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A. Einleitung:

Die wichtigste Voraussetzung fur ein erfolgreiches Abschneiden in einem
Wettbewerb ist die Organisation von seinem Fluggerét mit Zubehor und a's
wichtigstem Faktor die Selbstorganisation der Pilotin sowohl im mentalen
Bereich als auch im Umgang mit der Crew.

B. Vorbereitung

1. Mateia

1.1. Segelflugzeug

Vor dem Aufbruch zum Wettbewerbsort mul das wettbewerbsféhige
Segelflugzeug in einem Top-Zustand sein, alle Instrumente missen exakt
funktionieren und die Pilotin ist von ihrem Flugzeug Uberzeugt und mit ihm
vertraut.

Damit nichts vergessen oder nicht Gberprift wird, gibt es verschiedene
Checklisten.

Segelflugzeug-Checkliste

- Jahresabnahme, Zulassungspapiere vollstandig, Versicherung

- Instrumentierung funktionstiichtig und damit vertraut sein

- Kompal3 kompensiert

- Rechnerbedienung muf3 wie von selbst ablaufen

- Logger programmieren kénnen

- Logger auswerten kdnnen
(diesesim Training oder zuhause immer wieder iben)

- Schwerpunktwéagung
Sehr wichtig ist der optimale Schwerpunkt, deshalb am besten vorher mit
Pilotin und Gewicht elne Schwerpunktwagung durchfihren. Das ganze
dann auch mit Wasserballast, um die Verschiebung des Schwerpunktes
zu erkennen und entsprechend zu korrigieren, z. B. mit der Beladung des
Hecktanks oder mit Blei.
Daraus ergibt sich dann auch eine Tabelle mit den Geschwindigkeiten fir
die entsprechende Flachenbelastung z.B. ASW27

FB  WK+5° 0° 250

Leer inc. Pilotin 320kg 35,6 100 120 160 kmlh
Wasser 601 380 42,2 107 132 174
801 400 44,4 111 135 178

1001 420 46,7



1.2 Zubehor

Zubehor-Checkliste

- Falschirm gepackt und zugel assen

- Batterien alleim guten Ladezustand

- entsprechende Menge L adegerate mitnehmen

- Dise und Ersatzdise

- Mickenputzer mit Ersatzfaden und Ersatzwischer
(die Mckenputzeranlage sollte am besten el ektrisch betrieben werden, dadie
Handhabung immer Gefahren birgt, je einfacher, desto weniger belastet sie
mich beim Fliegen.)

- Wasserbetankungsanlage mit entsprechender Anzahl von Kanistern

- Verzurrmateria und Erdanker z. B. bel Aul¥enlandungen mit Gewittern

- Spornkuller, Schleppstange, Fliigelrad

- Eimer, Waschzeug, Schwamm und Leder

- Reparaturset (Harz, Gewebe, Baumwollflocken usw.)

- Reserverad, Reservesporn

- Ersatzfahrwerksklappen mit Scharnieren und Federn

- Abklebeband

- Polierzeug

Auto im zuverlassigen Zustand mit Reserveschllissel

Segelflugzeuganhanger im zuverlassigen Zustand

Tagescheckliste

Tagescheckliste muf3 jeden Tag routinemaldig ablaufen
Batterie, Logger, Karte, Essen und Trinken, Bordtoilette, Handy,
Wasserbetankung

Check und Startcheck

Checklisteim Auto fiir die Crew
1. Tagescheckliste
2. Wasist zutun wenn die Pilotin in der Luft ist?
-Wasser auftanken
-Anhanger richten
-aufrumen
3. nachder Landung
Kuller, Zugstange, Flachenrad mit zum Flugzeug bringen



1.3 Pilotinnenutensilien und Bedirfnisse

- PPL C und andere Zulassungen, Sportlizenz

- Fliegerkoffer mit Geodreieck, Stift und ICAO-Karte und entsprechendes
Kartenmaterjal von der Gegend

- Trinkflasche mit personlichem Getrank, welches nicht sl sein sollte (am
besten Apfelsaftschorle mit einem L6ffel Salz) und in ausreichender Menge
mitgenommen werden soll.

