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Ein Pilot mit einem
gut entwickelten
Mindset: Markus
Griindhammer, Chef
von Skyman.
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Die mentale Verfassung des Piloten ist ein wesentliches Element
in der Luft, sei es um Weltcups zu gewinnen, klassische
Kilometer zu ,fressen“ oder nur ganz einfach entspannt im
Hausbart zu kreisen.

Es gibt unzdhlige verschiedene Arten der mentalen Vorbereitung,
Fluglehrer wie Eki Maute oder Coaches wie Yvonne Dathe bieten
schon seit ewigen Zeiten Kurse in dieser Richtung an. Wir
werden das Thema hdufiger aufgreifen.

In dieser Ausgabe beleuchten wir eine Technik, die uns besonders
vielversprechend erscheint und auch im Redaktionskreis sehr
positive Effekte gezeigt hat: Die Methode ,Wim Hof", eine ,Bio-
Hacking“-Methode, die zum Teil auf Yoga-Atemtechniken

aufbaut und nicht nur durch anekdotische ,Beweise”
untermauert ist, sondern auch in wissenschaftlichen Studien
eine erstaunliche Effizienz gezeigt hat...
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NIVIUK.COM > CCC

ICEPEAK EVOX

Die Besten herausfordern

Die ambitionierteste Version des Icepeak ist da. Seine komplexe
Konstruktion in Verbindung mit dem Einsatz modernster Technologien und
Materialien ermoéglichen eine noch nie dagewesene Performence.

Mit diesem Schirm werden die Karten neu gemischt.

Entdecke die tollsten Abenteuer auf
Facebook und Instagram:

n facebook.com/Niviuk

instagram.com/Niviukparagliders


http://niviuk.com/de/ccc/icepeakevox

er Gin Bonanza 2 hat schon

mehrere interessante Leistun-

gen im XContest und in natio-

nalen Wettwerben gezeigt.

Dieser neue EN C-Schirm ist
jetzt in den GréRRen XXS, XS und XL zuge-
lassen und deckt so einen Gewichtsbereich
von 60 - 130 kg ab. .

https:/www.gingliders.com/de/paragli-
ders/bonanza-2/
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ADVANCE

EASINESS 3: TRANSFORMER

Dank des modularen Systems kdnnen die
Sitzgurte Easiness von Advance sehr viel-
seitig verwendet werden, das geht weit
Uber Hike&Fly hinaus.

Fiir die Version 3 des Easiness hat Advance
ein sehr reduziertes Volumen im Auge ge-
habt, wenn der Schirm auf dem Riicken ge-
tragen wird. Das Ganze ist auch sehr leicht:
Ab 1,75 kg fur Sitzgurt/Sack und Karabi-
ner. Mit dem Airbag sind es 500 g mehr,
ein Retterfach ist da auch schon dabei.

Die Montage des Airbag erscheint recht
einfach.

Seit Juni sind die Gro3en S, M und L erhalt-
lich.
https:/www.advance.ch/de/lightness/
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ZWEI SCHRITTE UND WEG

Einfachstes Startverhalten
Mehr Sicherheit flr Pilot und Passagier
2 GréBen 38m2 und 42m2
Neues Ohrenanlegesystem

Austauschbare Trimmer www.flybgd.com/de

NEWS

CAPTURS CAPTURES YOUR POSITIONS

ie Firma Capturs baut kleine Capturs
Tracking Devices mit groRBer e N

Autonomie, die auf dem b . L
Funknets SIGEOX aufbauen. Neuerdings gibt es sogar eine eigene App von

SIGFOX ist fiir eine energie- Capturs zur Konfiguration des Trackers.

sparende Ubertragung geringer Daten-
mengen gedacht, es dient unter anderem
zur Kommunikation zwischen automati-
sierten Werbebannern und den Geschéfts-
zentralen. Die franzdsische Firma Capturs
nutzt dieses Netz fiir kleine und doch sehr
performante Tracker, die in die Hosenta-
sche passen und eine Autonomie von bis
zu 30 Tagen aufweisen.

Auf Wunsch kann sie ebenfalls Trackingaufgaben

iibernehmen und so sogar alle 10 Sekunden

iibertragen. Wir finden allerdings die erstaunlichen
Leistungen des Trackers selber viel wichtiger...

Das SIGFOX-Netz breitet sich endlich vom
Ursprungsland Frankreich nach Osten aus. Bei
luftiger Nutzung ist die Abdeckung noch viel besser
als auf den Karten. Das ist logisch und konnte von
uns bereits verifiziert werden

Wir haben zur Zeit eines der Gerdte im
Test. Freudige Uberraschung: Sogar die
Hohe wird ausdricklich fir "luftige"
Zwecke Ubermittelt. Mehr dazu in der
libernachsten Ausgabe ...

https:/www.capturs.com/en/produits_en/
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Ein Flugtrack iiber verschiedenen Kartengriinden in 3D.
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APP:
-MAPS

Eine neue App ftir iOS und Android ist gerade fir
Hike&Fly-Piloten sehr ntitzlich...

aBatiste Vonderweidt, ein unab-

hangiger Entwickler aus Annecy

in Frankreich, Gleitschirmpilot,

Skifahrer und Wanderer, bietet

eine Kartenanwendung an, mit
der man OpenstreetMaps und/oder IGN-
Topographiekarten in 3D besonders fllssig
darstellen konnen. Es ist sehr einfach und
praktisch, die Karte auf dem Bildschirm zu
drehen, zu neigen und zu vergréRern und
die aktuelle Position in dieser virtuellen
Landschaft sehr realitdtsnah zu visualisie-
ren. Fir 3D-Karten basiert die App auf
einem Modell mit einer Auflésung von 25
m in Europa, 30 m anderswo. Die Basisan-
wendung und ihre Nutzung sind mit dem
OpenStreetMap Basiskartierung und eini-

@freeaero

gen Satellitenfonds kostenlos, was bereits
ausreichend ist. Fir die Nutzung des fran-
zosischen IGN-Kartenfonds sowie das Ca-
chen der Karten fiir den Einsatz au3erhalb
des GSM-Netzes miissen je nach Bedarf
zwischen 8,50 und 29,99 Euro pro Jahr be-
zahlt werden.

Bereits in der kostenlosen Version bietet
die App eine Wanderwegberechnung, die
existierende Wanderwege berticksichtigen
kann und so die zu bewaltigende Strecke
mit den entsprechenden Umwegen (Zick-
zack-Linien etc.) sowie die Gesamthohen-
differenz anzeigt. Diese Funktion greift
jedoch auf Internetserver zu und funktio-
niert daher nur im GSM/WiFi-Netz.

(] instagram.com/free.aero

Eine besonders detaillierte 3D-Satellitenphoto-
Ansicht einer Scharte .

www.free.aero

{acebook.com/freeaero
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EPSILON 9 = Einfach wohlfihlen

Mit ihrem prézisen Handling steht die EPSILON-Reihe
seit jeher fur einen hohen Spassfaktor. Beim
EPSILON @ wurde er weiter' ausgebaut. Neben einem
Technologie-Upgrade und maodernsten Features, wie
3D-Shaping und Miniribs mit innenliegenden Nahten
punktet der Intermediate-Klassiker mit.einem £
grossen Plus an Leistung. Dadurchrist der EPSILON ot
ideal fUr alle, die entspannt Thermik geniessen
mochten - sei es, um-auf Strecke zU gehen, oder

sich nach der Ausbildung weiter zu erwtwick_@ln, 4 & i R
WWW, advance ch/e;;uon : . : Pt
| _%A. VANCE EPSI e Nediy

Die App ermoglicht es auch, GPX- und
IGC-Tracks zu laden und anzuzeigen. Die
Aufnahme des aktuellen Tracks erfolgt in
GPX, eine IGC-Version ist derzeit nicht ge-
plant. Wie bei jeder kiirzlich online verof-
fentlichten App kann man noch auf einige
kleine Fehler stoRen (wir hatten ein kleines
Problem mit der GPS-Positions-Autorisie-
rung des Smartphones, sie wurde aber
schnell vom Entwickler behoben). Unsere
ersten Tests waren im Allgemeinen atem-
beraubend gut, insbesondere was die flis-
sige Darstellung der 3D-Visualisierung
angeht. Sie wird durch eine spezifische
Verarbeitung der Daten auf dem Entwick-
ler-Server und eine 3D-Engine aus dem Vi-
deospiel-Sektor erreicht. Diese schnelle
Darstellung aus allen niitzlichen Perspek-
tiven ermoglicht es, sich perfekt in der To-
pographie zu positionieren. Mit dieser
Funktion in Kombination mit der Routen-

berechnung scheint eine neue Ara der @ O Utiliser les chemins

. Utiliser les chemins
Wanderkarten angebrochen zu sein. @ ©

Distance Durée D+

5.4 km 02:46:55 1,016 m OK

Durée D+
02:21:23 978 m

Distance
Der Entwickler wird in Kiirze weitere Funk- B
tionen wie Livetracking oder Sharing von

Tracks, Fotos undlllnfqrmat!oneq_uber ak- S e S T R -
tuelle Wetterverhaltnisse hinzufligen. en cliguant dessus.

Vous pouvez supprimer des points de passages
en cliguant dessus.

Website: Der Nutzer kann wahlen, ob er eine Berechnung der "direkten Linie" oder aber iiber Wanderwege
https:/reliefmaps.io wiinscht. Fiir diese Funktion ist aber leider eine funktionierende Internetverbindung notwendig, sie
benotigt die Daten und Rechenleistung der Anbieterserver.

8| 2019/Mental :_,'@freeaero E] instagram.com/free.aero facebook.com/freeaero www.free.aero


https://reliefmaps.io
https://twitter.com/FreeAeroMag
https://www.facebook.com/FreeAeroMag
http://de.free.aero
http://de.free.aero
https://www.facebook.com/FreeAeroMag
https://twitter.com/FreeAeroMag
https://www.instagram.com/free.aero
https://www.instagram.com/free.aero
https://www.advance.ch/de/epsilon/

NEWS OZONE

SPARK 2 UND MAGMAXZ

er Spark 2 ist ein Schirm fur

Motorschirmpiloten in der

Schulung oder zu Beginn der

autonomen Piloten-Karriere.

Der Schirm soll sehr fehler-
verzeihend und gleichzeitig sehr ange-
nehm zu fliegen sein. Die Kappe soll auch
auf Langlebigkeit und Wirtschaftlichkeit
ausgerichtet sein.

Die Kappe hat eine EN A-Homologation
sowie eine DGAC-Zulassung. Sie ist in drei
GroBen erhaltlich und deckt bis zu 140 kg
Masse ab.

9| 2019/Mental - @freeaero

SPARK2

HERSTELLERANGABEN

HERSTELLER :0ZONE

www.flyozone.com/paramotor/de/products/gliders/spark-2

ERSCHEINUNG | 2019 2019 2019
GROSSE | 25 27 30
ZELLEN | 34 3% 3%
FLACHE AUSGELEGT [m?] |  24.3 263 29.9
SPANNWEITE AUSGELEGT [m] |  10.5 10.93 11.64
STRECKUNG AUSGELEGT |  4.54 454 454
FREIFLUG ABFL.MASSE [kg] | 65-90 | 75-105 | 95-125
PARAMOTOR ABFL.MASS [kg] | 65-110 | 75-125 | 95-140
SCHIRMGEWICHT [kg] |  4.51 479 529
HOMOLOGATION | ENA ENA ENA
HOMOLOGATION MOTOR | DGAC DGAC DGAC

() instagram.com/free.aero

facebook.com/ freeaero

www.free.aero
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er Motor-Tandem MagMax 2

wurde vom Freiflug-Tandem

Magnum 3 abgeleitet und

speziell fir den Tandemstart

zu FuB konzipiert sowie fir
die Nutzung mit leichten Doppelsitzertri-
kes. Die Trimmer bieten einen grof3en Ein-
stellungsspielraum.

DGAC-Zulassung und EN-B Homologie-
rung in den Gr6B8en 38 und 41. Er ist fiir er-
fahrene und entsprechend ausgebildetet
Motortandem-Piloten gebaut.

www.flyozone.com/paragliders/de/#

MagMax 2
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NEWS

SKYWALK - XALPS4

ner X-Alps 4 hat bei den X-Alps

2019 seine Leistung unter

Beweis gestellt, mehr dazu in

der nachsten Ausgabe. Er ist
eine vollige Neuauflage des X-Alps 3, der
schon 2017 in 4 Exemplaren unter den
ersten 5 war...

Weil bei  solchen Rennen  die
Zuverlassigkeit am Start und in der Luft
besonders wichtig ist, basiert das Konzept
wieder auf drei Leinen.

Streckung 6.99 und 82 Zellen: Die
Leichtrennziege mit Homologation EN C
ist nattirlich nun bei den Skywalk-Handlern
zu haben.... https:/skywalk.info/de/
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X-ALPS 4
HERSTELLERANGABEN
HERSTELLERUCTEUR :SKYWALK
Web : https://skywalk.info/de/
ERSCHEINUNG | 2019 2019 2019
GROSSE | XS S M
ZELLEN | 82 82 82
FLACHE AUSGELEGT [m?] |  20.70 21.70 22.80
SPANNWEITE AUSGELEGT [m] |  12.04 1232 12.63
STRECKUNG AUSGELEGT |  6.99 6.99 6.9
FREIFLUG ABFL.MASSE [kg] | 70-85 | 70-95 | 85-105
SCHIRMGEWICHT [kg] | 3.5 37 39
HOMOLOGATION | EN D END END

() instagram.com/free.aero

facebook.com/ freeaero www.free.aero
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www.paratroc.com
‘ -’ Online Shop - Worldwide shipping
P A R AT RO c Free Shipping Europe - tax free (ex EU)
Hotline EN-FR-IT - 7 days Sam to 7pm

la boutique parapente : - e
lm Fsahing edipment D (D (CTED

Shop in Doussard
Lac d’Annecy (France)

We sell and buy used paragliders

3D Secure

[ ——
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MODULAR SYSTEM

NEWS

SKYWALK BREEZE EE
MODULARER SITZGURT

enn der Container und
der Protektorbereich ab-
genommen werden,
wiegt der Gurt nur noch
1 kg. Komplett ausge-
stattet ist das Gewicht mit 2 kg aber auch
im sehr leichten Bereich. Der Protektor ist
auf der PermAir-Technologie aufgebaut,
die fur die Red Bull X- Alps entwickelt
wurde. Ein aufblasbares Luftpolster, das
somit am Start schon funktioniert und
zudem eine maximale Dampfung bietet!
Das kleine Video oben zeigt die Details
dieses 2 in 1 Gurtzeuges.
https:/skywalk.info/de/project/breeze/

Unser Test des Skywalk Range X-Alps 2, der
bereits den aufblasbaren Protektor hat :
http:/ /www.free.aero/contents/DE/trends-
2019-2/index.htmltfissue/23
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NEWS

XCTRACER FLARM AHRS

FLARM ET AHRS SUR LE COCKPIT

Das HiTech-Altivario XCTracer gibt es nun
auch in einer FLARM-Version. Es kann
somit in Echtzeit von den meisten Segel-
flugzeugen in Europa als vergleichsweise
fast stehendes Hindernis erkannt werden.
Auch die meisten Rettungshubschrauber in
Deutschland und der Schweiz sind mit
FLARM-Antikollisionsgerdten ausgeriistet.

