert. Gemessen wird
der erste Berlhrungspunkt des Sprin-
gers auf der elektronischen Zielscheibe,
die einen Radius von 15 cm aufweist.
Wer den in der Mitte der Zielscheibe
plazierten roten Nullpunkt (Durchmes-
ser 5 cm) trifft, erhélt die Idealnote von
0cm Abweichung gutgeschrieben.
Jede Abweichung von diesem 5cm
grossen Zentrum wird elektronisch in
Zentimetern gemessen und dem Sprin-
ger als Strafe belastet. Jeder der Ziel-
spriinge zahlt sowohl fiir die Einzelziel-
als auch fiir die Mannschaftsziel-Wer-
tung. Bei allen Zielspriingen darf die
Windgeschwindigkeit am Boden die
Marke von 7 m/Sek. nicht tibersteigen.

Stilspringen

Das Stil- oder Figurenspringen ist
eine Einzeldisziplin und besteht aus
einer Serie von vier 360-Grad-Drehun-
gen in der Horizontalen und zwei Riick-
wartssaltis, welche im freien Fall absol-
viert werden. Der Wettkdmpfer verlasst
das Flugzeug in einer Hohe von
2200 m/Grund und lasst sich in einer
aerodynamisch glinstigen Korperposi-



tion wahrend ungefdhr 12 Sekunden
fallen. Dann «fliegt» er eines der vier
vorgeschriebenen Figurenprogramme
(siehe Beispiel) in moglichst kurzer Zeit
und moglichst ohne Abweichung von
der vorgeschriebenen Horizontal- und
Vertikalachse. Nach Vollendung der
letzten Figur wird der Fallschirm, meist
auf einer Hohe zwischen 700 und
900 m/Grund geoffnet. Von einem
Schiedsrichterkollegium werden die
Zeit des Figurenprogramms von Be-
ginn der Ausflihrung der ersten bis zur

Stilspringen: Kérperbeherrschung im freien
Fall.

Vollendung der letzten Figur gemes-
sen, sowie allfallige Abweichungen von
den vorgeschriebenen Achsen als
Strafpunkte in Sekunden mittels Video-
aufzeichnungen bewertet.

Beispiel WM-Programm 1:
360°-Drehung links/

360°-Drehung rechts

Rickwartssalto

360°-Drehung links/

360°-Drehung rechts

Rickwartssalto

Formationsspringen

Eine Mannschaft von vier oder acht
Wettkdmpfern verldsst das Flugzeug
auf einer Hohe von 2750 resp. 3750 m/
Grund und «fliegt» im freien Fall eine
Folge von vorgeschriebenen Figuren
innerhalb einer maximalen «Arbeits-
zeit» von 35 resp. 50 Sekunden so oft

Kurz nach Verlassen des Flugzeuges wird
die erste Figur aufgebaut.

J+S und das «Fliegen»

Im Bundesgesetz lber die Forde-
rung von Turnen und Sport ist im
Artikel 9 festgehalten, dass der
Bundesrat dartiber befinde, welche
Veranstaltungen unter der Verant-
wortung des Bundes durchgefiihrt
werden. In der entsprechenden
Verordnung steht (Art. 11 Sportfa-
cher):

J+S umfasst Sportficher, welche
innerhalb der Gesamterziehung
die korperliche Leistungsfdhigkeit
férdern und:

— einen angemessenen personel-
len, materiellen und technischen
Aufwand nicht liberschreiten;

— die Gesundheit und die Sicher-
heit der Teilnehmer beriicksich-
tigen

Das Departement legt auf Antrag

der Eidgendssischen Sportkom-

mission die Sportfacher, Ausbil-
dungskurse und Priifungen fest.

In der Organisationsanleitung (Wei-
sungen) sind im Kapitel «Sicher-
heit» auch die Sportarten aufge-
fiihrt, die verboten sind:

Punkt 7.10. Flugsport: Simtliche
Flugsporttétigkeiten (Motor- und
Segelfliegen, Héngegleiten, Delta-
segeln, Gleitschirmfliegen, Fall-
schirmspringen, Ballonfahren usw.)

sind verboten.

wie moglich. Nach der maximalen
Arbeitszeit trennen sich die Springer
vollends und «flechen» voneinander
weg, damit die Fallschirme bei der Off-
nung nicht kollidieren. Fiir jede korrekte
und in der richtigen Reihenfolge ge-
sprungene Figur wird der Mannschaft
ein Punkt gutgeschrieben. Bewertet
werden alle Wertungsspriinge von
einem Schiedsrichterkollegium anhand
von Videoaufzeichnungen.
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Bodentraining von Bewegungsabldufen und Figurenfolgen der Formationsspringer.