- Bordverpflegung nicht zu fettig und nicht zu st (Achtung erhéhte
Zuckerspiegel)

- Bordtoilette

- Zwel Handys eins furs Segelflugzeug
eins furs Auto (bei Rickholtouren wichtig)

Die Unterbringung fir die Pilotin und die Crew mul3 gesichert und akzeptabel sein.
Die Crew muf3 funktionieren:

Sie sollte aufbauend sein

Mit Engagement dabel sein

Sicher in der Handhabung von Flugzeug, Auto und
Anhanger.

Selbsténdig bzw. eigenverantwortlich.



2. Personliche Vorbereitung

2.1. Zielsetzung

Die Zielsetzung fir eine deutsche Meisterschaft sollte realistisch sein in
Bezug auf friihere Wettbewerbe und den momentanen Trainingsstand.
Sie sollte eine leichte Progression beinhalten, also immer besser werdend.

2.2. Korperliche Fitnef3

a) Ausdauertraining

Mindestens 6 Wochen vor dem Wettbewerbsbeginn mit dem Ausdauertraining
beginnen:

z.B. 1-2 ma pro Woche2 Std. Schwimmen oder Joggen allesim aeroben
Bereich und lieber 6fter als zu intensiv = grof3erer Umfang vor Intensitét
Allmahliche Steigerung bis zum Wettbewerb, dann im Wettbewerb nur
noch 1 mal pro Woche.

b) Leichtes Krafttraining

Um den morgendlichen und abendlichen Auf- und AbrUsttibungen
gewachsen zu sein, empfiehlt es sich ein leichtes Krafttraining in die
Vorbereitung mit einzubeziehen oder die Crew entsprechend zu
vergroflern , so dal3 sie diese Aufgaben selbststandig erledigt.



c.) Segelflugtraining

Wenn sich die Mdglichkeit bietet, sollte die Pilotin in dem Wettbewerbsraum an
einem Trainingslager teilnehmen. Sie soll ihr personliches Pilotenprofil erkennen
und anhand diesesihre Schwachen tben.

Dieses konnte z. B. sein
- Endanflugtraining

Besondere Merkmale in der Umgebung al's Anhaltspunkte verinnerlichen,
Hindernisse wie Hochspannungsl eitungen oder grofer Wald im Anflug

beriicksi chtigen; Orographische Besonderheiten erkennen, vielleicht gibt es einen
Hang in der Nahe, um den Hangaufwind zur Verléngerung des Anflugs
auszunutzen. Aul3enlandefelder im 2 km Umkreis vom Boden aus erkunden.
Vertrauen in den Endanflugrechner vertiefen.

- Blauthermik

Ungeduld kontrollieren, richtige Taktik tiberlegen.

- Teamflug

Wenn dieser geplant ist, mul3 er gelibt werden.
Vertrauen zur Teampartnerin ist VV oraussetzung.
Zusammenbleiben

Wieder zusammenfinden.

- schlechte Wetterlagen auch trainieren.

- bei schlechter Sicht trotzdem fliegen

- lange Fllige von 7 - 8 Stunden durchfihren.

Wenn moglich versuchen zwel Wettbewerbe in der Saison zu fliegen, davon den
rangniedrigeren a s Trainingswettbewerb zu erst.

Im allerersten grofReren Wettbewerb sollte die Pilotin ihren eigenen Stil nicht &ndern.

Durch Beobachtung anderer Pilotinnen Riickschllisse auf den eigenen Erfolg oder
MiRerfolg ziehen und so den eigenen Stil ausbauen.



2.3. Mentales Training

Dieser ist der umfassendste und wichtigste Teil der Vorbereitung esist nicht
kurzfristig anzutrainieren, sondern bedarf einer langen intensiven Beschéftigung
bzw. Auseinandersetzung mit dem eigenen Ich.

Hier nun einige Denkanst6l3e, denn ein kompl ettes Konzept muf3 sich jede Pilotin
selbst zurechtlegen.