Der Ausriistungspark europaischer Flieger
diirfte sich rasch ausweiten: Die Europai-
sche Flugsicherheitsbehérde hat FLARM-
Empfanger nun als  serienmaBig
installierbares Equipment anerkannt und
zugelassen. Vorher mussten Hubschrauber
beispielsweise die Gerate einzeln zulassen.

Besonderheit des XCTracer im Vergleich zu
anderen FLARM-Empfangern wie Skytraxx
und Flytec: Die anderen mit FLARM aus-
gerlisteten Gleitschirm- und Drachenflie-
ger werden auf dem Bildschirm eines via
Bluetooth an geschlossenen XCSoar-Dis-
plays auf einem AndroidTablett beispiels-
weise angezeigt. Die
FLARM-Lizenzbedingungen verbieten dem

XCTracer aber leider noch das Melden und

. . . MODELL XC Tracer Flarm
Anzeigen anderer Luftfahrzeuge wie Helis
und Segelflieger. GROSSE 575 x 57.5 x 18mm, 33 mm Antenne
GEWICHT 70¢g

Das ist einer der Kritikpunkte am FLARM-

System: das Lizenzsystem lasst den Her- TX/RX FLARM sendet FLARM universelles Format, empfangt FLARM "Gleitschirm und Drachen"

stellern, wenn die Preise auch fiir unsere

L . > FLARM HINDERNISDATENBANK Option (35 € / Jahr bei FLARM)
Sportart erschwinglich bleiben soll, leider P
nur wenig Spielraum. Deswegen gewinnt AHRS UND SENSOREN Accelerometer/Kompass/Gyro/GPS
das von Skytraxx initiierte FANET immer
mehr an Bedeutung. Dies ist Open Source, ANDERE FUNKTIONEN Prazise Windabschatzung, wenn App sie darstellen kann
und so ausgerUstete Geréte kénnen sich DATENUBERTRAGUNG BLE 4.2 oder USB auf Handy/Tablet/E-Reader
immer sehen. Siehe dazu auch unseren
Beitrag in der Ausgabe Instrumente 2018: TRACKAUFZEICHNUNG IGC und KML Logger parallel
http:/www.free.aero/contents/DE/instru- —
mente2018/index. html#issue/39 KOMPATIBEL Android/iOs (z.B. XCSoar)

AUDIOEINSTELLUNG Frei konfigurierbare Toneinstellungen/Tonsimulator auf Herstellerseite

In das XCTracer FLARM kann auch eine ko-
stenpflichtige Hindernisdatenbank ge|asen AUTONOMIE Laufzeit bei vollem Akku ohne Sonneneinstrahlung min. 25h, mit Sonne unendlich

werden (35 Euro pro Jahr auf der FLARM-

Homepage). Das Gerat warnt dann aku- UPDATE Firmware Update per Drag & Drop

stisch vor einem Hindernis. PREIS 19 €

OBSTACLE DATABASE LICENSE

S HOME - SHOP - OBSTACLE DATABASES - DSSTACLE DATABASE LICENSE FRANCE 2019 EUROPEAN ALPS 2019

OBSTACLE DATABASE LICENSE
FRANCE 2019

€ 35.00

Die Hindernis-Warnungen aus der FLARM-Datenbank (35 € pro Jahr) haben
sich laut Forumsberichten schon bezahlt gemacht.
https:/ /flarm.com/product-category/ obstacle-databases/

My Sevice

 New device X Tracer (3 FLARN #

Manufacturer

C Tracer

Device
NI Tracer [ FLARM [
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Schulung bis Intermediate
EN-B*

~

- eine Kombination aus klassischem Konzept
und Single Skin System: Dieses Hybrid Profil bietet das Beste beider Welten,

Der definiert unseren Sport neu mit seinem Leichigewicht, seiner einfachen
Handhabung und seinem ultrastabilen Flugverhalten

Der ohl im Freiflug uch im Motorflug beeindruckend. er bietet
inspirierende Vorteile in jeder Disziplin,

h fiir den Einsatz des Hybrid im Unterricht interessieren, bilte gerne APCO

ing Future Standards since 1974

Wir haben den XCTracer-FLARM im Test
und werden in der tibernachsten Ausgabe
berichten. Schon mal im voraus: Wenn man
die vom FLARM gesendeten Daten aus
dem OGN-Netzwerk fischt, kann man kom-

XCTracer, das heilt, ein dank AHRS ex-

trem sensibles akustisches Vario ... Auswahl der lizensierten FLARM-Geriite

diverser Hersteller auf der Seite von
FLARM.
https:/ /flarm.com/de/produkte/powerfla

Und noch eine andere Anmerkung: Ge-
messen an dem Funktionsumfang, den das

plette IGC-Tracks erstellen, die fast sekiind-

XCTracer-FLARM bietet, sind 419 Euro

rm/product-selector/

lich gesampelt sind. Das ist ein sehr wirklich ein Schnappchen. Viele poten- \&
interessantes und funktionelles Tracking fiir ~ tielle Kunden unterschatzen den Aufwand FLaem R v oo @ riesion i @i
eventuelle SAR-Einsatze, aber leider mit  und die Kosten, die mit solchen Entwick- o O o
einem hohen Serveraufwand verbunden. lungen verbunden sind ... P
Natdrlich hat der XCTracer FLARM auch all
typischen Eigenschaften wie die anderen  www.xctracer.com/de/technischespezi-
fikationen/84/?0id=1909&lang=de L e
'WER SIEHT WEN, WANN LNDWIE ? Results
L=l e [T - e B
=] mug ) e oo, || s, || msunee,
smasiese v ,\H\\ g TR moauls Baly, FRATN) aniy)
B O ©

s
(pasRg-onry, tx-
only}

Die letzte News zum XCTracer:
www.free.aero/contents/DE/instr
umente2018/index.html#tissue/43

FLARM und FANET: Alles Wissenswerte; Varios mit AHRS: 2016 haben

www. free.aero/contents/DE /instrume Wir alles im Detail erklért:
nte2018/index.htmlifissue/39 http:/de.free.aero/ contentsH
TML/instrumente-d/?page=56
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NEWS
INSTRUMENTE SYRIDE:
100 % "FRANCAIS"!

KEIN "MADE IN CHINA"...
Die franzosische Firma Syride gehort mittlerweile zu den
Marktfihrern im Altivario-Bereich.

Es ist interessant zu wissen, dass die Firma Syride
ausschlieB3lich in Europa fabriziert, genau gesagt in Frankreich
nahe beim Firmensitz (Saint Hilaire, bekannt fir das
Flugfestival).

Auch die die Komponenten sollen alle aus Europa stammen,
lasst Syride wissen. Erstaunlich ist das nicht: Das naheliegende
Grenoble gilt als franzoésisches Silicon Valley, mit wichtigen
Komponenten-Herstellern wie STMicroelectronics ...
https:/www.syride.com/de/home

syride

SYS'Alti V3 SYS'GPS V3
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PWCA SUPERFINAL
-RUHJARR 2019

Das 10. Superfinal des PWCA im Friihjahr war auf gzgt@gf’;w'gAU’”“essop
vielen Ebenen beeindruckend, hier noch eine

kleine Nachlese in Foto-Form...

um ersten Mal seit langem

waren wieder zahlreiche ver-

schiedene Modelle in der Luft,

wahrend sich friihere Ausgaben

auf ein Duell zwischen GIN und
Ozone beschrankten.
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Diesmal schickten folgende Marken CCC-
zugelassene Sicheln ins Rennen: Flow, GIN,
Niviuk, Ozone, UP

Der zweite Task des Superfinals war be-
sonders beeindruckend: die legendare
Petra Slivova unter GIN war die feminine
Gewinnerin vor den Manner.

Pierre Rémy, der Sieger des Superfinal, ist
der erste Weltmeister, der zu Amtszeiten
auch gleich noch das Superfinal gewonnen
hat.

Bei den Frauen war wieder die Franzdsin
Meryl Delferriére Siegerin. Unschlagbar,
diese Dame, die einen GrofRteil Ihrer Kar-
riere in den franzdsischen Pyrenden im
Fordergymnasium von Font Romeu begon-
nen hat, siehe dazu auch unseren Artikel
(siehe unten rechts) vom letzten Jahr.

Alle Resultate sind wie immer hier abrufbar
genauso wie die ersten 2019-Laufe, die ja
auch schon stattgefunden haben, begin-
nend mit Coeur de Savoie in Frankreich.

http:/pwca.org/results/results/

3 r@freeaero
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An das Podium gewohnt: die beiden
Weltcupsieger Pierre Rémy (Ozone Enzo 3/
Woody Valley X-Rated 7) und Méryl Delférriére
(0zone Enzo 3/ 0zone Exoceat). Méryl wurde vor
allem am Pole Espoir in den franzosischen

PWCA
PRE-WORLD CUP IN CERDAGNE

Pyrenden ausgebildet. Mehr Informationen in |8 lien article

unserem Artikel iiber die http:/ww

oS Vor-PWCA im Jahr 2018 tents/DE/
https://itunes.apple.com/app/pwca- #issue/14

live/id1298026851?mt=8

Android
https:/play.google.com/store/apps/de-
tails?id=org.pweca.liveapp

Artikel Uber die Kaderschmiede des fran-
zOsischen Verbandes:
http:/www.free.aero/contents/DE/co-
cooning/index.html#issue/14

(] instagram.com/free.aero {-acebook.com/freeaero www.free.aero
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Wieder einmal hat uns das World Cup TV atemberaubende Luftbilder gebracht..
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Der Start des 4. Tasks
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ne%ven lighter!
Wani light, 2.6 kg (L)
Www.woodyvalley.eu
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Niviuk ist zuriick: In diesem Jahr war es aus Material-Sicht sehr interessant, CCC-Fliigel von fiinf verschiedenen Herstellern im
Rennen zu sehen.

Was die Sitzgurte angeht, waren viele Woody Valley X-Rated 7 zu sehen.

-
& Ty



http://dudek-paragliders.de/

Immer an der Spitze : Der Ozone Enzo 3 belegt die
ersten 3 Platze mit Pierre Rémy, Julien Wirtz und
Russel Ogden auf dem dritten Platz. Er ist einer der

Entwickler von Ozone...

Russel Ogden
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...dann kommt der Boomerang 11
(Platz 4 Aaron Durogati). Es muss
gesagt werden, dass die Anzahl der
mit Boomerang ausgestatteten
Piloten noch relativ gering war: 21
Boomerang 11 gegeniiber 76 Enzo 3...

- @freeaero
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Nach jahrelangen Weltpodiumssiegen war Niviuk
in der vergangenen Zeit bei den
Spitzenrennmaschinen fast vollig abwesend
gewesen. Mit dem Icepeak Evox scheint die
Riickkehr auf dem Weg zu sein: 5 Fliigel waren im
Rennen, am besten Juan Carlos Moran Reinoso
(Ecuador) auf Platz 16 der Gesamtwertung.

NIVIUK ICEPEAK EVOX

Tim Rochas, Wettbewerbspilot / Test / De-
signer der Marke Niviuk, berichtet tber
seine Erfahrungen mit dem Icepeak Evox :

"Wir haben ein Segel, das unglaublich lei-
stungsfdhig und ausgeglichen ist! Am Gaspe-
dal fiihlt man sich sehr schnell sicher, das
Segel ist stabil, auch bei hohen Geschwindig-
keiten un den Turbulenzen.

Beschleunigt mit hoher Geschwindigkeit oder
sogar manchmal mit Fullspeed habe ich gerne
die Steuerleinen losgelassen und nur mit dem
Beschleuniger gesteuert ...

Ich habe nur einen einzigen ungewollten
Klapper bekommen, seit ich mit diesem Segel
unterwegs bin: Der Schirm bleibt unglaublich
gutmiitig! Mit 50-75% fliegt er weiter, hat
kaum Verhdngertendenz und hdlt vor allem
die Flugachse fast von alleine bei.

In der Kurve haben wir eine feste und prdzise
Kontrolle, die es uns erméglicht, in der Ther-
mik effizient zu sein, zu spliren, was passiert
und den Schirm leicht dort platzieren wo wir
es wollen.

23| 2019/Mental - @freeaero
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Wir haben viel an der Segelspannung und der
Oberfldche gearbeitet, der heute fast ein-
wandfrei ist, die Nase und die Oberseite sind
echte Spiegel, keine Falten oder falsche Span-
nungen.

Was die Ergonomie betrifft: Mit den neuen
Tragegurten und den neuen Ergo-Griffen an
den B’s sind wir immer effizient. Die Positio-
nierung dieses Griffs ist weder zu hoch noch
zu niedrig, was es ermdglicht, effektiv zu blei-
ben, ohne den Luftwderstand der Arme zu er-
héhen."

ICEPEAK EVOX

HERSTELLERANGABEN

HERSTELLER : NIVIUK
Web : http:/ /niviuk.com/de/ccc/icepeakevox

ERSCHEINUNG
GROSSE | 20 2 2% 25 26 2
ZELLEN 99 99 99 99 99 99
FLACHE AUSGELEGT [m?] 20 22 235 25 26.5 21.5
ABFL.MASSE [kg] | 80-95 90-105 | 100-110 | 107-117 | 113-128 | 125-134
ABFL.MASSE IDEAL [kg] 88 97-100 | 106-108 | 114-116 | 123-125 132
SCHIRMGEWICHT [kg] 5.4 5.8 6.1 6.4 6.7 6.9
HOMOLOGATION |  CCC ccc ccc ccc ccc ccc
24| 2019/Mental ’@freeaero [T) instagram.com/free.aero

g

7€

Yo

(3

Uewiq

gl
b

gz
e

e

S,

uq,

facebook.com/ freeaero


http://niviuk.com/de/ccc/icepeakevox
https://twitter.com/FreeAeroMag
https://www.facebook.com/FreeAeroMag
http://de.free.aero
http://de.free.aero
https://www.facebook.com/FreeAeroMag
https://twitter.com/FreeAeroMag
https://www.instagram.com/free.aero
https://www.instagram.com/free.aero

Ein weiterer neuer Fliigel:der Flow Spectra.

Die Riickkehr von UP........ Hier ist Michal Sneibergs  wettbewerbsfihig ist, insbesondere unter starken
Meinung zum neuen Guru. Bedingungen und mit ausgezeichneter Stabilitdt am
,Wir sind zufrieden ... Das Superfinale hat uns einmal ~ Gaspedal. Wir haben auch einige
mehr gezeigt, dass der Fliigel wirklich Verbesserungsvorschlige, zum Beispiel braucht

dieser Fliigel etwas mehr Wendigkeit bei schwachen
Verhdltnissen, um noch besser zu steigen. Die
Entwicklung eines CCC-Fliigels ist ein endloser
Prozess...”
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NEWS 777 GAMBIT

er Gambit sollte eigentlich

auf der WM im August auf-

trumpfen. Leider hat das

nicht geklappt: Da er nicht

rechtzeitig verfligbar war
laut FAI Regeln (mindestens 30 Tage vor
dem Wettbewerb in allen GréRen), wurde
er kurz vor der WM doch nicht zugelassen,
wie wir nach Redaktionsschluss erfahren
haben.

https:/777gliders.com/

gen

sgrldé’
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NIVIUK HOOK 5

Der katalanische Hersteller hat die neueste Version des Hook
in die beliebte Low-EN B-Klasse geschickt. Der Hook hat
interessante Neuerungen und Verbesserungen in dieser 5.
Generation erfahren..

ie Hook-Serie ist im Kern der

EN B Klasse, und trotz bes- SKYTRAXX fi

serer Leistung noch naher

am EN A als friiher. Diese

Schirme haben schon einige
Pilotengenerationen begleitet, vom ruhi-
gen Hausbergfliegen bis hin zu Strecken-
fliigen dank einer hohen Vielseitigkeit und
eines hohen Sicherheitsniveaus.
Fir die Version 5 arbeitete Niviuk vor allem
an der Obersegelspannung, wahrend
gleichzeitig die interne Architektur Gber-
dacht wurde dank der numerischen Mo-
dellierung, die Niviuks Software bietet. Sie
wird offenbar immer effizienter bei der Si-
mulation und Visualisierung von strukturel-
len Belastungen in Abhangigkeit von der
Geschwindigkeit.
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Das Ergebnis: ein noch einfacherer Fliigel
mit leistungssteigernden Spannungen.