Kalotten-Relativ: Viererteam in der Forma-
tion «Stack».

Kalotten-Relativ

Die jiingste Fallschirmdisziplin wurde
erst mit der Verwendung der neuen
Fallschirmgeneration — den Gleitfall-
schirmen maoglich. In Vierer- oder Ach-
termannschaften 6ffnen die Springer
ihre Fallschirme unmittelbar nach Ver-
lassen des Flugzeuges, um in moglichst
kurzer Zeit Schirm auf Schirm zu rei-
hen. Sitzen vier resp. acht Springer an
ihren offenen Schirmen aufeinander,
beginnt das Rotationsmandver, indem
jeweils der oberste Springer sich von
der Formation 16st, an dieser vorbei ab-

sinkt und am untersten Mann des Sta-
pels wieder anschliesst. Gewertet wird
jedes in der vorgeschriebenen Arbeits-
zeit richtig ausgefiihrte Rotationsmano-
ver. Die Bewertung durch die Schieds-
richter erfolgt mittels Telemeter oder
Videoaufnahmen. Das Kalotten-Relativ-
Springen erfordert hochste Disziplin
des einzelnen innerhalb der Mann-
schaft sowie absolute Beherrschung
des modernen Flachenfallschirmes.
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Para-Ski

Der Kombinationswettkampf Para-
Ski ist nicht eine frei erfundene Sport-
art, sondern besitzt einen geschicht-
lichen Hintergrund. Anfangs der sechzi-
ger Jahre formierten sich in den Alpen-
landern Rettungsflugwachten mit dem
Ziel, Verungliickten aus der Luft rasch
zu helfen. Da Helikopter noch nicht zur
Verfligung standen, waren Fallschirm-
springer als Rettungsleute sehr gefragt.
Im Wintereinsatz wurden Versorgungs-
gut und Skimaterial abgeworfen, und
anschliessend sprangen die Rettungs-
leute aus grosserer Hohe mit den da-
mals gebrauchlichen Rundkappen-Fall-
schirmen ab. Nach der Landung er-
reichten sie ihren Einsatzort auf den
Ski. Aus den kleinen Freundschafts-
wettkdmpfen, welche die Rettungsleute
bei ihren jahrlichen Zusammenkiinften
bestritten, entwickelte sich die Kombi-
nationssportart Para-Ski. Seit 1965
messen sich die Athleten aus bis zu 15
Nationen an internationalen Wettkdmp-
fen und Weltcups. Im Jahre 1987 wurde
die erste offizielle Weltmeisterschaft im
Para-Ski in der Olympiastadt Sarajevo
(Jug) ausgetragen. Nach Damiils (Oe)
1989 fand nun vom 7. bis 14. April 1991
die dritte WM in Wengen statt.

Para-Ski setzt sich aus den Diszipli-
nen Fallschirm-Zielspringen und Ski-
Riesenslalom zusammen. Gewertet
wird nach Rangpunkten. Die Besonder-
heit von Para-Ski besteht einerseits in
der Kombination zweier unzusammen-
hangender Sportarten, wovon die eine
aussergewohnlichen, die andere Volks-
sport-Charakter hat. Andererseits stellt
das Zielspringen in alpinen Regionen
andere und hohere Anforderungen an
den Wettkampfer.

Umfassendes Training

Die in den letzten Jahren enorme Lei-
stungsentwicklung erfordert heute auch
im Fallschirm-Leistungssport ein um-
fassendes, qualitativ hochstehendes
Training, das moglichst alle leistungs-
bestimmenden Aspekte beinhaltet.

Da der Trend zur Professionalisie-
rung der Spitzenspringer anhélt, gilt
dies fiir die Schweizer Athletinnen und
Athleten um so mehr, weil ihre zeitliche
Verfligbarkeit flir das fallschirmspezifi-
sche Training berufs- und studienbe-
dingt eingeschrankt ist.
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Bodentraining in der elastischen Hdngevorrichtung fiir Zielspringer.

