Korperliche und Psychische FITNESS
Sicherheitsbriefing 2020
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Wie geht es mir heute?

*Eigenreflektion vor jedem Flug ist notig!




« KORPERLICHE FITNESS:
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, das Flugzeug kennen, Defizite er ennen. ... == =

* Flugvorbereitung — Ausriistung, techn. Probleme, etc.

— e« Konzentration, Mediation, PerSonllchkeﬂsentwmklu; etc — — =
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... fir Motor- & Segelflug
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Trainingsstand
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bit.ly/trainingsbarometer

DER TRAININGSSTAND HANGT VON DER AN-
ZAHL DER FLUGSTUNDEN UND STARTS AB.

Verbinden Sie die Anzahl der Flugstunden mit der Anzahl
der Starts aus den letzten 6 Monaten. Die Mitte der Verbin-
dungslinie kennzeichnet den aktuellen Trainingsstand.

Beispiel blaue Verbindungslinie:
Bei 25 Flugstunden und 10 Starts liegt der Trainingsstand
trotz der Anzahl der Flugstunden nur im gelben Bereich.

GRUNER BEREICH
Der Ubungsstand ist gut. Trotzdem Vorsicht!

Geiibte Piloten machen folgende Fehler:

»  Wartung und Vorflugcheck unzureichend

» mangelhafter Check vor dem Start

> Fehlverhalten bei Startunterbrechung

> Uberschatzung der Flugleistungsparamter

> Falsche Einschatzung des Wetters

> Fehler bei der Landeeinteilung, vor allem bei
AuBenlandungen (nur Segelflug)

Mehr Ubung kénnte nicht schaden. Unerwartete Ereignisse
konnen gefahrlich werden!

sondere Vorsicht ist geboten beim Start

an unbekannten Platzen/Gebieten

in unbekannten Landschaftsregionen (z. B. Alpen)
auf selten geflogenen Flugzeugmustern

in einer schwierig einzuschatzenden Wetterlage

in einer selten durchgefiihrten Startart (nur Segelflug)

ROTER BEREICH
Ubung ist notwendig! Fliegen kann zum Risiko werden!

Fiir ungeiibte Piloten gilt:
> Die ersten Starts
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e Erkaltung

e Schnupfen — Druckausgleic
* Husten - Lutschbonbo

* Niesen




Schweizer-Kase-Modell:
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Gesundheitliche Fitness
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Flugvorbereitung

Flugzeugcheck

Checkliste im Flugzeug



Nerven und Psyche:

Anfallsleiden jeder Art, auch nach nur einmaligem Anfall; zentrale Nervenleiden z.B. Parkinson; Migrane mit
neurologischen Ausfallen; Alkoholabhangigkeit und andere Suchterkrankungen; Neurosen.

Bewegungsapparat:

Schwere Veranderungen mit Bewegungsstorung d Belastungsunfahigkeit.

«x, Herz und Krelslauf

%

SEa fl\hzedn@r Bfutdruck mit Kollapsnelgung, hoher Blutdruck,
' Risikofaktoren wie Rauchen und Ubergewicht; bestimmte

Herzkrankheit; Herzinfarkt; (Bei Belastungsatemnot oder fra
Abklarung erfolgen).

[
Ly

Normalisierung nicht moglich ist oder bei weiteren
ythmusstorungen; Herzklappenfehler; koronare
m Druckgefiihl im Brustkorb sollte sofortige

A

z.B. bei Asthma bronchiale.

Eingeschrankie i0

Bauch- und Beckenorgane: ol

T = 3

Nach Operationenfii
: Stoffwechsel<r

Schilde | ._ " .i"l



Augen: /. L - /‘ 1

Fehlsichtigkeit von mehr als +/- 5 Dioptrien; korrigierte Sehscharfe weni
mit fehlendem Binokularsehen; Doppelbilder; Eindugigkeit; star,
Augenoperationen.
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* Wie FIT bin ich heute?!?
* Bin ich der Aufgabe gewachsen?




