Segelflug Training
(Zusammenstellung Stefan Zlot)
1. Warum Trainieren (Sinn)?
Erhalten und gezieltes weiterentwickeln der segelfliegerischen Fähigkeiten unter ständiger Berücksichtigung der Flugsicherheit und der Freude am Segelfliegen.

· Die persönlichen Ziele sollen realistisch, also angemessen und damit erreichbar sein.
· Die jeweilige Zielsetzung soll von der bisherigen Erfahrung, dem aktuellen Trainingsstand, dem vorhandenen Wissen und Fähigkeiten ausgehen:
( Welches sind die nächsten Schritte?
· Unterscheiden von langfristigen, mittelfristigen, Saisonzielen (z. B. dem Verbessern der Gleitflugstrecke), und von kurzfristigen Zielen (rasches Zentrieren).
( welches sind die Baustellen (Prioritäten)?
· Welche weiteren Bedingungen müssen erfüllt sein, damit das Ziel erreicht werden kann (z. B. theoretische Kenntnisse, Zeit, verfügbares Flugzeug, Rückholer, fachliche Unterstützung, Wetterlage etc.)?
· Resultate sollen entsprechend der ursprünglichen Zielsetzung überprüft und Abweichungen möglichst erklärt werden können.
( Debriefing & Fluganalyse; Log.

2. Grundvoraussetzungen

Um die eigenen Segelfliegerischen Möglichkeiten weiter zu entwickeln, sind die LUST auf Verbesserung und Fortschritt sowie der
WILLE dazu die Grundvoraussetzungen. Zudem braucht es
ZEIT für ein regelmässiges Training sowie
DISZIPLIN bei der Umsetzung desselben!

3. Technische Aspekte

Allgemeine Grundlagen

· MEHR fliegen! (Wir sind Sportler…)
· Jede Gelegenheit ausnutzen und somit bei jedem Wetter segelfliegen gehen!
· ( Oben bleiben (können).
· ( Man fühlt sich wie ein Fisch im Wasser und das Fliegen ist ungezwungen.
· Beherrschung des Handwerks ( es wird ein Leichtes und es wird spielerisch. Somit zählt jede Stunde im Cockpit, um das Handwerk zu verfeinern und zu automatisieren! ( Grundlagentraining:
· Koordinierte Steuerung des Flugzeuges.

· Effizientes Zentrieren.

· Sauberes Kreisen mit. konstanter Längsneigung, genügender Querneigung und Geschwindigkeit (45°/100 km/h). Ruderkoordination ( Faden mittig!

· Verlassen des Aufwindes mit Fahrtaufnahme im letzten Kreis (VT).

· Fliegen mit möglichst geringen Ruderausschlägen.

· Zum Steuern des Flugzeuges die Sinnesempfindungen/Rezeptoren trainieren:
( ohne akustisches Vario fliegen!
· Der Blick führt nur ganz kurz und gezielt ins Cockpit, um das Empfundene zu überprüfen (3x/Kreis)
( mit den Sinnen fliegen! …und damit also beinahe immer rausschauen
( Systematische Luftraumüberwachung:
· Die eigene Position gegenüber anderen Flugzeugen im Schlauch kontrollieren (Sicherheit). 
· Die Position gegenüber dem Gelände überprüfen (Abdrift; Nähe zum Gelände); stimmt die Wahrnehmung mit der Varioanzeige überein?
· Wie entwickelt sich diese oder jene Wolke (während des Kurbelns), d. h. in welche Richtung wird es nach Erreichen der Zielhöhe weitergehen?
· Dieselben Beobachtungen sowie die der Wetterentwicklung gelten auch im Gleitflug und bei anderen Aufwindformen (und beim Eisenbahnfahren...).

· Herausforderungen nach dem Brevet – immer im sicheren Bereich (Trichter):

· 1 oder 2 h oben bleiben (x-mal!)
· 5 h oben bleiben

· 1000 m Überhöhung (und dann das Silber-C anmelden!)
· Kleine Strecken innerhalb des Trichters bewältigen (mini-( etc.)
· Erste Drills (s.u.)
( Einen Aufwind zu erwischen, effizient zentrieren und ausnutzen zu können soll eine Freude sein!
Weitere wichtige Punkte
· Verzichten können: die Aufgabe, die Übung, kurz: den Flug abbrechen oder ganz darauf verzichten können, wenn die Umstände dies erfordern.
· Mit guter Steigtechnik das durchschnittliche Steigen bestimmen können.

· Gleitfluggeschwindigkeit: Abhängig vom durchschnittlichen Steigen und Höhenband (1-3) die Gleitfluggeschwindigkeit bestimmen können:

· Im oberen Drittel der konvektiven Schicht nach MacCready (MC) fliegen und die Aufwinde auswählen können, d. h. nur die guten, dem MC Wert entsprechenden Aufwinde ausnutzen,

· im mittleren Drittel MC vermindern und auch schwächere Aufwinde ausnutzen um wieder in den oberen Bereich der Luftmasse zu gelangen,

· im untersten Drittel wird immer im Bereich eines Trichters gearbeitet, MC auf 0-0.5 gestellt, es geht ums oben bleiben und nach Möglichkeit wieder höher zu gelangen.
· Strategie abhängig vom Wetter (Aufwindstärke und Verteilung der Aufwinde):

· Ich mache vorwärts und greife an

· Ich fliege den Umständen entsprechend vorsichtiger, eher im Mittelmass

· Ich fliege defensiv – oben bleiben und über die Runden kommen!

4. Themenbereiche

· Sicheres Anfliegen der Wolke (des Aufwindes) an der richtigen Stelle.

· Als erstes Flugzeug und damit vor den Anderen in den Schlauch einsteigen (Vorteile: Drehrichtung, freier Raum) ( Beobachtung!

