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THEORIE UND PRAXIS

Vielseitiger Ganzjahressport

Skispringen

Gary Furrer

Aus verschiedenen Griinden eine dusserst faszinie-
rende Sportart: Mut und Uberwindung einerseits -
ausgepréagtes koordinatives Bewegungsgefiihl
andererseits. Und wer die Grundtechnik beherrscht,
erlebt auf grosseren Schanzen das prickelnde Gefiihl

des Fliegens.

-

Die wesentlichen Elemente des Skisprin-
gens bilden

— die Anfahrtshocke,

— der Absprung,

- die Flugphase,

- die (Telemark-) Landung.

Wichtig bei der richtigen Anfahrtshocke
ist die Lage des Schwerpunktes. Ein-
facher gesagt: Der Springer soll ver-
suchen, sein Gewicht auf dem gesamten
Fuss zu spiiren. Hat er das Geséss zu weit
hinten, «sitzt» er, so splurt er sein
Gewicht hauptsachlich auf den Fersen.
Gibt er zuviel Vorlage, so spiirt er den
Druck auf seinen Fussballen. Aus diesen
beiden Positionen kann der Springer
nicht mehr wirklich abspringen.

Der Absprung soll mdglichst dyna-
misch nach vorne hoch ausgefiihrt wer-
den. Dabei handelt es sich um einen
ahnlichen Sprung wie bei einer Hecht-
rolle (Arme bleiben aber hinten). Die
Vorwartsrotation wird durch die Korper-
streckung und die Luftstromung aufge-
hoben. Der Springer kommt somit in die
Fluggleichgewichtslage.

So wie der Absprung stark abhangig
von der Anfahrtsposition ist, so ist die
Flugphase entscheidend abhangig vom
richtigen Absprung. Der Springer bringt
sich nach dem Absprung, ohne Ge-
schwindigkeit einzubiissen, allmahlich in
die richtige Fluglage. Falls ihm das opti-
mal gelingt, fuhlt er sich wie von einem
Luftkissen getragen. Wichtig dabei ist
eine gute Beinspannung, damit der Ski
optimal mitgefihrt wird.

Anfanglich werden die jungen Ski-
springer mit parallel gefiihrten Ski lan-
den. Die Telemarklandung wird spéter
mit zunehmender Sicherheit bei Sprung
und Landung eingefiihrt. Entscheidend
ist bei beiden Landungen, dass der
Springer nicht «absitzt» sondern ver-
sucht, sein Gewicht Gber den Fussen zu
halten. Die Arme werden bei der Lan-
dung wie bei einem Seiltédnzer fir die
Stabilisation seitwarts nach aussen ge-
fahrt.

Auch Sommersport

Da sich in vielen Regionen der Schweiz
mittlerweile Mattensprunganlagen fiir
Anfanger, sowie in Kandersteg eine
nationale nordische Sprunganlage mit
Schanzen, welche Spriinge bis tiber 90 m
zulassen, befinden, hat sich das Ski-
springen auch zum Sommersport ent-
wickelt. So ist es nicht verwunderlich,
dass in letzter Zeit ein grosser Teil der
jugendlichen Anfanger den Weg zum
Skispringen im Sommer gefunden
haben. Bei der Mattensprunganlage han-
delt es sich um Sprungschanzen, welche
vom Schanzentisch bis zum Auslauf mit
einem langborstigen Faserteppich aus-
gelegt sind, welcher den Ski eine ahn-
liche Flihrung erlaubt wie auf Schnee.

Die richtige Anfahsce, donsriert auf dem Imtationswagen.

Beim Anlauf handelt es sich haufig auch
um eine Mattenspur. Grossere Anlagen
besitzen neuerdings jedoch haufig Eis-,
Porzellan-, oder Glas-Anlaufspuren, wel-
che dem Gleiten auf Schnee noch mehr
entsprechen.

Methodischer Aufbau

Ein sorgfaltiger methodischer Aufbau
ist im Skispringen von entscheidender
Bedeutung. Damit ist einerseits ge-
wahrleistet, dass die jungen Springer
nie Uberfordert werden und anderer-
seits das Skispringen nicht zum gefahr-
lichen Sport wird. Wichtig sind einer-
seits gute skifahrerische Grundtechnik
auf kleinen Schanzen und im Imita-
tionstraining. Beherrscht der junge
Springer die kleinen Schanzen bis
30 m, kann allmahlich auf grossere
Schanzen mit einer mdglichen Weite
bis gegen 45 m gewechselt werden.
Falls der Springer weitere technische
Fortschritte macht und auch diese
Schanzengrosse bei verschiedenen

ausseren Bedingungen beherrscht, darf
er bei guten Bedingungen erstmals
Spriinge (iber eine 60-m-Anlage aus-
Schanzengrosse

fihren. Bei dieser

(Foto: Gary Furrer)

MAGGLINGEN 11/1993



Skisprung-
spezifisches
Training am

. «Reinhard»-Biigel.
(Foto: Erwin W. Wyrsch)

kommmt nun erstmals das eigentliche
Gefiihl des Fliegens hinzu. Sobald ein
Springer dieses Geflihl einmal erlebt
hat, lasst ihn die Springerei kaum mehr
los.