Der Hook 5 verwendet alle modernen
Technologien: Sharknose, 3D-Shaping,
Mini-Rippen mit sichtbaren N3hten, diinne
Fangleinen oben, ein aufgerdumtes Auf-
hangungskonzept mit hybriden Elementen.

29| 2019/Mental y+@freeaero

Die Fangleinen: eine interessante Mischung aus sehr feinem ,nackten”
Liros im oberen Teil und ummantelten Edelrid Aramid unten.

Der Hook 5 verfiigt iiber eine
sehr markante Sharknose mit 2
gekreuzten Nitinol-
Metalldrahten - diese haben ein
fast magisches Formgedachtnis
und sind praktisch
unverwiistlich.

[T) instagram.com/free.aero

facebook.com/ freeaero
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Weg sind die Klettverschliisse an den Fliigelspitzen, die das Entleeren
durch die Hinterkante ermoglichten. Es wird nun wie ganz friiher gemacht,
man kann leicht mit Hand durch die Profilwinde bis zur letzten Stabilozelle
greifen und diese sauber schiitteln.

Der Hook ist jetzt in 6 GréBen erhiltlich Die diinnen Tragegurte haben ein prachtiges Finish: formstabile Griffe mit

(friiher waren es fiinf). Der Gewichtsbe- Magnetclips und Wirbel, reibungsarmer Ring, kugelgelagerter
reich geht von 55 bis 135 kg. Die Flichen Beschleuniger. Griine und rote Farbmarkierungen gegen Verwechslungen

. .. ; . bei der Vorbereitung, A'-Gurte diemit einem Magneten am A befestigt sind.
sind etwas grésser als in der Version 4, ver- Spitzenqualitit in dieser Klasse!

lieren 5 Zellen und 0,1 Punkte Streckung.
Das Dominico N20 mit 36 g/m? bekleidet
Unter- und Obersegel, wahrend die Rippen
aus Porcher gefertigt sind.

= D

Eine gute Stunde Groundhandling verrat
schon einiges:

Beim Aufziehen atmet der Hook 5 mit
einer gut gespannten Eintrittskante. Beim
Riickwartsaufziehen reicht ein Impuls, und
auf vollkommen lineare Weise und ohne
Zogern steigt der Fligel mit Leichtigkeit
und ohne unnétige Hebelkrafte. Der Fliigel
bleibt gut gedampft auf der Nickachse.

Der Hook 5 zeigt hier zugleich ein fligsa-
mes und spritziges Temperament. Leichtes
Steigen, prazise Steuerung, einfache Kon-
trolle und schnelles Einpendeln auf der
Rollachse!
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IN DER LUFT

Die Steuerleinen sind leichtgdngig und
libertragen die Befehle brav, sie geben
auch ein gutes Feedback. Der Hook 5 fliegt
mit ca. 38 km/h im Trimmspeed und hat
eine ganz leichte Rollneigung. Der Desi-
gner, Olivier Nef, bestatigt mir, dass dies

. GROSSE]
durchaus gewollt ist. Die Vorteile der ZELLEN
8

HERSTELLER NIVIUK
Web : https://indd.adobe.com/view/f96ec816-9f60-45f2-90f6-1075ef0836aa

hohen Wendigkeit in der Thermik fordern

ihren Tribut, wenn der Pilot den Schirm STRECKUNG

ganz laufen ldsst. Sobald er aber ein wenig _

GaSIgIbt, lauft der Fligel wie auf Schie- ERWEITERTE ABFLMASSE [ke] -

SCHRNGECHT ]
. . HOOK 5 HOMOLOGATION

Ich fuhle mich unter dem Hook 5 sehr “““““

wohl, er bietet eine gute Dampfung auf

der Nickachse und ist sehr angenehm und
prazise beim Einleiten der Kurve.

Dank eines gezdhmten, aber spirbaren
Bisses hat der Pilot auch kein Problem mit
dem effizienten Eindringen in die Thermik.
Er lasst sich auch gut herabbremsen, um im
Aufwind um die Fliigelspitze herum zu dre-
hen. Eine sehr effiziente Thermikmaschine,
auch in turbulenter Luft.

Tuch:
Hook 5: Dominico N20 36g/m? |
Hook 5P: Obersegel Skytex 32 g/m? - Untersegel Skytex 27 g/m?
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MENTAL

Erste Talquerung, gleich mit Vollgas, um die
Reaktionen zu prifen. Ich erzwinge den
Durchflug eines sehr turbulenten Bereichs.
Der Hook 5 schneidet durch, dampft die
Schlage, und ich lache! Komfort vom Fein-
sten! Die geringe Streckung des Fligels

Messungen Niviuk Hook 5

Grofle 26 (PTV : 82 kg -105 kg) Abfluggewicht 92 kg (3,53 kg/m?)

und die allgemeine Homogenitédt sorgen Trimmspeed 38 km/h

fur ein Geflihl von Komfort und Effizienz.

Pures Vergniigen, Leichtigkeit, Gelhorsam- Fullspeed 47 km/h

keit! Was will man mehr ? Sink mini 1,09 m/s @ 37 km/h, 1 kg Steuerdruck
Gleitzahl maxi 9,6 @ 38,3 km/h, leicht beschleungt

Unter diesen Bedingungen fliegt sich der
Hook 5 wie ein Luxus-Gelandewagen und
kommunziert jeden kleinen Aufwind mit
dem Anheben der Fliigelspitzen. Turbulen-
zen werden deutlich angezeigt, der Schirm
will auf der Nickachse nur ganz wenig ge-
zligelt werden.

Slowspeed: 70cm Steuerweg vorm Stall-
punkt, mit einem hohen Anstieg der Steu-
erkrafte im unteren Bereich. Die Ohren
sind einfach und fliegen sich stabil, sie 6ff-
nen beim Loslassen selbststandig wieder.
In kraftigen Steilspiralen taucht der Hook

% Gliderbase

~ Paraglider'search and comparison
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auf Befehl nach unten, geht beim Nachlas-
sen aber genauso willig wieder in gemas-
sigtere Sinkwerte (iber. Die Ausleitung ist
voller Energie, aber einfach zu managen in
Bezug auf Aufstellen und Schie3en.

Nach der einfachen Landung eine simple
Feststellung mit einem Grinsen im Gesicht:
Ein Schirm, der sich so einfach und be-
quem fliegen lasst, ist wirklich ein magi-
sches Werkzeug fir die Erkundung der
dritten Dimension...

FAZIT

Mit anderen Worten, ein sehr gelungener
Flugel. Eine ideale Kombination aus Ein-
fachheit, Reaktionsfahigkeit, kombiniert
mit einer sehr spielerischen Seite, er macht
Spal3, er bietet die Essenz des Fliegens. Die
Leistung ist mehr als ausreichend fiir alle
Varianten unseres Flugsports..

In dem hart umkampften Bereich der ein-

fachen EN B-Schirme gehért der Hook 5
zu den Platzhirschen. Und trotz der hohen
Leistung ist die Kappe nahe an der EN A -
Klasse dran, die Leichtversion wurde sogar
mit EN A homologiert. Der Hersteller will
das aber fir die etwas schwerere klassi-
sche Version vielleicht gar nicht, obwohl es
vermutlich ginge, denn die hohe Leistung
passt kaum in die Ubliche Vorstellung, die
man sich von einem A-Schirm macht ...

ks

www.free.aero

{-acebook.com/freeaero

photo : luc hentsch
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MAKE SITES, NOT WAR
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Ein schones Bild und eine nette Allusion:
Gradisek von www.bigopensky.com hat
einen neuen Gleitschirmclub zu Hause in
Slowenien gegriindet. Die erste symbolische
Aktion war das Aufstellen eines Windsacks
am Startplatz, bevor die Clubmitglieder zu
einem Erstflug aufbrachen, um den neuen
Status zu feiern.

Es ist ganz offensichtlich eine Anspielung
an das beriihmte Foto von Joe Rosenthal,
der den Pullitzer-Preis gewonnen hatte.
Am 23. Februar 1945 eroberte das US-
Militér die Insel Iwo Jima im Pazifik zurtick.
Nach einem ersten Aufstellen des Fah-

»

nenmastes noch unter sporadischem Be-
schuss der Gegner wurde die Szene ein

wenig spater ein zweites Mal fiir das Foto |

gestellt.

Wenn die Insel nicht so weit weg ware
und dem nicht auch ethische Uberlegungen
(gegentiber stehen wiirden (36 Tage Kampf
um diesen Felsen: mehr als 20.000 japani-
sche Soldaten und 7.000 amerikanische
Soldaten lieBen ihr Leben), kénnte der
Mount Suribachi, dieser 169 m hohe vul-
kanische Hiigel auf der einsamen Pazifik-
insel, auf mindestens zwei seiner Seiten
ein sehr guter Soaringberg sein, wie die
Fotos zeigen..

Photo : Matevz Gradisek

Photo: Joe Rosenthal

Photo : Phan Lee Mccaskill, USN; Date

Shot: 28 Sep 2001
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FUR WEN IST DIE KONIGIN?
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Photo: 777gliders

Trotz der relativ hohen Stabilitat dieses Schirmes kann der Pilot mit deutlichen Bremsinpulsen die Konigin zum Tanzen bringen...

Wir haben die Konigin in St André les Alpes, Annecy und inden Vogesen
getestet, in verschiedensten Verhdltnissen von sanft bis ernsthaft
"ungesund." Und nebenher eine Frage beantwortet: Kann man einen
klassentibergreifenden Vergleichstest machen? Ja, kann man, und dabei

interessante Erkenntnisse gewinnen...

ir haben diesen Fllgel

zusammen mit anderen

Schirmen ausprobiert,

sowohl in der gleichen

Kategorie als auch in
anderen. Es gab unter anderem einen Nova
Mentor 5 (EN B), einen Ozone Delta 3 (EN
C wie Queen 2), ein Ozone Zeno (EN D)
und ein Ozone Enzo 3 (CCC).

Dieses kleine i,Mini-Testival“, ohne wirkli-
chen ,wissenschaftlichen“ Wert, hat es er-
moglicht, diesen modernen EN-Fliigel im
Markt zu positionieren und sich die Frage
zu beantworten: ,Fiir wen ist diese 777
Queen 2 gedacht?"

36| 2019/Mental 3 @freeaero

Von Pascal Kreyder

Rcontest

‘/

World
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FASTER,
FURTHER!

PIPER

e om———

In St. André, mit Joél und seinem neuen
Mentor 5 XS, machten wir 3 Fliige und
tauschten die Schirme mehrfach gegenein-
ander aus, um das Fluggefiihl zu verglei-
chen. Wir lagen beide zwischen 90 und 93
kg flr eine Abflugmasse im Bereich von 79
bis 99 kg mit der MS.

Trotz der geringen Belastung der Queen 2
haben wir die Mandévrierfahigkeit, das Dre-
hen, die Neigungsdampfung und das Rol-

len dieser Kappe auch bei véllig ungiinsti-
gen Bedingungen hoch genossen. Die
Steuerung Uber die Bremsen ist leichtgan-
gig, linear und prazise.

Im Vergleich zu einem Mentor 5 spiirten
wir natiirlich mehr Leistung, Geschwindig-
keit und Biss bei der Queen 2, insbeson-
dere ab der zweiten Beschleunigerstufe
sind wir in einer anderen Welt. Das war zu
erwarten.

WWW.ITV-WINGS.COM
195 ZA BOUT DU LAG - LATHUILE - FRANCE

Ein schoner, moderner EN C Schirm mit 6.3 Strek-
kung. Kleiner funktioneller Fehler: die unumman-
telte dusserste C Leine kann von der Bremseine
beschadigt werden.



http://de.free.aero
https://www.itv-wings.com/en/wings-and-accessories/powered-paragliding-wings-itv/piper-itv-paramoteur.html
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Bei Talquerungen ist es ein Vergniigen, der
Queen 2 auf das Gas zu treten. Das Segel
taucht nur wenig mit der Nase, und das
Pitch-Management ist extrem einfach. Die
Cs haben keine Griffe, aber sie sind einfach
zu greifen, und das Umlenksystem, das zu
50% an den Bs zieht, ist relativ einfach und
intuitiv.

Bei jeder Querung komme ich systema-
tisch immer schneller und héher an und
fiihle mich dank der Versteifung der
Spannweite immer im Griinen Bereich. Am
nachsten Tag bestatigt Joél unter der
Queen 2 mein Geflihl wahrend eines ge-
meinsamen kleinen 80 km Dreiecks.

In Annecy waren die Bedingungen mild,
mit einer Arbeitshéhe von 2.200 m. Die
Konkurrenz ist hart, meine Begleiter flie-
gen mit Zeno, Icepeak 6 und Enzo 3.

Wir treffen uns am Roc des Beoeuf wieder,
wo die Bedingungen relativ stabil sind.
Glicklicherweise gelingt es mir als erstem,
die Inversionsschicht zu durchbrechen.
Der Zeno schliet sich mir an und wir beide
fliegen vom Ful3 des Roc des Beeuf direkt
zum Margeriaz. Ich schaffe es, mit genau
dem gleichen Gleitpfad wie der Zeno zu
reisen, aber mit 2 oder 3 km/h weniger Ge-
schwindigkeit.

- @freeaero

e =
R e 2

Es sollte jedoch beachtet werden, dass die
Leinen des Zeno in den folgenden zwei
Wochen ausgetauscht wurden, der Unter-
schied hatte danach noch deutlicher sein
kénnen.

Angekommen am Anfang des Margeriaz,
stelle ich mich ungeschickt an fliege zu
weit an den ansteigenden Grat. Claude
unter Zeno geht vom Gas in der am stark-
sten aufsteigenden Gegend und schafft es
dann, mit nur 10 Metern mehr Héhe als ich
eine gute Steigrate zu halten. Nicolas
kommt mit seinem Enzo 3 finf Meter
hoéher an. Ich liege zurlick, die beiden be-
ginnen den Margeriaz hochzufliegen.

Ich kann sie dank eines guten Zyklus, den
sie bereits verlassen hatten, einholen, und
wir finden uns schlieBlich zu dritt unter der
Wolke wieder.

Dank der Kurvenlage der Queen 2 und des
beschleunigten Sicherheitsgefiihls konnte
ich engen Kontakt zu viel besseren Piloten
beibehalten. Die Leistung der Kappe ist gut
ist spirbar.

BREITENBACH

Zurlick in meinen Heimatvogesen schlieRe
ich mich Thomas und seinem Delta 3 MS
an, der mit 90 kg ganz oben beladen ist.