· Zentriertechnik.
· Genügend steil Kreisen, koordiniert und genügend schnell fliegen.

· Verlassen des Aufwindes (wann & wie) (vgl. Barogramm).
· Auswählen des nächsten Aufwindes während des Kurbelns
( welches wird meine nächste Linie sein, gibt’s es Optionen (laut Aussprechen)?

· Cheminement / Linienoptimierung
( verbessern der Gleitflugstrecke, verbessern des Gleitflug Anteils von X auf Y%, dabei die richtige Geschwindigkeit finden.
· Gemeinsames Training (Doppelsitzer; zu zweit oder zu dritt) ( Briefing!
· Debriefing (Debriefingblatt? mit wem? SeeYou?).

5. Drills (Siehe Reichmann, S. 139-154)
Kurbeltraining
· Verlasse den Aufwind, ziehe die Bremsen und versuche 500m tiefer denselben Aufwind erneut zu finden und zu zentrieren.

· Verlasse den Aufwind, sobald der Steigwert unter einen zuvor festgelegten Wert sinkt. Falls Du tiefer als eine zuvor festgelegte Höhe fällst, akzeptierst Du auch niedrigere Steigwerte.

· Versuche, derweil die Möglichkeit einer sicheren Landung am Platz bestehen bleibt, Aufwinde in niedriger Höhe zu nutzen und bestimme eine minimale Flughöhe.

· Versuche, während dessen die Möglichkeit einer sicheren Landung am Platz bestehen bleibt, den Auslösepunkt und den untersten Bereich des Aufwindes zu erforschen. Kreise tiefer und tiefer, entweder durch verlassen des Aufwindes oder durch ziehen der Bremsen.

· Mache eine laute Voraussage über die Stärke des nächsten Aufwindes, bevor Du ihn anfliegst. Du wirst erstaunt sein darüber, wie oft Du falsch liegst.
· Versuche, die anderen Piloten im selben Aufwind auszukurbeln, also besser zu steigen, jedoch ohne diese zu stören.

· Kreise einen ganzen Tag lang nur in diejenige Richtung, welche Du nicht magst.

· Fliege mit der maximal erlaubten Flächenbelastung in schwachen Bedingungen.

· Zentriere die Aufwinde auf eine andere Art als die, welche Du Dir gewohnt bist.

· Steige wie die Vögel – zentriere die Aufwinde nur mit Deiner Wahrnehmung und ohne akustisches oder sichtbares Variometer.

Gleitflug

· Vermindere Höhenverlust: Vermindere den Anteil Kreisen durch Kursabweichungen (Linienfliegen/Cheminement). Kontrolle durch Fluganalyse.

· Vermindere die Navigationsarbeit im Cockpit durch verbesserte Flugvorbereitung: versuche es so gut zu machen, dass Du im Flug kaum mehr die Karte benötigst
( Mentale Vorbereitung des Fluges.
· Versuche verschiedene Alternative Flugwege, wenn Du gemeinsam unterwegs bist.

· Versuche, nach MC, resp. nach Block-Speed zu fliegen.
· Fliege mit einer zu hohen MC Einstellung resp. Block-Speed, höre jedoch damit auf, bevor Du aussenlanden musst.

· Fliege bei guten Bedingungen mit MC 0.5-1.0, kreise jedoch nur in den allerbesten Aufwinden.

· Vermeide Belastungen von weniger als 0.5 g um Verluste durch übermässigen Widerstand zu vermindern ( Flugstil.

Verschiedenes
· Optimiere das Umrunden von Wendepunkten, abhängig der Windsituation, der Aufwindverteilung, der Topographie und der Luftraumsituation (z. B. Stuttgart).

· Fliege berechnete Endanflüge auf jeden Wendepunkt und komme in einer Höhe am WP an, welche Du vor dem Flug bestimmt hast (Vorbereitung).
· Fliege berechnete Endanflüge und vermindere die berechnete Ankunftshöhe mit zunehmender Erfahrung und wenn gute Bedingungen herrschen.

· Jede Landung ist eine Punktlandung nach einer Standartvolte. Versuche innerhalb 100m zu landen und still zu stehen.

· Werde zum regelmässigen Aussenlander indem Du Aufgaben fliegst, die das Beste aus dem Tag rausholen. Bald werden AL für Dich zur Routine und Du bleibst geübt darin.

· Gemeinsam dieselbe oder ähnliche Aufgaben fliegen, mit gemeinsamer Flugvor-bereitung und Debriefing.

· Starte gleichzeitig auf selber Höhe (Grand Prix); nach einiger Zeit findet man sich beim tiefsten Piloten wieder und startet erneut gemeinsam.

· Teams können gegeneinander oder gegen einzelne Piloten antreten.
· Wenn gegeneinander geflogen wird, so sollte der beste Pilot das schlechteste Flugzeug fliegen.

· Versuche verschiedene Formen des Teamfliegens – vom geschlossenen Paarfliegen bis zum lockeren Infoteam.

Doppelsitzerfliegen

· Lerne als Passagier durch Beobachtung und Befragung eines Erfahrenen Piloten sowie unter seiner direkten Supervision (Absprache!).

· Übergebe nach jeweils einer Stunde die Ruder an den anderen Piloten.

· Erkläre weshalb Du welchen Kurs fliegst und welche Bedingungen Du als nächstes erwartest, erläutere Deine Überlegungen (laut Denken, so wie im Einsitzer...)
· Akzeptiere Kritik zu Deinem Flugstil.

· Als Team im Doppelsitzer: Klare Aufgabenverteilung (siehe Artikel „1+1 ≥ 2“).
· Als Teammitglied  im Doppelsitzer jeweils das trainieren, worin man gerade nicht so gut ist.
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