- Subjektive und objektive Voraussetzungen fir den Wettbewerbserfolg
( Analyse von Peter Lackner nach der WM in St. Auban)

Wettbewerbsleistung
15 % objektiv 85 % subjektiv
25% Fluggerdt Vorbereitung Vorbereitung Physis
Finanzen Alter
Erbmasse
25 % Umfeld Quatier Teamfahigkeit Psyche
Essen Stressbewdltigung
Rickholer
Famielie
Denkprozesse Intelligenz
50 % Teamleitung Variabilitat
Information
Meteorologie
Aul¥enposten Gesplr Instinkt
Andere Rilotinnen  Ahnung
Theoretisch fliegerisches
Handling
Praktisch

Dem Diagramm liegen folgende Uberlegungen zugrunde:

5%

40 %

15%

15%

15%

Die Wettbewerbsleistung wird durch objektive und subjektive Kriterien beeinfluf3t.

Die subjektiven Kriterien Uberwiegen bei weitem (85 % zu 15 %).

Zu den objektiven Kriterien gehdren Fluggerdt, Umfeld und Informationen . Es wird
z. B. davon ausgegangen, daf3 alle Pilotinnen Uber einwandfreies Fluggerét und

einwandfreie Ausristung verfligen.
Diese Kriterien gehtren so lange zu den objektiven, wie sie , stimmen®.



Stellt sich jedoch heraus, dal3 beispiel sweise ein Instrument nicht funktioniert oder hat
die Pilotin den Eindruck, ihr Flugzeug gleite schlechter als das der Konkurrentin, so
wird das,, Fluggerét“ zum Problem, rickt in die rechte Spalte und gewinnt wesentlich
mehr Einflu® auf die Wettbewerbsleistung. Ein nicht einwandfreies Fluggeréat hat also
aufgrund der psychischen Belastung elnen wesentlich gréf3eren negativen Einfluf3,
namlich 40 % von 85 % als ein einwandfreies Vorteile bietet, namlich 25 % von 15%.

Solange eine Situation also harmonischist z.B. Verhdtnis zu Rickholern / Familie
Fluggerét, Unterbringung, Erndhrung, wird sie unter die objektiven Kriterien
eingeordnet, die relativ wenig Einflul3 auf die Wettbewerbsleistung haben ( einen
Prozentsatz von 15 %> Kommen jedoch Probleme auf, z.B. Informationsmangel,
Strefd mit dem Ruckholer, so ,,wandert* das Kriterium nach rechts, wird zum
subjektiven Kriterium und fallt damit wesentlich stérker ins Gewicht (Prozentsatz von
85 %).

Schluf¥folgerung

- Einhervorragendes Flugzeug zu haben, ist nur ein sehr kleiner Baustein auf dem
Weg zum Erfolg

- DiePsyche und der Umgang mit eventuellen Problemen ist entscheidend

- Wenn wir bisher nicht so erfolgreich waren, liegt es wahrscheinlich nicht an
mangelnder Intelligenz.

Also Dinge die vorgegeben sind (z.B. Flugzeug, Alter, Erbmasse) und Dinge, an
denen wir sowieso nicht viel andern kénnen (Intelligenz, Instinkt) haben auch nur
einen geringen Einflul3. Aber die psychische Verfassung, mit der wir an eéinem
Wettbewerb teilnehmen und an der wir ale arbeiten kénnen, ist jedoch
ausschlaggebend.

Fur die Taktik sollte heif3en, dal3 man sich um einen eventuellen halben
Gleitzahlpunkt weniger keine Gedanken machen sollte, denn was sind schon 25 %.
von 15 % im Vergleich zu den 40% von 85 %, die uns die Zermarterung kostet.

Wenn die Pilotin sich dieser Uberlegungen bewuf3t ist kann sie sich nun auf den
Wettbewerb einstellen.

Hierzu gibt es nun einige Aspekte zu berlicksichtigen, die durch spezielle Ubungen

in den Griff zu bekommen sind.