() instagram.com/free.aero

Wir machen drei Fliige zusammen und tau-
schen unsere Segel, um unsere Empfindun-
gen zu konfrontieren. Alle Querungen
werden Stabilo gegen Stablio geflogen. Die
Bedingungen sind mild bis schwach. Der
Delta 3 gleitet besser, bewegt sich mehr
und scheint genauso gut im Trimmspeed
wie auf der ersten Sprosse zu gleiten.

Die Queen 2 Ubernimmt erst nach der
zweiten Sprosse die Fiihrung, sowohl in
Geschwindigkeit als auch in der Gleitlei-
stung.

Die Leistung dieser beiden Segel ist daher
sehr dhnlich. Man hatte einen groReren
Vorteil fur die Queen 2 erwartet, da sie
moderner und gestreckter ist (6,3 Punkte
fur die Queen 2, 6,0 Punkte fiir den Delta
3). Thomas und ich finden die Queen 2 ge-
dampfter als die Delta 3, sowohl auf der
Nickachse wie auf der Rollachse.

In ruhiger Luft ist es weniger notwendig,
den Anstellwinkel des Segels zu korrigie-
ren. Beschleunigt, vermittelt die Queen 2
ein groReres Gefiihl von ,Robustheit”. Ge-
rade diese Robustheit macht vielleicht
etwas weniger ,SpaR“.

facebook.com/ freeaero www.free.aero
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PLUSPUNKTE IN DER KURVE

e Prazision

e Kurvensteuerung (Radius beliebig wahl-
bar)

e Steuerdruck

e Leistung beim Flachdrehen

Die Queen 2 ist aber ein wenig langweili-
ger als andere Schirme aufgrund der hohe-
ren Stabilitat.

PLUSPUNKTE IM SCHNELLFLUG

e Einfache Dosierung
e Prazision
e Einfache Nickachssteuerung liber den
Beschleuniger.
Stabilitat im Schnellflug
Keine Rollneigung

BRIll 8Ry Zbrs Aot

Kein Delphinflug L
Einfache Handhabung
Leistung, selbst auf der zweiten Sprosse.

brm:
-
3
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FAZIT

Die Queen 2 ist ein sehr gutes bis ausge-
zeichnetes Segel, sowohl in der Mandvrier-
fahigkeit als auch in der Leistung. Die
Kappe ist auf dem gleichen Leistungsni-
veau wie eine dreizeilige EN D von vor
zwei Jahren, insbesondere im beschleunig-
ten Flug.

Die Queen 2 ist eine gute Maschine fiir
einen Wettbewerbseinsteiger. Der Lei-
stungsgewinn gegeniiber einem neuen B+
oder einem alten C ist wirklich groR, ohne
die damit verbundenen Unannehmlichkei-
ten.

Nattirlich, muss der Pilot wissen, wie man
mit der Energie eines solchen Segels um-
geht, z.B. bei 360°, WingOver oder be-

schleunigtem Klapper... 8
iy

, @freeaero

Queen 2 in "Light": der Q-Light wiegt 1 kg weniger in MS (4,3 statt 5,1). unter
anderem dank Skytex 27 statt Dominico D30.
Marko Hrgetic ist damit wahrend der Red Bull X-Alps 2019 auf Platz 24
geflogen

https:/[777gliders.com/gliders/q-light/

HERSTELLERANGABEN

HERSTELLER : TRIPLE SEVEN
Web : https:/ [777gliders.com/gliders/queen2/#

ERSCHEINUNG | 2018 2018 2018 2018
GROSSE S MS ML L
ZELLEN | 73 73 73 73
FLACHE AUSGELEGT [m?] | 236 253 26 27
SPANNWEITE AUSGELEGT [m?] | 121 12,6 128 3
STRECKUNG AUSGELEGT | 6.3 6.3 6.3 6.3
ABFLUGMASSE [kg] | 70-85 | 79-99 | 95-108 | 100-120
SCHIRMGEWICHT [kg] | 4.9 51 5.4 59
HOMOLOGATION | LTF/EN C | LTF/EN C | LTF/EN C | LTF/EN C
PRUFSTELLE | AIR TURQ | AIR TURQ | AIR TURQ | AIR TURQ
MOTORZULASSUNG - - - -
PREIS[€] | 3990 3990 3990 3990

Tuch:

Eintrittskante : Dominico 30D MF

Ober- und Untersegel : Dominico 20D MF

Rippen, Diagonale, Mini-Ribs : Porcher Skytex 40 Hard

() instagram.com/free.aero

facebook.com/ freeaero

www.free.aero
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extreme sport helmets

Nerv Scratch Grey Nerv Black & Green

Nerv Deep Forest Nerv Blu

Nerv Carbon Optic

Nerv Black & Orange

www.icaro2000.com

staff@icaro2000.com

Nerv Carbon White
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MENTALES TRAINING
DANK KALTE UND ATMUNG ?

Von Sascha Burkhardt

Mentales Training kann die

physiologische und psychologische

Leistungsfdhigkeit in allen Sportarten

verbessern. Der Niederldnder Wim Hof

wurde als ,Iceman” bekannt und

schlug tiberraschende Rekorde. Um

Kérper und Geist zu konditionieren,

entwickelte er eine Methode, die ,fiir

alle Menschen“ einfach und kostenlos

anwendbar ist und auch im Alltag - S G B
niitzt. Wir haben sie ausprobiert ... i Sebiige IR ey

Atemprotokolle und
anderen Techniken.

42| 2019/Mental @freeaero
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MENTAL

entales Training: ein wesentli-

ches Element sowohl fiir die

Sicherheit als auch fir die Lei-

stung des Piloten. Aber oft
bleibt das Thema eine eher vage Idee oder
reduziert sich vor dem Flug auf die Visuali-
sierung der Situationen, denen wir begeg-
nen kénnten. Sicherlich ist eine gute Idee
und empfehlenswert, aber wir Piloten kdn-
nen noch viel weiter gehen ...

~ Photos : Wim Hof Method

Der Niederlander Wim Hof machte sich
mit seinen Uiberraschenden Leistungen und
Rekorden einen Namen, wie beispielsweise
das fast zwei Stunden lange Verharren in
0°C kaltem Wasser oder das Besteigen von
Kilimanjaro und Everest, mit nacktem
Oberkorper , auf bis zu 7.400 m. Er lief
auch einen Marathon in der namibischen
Wiiste, ohne einen Tropfen Wasser zu trin-
ken. Und er konnte sich Endotoxine injizie-
ren lassen, ohne die Symptome zu
entwickeln, die normalerweise damit ein-
hergehen. Vor allem behauptet er, dass
diese Kontrolle, die er Giber seinen Geist
und Korper hat, fir jedermann einfach zu
erlangen sei, wenn man seiner Methode
folgt, die Kérper und Geist starken soll und
innerhalb kiirzester Zeit zu tUberraschen-
den Ergebnissen fiihre.

Die Werbung fir die Methode (die man als
Kurs kaufen kann, aber nicht muss), kénnte
jedoch viele abschrecken: Die Terminologie
klingt manchmal etwas Guru-maRig, und
klingt ein wenig wie die jener, die mit ob-
skuren Methoden ohne wissenschaftliche
Grundlage eine Umprogrammierung des Kélteeinwirkung, Atemtechniken, Yoga: ein Mix aus bekannten Protokollen und hausgemachten Rezepten. Das Gute
Kérpers auf Quantenebene versprechen. an der Wim Hof Method: die Effizienz wurde erfolgreich in Studien festgestellt.

Aber im Gegensatz zu dieser Art von
Scharlatanerie war der Fall Wim Hof Ge-
genstand ernsthafter Studien, und die wis-
senschaftliche Argumentation der
Methode steht im Einklang mit anderen
fundierten Studien.

L e (T

WIM HOF METHODE, WAS IST DAS?
Die positiven Auswirkungen auf Geist und
Korper soll die Methode durch ein Pro-
gramm erzielen, das auf drei Saulen ba-
siert:

e Mehrere Atemprotokolle, teilweise ba-
sierend auf Yoga-Praktiken wie Pranayama
und Tumo.

e RegelmaRige und progressive Kalteexpo-
sition des Korpers: Eintauchen in kaltes
oder eiskaltes Wasser, kalte Duschen.

e Mentale Vorbereitung und Meditation,
die mit den Atemiibungen und den Kailte-
einwirkungen kombiniert werden.
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Eine mittlerweile bekannte Studie aus dem Jahr
2014 (Link unten, kostenlos) hatte gezeigt, dass
Versuchspersonen, die von Wim Hof zehn Tage
lang trainiert wurden, dhnlich wie der Meister
himself das sympathische Nervensystem und das
Immunsystem willentlich beeinflussen konnten,
bis hin zur Resistenz gegen die Injektion der
Hiillen von Bakterien, die bei nicht trainierten
Menschen starke grippeahnliche Symptome ver-
ursachten. Die Forscher stellten nach intravenoser
Verabreichung von bakteriellem Endotoxin wahrend
dieser Atemprotokolle (gewollte Hyperventilation
+ Retentionen) eine erhohte Produktion von ent-
ziindungshemmenden Mediatoren, eine Abschwa-
chung der Aktivitat von entziindungsfordernden
Mediatoren sowie eine signifikante Erhohung wei-
Ber Blutkorperchen fest. Eine der Schlussfolge-
rungen: ,Diese Studie konnte wichtige Auswirkun-
gen auf die Behandlung einer Vielzahl von Erkran-
kungen haben, die mit einer iibermdfigen oder
anhaltenden Entziindung verbunden sind". Aber
die moglichen positiven Effekte scheinen iiber
die Behandlung von Krankheiten weit hinaus zu
gehen ...

Voluntary activation of the sympathetic nervous
system and attenuation of the innate immune
response in humans

A e P s s Wby, fend £, . S,

PNAS _PNA
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Photo : Wim Hof Method

Wim Hof praktizierte schon vor der Erfindung seiner Methode Yoga-Techniken. Eines der Schliisselerleb-
nisse fiir seinen kompletten Lebenswandel war dann der friihe Tod seiner Frau.

STUDIE
"BRAIN OVER
BODY"

Eine zweite, neuere Studie (kostenpflichtiger
Download): Es wurde beobachtet, dass Wim Hof
mit seiner ,hausgemachten” Atemtechnik tat-
sachlich eine konstante Korpertemperatur (unten
rechts: volle rote Punkte) halten kann, unabhangig
von der Kiihlung (relativ leicht), die wihrend
dieses Experiments au ihn einwirkt. Die rote Kreis-
kurve entspricht der Temperatur von Wim Hof
*ohne* spezifische Atmung, in blau eine Kontroll-
gruppe ohne Atemtechnik.

"Dariiber hinaus kann die starke Aktivierung zen-
traler Hirnregionen, die eine wichtige Rolle bei
Schmerz- und Abwehrmechanismen spielen, ,, die
Freisetzung von endogenen Opiaten/Cannabinoiden
nahelegen, die als Vermittler einer verminderten
Kalteempfindlichkeit fungieren und ein Gefiihl von
Euphorie und Wohlbefinden fordern". Diese Technik
konnte es einer geschulten Person daher ermog-
lichen, ein hohes MaB an Kontrolle iiber die Schliis-
selkomponenten des autonomen Nervensystems
zu erlangen.
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ACHTUNG, GEFAHR

Das Risiko eines schweren Unfalls ist real,
wenn man mit diesen Atemtechniken in Si-
tuationen spielt, in denen man das Bewusst-
sein nicht verlieren darf.

Bitte also auf keinen Fall hinter dem Steuer
eines Autos, auf einem Sessellift sitzend, auf
einem Berggrat stehend, im Wasser sitzend
oder liegend, oder im Flug ....

Im Gegensatz zur ,sanfteren“ Atmungstech-
niken beinhalten WHM-Atmungstechniken
Hyperventilations- und Hypoxiephasen mit
einem echten Risiko des Bewusstseinsverlu-
stes und werden daher im Liegen, auf dem
Sofa oder im Bett praktiziert. Oder auch an
einem einsamen Startplatz, neben dem start-
bereiten Schirm im Gras liegend ...

Bei bestehenden Atemwegs- oder Herzer-
krankungen sollten die Techniken nicht ohne
arztlichen Rat angewandt werden.

Mit diesem Training sollen wir also lernen,
unseren Geist und Korper besser zu kon-
trollieren, Stress (insbesondere chroni-
schem Stress) besser zu widerstehen,
ruhiger zu leben, resistenter gegen
Schmerzen und Entziindungen zu sein. Wir
sollen auch lernen, Miidigkeit zu bekamp-
fen und unsere korperliche Leistungsfahig-
keit zu verbessern. Das sind vollmundige
Versprechungen ...

WIE FUNKTIONIERT ES?

Das Atemprotokoll ist leicht zu erlernen,
aber es mussen bestimmte Vorsichtsmali-
nahmen getroffen werden: kein ,WH"
Atmen beim Autofahren oder im Wasser,
da nicht ausgeschlossen werden kann,
kurzzeitig ohnmachtig zu werden. Am
Boden liegend bleibt das folgenlos, aber
gefahrlich wird es am Steuer eines Autos,
an den Steuerleinen eines Gleitschirms
oder in einer Badewanne oder einem See
sitzend (ertrinken!).

Es gibt mehrere Protokolle, wobei das am
haufigsten angewandte eine Reihe von 3
Atemphasen darstellt:

e FEine Phase der kontrollierten Hyperven-
tilation: 30 sehr tiefe Atemziige, in Wellen,
vom Bauch bis zum Hals, jeweils gefolgt
von einem entspannten Ausatmen, ohne
pressen, einfach ,gehen lassen®, so dhnlich
wie ein"Erleichterungsseufzer”, ohne die
Lunge vollstindig zu entleeren. Dauer
jedes Ein-/Ausatmens jeweils ca. 3-5 Se-
kunden.

e Dann, nach dem dreiBigsten Ausatmen,
wird die Atmung mit entspannter, entsper-
chend etwas weniger als halb gefillter
Lunge angehalten. Diese Retention kann
dank der vorangegangenen Hyperventila-
tion, die das Gefiihl der Atemnot unter-
druickt (niedriger CO,-Gehalt im Blut) fiir
ca. 1 bis 3 Minuten leicht geschafft wer-
den.

e Es folgt eine tiefe Inhalation, eine ge-
nissliche Atempause mit vollen Lungen
von ca. 15 Sekunden, und dann geht es
wieder von vorne los. (Mindestens 2 wei-
tere Mal)

4 r@freeaero
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Ein Video, das wahrend der Aushildung von Probanden der ersten Studie aufgenommen wurde.Unten:
Diese Studie analysiert auch detailliert einen Wim Hof-Atmungszyklus (3 "Runden": kontrollierte
Hyperventilation/Retention, iiber etwas mehr als zehn Minuten). Sie untersucht auch Veranderungen
im Adrenalin-, Noradrenalin-, Dopamin- und Cortisolspiegel. Diese Atemtechnik erhoht den

Adrenalinspiegel (A) sichtbar auf ein hohes Niveau.

Konet PNAS | Moy 20,2018 | vol 111 | no.20 | 7381

POSITIVER STRESS

Es ist richtig, dass die Wim-Hof-Methode den
Korper voriibergehend belastet, sowohl durch
Atmung als auch durch Eintauchen in kaltes
Wasser. Wahrend der Hyperventilation/Re-
tention kann so viel Adrenalin freigesetzt wer-
den wie bei einem Base-Jumper vor einem
Sprung.