Disziplinspezifisches
Training

Die Charaktere der verschiedenen
Fallschirmdisziplinen unterscheiden sich
voneinander wie etwa der Slalomfahrer
vom Langlaufer. Entsprechend unter-
schiedlich ist denn auch das Anforde-
rungsprofil des Athleten und des diszi-
plinspezifischen Trainings. Einige allge-
mein glltige Grundsatze gelten jedoch
auch hier fir alle Disziplinen.

— Beste Wahl der Ausriistungsgegen-
stiande, vor allem Fallschirm, Gurt-
zeug, Kleidung, Schuhwerk usw. so-
wie deren Modifikation und indivi-
duelle Anpassung.

— Optimieren und Automatisieren der
direkten Sprungvorbereitung in be-
zug auf Materialbereitstellung, Me-
teo- und Wettkampfinformationen,
Aufwéarmen, mentale Vorbereitung.

— Uberpriifen und stets neu optimieren
der Sprungabldufe. Zum Beispiel fiir
Zielspringer: Absetzen, Grob- und
Endanflug sowie Bein- und Fussar-
beit.

— Bewusst vertraut werden mit der
«Wettkampfarena» Luft, sei es als
Freifall- oder als Schirmspezialist mit
moglichst variationsreichem Trai-
ning in allen im Wettkampf modg-
lichen Wind- und Wetterverhaltnis-
sen.

— Jede Trainingsmdglichkeit nutzen,
das heisst zum Beispiel, dass fur Ziel-
springer leichter Regen und Schnee-
fall kein Hinderungsgrund sind.

— Individueller, stufengerechter Trai-
ningsaufbau unter Zuhilfenahme
aller heute zur Verfliigung stehenden
Hilfsmittel wie Funk, Bilderreihen
und Videoaufnahmen mit einem aus-
gewiesenen Fachtrainer.

— Anwendung von Simulations-Hilfs-
mittel, die ein mdglichst wirklich-
keitsnahes Bodentraining der Bewe-
gungsabldufe in der Luft ermdg-
lichen.
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Athletisches Training

Ein individuelles Training zur Verbes-
serung aller Konditionsfaktoren bildet
die Grundlage fiir den Erfolg. Dies als
Voraussetzung fur ein effizientes Fall-
schirmtraining und einen erfolgreichen
Wettkampfverlauf (verminderte Ermiu-
dung, verbesserte Motorik usw.). Aber
auch als verletzungsprophylaktische
Massnahme ist ein solches Grundlagen-
training ausserst wichtig. Spezielle Be-
achtung muss auch einem der jeweili-
gen Disziplin entsprechenden techniko-
rientierten  Konditionstraining  ge-
schenkt werden. Auf diese Weise kon-
nen die beschréankten Trainingsmog-
lichkeiten in der Luft (Zeit, Infrastruktur,
Kosten) zum Teil kompensiert werden.

Mentales Training

Die Fahigkeit wahrend dem Wett-
kampf ein stabiles, positives inneres
Klima aufrechtzuerhalten, hat sich in
unserer technischen Sportart als einer
der wichtigsten Erfolgsfaktoren erwie-
sen. Hochstleistung stellt sich nur dann
ein, wenn die inneren Voraussetzungen
stimmen. Grundlage bildet hier zu-
nachst das Bewusstmachen von psy-
chologischen Zusammenhdngen und
Auswirkungen. Im weiteren foérdern
offene Gruppengespriache den Team-
geist und kitten die Mannschaft zusam-
men. Erst in einer weiteren Phase wird
auf spezielle mentale Trainingsformen
eingegangen. Dieses individuelle men-
tale Training muss den personlichen
Bediirfnissen der einzelnen Sportler an-
gepasst sein. Die Schweizer Fallschirm-
springer arbeiten diesbezliglich in ein-
zelnen Disziplinen seit Jahren erfolg-
reich mit dem Sportpsychologen Beat
Schori zusammen, der es immer wie-
der versteht, mit verschiedenen Mass-
nahmen und Anleitungen, sei es im
Aufzeigen von neuen Moglichkeiten
oder bei der Problemlésung, wirksam
zu helfen. @
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