Hierzu nun folgende Tabelle



SICH EINSTELLEN

Aspekt
Ort

KOorper
Gedanken
Gefuhle

Ausristung
Flugzeug

Ziel

Aktivitét
(Wertungsflug)

Zweck der Ubung

a) Gewohnen an ablenkende
Faktoren von auf¥en
b) AuRerliche Ablenkungen
zum eigenen Vorteil
verwenden.

a) korperliche Schwéchen
vermindern, Verletzungen
vermeiden

b) Auseinandersetzen mit

ablenkenden Gedanken
und Geflihlen

Materia ordnen, testen,
optimieren; mit seinem
Flugzeug vollauf zufrieden sein

Begeisterung auf das
(gemeinsame) Ziel
lenken

a) sich noch einmal darUber
klar werden, wie man das
Ziel erreichen will

b) Den Druck, gewinnen zu
mUssen, verhindern und
sich statt dessen darauf
konzentrieren, die Leistung
Zu verbessern

Ubung

Ablenkende Faktoren in das
Trainingsprogramm einbauen
Frih ankommen, Storfaktoren
mit Kameraden besprechen

Individuelle Ubungen bzw.
Aktivitdten

Personliches,, Aufpeppen”
oder Entapannungsiibungen

Ausriistung prifen
(Logger, Wasserballast etc.)
Instrumentierung! ?

fruhere und aktuelle
Zielsetzungen relativieren
und (mit sich) besprechen
® Spruch

sich an friihere (erfolgreiche)
Taktiken erinnern und
aktuelle taktische Mdglich
keiten erdrtern —Eingrenzung

Die spétere Analyse des
Fluges (evtl. schriftlich)
vorbereiten.

Dadie Pilotin sich nun auf den Wettbewerb eingestellt hat, folgt nun ein spezielles
Verhaltens- und Trainingsprogramm, bel dem es um Aufmerksamkeit und
Konzentration geht, welches vom Betreuer der Lufthansapiloten Reiner Kemmler
entwickelt wurde. Hierbei handelt es sich um die Betrachtung nach Aussen und nach
Innen, welche weit oder eng gefaldt sein kdnnen.



Aufmerksamkeit und Konzentration

nach Aussen
A

weit
fUr schwierige Situationen

um Uberblick zu gewinnen;
wichtig fur Vorausplanung.

eng
fur schnelle Reaktion

fur dussere Anforderung,
Aufmerksamkeit eingeengt.

Wahrnehmung des eigenen
Gesamtzustandes,
Beurteilung der Leistungs-
Verfassung.

nach Innen

Konzentration auf innere
Vorgange, z.B. Organzusténde
oder fur mentales Training.

Daraus ergibt sich dann der Cross-Check, der 6fter wahrend eines Fluges durchgefihrt

werden sollte.

1.

Konzentration gezielt

nach Innen

2.

Organbereiche,
Vorstellungsablaufe

z.B. Verspannungen

weite Aufmerksamkeit
nach Innen

3.

Gesamtzustand

Konzentration gezielt
Aussen

4,

Cockpitanzeigen

z. B. Rechner 1. Schenkel
Frequenz

Aufmerksamkeait weit
nach Drauffen

gesamte Aussensicht
Horizont
z.B. Wetterentwicklung



Je nach dem welche Aspekte gerade zum Tragen kommen, wird der Cross-Check vor
dem Abflug, auf jedem Schenkel, vor einer AuRenlandung oder bei V erspannungen
oder ahnlichem durchgefhrt

Zum Schluf’ der mentalen Vorbereitung habe ich aus einem Artikel von George Lee

seine Tipsfur erfolgreiches Fliegen im Wettbewerb kurz aufgelistet.

1.
2
3
4
5.
6
7
8

0.

10.
11.
12.
13.

14.
15.

wettbewerbsfahiges Flugzeug mit bekannter I nstrumentierung
zuverlassige, effiziente Crew ohne personliche Konflikte
Wasserhaushalt in Ordnung vor dem Start und wahrend des Fluges
moglichst zwel Wettbewerbe in der Saison fliegen

hochstes Mald an korperlicher Fitness vor dem Wettbewerb
bestandige Punkte, nicht nur individuelle Tage gewinnen

bei Zweifel -- friher Abflug

keine Panik, Zeitverlust auf einem Wegstiick bedeutet nicht, dal3 der ganze Tag
verlorenist.