Aber gerade dieser temporére Stress, gefolgt
von einer tiefen Ruhe, rastet die mentalen
und physiologischen ,Pendel” fiir einen Grofteil
des Tages wieder an der richtigen Stelle ein.
Wir alle kennen das beruhigende Wohlbefinden
nach einem Adrenalinschub. In allen Sportarten
sind diese Momente des voriibergehenden
Stresses mehr oder weniger gewollt. Die be-
schriebene Methode ermdglicht es, diese Kas-
kade von Effekten, die unter anderem mit
Adrenalin zusammenhangen, sicher zu provo-
zieren, wahrend der Pilot noch am Boden sitzt.
Als anekdotischen Beweis kdnnen wir in der
Redaktion bezeugen, dass wir nach solchen
Tests ruhiger und préazier geflogen sind und
auch in stressfordernden Flugsituationen deut-
lich entspannter blieben. Die Methode ist
intern seither zu 100% adoptiert...

Es ist der chronische Stress des Alltags, der ohne Moglichkeiten zum Abreagieren bestimmte Krankheiten
in unserer Zivilisation verursacht. Die Wim-Hof-Methode behauptet, chronischen Stress durch Hormesis zu
reduzieren (Man provoziert bewusst einen Pendelausschlag in Richtung ,Riesenstress*, um ein Wiederein-
pendeln auf tieferem Niveau zu erreichen) Sowohl wissenschaftliche Studien als auch anekdotische Berichte

deuten auf eine gewisse Wirksamkeit hin.

Hormesis (griech.: ,,Anregung, AnstoB“, engl.: adaptive response) ist die schon von Paracelsus formulierte
Hypothese,[ dass geringe Dosen schadlicher Einwirkungen oder giftiger Substanzen eine positive Wirkung
auf Organismen haben konnen. Intuitiv wird dieses Konzept auch beim Sport: Wer zuviel trainiert, verletzt
sich, wer aber in der richtigen Intensitat fuer den individuellen Trainingsstand trainiert, erstarkt...

Photo: Kat Jayne Pexels
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Atemtechniksiibungen bei einem Wim Hof-Kurs. Hier wird das bewusste Atmen mit dem Zwerchfell trai- Hier kommen bei einem Kurs noch Techniken zur
Schmerzbekampfung hinzu, die von russischen

} Kampftruppen gepflegt werden ("Systema")
ERSTE FESTSTELLUNGEN Yoga-Ubungen gehoren zur Methode dazu.
Bereits wahrend der 30 Hyperventilations- e -
Atemziigen bemerken wir mehr oder we- - ' :
niger deutliche Auswirkungen auf Koérper
und Geist. Oft beginnt der Geist "zu wan-
dern“, Arme und Beine kribbeln mehr oder
weniger stark, dies ist ein Effekt durch die
Abnahme von CO, im Blut, was zu einer
GefaRverengung und voriibergehender
Hypokalzamie fiihrt. Es kann auch einige
kleine Krampfe geben. Dann kommt die
Phase des Atemanhaltens. Anscheinend ist
es vor allem sie, die im Mittelpunkt des
Protokolls steht. Wir kénnen viel langer
ohne Atmung auskommen als sonst, es ist
ein seltsames Gefiihl. Gegen Ende sinkt die
0,-Sattigung des Blutes drastisch und er-
reicht manchmal Werte unter 50%. In Not-
aufnahmen von Krankenhdusern wiirde
dies alle Pflegekrafte erschrecken, da es
ein Zeichen fiir ein ernsthaftes Problem
waére. Aber hier wird es bewusst provo-
ziert, fir einen sehr kurzen Zeitraum.Dann
atmet man tief ein, ein beeindruckendes
Geflihl des Wohlbefindens und eine spiir-
bare Befriedigung stellen sich ein.
Der volle Atemzyklus verursacht auch
einen Anstieg des Adrenalins im Kérper,
und er kann sogar die Produktion von kor-
pereigenen Drogen (Opiate, Cannabinoide,
sogar DMT, eine sehr starke psychotrope
Substanz) verursachen.

WOZU IST DAS GUT?

Ein Teil unseres Nervensystems funktio-
niert unter ,Autopilot: Herzschlag,
Magen- und Darmkontraktionen zum Bei-
spiel. Dieses autonome Nervensystem hat
zwei wichtige Leitungen: sympathische
und parasympathische Nervenleiter.
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Das sympathische System wird besonders
bei Stress aktiviert, um den Korper auf eine
Notfallaktion vorzubereiten, das beriihm-
bekannten ,Fight or Flight, (Kampf oder
Flucht), eine Entscheidung, die unsere Vor-
fahren bei einer plotzlichen Begegnung mit
einem Sabelzahntiger treffen mussten.

Es ist dieses System, das auch aktiviert wird,
wenn wir die Eintrittskante fast auf den
Kopf bekommen. Das Herz schldgt schneller,
Pupillen und Bronchien erweitern sich, Adre-
nalin wird freigesetzt.

All dies dient dazu, den Koérper darauf vor-
zubereiten, so effizient wie moglich zu rea-
gieren, zu kdmpfen oder zu fliehen. Gleich-
zeitig werden Funktionen wie die Verdauung
,beiseite gelegt”, weil sie in solchen Situa-
tionen nicht wirklich niitzlich ist.

Auf der anderen Seite wirkt die Aktivierung
des parasympathischen Systems mit dem
beriihmten Vagusnerv als zentrale Kompo-
nente entspannend: Der Hohlenmensch,
der erfolgreich vor dem Tiger geflohen ist,
ruht stunden- oder gar tagelang. Die vor-
ibergehende Aktivierung des sympathischen
Systems, gefolgt von einer langen ,para-
sympathischen” Periode, ist die ,nattirliche”
Art und Weise, wie unser Kérper funktio-
nieren soll.

- @freeaero

Mit dem taglichen Stress unseres modernen
Lebens kann die Regulierung jedoch oft
nicht richtig funktionieren. Wir bleiben oft
unter chronischem Stress, was zu chronischen
Entziindungen fihren kann.

Methoden wie einige Yogapraktiken sollen
das System wieder richtig einpendeln. Zum
Beispiel Meditationsformen, die eine gezielte
Aktivierung des Parasympathikus bewirken,
wie die Vibrationen, die durch das Summen
des beriihmten ,Om"“ auf den Vagusnerv
libertragen werden. Sportliche Aktivitaten
haben einen dhnlichen Effekt: kraftige An-
strengungen und Challenges, um Adrenalin
zu produzieren, und danach die folgende
Ruhe zu geniel3en. Stress provozieren, um
sich besser zu beruhigen.......

Die Wim-Hof-Methode nutzt diese Technik:
Durch die dem Protokoll folgende Atem-
technik stressen wir Kérper und Geist mit
kontrollierter Hyperventilation und der an-
schlieBenden Hypoxie, um sie anschlieBend
besser zu entspannen.

Das ist das Prinzip der Hormesis: Wir be-
handeln ein Ubel mit einer guten Dosis des
gleichen Ubels, was in unserer Physiologie
eine Pendelbewegung in die gegengesetzte
Richtung verursacht. Bitte nicht mit der Ho-
moopathie verwechseln, bei der die Dosen
so gering sind, dass sie letztendlich nicht
vorhanden sind.

() instagram.com/free.aero

Eine weitere Moglichkeit, die Hormesis zu
verstehen: ,Was uns nicht umbringt, macht
uns stark”.

Wir kénnten auch jeden Tag bei jedem Wet-
ter, einschlieBBlich Gewitter, fliegen, und
wenn wir das Luftmassaker und den daraus
resultierenden Stress Uberstehen, wiirden
wir uns flir den Rest des Tages groRartig
fihlen.

Es ist aber sicherer und einfacher, den Stress

am Boden sitzend durch Atemtechniken zu
provozieren.

Was mich nicht
umbringt, macht
mich stdrker.

Friedrich Nietzsche (1844-1900)
deutscher Philologe und Philosoph,
in der "Gotzen-Dammerung"
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HYPERVENTILATION

Eine Hyperventilations-Atmung wird bei der Wim-Hof-
Methode fiir kurze Zeit angestrebt, sollte aber in allen
anderen Situationen, ob beim Hikenoder im Flug, ver-
mieden werden, da sie eine angemessene Sauerstoff-
versorgung des Korpers verhindert. Erklarung:
Wahrend der Hyperventilation wird das CO, im Blut
gesenkt, wihrend Blut und Gewebe gleichzeitig unwe-
sentlich mit O, angereichert werden (Beispielsweise
Anstieg von 97% auf 100% Sattigung). Paradoxerweise
wird dieses O, in den Zellen nicht gut verwertet: Selbst
wenn das Hamoglobin bis zum ,Anschlag” gesattigt ist,
bendétigt es gleichzeitig einen hohen CO,_Gehalt im
Blut als Ausloser (Bohr-Effekt), um diesen Sauerstoff
an die Zellen freizugeben! Durch die Hyperventilation
wurde das CO, jedoch drastisch reduziert ...

Deshalb kénnen panische Menschen, die beispiels-
weise nach einem Schock mit héchster Geschwindig-
keit hecheln, in Ohnmacht fallen, weil sie mit dem
ganzen schonen Sauerstoff aufgrund abgehechelten
und damit fehlendem CO, nichts anfangen kénnen .
Paradoxerweise kdnnen sie, indem man sie sie in eine
Papiertlite atmen lasst, schneller wieder ,auf den
Damm"“ kommen weil sie das abgeatmete CO, wieder
einatmen und so zu normaleren CO,-Werten im Blut
zurtickfinden, was den im Blut befindlichen Sauerstoff
endlich wieder nutzbar macht.

WALK&FLY: BESSER ATMEN...

Ein kleiner Test wahrend eines , Walk&Flight“-Ausflugs:
Wenn der Pilot oben an einer Steigung angekommen
ist und wie ein Ochse schnauben muss, kann die Erho-
lungszeit drastisch verkiirzt werden, wenn er sich dazu
zwingt, ausschlieB3lich durch die Nase ein- und auszu-
atmen (was idealerweise die Norm sein sollte, siehe die
Bildunterschrift oben). Denn dadurch bleibt der CO2-
Spiegel héher und damit die Verwertung des Blutsau-
erstoffs. Mit offenem Mund hechelnd geht es dagegen
deutlich langer, bis der Pilot wieder zur Ruhe kommt.
Es ist anfangs schwierig, sich dazu zu zwingen, weil es
sich ein bisschen nach ,Ersticken“ anfiihlt. Aber wenn
man weil3, dass genau dies die Sauerstoffversorgung
verbessert, erreicht man schnell spektakulare Ergeb-
nisse. Beim Aufstieg sollte man auch versuchen, weit-
gehend nur durch die Nase zu atmen.

IN DER LUFT

Vollig unabhangig von der Wim Hof-Methode oder
sonstigen Techniken sollte der Pilot ein paar Regeln be-
folgen: Langsamer atmen, langer auf dem Ausatmen
bestehen, ohne jedoch zu pressen. Einfaches ,Gehen
lassen“ beim Ausatmen hat eine beruhigende Wirkung
und bekampft Angste. Kraftiges, aktives Einatmen hat
im Gegensatz dazu eine wachmachende, stressige Wir-
kung. Um also Emotionen und mogliche Angste in den
Griff zu bekommen, sollte der Pilot also die Muskeln
entspannen, die Atemfrequenz reduzieren und die Luft
in langen ,Erleichterungsseufzern“ ablassen. Deren
Dauer muss jene der Einatmungsphasen deutlich tber-
steigen.

r@freeaero
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Durch die Nase oder durch den
Mund? Das Atmen durch die
Nase ist eindeutig zu bevorzu-
gen, sei es in der Luft oder beim §
Hiken

Die Nase erwarmt die Luft, filtert
sie und reichert sie mit Stickoxid §
an, einem starken Vasodilatator,
der die Sauerstoffversorgung
der Lunge verbessert. |

Dariiber hinaus verhindert die
Nasenatmung eine unerwiinsch- &8
te Hyperventilation, indem sie
den Durchfluss reduziert. Der Pi-
lot sollte sich also so lange zur
Nasenatmung zwingen, bis der
Durchfluss wirklich nicht mehr
ausreicht, in ganz besonders
starken Arbeitsphasen also.
Besser und effizienter ist es
aber, dann die Anstrengung wie-
der soweit zu reduzieren, dass
das durch die Nase eingeatmete
Volumen ausreicht.
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Die andere Saule der Wim Hof Methode:
Kalteexposition des Korpers. Hier ein
erfrischendes Bad im Hochgebirge im April, in
einem 0°C-1°C kaltem Bach.
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KALTE

Die Wim-Hof-Methode beinhaltet eine
weitere Einwirkung uf den Kérper und den
Geist: Kalte. Das wird erreicht, indem man
systematisch kalt duscht oder sogar in Ge-
friertruhen oder winterlichen Bachen ba-
det... Das ist eine Belastung fiir Kérper und
Geist. Aber es funktioniert, und es hat einen
Nebeneffekt: Der Kérper gewohnt sich per-
fekt daran. Nach ein paar Trainingseinhei-
ten kann man problemlos in 0°C kaltes
Wasser eintauchen und dort 3-5 Minuten
oder langer bleiben.

Der Korper schaltet dann eine ,innere Hei-
zung" an. Man muss noch nicht einmal zit-
tern, selbst dieser Reflex kann mental ab-
gestellt werden, wie haben es erfolgreich
ausprobiert.

Braunes Fettgewebe befindet sich hauptsachlich an
den Schliisselbeinen und entlang der Wirbelsaule. Es
wird bei starker Kalteeinwirkung aktiviert. Weniger
vorhanden bei fettleibigen Menschen, ist es bei
gesunderen Menschen besser entwickelt. Rechts ist
eine Visualisierung (in Schwarz) der Aktivitdt von
braunem Fett bei Kalteeinwirkung und ohne, aus der
Studie:

(Cold-Activated Brown Adipose Tissue in Healthy Men).

Cold Exposure ~ Thermoneutral Conditions

Um die Kerntemperatur auf einem akzep-
tablen Niveau zu halten, nutzt der Kérper
Interkostalmuskeln, erhéht den Stoffwech-
sel um bis zu 300% und kann auch braunes
Fettgewebe verwenden, welches weiRes
Fett verbrennt und in Warme umwandelt.

Lange Zeit dachte man, dass dieses braune  pas braune Fettgewebe kann eventuell auch in der

Fettgewebe nur bei Neugeborenen und
Murmeltieren vorhanden sei, aber mittler-
weile wei3 man, dass wir es alle wieder re-
aktivieren konnen.

Viele Wim-Hof-Anh&nger basteln sich auch
,Badewannen" mit 0°C kaltem Wasser, in-
dem sie ein Gefriertruhe mit Wasser und
Eiswirfeln fillen und regelmiaBig in diese
,negative Sauna“ eintauchen. 2 bis 3 Mi-
nuten sind genug, die Praxis kann siichtig
machen, und auBerdem purzeln die Pfunde
bei jenen, die abnehmen méchten. Zusatz-
licher Effekt: Wir erholen uns durch die
Kalteeinwirkung nach einer korperlichen
Anstrengung schneller. Ein weiterer Effekt:
Durch die Gewdhnung an die Kélte kénnen
wir zum Beispiel die tiefen Temperaturen
hoch in der Luft besser vertragen!