Trainingsformen

Durch die besondere Eigenart des Ski-
springens - das eigentliche Sprung-
training ist immer an eine spezielle
Sprungschanze gebunden und somit
haufig mit einem grossen Aufwand ver-

Skispringen. Videofilm der AV-Fach-
stelle ESSM 1992.

Inhalt: Seit Ikarus’ Zeiten haben die
Menschen versucht, den Traum vom
freien Fliegen zu verwirklichen. Beim
Skifliegen scheint dies fiir einige
Augenblicke zu gelingen. Schon
kleine Knirpse reizt das Springen, so-
bald sie ihre Bretter einigermassen
beherrschen. Ein sorgféaltiger metho-
discher Aufbau macht die anfangs so
schwierig scheinende Sportart zum
Spiel mit der Schwerkraft.

Dauer: 14 Min.
Verkauf: Fr. 34.—

ESSM, Mediothek 2532 Magglingen
Ausleihe: Bestell-Nr. V 77.223
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bunden - ist dem Imitations- und dem er-

ganzenden Training grosse Beachtung
zu schenken.

Beim Imitationstraining handelt es
sich um ganz spezifische Formen, bei
welchen vor allem der Absprung simu-
liert wird. Dabei werden oft verschiedene
Hilfsmittel eingesetzt. Zum Beispiel: An-
fahren auf einem kleinen Rollwagen und
Absprung auf eine Hochleistungsmatte,
Ubungen am Sprungbligel, verschie-
dene Clubs besitzen auch Imitations-
schanzen. Dies sind oft aus Holz ge-
fertigte kleine Anlaufbahnen von einer
Lange bis zirka 8 m, welche ebenfalls
Spriinge von Rollwagen auf eine Hoch-
leistungsmatte erlauben.

Beim erganzenden Training wird vor-
wiegend an der Verbesserung der
Sprungkraft gearbeitet, um einen mog-
lichst dynamischen Absprung am
Schanzentisch zu erreichen. Einen
grossen Stellenwert hat auch das koordi-
native Training, da beim Skispringen
speziell in diesem Bereich hohe Anfor-
derungen gestellt werden. Schulung der
Gleichgewichts-, Rhythmus- und Orien-
tierungsfahigkeiten bilden die Schwer-
punkte. Da die Springer an der Schan-
ze den Weg zum Anlaufbeginn in der
Regel zu Fuss zurlicklegen missen und
eine Trainingseinheit bis zu 12 Spriinge
umfassen kann, ist eine gute Ausdauer-
basis ebenfalls eine wichtige Vorausset-
zung.

Material

Zur Ausristung eines Skispringers, ob
Anféanger oder Weltklasseathlet, gehéren
neben speziellen Sprungski und Sprung-
schuhen ein Anzug, welcher den Sprin-
ger hauptséachlich in der Fluphase unter-
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stiitzt, ein Springerhelm fiir die Sicher-
heit sowie Handschuhe.

Die 11 cm breiten Sprungski sind je
nach Korpergrosse fiir Anfanger zwi-
schen 2,25 m und 2,40 m, flir Kénner bis
2,60 m lang. Bei der Bindung handelt es
sich nach wie vor um eine fiir den
Sprungsport leicht modifizierte Kabel-
zugbindung.

Skispringen in der
Schweiz,

Der Skisprungsport hat in der Schweiz
eine grosse Tradition. Namen wie Da-
scher, Steiner, Schmid und neuerdings
Zind haben internationale Bedeutung.
So ist es auch nicht verwunderlich,
dass in vielen Regionen ein grosser Auf-
wand betrieben wird, um interessierten
Jugendlichen diese faszinierende Sport-
art zu ermdglichen. Basisarbeit leisten
vorwiegend Klubs, welche eigene
Sprunganlagen besitzen und die Regio-
nalverbande des Schweizerischen Ski-
verbandes (SSV). Die Skispringer sind in
der gliicklichen Lage mit dem Nordi-
schen Trainingszentrum in Einsiedeln
eine vom SSV getragene Institution zu
haben, welche den Kadermitgliedern
(Junioren bis zur Nationalmannschaft)
ermoglicht, unter nahezu optimalen Be-
dingungen Beruf, Berufslehre oder
Schule mit dem Leistungssport zu ver-
binden.

Auskiinfte (ber das Skispringen erteilt
der Schweiz. Skiverband, Worbstr. 52,
3074 Muri b. Bern. @
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