Zeichen erkennen, wenn ,, Wechseln des Fluggeréates' erforderlich ist, sofort!
Ungeduld kontrollieren, richtige Taktik fur Blauthermik

Im Wettbewerbsraum viel fliegen

Den eigenen Stil nicht &ndern im 1. Grof3en Wettbewerb

Nicht alle Eier in einen Korb werfen, aul3er wenn du stark auf das Ergebnis
vertraust.

Nur an den jetzigen Tag denken, nicht an vorherige, egal ob gut oder schlecht.

Fllge analysieren, schwache und starke Punkte raussuchen und bearbeiten.

Nun soll sich jede Pilotin ihr eigenes Trainingsprogramm zurechtlegen. Viel Erfolg



2.4. Trainingswoche des Wettbewerbs

In der Trainingswoche ist es wichtig den eigenen Tagesrhythmus zu finden, ein Punkt
Ist die tagliche Routine wie essen, Flugzeug aufbauen, fliegen, Flugbesprechung,
Entspannung und schlafen. In der Trainingswoche soll sich die Pilotin nicht
verausgaben, am letzten Trainingstag lieber einen Ruhetag einlegen, hier ist dann noch
die Moglichkeit entdeckte Mangel zu beseitigen und die Unterlagen und Geréte fir
den 1. WT zu ordnen und vorzubereiten.

Es gibt in der Trainingswoche dann auch die Mdglichkeit mit der Crew
alle personlichen Besonderheiten durchzusprechen und ein
Gemeinsamkeitsgefuhl aufzubauen, denn nichtsist schlimmer as
Zerstrittenheit oder Mif3verstandnisse innerhalb der Crew.

WICHTIG: zuverléassige, effiziente Crew ohne personliche Konflikte!

Auch im Wettbewerb die Fltige mit der Crew besprechen, sowohl die
Planung des Fluges als auch nachher, ob die Ziel setzung funktioniert
hat.

Winschenswert ware, wenn immer die gleiche Crew mitfahren wirde.

2.5. Wetterbesonderheiten

Alte Wettbewerbsberichte aus dieser Gegend lesen und versuchen
Wetterbesonderheiten zu entdecken, wie z. B. den Béhmischen Wind,
Hangflugmaoglichkeit an der Schwabischen Alb usw. Entsprechendes Kartenmaterial
von der Gegend besorgen, wie Thermikkarten, Relievkarten firs Gebirge und
Generakarten. Gute Thermikstellen und Absauflocher aus den Thermikkarten
heraussuchen und in der ICAO-Karte markieren.

2.6. Wettbewerbsformel

Zur Zeit wird nach der internationalen Formel geflogen.

Esist gut wenn man mit der Formel vertraut ist, damit man evtl.
abschétzen kann wieviele Punkte es fur Streckenkilometer oder / und
Geschwindigkeit gibt.

2.7. Informationen

Piloten und Pilotinnen und Trainer, die schon in dieser Umgebung
geflogen sind, befragen ob es Besonderheiten zu berticksichtigen gibt.
Auch hier gilt: alte Wettbewerbsberichte durchsehen. Die
Einheimischen dieses Flugplatzes haben auch haufig ihre speziellen
Geschichten zu erzahlen.



2.8. Erndhrung

Dieses Themawird hier nur kurz angeschnitten, da es ein kompl ettes Referat ergeben
wrde.
- Wasserhaushalt

Er mu3 vor dem Start in Ordnung sein,

ausreichend Flussigkeit mufd wahrend des Fluges zugefihrt werden, ca. 1,5- 2 Liter
fUr einen langeren Flug, am besten alle 20 Minuten 100 ml trinken.

Zu empfehlen: Apfelsaftschorle mit 1 ERI6ffel Salz

- Leichte Kost wahrend des Fluges.

Die Hauptmahl zeit schon vor dem Wettbewerb auf den Abend verlegen, nicht mittags.



FAZIT

Danun der Rahmen abgesteckt ist, bleibt es nun jeder Pilotin vorbehalten sich
mit der Vorbereitung auseinanderzusetzen und den fiir sie zutreffenden Teil
auszusuchen und umzusetzen.

Viel Erfolg fur die Zukunft!