Aber es ist auch die psychologische Seite
dieses Eintauchens, die uns voranbringt:
Wir lernen, uns selbst zu Gberwinden. Sich
der Kalte zu stellen, sie zu akzeptieren. Den
Lflight“-Reflex Gberwinden: man will eigent-
lich nur Weglaufen, raus aus dem Wasser.
Normalerweise, wenn kaltes Wasser (iber
den Korper lauft, beginnen viele mit der
Schnappatmung. Genau diesen Reflex zu

Luft dazu beitragen, den Piloten zu warmen!

Der Stress wird einfach durch eine medita-
tive Ruhe ersetzt, indem man bei 0°C-1°C
wie in heilBes Bad rutscht, dabei ruhig at-
met und Geist und Korper trotz der ver-
meintlichen Aggression durch die Kalte ent-
spannt ...

VOM EISWASSER IN DIE LUFT

So lernt der Pilot effektive Mechanismen
in einer Situation mit echtem Stress: OK,
ich bekomme das Segel fast auf den Kopf,
ich fliege durch einen Schleudergang, aber
es gibt keinen Grund zur Panik. Ich werde
diese Stresssituation so souveran Gberwin-
den, wie ich den Kéltestress im Training
Uiberwunden habe.

Glucklicherweise verliert der Pilot nicht
jede Angst, diese bleibt im gesunden MaR3e
ja sinnvoll, aber ist deutlich besser gewapp-
net und geht mit kritischen Situationen ent-
spannter um.

Iceman fiir jedermann: Viele WHM-Praktiker
basteln sich aus gebrauchten Tiefkiihltruhen
eine" negative Sauna" fiir fast tagliche Bader mit
0°C. 3 Minuten reichen vollig aus.

Uberwinden und ihn abzutrainieren, liefert
eine Lehre fir das Ubrige Leben, auf dem
Boden und in der Luft...

www.free.aero
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Ruhiges Ausatmen kann man auch ohne
jedes Training anwenden. Aber ein Training
vom Typ ,Kaltwasserimmersion“ schafft
eine effektive Stressreaktionsroutine. Es
funktioniert dann auch in anderen Lebens-
bereichen, wenn unerwartete Dinge pas-
sieren. Vor einem wichtigen Meeting
nutzen viele Menschen diese Techniken,
um sich durch ein paar Minuten Atempro-
tokoll auf ein niedrigeres Stressniveau zu
bringen.

Genauso kann man am Startplatz den be-
vorstehenden Flug mit seinen eventuell
unvorhergesehenen Ereignissen besser
vorbereiten und so effizienter zu fliegen.
Einige Piloten nutzen die Technik auch teil-
weise im Flug, Chrigel Maurer und Claire
Mercuriot zum Beispiel haben sie schon
zum Aufwarmen genutzt. Das birgt aber
wie gesagt Gefahren.

Weitere Einsatzméglichkeiten: Bei Verlet-
zungen und Entziindungen kénnen die
schmerzstillenden und entziindungshem-
menden Wirkungen des Wim-Hof-Atem-
protokolls sowie der Kalteeinwirkung
genutzt werden, um Schmerzen zu lindern
und die Erholung zu verbessern. Allerdings
sollten Sportler, die fir Muskelaufbau trai-
nieren, das Kiltebad etwas nach dem Trai-
ning hinaus zogern. Sofortige
Kélteexposition nach dem Training redu-
ziert den Muskelaufbau, weil sie eben den
Entziindungseffekt reduziert, der zum
Muskeltraining dazu gehort ...

WAS KOSTET DAS?

Der Vorteil der Wim-Hof-Methode: Man
kann sie kostenlos lernen, indem man die
kostenlosen Schnuppervideos von Wim
Hof nutzt (www.wimhofmethod.com).

CHRIGEL MAURER

Er wurde in die Wim Hof Technik vom franzosischen Instruktor Sébastien Payet wahrend eines
eintagigen Kurses in Interlaken ausgebildet. Er sagt, dass er diese Technik ohne Retentionsphase
manchmal in der Luft einsetzt, um sich aufzuwarmen und Miidigkeit zu bekampfen. “Es ist wie ein

Kaffee", sagt er.

Allerdings ist es auch ohne Retentionsphase nicht empfehlenswert, diese Art der Atemtechnik im

Flug anzuwenden.

Eine der Ubungen der Wim-Hof-Technik: Liegestiitze, mit angehaltener Luft nach einem
Hyperventilationszyklus. Erstaunliche Beobachtung: Die meisten Praktizierenden schaffen dann sofort 25%

Dieser hofft natiirlich, dass die Nutzer bis50% mehr Liegestiitze als zuvor!

dann den weiterfiihrenden zehnwdéchigen
Videokurs fiir 250 Euro kaufen. Aber das
ist nicht unbedingt notwendig, es finden
sich genug Tutoriale im Netz. Vorsicht al-
lerdings: viele Videos auf Youtube erklaren
das Prinzip nicht ganz richtig.

FAZIT

Korper und Geist zu belasten, um sie bes-
ser zu beruhigen, effizienter zu machen,
scheint besonders gut mit der Wim-Hof-
Methode zu funktionieren, mit einem ein-
fachen, frei verfligharen Protokoll.
Darliber hinaus ermdglicht dies, sich ein-
gehend mit der eigenen Atmung zu be-
schaftigen, die eine der wichtigsten
Aktivitaten unserer Existenz ist und doch
oft vernachlassigt wird, ,weil ja alles von
selbst funktioniert".

Die Atmung ist eine der wenigen Aktivita-
ten, die sowohl vom autonomen Nerven-
system als auch von unserem Willen
gesteuert wird.

Y+ @freeaero

Negative gesund-
heitliche Auswir-
kungen der Atem-
technik?

Eine sehr vollstan-
dige Meta-Analyse
zu kurzzeitigen und
schwachen Hypo-
xien (Sauerstoff-
mangel) hat ge-
zeigt, dass der Kor-
per vollstandig von
den positiven Ef-
fekten profitiert.
Schwere Hypoxie
und lang anhalten-
de Hypoxie hinge-
gen haben negative
Auswirkungen. Aber
durch die Anwen-
dung der Wim-Hof-
Methode bleiben
wir ganz deutlich in
der blauen Zone .

instagram.com/free.aero
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Es ist logisch, dass die Beschaftigung mit
der Atmung Tiiren zu einer bestimmten
Kontrolle unbewusster Vorgange fiihren
kann. Die Yogi-Meister wissen das seit
Jahrtausenden.

Die Wim-Hof-Methode ist eine von meh-
reren Methoden, aber sie erscheint fun-
dierter als manche andere. Die
Forschungsstudien, die Wim Hof und sei-
nen in gerade mal zehn Tagen ausgebilde-
ten Schiilern die Fahigkeit zu bezeugen,
das sympathische Nervensystem und das
Immunsystem willentlich zu beeinflussen,
machen wirklich Mut zu Mehr.

Und tatsachlich, die Technik kann nicht nur
in der Luft, sondern auch im Alltag einge-
setzt werden, und ja, die Reaktion auf
Stressereignisse ist dann spirbar besser.
Wir kdnnen uns auch gut vorstellen, dass
die vielen anekdotischen Berichte Uber
eine verbesserte allgemeine Gesundheit
und reduzierte entzlindliche Erkrankungen
nicht nur auf den Placebo-Effekt zuriickzu-
fuhren sind, sondern auch auf die in den
Studien beobachteten Mechanismen.
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Angst und Stress managen: Man kann sich vor dem Flug darauf vorbereiten. In der Luft gilt es dann, mit
tiefem und langen Ausatmen in allen Situationen einen kiihlen Kopf zu bewahren. Wir haben es auspro-
biert: der Pilot steuert so tatsachlich freier, entspannter, effizienter und praziser.

Auf der Suche nach Wasser fiir ein erfrischendes Bad

| instagram.com/free.aero {-acebook.com/freeaero www.free.aero
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Hier schien die Sonne, aber normalerweise werden die Kursteilnehmer auch bei Schneetreiben leicht bekleidet ins Gebirge geschickt.

Das Eintauchen in 0°C kaltes Wasser erzeugt automatisch einen fast meditativen Zustand.
VORSICHT UND HOFFNUNG NS
Aber wir missen dennoch vorsichtig blei-
ben: Wenn Wim Hof begeistert von ,einem
besseren Leben voller Gliick, fernab der
Apotheken” spricht, geht ihm trotz aller
fraglosen Leistungen etwas ,der Gaul
durch”. Nicht unbedingt aus kommerziellen
Griinden - die Menschen, die ihn kennen,
glauben an einen gewissen enthusiasti-
schen Altruismus seinerseits, der ihn dazu
anstachelt, seine Methode so weit wie
moglich zu verbreiten, auch wenn die Men-
schen ganz einfach nur die kostenlosen
Tipps befolgen.

TIEFGREIFENDE VERANDERUNGEN
Die Erkundung und Anwendung der Me-
thode und die damit verbundenen physio-
logischen Kenntnisse und Trainings haben
bei uns in jedem Fall Giberraschende und
effiziente Turen gedffnet, sowohl im Alltag
als auch in der Praxis des Bergsports und
des Gleitschirmfliegens.

i

&

Photo: Sascha Burkhardt
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Kurs mit dem
franzdsischen WHM-
Instruktor Jean
Frangois Tual, oben
in einem Gebirgshach
mit 4°C.Die unten
gezeigte "Horse
Stance" Pose wird
von einem anderen
Atemprotokoll
begleitet, das mit
Pressatmung
arbeitet. Dies
hilft,um den Kérper
Zu erwarmen, zum
Beispiel nach einem
Eisbad, sollte aber
nurvon
Fortgeschrittenen
angewandt werden.
Risikogruppen (Hang
zu Schlaganfall)
sollten dies nur nach
Absprache mit dem
Arzt anwenden.

Photos : Sascha Burkhardt

Natiirlich konnte ein entsprechendes "Business" bei der Wim Hof-Methode nicht ausbleiben, obwohl Wim Hof
Dem Tai-Chi dhnelnde Techniken werden bei der selber eigentlich als eher altruistisch gilt und der Marketing-Teil eher von seiner Familie betrieben wird.
Wim Hof Methode ebenfalls angewandt. Hier der GroBmeister himself bei einem Gruppenkurs.
: - o oa AR LN |
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MATTHIAS WITTFOTH
INSTRUCTOR WHM LEVEL 3

Seit fast 20 Jahren arbeitet Matthias Wittfoth als
Hirnforscher und untersucht mit funktioneller
MRT die Gehirne von verschiedensten Menschen.
Er hat in vielen internationalen Journalen
veroffentlicht, u.a. zu Themen wie Kognitiver
Kontrolle, Emotionsregulation und
Musikwahrnehmung.

https:/www.wimhofmethod.com/instructors/matthiaswittfoth#

=4 - - 1

Doctors even inserted bacteria into him that should result in fever and cramps. Whim
showed no symptoms at all.

4 P P o) 206 5 B (& Ol

Eine etwas populistische Reportage zum Thema Wim Hof Method, aber mit interessanten
Sequenzen... Das Thema "(Maglichst) nie wieder krank werden" gehort zwar zur Methode
dazu und funktioniert offensichtlich bis zu einem gewissen Grad, sie geht aber weit dariiber
hinaus...

JOSEPHINE WORSECK

INSTRUCTOR WHM LEVEL1

Berlin

Molekularbiologin - Heilpraktikerin - Yogalehrerin - Wim Hof Trainer
www.josephineworseck.com

Nachster Kurs: Wim Hof Fundamentals in Polen (30. November - 4. Dezember)
https:/www.facebook.com/events/251421452409521/

[ instagram.com/free.aero Facebook.com/freeaero www.free.aero
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Personlich bin ich extrem viel in den Ber-
gen unterwegs und gerade im Winter
nicht selten bei -20 Grad iber mehrere
Stunden im Freien. Die WHM hat mir
dabei geholfen, meine Kérpertemperatur
selbststandig regeln zu kénnen. Das regel-
maRige Training sorgt fiir eine bessere,
damit meine ich bewusstere, Verbindung
zwischen Geist und Korper. Sinkt die Tem-
peratur und mir wird kalt, kann ich selbst-
standig die Warmepumpe anwerfen und
mir wieder ein wohlig warmes Gefiihl ver-
schaffen. Ab einem gewissen Grenzwert
funktioniert dies auch unbewusst von
ganz alleine. Es ist nur wesentlich ange-
nehmer, wenn man den Prozess selbst-
standig steuern kann.

Das Training der Methode bringt einen
zudem jeden Tag aus der eigenen Kom-
fortzone. Jeden Morgen denke ich mir, ich
werde mir die kalte Dusche sparen, doch
sobald ich in der Dusche stehe, stelle ich
den Regler wieder auf kalt...

Als Unternehmensberater und Chef von 2
Firmen bin ich zudem jeder Menge Stress
und standigen Gedankenspriingen ausge-
setzt. Seitdem ich mit der WHM Methode
angefangen habe, hat sich mein ganzes
Leben tiefgreifend verandert. Sobald ich
mich einer Situation ausgesetzt sehe, in
der ich mich friiher aufgeregt hatte, werde
ich mir bereits im Vorfeld bewusst, was
gleich passieren wird, und nutze die Zeit
beispielsweise fiir einige Atemiibungen. In
Summe bin ich dadurch wesentlich fein-

@freeaero

fihliger fir meine eigenen Emotionen ge-
worden und lerne jeden Tag mehr, diese
aktiv zu steuern und pro aktiv auch zum
Guten hin zu verandern. Ein weiter riesi-
ger Benefit war fiir mich die super posi-
tive, wenn auch etwas alternative WHM
Szene. So viel positive Vibes und Zustim-
mung habe ich in meinem beruflichen
oder privaten Leben sonst noch nirgends
angetroffen und nutze die dort vorhan-
dene Grundstimmung permanent um mich
wieder aufzuheitern.

Gerade fiir Gleitschirmflieger kann ich
daher nur positive Aspekte teilen. Das,
und das ist wichtig, kontinuierliche Trai-
ning der Methode bringt einen in einen
der bewussten Steuerung des eigenen
Korpers, in einem mir bis dahin unbekann-
ten AusmalR naher. Man lernt den Autopi-
lot zu challengen und friihzeitig selbst
eingreifen zu kénnen. Somit konnen Emo-
tionen wie Stress oder Angst der aktiven
Uberlegung weichen und mach somit
Platz frei fiir konstruktivere Uberlegungen
der Lésungsfindung.

Zum Thema Flugangst: Zustand und die
Haufigkeit der Angst verandern sich in
kurzer Zeit extrem. Wenn man erst einmal
gelernt hat, dass man auch in flieBendem,
minus 3 Grad kaltem Wasser locker 10
Minuten verweilen kann und sich im An-
schluss sogar super erfrischt aber nicht
unterkdhlt fuhlt, dann lernt man auch alles
andere zu hinterfragen.

HELENA HEFTI WENGER
INSTRUCTOR WHM LEVEL 2
Schweiz

Nachster Kurs:
27 Oktober -29.0ktober 2019, Heiden, Schweiz

instagram.com/free.aero

ROLF DUDA
INSTRUCTOR WIM HOF METHOD LEVEL 1
Gleitschirmpilot (Einsteiger)

https:/www.wimhofmethod.com/instructors/rolfduda

Wenn ich selbst Gleitschirm fliege (ich bin
noch am Anfang), hilft mir die WHM mit
der richtigen Einstellung abzuheben. Ein
Aktives nutzen der Methode in der Luft
habe ich bisher nicht getestet.

