SKYDIVING CHEAT SHEET

Die wichtigsten Takeaways fur Einsteiger - Equipment, stabile Korperlage und Sicherheit

kompakt fiir deinen sicheren Einstieg in den Fallschirmsport.

1. EQUIPMENT

Wichtigkeit: Hoch

2. DIE 4 GOLDENEN REGELN

SICHERHEIT & MINDSET

Wichtigkeit: Hoch

ELEMENT

Rig (Container)

Reserve + AAD

Hohenmesser

Helm & Brille

Jumpsuit

WICHTIGKEIT

Hoch

Hoch

Hoch

Mittel

Niedrig

TIPP

Gurtzeug mit Haupt- und
Reservefallschirm - wird von
der Dropzone gestellt.

Reserveschirm ist Pflicht; der
AAD (z. B. Cypres) offnetin
Notlage automatisch.

Analog am Handgelenk +
akustischer Alti - Hohe ist
deine wichtigste Info.

Schiitzt und halt die Sicht frei;
Vollvisier fiir Fortgeschrittene.

Passform steuert Fallrate und
Stabilitat in der Luft.

PRO-TIPP: Dein wichtigster Reflex ist die

Korperspannung: Wer bei Stress in den ,,Arch“ geht (Hufte
&Y vor, Brust raus), fallt automatisch stabil und bauchlings -

aus dieser Lage lasst sich alles andere sauber steuern.

FAKTOR 1: ARCH (KORPERSPANNUNG) Wichtigkeit: Hoch

Konzept: Ein verkrampfter oder ,sitzender
Korper dreht und kippt unkontrolliert.

‘/m\‘ U Tipp: Hufte nach vorn in die Bananenform:
Brust raus, Arme und Beine leicht gespreizt

- das stabilisiert dich bauchlings.

EINGEKNICKT - DREHT WEG ARCH - HUFTE TIEF, BRUST RAUS

FAKTOR 2: HOHENBEWUSSTSEIN Wichtigkeit: Hoch

Konzept: Im freien Fall verliert man leicht das Zeitgefiihl.

Tipp: Hohenmesser regelméaRig checken und an der festgelegten Offnungshohe
(meist ~1.500 m) IMMER auslosen.

FAKTOR 3: RECHTZEITIG OFFNEN Wichtigkeit: Hoch

Konzept: Zu tiefes Offnen lasst keine Zeit fiir Notverfahren.

Tipp: Lieber friih und stabil 6ffnen - Prioritat: ziehen, an der richtigen Hohe ziehen,
stabil ziehen.

FAKTOR 4: LANDUNG (FLARE) Wichtigkeit: Mittel

Konzept: Zu friihes oder zu spates Flaren fiihrt zu harten Landungen.

Tipp: Gegen den Wind anfliegen, Beine zusammen und auf ~3-4 m den Schirm
gleichmalig ausbremsen (flaren).
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Gear-Check: Vor jedem Sprung eigener und Buddy-Check von
Griffen, Reserve-Pin und AAD.

Notverfahren (EPs): Cutaway und Reserve trainieren, bis es sitzt
- bei Fehloffnung sofort und entschlossen handeln.

Wind & Wetter: Nur bei passenden Bedingungen springen; auf
Windlimits, Wolken und Sicht achten.

Ruhig & fokussiert: Angst ist normal - dem Briefing folgen,
atmen und die Reihenfolge abarbeiten.

Wichtigkeit: Mittel
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Tandem zuerst: Erster Sprung fest am Instructor - ideal, um das
Geflihl gefahrlos kennenzulernen.

AFF & A-Lizenz: Uber die AFF-Ausbildung zur A-Lizenz, um
selbststandig springen zu durfen.

Zertifizierte Dropzone: Nur mit richtiger Ausbildung und an
einer anerkannten Dropzone springen.

Fit & niichtern: Ausgeruht, hydriert und ohne Alkohol springen;
im Zweifel den Gesundheits-Check machen.
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