Ich denke aber das es eher um die positive
Konditionierung des Kérpers und des Gei-
stes durch das regelmafige Training geht.
Dieser wird dann selbst die notwendigen
Mafnahmen einleiten und einen spiren
lassen, in welcher Situation oder Verfas-
sung man sich befindet. In der Luft die
WHM Atmung anzuwenden wiirde ich
jedem abraten. Die Risiken waren mir hier
zu hoch.

Kurz zu meiner Person:

Anders als viele meiner WHM- Instruktor
Kollegen musste ich kein schweres Schick-
sal oder irgendwelche Riickschlage verar-
beiten. Mein Leben war bisher einfach nur
gut und ich strebe einfach nach Maéglich-
keiten, das Leben stetig besser werden zu
lassen.

Die Methode hat mir dabei extrem gehol-
fen. Nicht weil Wim ein so cooler Typ ist
oder man in kaltem Wasser sitzen kann
ohne zu frieren, sondern einfach weil der
Korper in den Notmodus schaltet und
man lernt, diesen aktiv zu steuern. So ist
die Methode bei mir Teil meiner taglichen
Routine geworden und in meinem Job als
Geschaftsfiihrer der Peakvise Consulting
und CEO der CMarit AG ist Kontrolle ein-
fach Gold wert.

https:/www.wimhofmethod.com/instructors/helenahefti-wenger

{acebook.com/freeaero www.free.aero


https://www.wimhofmethod.com/instructors/rolfduda
https://www.wimhofmethod.com/instructors/helenahefti-wenger
https://twitter.com/FreeAeroMag
https://www.facebook.com/FreeAeroMag
http://de.free.aero
http://de.free.aero
https://www.facebook.com/FreeAeroMag
https://twitter.com/FreeAeroMag
https://www.instagram.com/free.aero
https://www.instagram.com/free.aero

59| 2019/Mental

CRUISER*
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CLAIRE MERCURIOT
FRANZOSISCHE ACRO-MEISTERIN UND
WELTCUPSIEGERIN IM KUNSTFLUG
Gelegentliche Anwenderin der Methode
WHM

"Ich habe einen WHM-Kurs bei Sébastien Payet ge-
macht. Ich hatte nicht unbedingt damit gerechnet,
die Techniken im Flug anzuwenden, aber einmal, als
ich mit einem Acrogurtzeug auf Streckenflug war,
wurde mir sehr kalt. Ich erinnerte mich daran, dass
diese Methode des "Power Breathing" mich wdhrend
des Kurses bei Seb gut aufgewdrmt hatte, also ver-
suchte ich es. Es ist eine Hyperventilation mit an-
schliessender kurzer Retention der vollen Lunge,
wobei die Muskeln von den Fiif3en bis zum Kopf an-
gespannt werden.

Nicht in Bodenndhe oder ohne vorheriges Auspro-

bieren auf dem Boden zu versuchen, die Ohnmachts-
gefahr ist noch gréfer als bei der normalen Technik.

@freeaero

GLEITSCHIRME

GURTZEUGE

Seitdem benutzte ich sie einige Male im Strecken-
flug, um mich bei Querungen etwas aufzuwdrmen,
aber in einer "leichten" Version, weil ich das Bewusst-
sein in der Luft nicht verlieren wollte!

Abgesehen von den Talquerungen scheinen mir
Atemprotokolle im Flug schwierig zu sein. Bei einem
Acro-Run ist es ganz unméglich.

Ich benutze die Technik von Zeit zu Zeit am Start-
platz, um mich auf kommende Fliige vorzubereiten.
Und manchmal auch im "normalen" Leben, weil man
sich danach einfach gut fiihlt.

Und in der Kalte zu baden bedeutet auch, dem Kor-
per beizubringen, mit Stress umzugehen, und das
kann helfen, in einer stressigen Situation in der Luft
ruhig und konzentriert zu bleiben."

instagram.com/free.aero
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MENTOR 6
Extend your Range

High-Tech fir die B-Klasse
v

Seit Uber einem Jahrzehnt steht der MENTOR fur Top-Leis-
tung in der B-Klasse. Der MENTOR 6 setzt diese Tradition
fort und erganzt die Starken seiner Vorganger durch eine

Doppel-B-Gabeln

Falle von Innovationen. Noch mehr Leistung und noch mehr
Spald in der Luft. Erweitere deinen Horizont mit dem neuen
Meister seiner Klasse.

Dreileiner - 59 Zellen - Streckung 5,43

NOVA

www.nova.eu/mentor-6 30 years of airtime

ergonomische Bremsgriffe

SEBASTIEN PAYET
INSTRUCTOR WHM LEVEL2

-

Sébastien Payet ist Gleitschirmpilot und fliegt Er hat unter anderem Piloten wie Chrigel Maurer

unter anderem mit Speedflyern sowie (rechtes Foto) und die Claire Mercuriot gecoacht,
Acromandover. (Heli, McTwist, Rhythmic SAT) aber auch andere Sportler wie Basejumper.

www.wimhofmethod.com/instructors/sebastienpayet#

LYDIE-ANNE LAVILLE Lydie-Anne Laville wird gemeinsam mit Free Aero Magazin spezielle Kurse fiir
INSTRUCTRICE WHM LEVEL 1  Gleitschirmpiloten organsieren. Orte und Daten stehen noch nicht fest, aber bei
Interesse bitte uns dieses mitteilen...
contact@free.aero

www.wimhofmethod.com/instructors/lydie-annelaville#
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the comeback
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NICHT NUR JUGEND FORSCHT

Die Auseinandersetzung mit der Physiologie eroffnet dem Piloten
interessante Einblicke in das "Wie" und "Warum" und macht Lust zu
tieferen Experimenten, hier die Messung der Sauerstoffsattigung im Blut
bei der Atemtechnik, mit Geraten fiir 20 €...

Lerne gliicklich und sicher
Gleitschirmfliegen mit Papillon
Paragliding, Deutschlands

beliebtester* Flugschule!

INFOS - TERMINE « GRATISKATALOG:

PAPILLON.DE

Wasserkuppe - Sauerland - Ruhpolding - Stubai - Liisen

(] instagram.com/free.aero {facebook.com/freeaero
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<__BEAMER

STAY IN CONTROL

.? ' Seit 1995 steht BEAMER fiir liickenlose Sicherheit
und Innovation bei Rettungssystemen.

% Sichere und schnelle Offnung mit viel Fliche
e Nahezu senkrechtes Sinken nach der Offnung
- " % Vereinfachtes Steuersystem mit Vorwértsfahrt
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Wir haben einen Kurs mit dem franzosischen Coach Jean-Frangois Tual besucht. Er zeigt hier, wie _
problemlos man sich in 0°C kaltes Wasser legen kann, wenn man den Organismus daran gewohnt hat. LA Ol AL

Das kann jeder! INSTRUCTOR WHM LEVEL1
https:/ /www.wimhofmethod.com/instructors/jean-francoistual
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14./15. Nov. 2019
Forum Fiirstenfeld

Firstenfeldbruck bei Miinchen

PARAGLIDING
CONVENTION

DER KALTE STANDHALTEN

Fur die Bergsportler, die viele unter uns Piloten sind, ist der Aspekt
des "Kaltetrainings" der WHM-Methode sehr praktisch. Niedrige
Temperaturen werden viel besser vertragen, und es ist
beispielsweise moglich, dank der Atemtechniken mit nackter Brust
und ohne Handschuhe Ski zu fahren, auch wenn der Nordwind weht
und die Sessellift-Sessions im Schatten der verschneiten Walder
noch harter macht, dies aber ohne Probleme iberwunden werden
kann.

Wir konnten Fille beobachten, in denen Menschen, die zum
Reynaud-Syndrom neigen (die berihmten weiRen Leichen-Finger
bei Kalte), es schafften, ohne Handschuhe Ski zu fahren und ihre
Finger mit Atemprotokollen wie Wim Hofs Power-Breathe wieder
mit Blut zu fiillen, bei gleichbleibender Kilte...

SPEZIALISTEN

Wahrend der Recherche zu diesem Artikel standen wir in Kontakt
mit vielen Menschen, die sich fiir die WHM-Methode interessieren.
Einige davon, auch Wim Hof selbst, lassen sich zu schnell von ihrer
Begeisterung mitreil3en und schlittern bei ihrer Argumentation auf
pseudowissenschaftliche Ebene.

Andere WHM-Kenner wie Hannes Zedel, ein junger Forscher und
Leiter einer Facebook-Gruppe, die sich mit Wissenschaft rund um
die Wim-Hof-Methode beschiaftigt, haben uns besonders geholfen,
einen "kiihlen Kopf" zu bewahren, um wissenschaftliche Fakten und
fast esoterische Glaubensbekenntnisse erfolgreich voneinander zu
trennen. dashannes@gmail.com

Die Gleitschirmbranche braucht

neue Darstellungs-Konzepte
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AMAZING ADVENTURES

NIVIUK.COM > PROGRESSION EN/LTF B

HOOK 5 & 5 P

Fortschritt in jeder Hinsicht

Der neu konzipierte Hook geht nun in die funfte Runde und bietet
dem Piloten neben dem besten Fluggefuhl ein Maximum an

Sicherheit und hochster Leistung in dieser Kategorie. Der Schirm
der dich auf neue Pfade lockt. n facebook.com/Niviuk

instagram.com/Niviukparagliders

Entdecke die tollsten Abenteuer auf
Facebook und Instagram:

Auch in Leichtversion erhéltlich Hook 5 P (EN/LTE A+)
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DREI WICHTIGE BUCHER ZUM THEMA

WIMHOF  KDEN DE JONG

Wim Hof, Koen de Jong

Nie wieder krank NlE W|EDER
Entgegen der verbreiteten Meinung, dass man Kélte meiden und sich warm anziehen muss, um gesund zu K AN K
bleiben, setzt sich der mehrfache Weltrekordhalter Wim Hof regelmaBig Temperaturen unterhalb des

Gefrierpunkts aus - und war seit Jahrzehnten nicht mehr krank. Er nutzt dabei eine spezielle, von ihm Gesund, stark und leistungstinig

durch die Kraft der Kile

entwickelte Atem- und Konzentrationstechnik, um seine Koérpertemperatur konstant zu halten.

Ein offizielles Buch von unter anderen Wim Hof himself. Sehr interessant, aber man hdtte sich noch mehr
praktische Tipps erhoffen kénnen. Einige der wisschenschaftlichen Aussagen sind mit Vorsicht zu geniefden.Aber
fiir jeden, der sich mit WHM beschdiftigt, ist dieses Buch ein Muss...

https:/www.amazon.de/dp/374230562X/

Scott Carney

Extrem gesund

Eigentlich wollte der kritische Journalist Scott Carney in einem Selbstversuch die Wim-Hof-Methode als
Scharlatanerie entlarven. Er kam mit gesicherten Kenntnissen als begeisterter Pratiker der Methode zurtick,
unter anderem nachdem er mit Wim Hof auf den Kilimandscharo gestiegen war, nur mit Turnschuhen und
Shorts bekleidet. Er hat festgestellt: Extrem ist extrem gut und extrem gesund!
https:/www.amazon.de/Extrem-gesund-eiskaltes-extreme-gestinder/dp/3864704626

EXTREM
CESUND

SCOTT CARNEY

mit pinem Vorwost van Wim Hof

Jessica Braun

Atmen: Wie die einfachste Sache der Welt unser Leben verdndert.

Die Autorin macht sich auf den Weg, das Luftholen neu zu lernen. Sie begleitet eine Gebadrende beim
Hecheln, besucht ein Schlaflabor, l4sst eine Atemdiagnose durchfiihren, meditiert mit einem indischen
Guru, taucht mit Apnoetauchern ab und schaut einer Domina dabei zu, wie diese ihrem Kunden die Luft
abdriickt. Ihre Recherche fiihrt sie zu Forschern und Schauspielern, Biathleten und Yogalehrern. Sie zeigt,
wie der Atem Korper und Seele verbindet. Und dass jeder die Kunst des Atmens erlernen und sein Leben
verandern kann.

Unsere Meinung: Unglaublich interessant, was man alles (iber die Atmung lernen kann - und automatisch beim
Sport umsetzt... Ein wirklich gelungenes Buch, das ein breites Publikum anspricht, aber fiir uns auch grofien
Nutzen hat.

Erzéhlendes Sachbuch Ebook 368 Seiten ISBN: 978-3-0369-9410-9

Erscheinung 15. April 2019 16,99 EUR

IFACHSTE SACHE DER WELT

https:/www.amazon.de/Atmen-einfachste-Sache-unser-verindert-ebook/dp/BO7MVMS5RV6 e
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FLIEG LEICHT, TRAG’S KOMPAKT

PARAGLEITEN & SPEEDRIDEN

S/M/L-153bis 1,80 kg
Koroyd Propack Protektor im Lieferumfang inkludiert

suspender

LEICHTBAU

STRECKENFLIEGEN

XS/S/M/L-38kg (M)
NEO Koroyd 1.0 Rickenprotektor und Karabiner inkludiert

ULTRA-LEICHT

PARAGLEITEN & SPEEDRIDEN
S/M/L-320bis370¢

cover leg

NIMM’S LEICHT & FLIEG WARM
PARAGLEITEN

S/M/L-430g (M)
Abnehmbarer Beinsack fir das String Gurtzeug

ooy Ficture 2°©

INTEGRIERTES GURTZEUG

SPEEDRIDEN

S/M/L-875g M)
Komplett in die Skibekleidung integriert - inklusive Koroyd EOP 2.0 Protektor

www.flyneo.com

oapydol

KINDER
TANDEM & SOLO-FLIEGEN

S (3-6) /M (6-10]/ L (10-13]) - 0,9 bis 1,3 kg
Pink und blau

stay up

ULTRA-LEICHT

STRECKENFLIEGEN

XS/S/M/L-1,45kg [M, ohne Protektor)
NEO Koroyd 2.0 Riickenprotektor und Karabiner inkludiert

DOy

SKI & FLY

SPEEDRIDEN
S/M/L-980g (M)
Koroyd EOP 2.0 Protektor inkludiert

made in France
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Ein Bericht von Stephan Walkowiak




Landschaften liberflogen, die richtig exotisch anmuten...

it Bjorn und Dan sind wir
Ende Marz 2019 mit Para-
motor und einem Wohnmo-
bil als ,Flugzeugtrager durch
Norditalien gereist. Ich
kannte die Gegend um Meduno schon von
meiner Zeit als Freiflug-Pilot und hatte gute
Erinnerungen an das Fluggebiet.

Die groRen ausladenden FluRgebiete der Me-
duna und des Tagliamento waren unser erster
Anlaufpunkt der Reise. Nach einer kurzen
Nacht im Camper, starteten wir am friihen
Morgen das erste mal unsere Paramotoren
auf italienischem Boden und hoben ab, um
die Stidalpenkette zu erkunden.

Eine Besonderheit in Bezug auf die 6rtlichen
Luftraume ist die der militarisch gesperrte
Luftraum, der sich fast iber den gesamten
GroBraum dieses Gebietes erstreckt. Im
noérdlichen Teil ist der Pilot bis Freitag 12:00
Uhr gezwungen, an oder Gber den Bergen um
Meduno zu fliegen. Ab Freitag Mittag ist die
Beschrankung dann aufgehoben und man
kann (ibers Wochenende problemlos Strek-
ken fliegen.

Nach dem Start (iberflogen wir das Flussbett
der Meduna, das sich aus den zahlreichen Ba-
chen der Sudlichen Alpen in einem breiten
kiesigen Flusslauf in die einzigartige Land-
schaft der venezianischen Tiefebene ausbrei-
tet. Wir entschlossen uns in ausreichender

- R T S S o b R i, il et o3 e s




Héhe (iber die Higelketten Richtung Osten
zum Fluss Tagliamento zu fliegen. Er ist einer
der bedeutendsten Wildfliisse Europas mit
einer Gesamtlange von 170km, und erstaun-
lich unberiihrt von menschlichen Eingriffen.
Der erste Blick auf das weitlaufige Flussbett
war schon atemberaubend.

In Italien ist Tiefflug mit dem Motorschirm er-
laubt, so kamen dann die volle Schénheit und
der Spaf3faktor gleichzeitig zur Geltung. Foot-
drags im glasklaren blauen Wasser des Flus-
ses, Verfolgungsjagden zwischen den Piloten
entlang des sich durch den Kies schldngelten
Flusses, da kam schon der eine oder andere
Jubelschrei auf. Immer mit Vorsicht auf die
kreuzenden Stromleitungen und gegenseiti-
gen Warnungen Uber Funk arbeiteten wir uns
in dem Gebiet auf ,FLightlevel Zero" entlang,
bis die starker werdende Thermik zum Riick-
flug mahnte.

Am spaten Nachmittag dann der nachste
Start: Der Abendflug lief dhnlich begeisternd
ab, aber zur Krénung schwebten wir durch
einen Sonnenuntergang und soarten mit aus-
geschalteteten Motoren gemeinsam mit Frei-
fliegern am Monte Valinis.

Zeit fir die ersten wohlverdienten Lande-
biere am Campingplatz. Mitten im Land des
,5an Daniel Schinkens" und der Triiffel, gab
es flr Dan, der aus Exeter in England kommt,
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die gréBte und beste Pizza seines Lebens. Ge-
muitlich mit Rotwein (iber die Erlebnisse des
Tages zusammen sitzen, das ist das Geftihl
von Dolce Vita.

Am nichsten Tagen waren Uberlandfliige um
Meduno und im Dreieck zu Al Casale auf dem
Plan. Am Morgen flogen wir in die Berge zu
einem Stausee oberhalb der Stadt Meduno.
Das strahlend blaue Wasser und die steilen
Berge lagen eindrucksvoll unter uns. Weitere
Fliige entlang der Meduna ergaben schéne
Lichtspiele mit deren Autobriicken und Eisen-
bahnbriicken.

Danach zog es uns zum Meer in Richtung Bi-
bione. Wir bekamen den Tip, zwischen Grado
und Bibione entlang der vorgelagerten Inseln
zu fliegen. Ein kleiner Flugplatz hinter Bibione
mit einer Liste zum Eintragen unserer Pilote-
ninfos, war der Startpunkt fiir die ca. 80km
lange Flugstrecke. Entlang der Touristenstadt
Lignano Sabbiadora und dem angeschlosse-
nen Hafen erkundeten wir die Inseln und La-
gunengebiete an der Adria.

Das Fluggebiet ist schon anspruchsvoll, da es
fast nur Fliige Giber Wasser erlaubt. Ausgeri-
stet mit Agama Wasserrettungen, einem ge-
sunden Respekt gegeniiber tiefem Wasser
und immer einem Blick auf die nichstgele-
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gene Landemoglichkeit flogen wir durch die
teilweise unwirklichen Landschaften mit sehr
schonen Wasserstral3en und Lagunen.

Das teilweise sehr flache Wasser lud zu ra-
santen Footdrags ein... Die Lagune von Grado
bietet ein grandioses Farbspektakel, das vom
Griin der Uppigen Vegetation und dem Blau
der Adria dominiert wird. Beim Uberflug fiihlt
sich der Pilot fir einen kurzen Moment wie
in der Karibik und er vergisst fast, nur wenige
Autostunden von zu Hause entfernt in Italien
zu sein. Erstaunlich, diese kleine fantastische
Welt inmitten ruhiger Natur, in der sich Ka-
néle und Bache miteinander verfechten.

Einer der beliebtesten Pilgerwege Italiens
flhrt hier ibrigens zur Marienwallfahrtskir-
che auf der Insel Barbana. Sie liegt am 6stli-
chen Ende der Lagune von Grado. Seit 1237
begibt sich an jedem ersten Sonntag im Juli
die Gemeinde von Grado in einer Prozession
auf festlich geschmiickten Booten zur Insel
von Barbana, um das alte Gellibde an die Ma-
donna erneuern, die das Dorf vor der
schrecklichen Pestepidemie gerettet haben
soll.

Der einstiindige Rickflug tiber die Inseln in
den Sonnenuntergang hinein bleibt uns allen
als ein Highlight der Reise im Kopf. Was fiir
ein Privileg, Motorschirm-Pilot zu sein: ein so
einfaches Fluggefahrt, mit dem man genau-
sogut im Tiefstflug durch Flussbetten jagen
kann wie im im Reiseflug gemiitlich mal
schnell Landschaften erkunden kann, die fast
100 Kilometer entfernt sind. In diesen Mo-
menten flhlst du das Leben von seiner be-
sten Seite. Mit den letzten Sonnenstrahlen
erreichten wir den Landeplatz, wo das Wohn-
mobil wartete...
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WWW.KANGOOK.CA i+

Paramotors Trikes Accessories

ADVENTURES PARAMOTOR  Mehr Infos:
www.paramotoradventures.com/

Der Autor arbeitet mit einem Ver- www.instagram.com/paramotoradventures/

anstalter fiir Motorschirmreisen Www.facebook.com/groups/paramotorad-
- #  zusammen, der regelmdiRig inter- ventures/

essante Touren anbietet.

Der nachsten Trip in die luftige Freiheit ist
schon geplant: Es geht auf die AuBeren He-
briden in Schottland, wo eine Segelyacht
unser Flugzeugtrager sein wird...
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GLEITSCHIRM-HERSTELLUNG
STORF: GESPANNTE LAGE

Der Gleitschirmmarkt hdngt bei den Tiichern in
erstaunlicher Weise von zwei Monopolisten ab.
Wenn einer von ihnen die Produktion unserer

spezifischen Stoffe einstellen wtirde, hdtte das

unerwartete Folgen...

s war eigentlich nur eine sehr

kleine Meldung vor einigen Mo-

naten, die von den wenigsten

Uiberhaupt registriert wurde. Die

vermeintlichen Auswirkungen
haben noch weniger Piloten verstanden.
,Gelvenor stellt die Produktion von Gleit-
schirmstoffen ein!“

Was ist nun daran so brisant? Gelvenor
war mal eine planbare GréBe im Gleit-
schirmtuchbereich. Die Stid-Afrikaner sind
aber schon seit mehr als 5 Jahren gar nicht
mehr am Markt. Wenn sie bislang niemand
vermisst hat - und das haben definitiv die
wenigsten, dann wird man sie in Zukunft
wohl auch nicht vermissen.

@freeaero

Das ist grundsatzlich richtig - unmittelbare
Einflisse wird das auf den Gleitschirmbe-
reich nicht haben. Es werden nur immer
weniger Tuchhersteller. Der Markt konzen-
triert sich. Und das ist gar nicht gut. Weder
fur die Hersteller noch fir die Piloten.

Neue Tuchhersteller kommen nicht mehr
dazu. Der Markt ist mit ca. 1,5 Million Lauf-
meter einfach zu klein, um anziehend zu
wirken. Es miissen mindestens 3 verschie-
dene Tuchstarken in jeweils 2 bis 3 Ausri-
stungen aufgelegt werden. Das allein ist
schon ein Grundsortiment von 6-9 unter-
schiedlichen Tiichern. Die unzéhligen Far-
ben die der Markt verlangt, sorgen fiir eine
weitere Differenzierung.

ﬁ instagram.com/free.aero

Guido Reusch

Sekretar der
Herstellervereini-
gung PMA seit Sep-
tember 2016

Die PMA vereinigt unter anderem zahlreiche Hers-
teller und Zulieferer aus der Gleitschirmbranche.
Sie setzt sich nicht nur politisch fiir guten Rahmen-
bedingungen in unserem Sport ein, sondern auch
technisch und praktisch fiir die Sicherheit.

Guido Reusch erklart in free.aero-Magazin regel-
maRig interessante und auch ,trockenere” Sachver-
halte, die uns Piloten oft mehr betreffen, als uns auf
Anhieb bewusst ist.

Seine Aussagen in diesen Gastbeitragen geben nicht
unbedingt die Meinung der Redaktion wieder.

{acebook.com/freeaero www.free.aero
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Ok, die Rippen sind meist weif3 und viele "Man muss sich nur mal in
Hersteller verwenden auf der Unterseite den , Bestands-Lagern” der
auch ausschlielich wei3. Aber auf dem Tuchhersteller umsehen,

Obersegel geht es mittlerweile zu wie in dann versteht man schnell, s
einem Farbkasten. An der Kante sind es die wie umfangreich die |§
stabilen Tiicher, in der Mitte und am Ende Warenvorhaltung ist."

dann eher die mittleren und leichten Aus- Photo: Sascha Burkhardt

fliihrungen. Dass alle Farben auch als Kle-
besegel zu bekommen sein missen, macht
dann auch nichts mehr aus.

Man muss sich nur mal in den ,Bestands-
Lagern“ der Tuchhersteller umsehen, dann
versteht man schnell, wie umfangreich die
Warenvorhaltung ist. Das ist schon enorm
schwierig flr eine Unternehmen, das be-
reits seit Jahrzehnten am Markt ist, flr
neue Hersteller ist das alles andere als wirt-
schaftlich sexy. Und die Produktionsstat-
ten?

Die Gleitschirmtilicher sind alle mit Lo-
sungsmitteln beschichtet. Derartige Ausrii-
stungsanlagen sind in Europa mittlerweile
aus Umweltschutzgriinden sehr rar. Neue
Anlagen werden gar nicht mehr genehmigt.
Die meisten Industriezweige haben bereits
seit geraumer Zeit auf wasserbasierende
Materialien umgestellt. Die Autoindustrie
benutzt seit Anfang der 90’er Jahre nur
noch wasserbasierende Lacke. Das gab am
Anfang etwas Gemecker der Kunden, weil
der Lack nach 5-7 Jahre stumpf wurde,
aber das hat man ausgesessen und sich
kontinuierlich verbessert. Die heutigen
Lacke sind top.

Es gibt zwar die grundsatzliche Moglich-
keit, Gleitschirmtlicher auch wasserbasie-
rend auszuriisten, aber nur mit ein paar
technischen Einschrankungen. Das hat
nicht mit der Weiterreil3festigkeit, der Halt-
barkeit oder der Elastizitat zu tun, nein, ei-
gentlich geht es nur um die Optik. Der
Weilbruch lasst die Farben nach einiger
Zeit nicht mehr kraftig erscheinen. Zudem
ist der Weil3bruch nicht bei allen Farben
gleich stark ausgepragt. Die (iberwiegende
Mehrzahl der Gleitschirmhersteller arbeitet
ohnehin am Rand des ROI (return on in-
vestment) oder aus wirtschaftlicher Be-
trachtung gar unrentabel. Da gilt es, Risiken
mit unbekannten Tiichern unbedingt zu
vermeiden.

Neue Tuchhersteller kimpfen zudem mit
der Biirokratie der Zulassung. Ein Tuch-
wechsel ist in den meisten Fillen eine
groBe Anderung mit der Konsequenz einer
Neuzulassung. Anderungen sind in der EN-
Norm gar nicht vorgesehen. So muss der
Tuchhersteller warten, bis der Konstruk-
teur ihm die Gelegenheit gibt, in ein neues
Produkt einzusteigen. Damit kann der Start  Die Gleitschirmtiicher sind alle mit Losungsmitteln beschichtet. Derartige Ausriistungsanlagen sind in
eines Zulieferers schon mal 5 Jahre ohne  Europa mittlerweile aus Umweltschutzgriinden sehr rar. Neue Anlagen werden gar nicht mehr genehmigt.
nennenswerte Margen betragen. Photo: Sascha Burkhardt
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Die Hersteller erwarten aber alle Qualita-
ten in allen Farben von Beginn an. 5 Jahre
Risikoinvestment ohne garantierte Erfolgs-
aussichten in einem unsicheren Nischen-
markt. Wenn man das seinem Banker als
Wirtschaftsplan vorlegt, bekommt man al-
lenthalben maximal ein Kopfschitteln -
verstandlich, wie ich meine.
Unternehmen, die einen solchen Schritt in
dieser Zeit unternehmen, miissen entwe-
der hohe Synergieeffekte sehen oder mehr
als nur einen kleines Faible fiir den Sport
haben. Aus monetérer Sicht ist es hochri-
sikobehaftet. Somit steuern die Gleit-
schirmhersteller, die auch unter der Angst
etwas Neues auszuprobieren leiden, un-
willkirlich auf einen immer kleiner wer-
denden Markt der Tuchlieferanten zu.

Und wenn sich alles nur noch auf einen Zu-
lieferer konzentriert hat und der mal eine
Tuchqualitat gar nicht liefern kann, dann
stehen alle Fertigungen. Uber Monopol-
stellungen und entsprechende Preisdiktate
muss man dabei gar nicht erst spekulieren.

Unwahrscheinlich?! - Nein das gab es
schon mal fiir 4 Monate. Damals konnten
Lagerbestdande und Ausreden der Herstel-
ler das Problem abfedern, aber viel langer
hatten es einige nicht mehr durchgehalten.
2 der 3 noch existierenden Tuchhersteller
produzieren in Asien. In Lindern mit gerin-
gen Umweltauflagen und NCV-Porcher
stlitzt sich auf Altanlagen in Europa. Den
brasilianischen Hersteller, der nahezu ex-
klusiv fiir SOL arbeitet, lasse ich gedanklich
mal auRen vor. Gibe es anspruchsvollere
Umweltauflagen fiir Gleitschirmtiicher,
mussten sich alle Zulieferer neu ausrichten.
Es gabe wieder mehr Produktionsstatten
und damit bessere Moglichkeiten in den
Markt einzusteigen. Dazu bedarf es aber
eines gestarkten Umweltbewusstseins der
Piloten. Es wiirde auch zu héheren Preisen
flihren. Dazu muss der Einzelne auch be-
reit sein. Auch wenn der Betrieb des Spor-
tes an sich so umweltvertraglich ausschaut
und durch Hike&Fly im Betrieb, mal abge-
sehen von der Fahrt mit dem alten VW T3
zum FuBe des Berges, nahezu 6koneutral
ist, die genutzten Materialien sind es bei
weitem nicht. Da hinkt die Entwicklung
grandios hinterher. Gleitschirmfliegen lasst
sich gut mit der Elektromobilitat verglei-
chen. Vordergriindig gut und griin, aber in
der Produktion immer noch hochgradig be-
lastet. Gleitschirme sind nach der Lebens-
zeit Sondermdill.

Hoffen wir, dass es NCV-Porcher und Do-
minico noch lange gut geht und sie weiter
den Nischenmarkt der Gleitschirmtilicher
beliefern, auch wenn es zumindest von
einem der beiden bereits anderes verlautet
wurde... %

- @freeaero

Die Tuchhersteller verdienen viel
mehr Geld mit Stoffen fiir Airbags
im Automobilbereich
beispielsweise.Der
Gleitschirmbereich ist kaum
rentabel. Die Aufgabe dieser
Sparte ist also eine ernst zu
nehmende Moglichkeit.
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