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Gabi beim twisted cork in Ölüdeniz
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S
eit 2011 fliegt Gabi Fonck 

Gleitschirm. 2021 und 

2023 flog sie die Acro-

WorldTour mit und ge-

wann bei den Damen. Im 

Interview berichtet sie darüber, wie 

sie sich auf neue Manöver vorberei-

tet.

█ Aufgewachsen in Nordrhein-

Westfalen bist du für das Gleit-

schirmfliegen umgezogen, wo ging 

es zu Beginn deiner Flugkarriere 

hin?

Ja genau, ich war in der Hotellerie 

tätig. Ich arbeitete in England und 

hatte meinen Gleitschirm dabei, bin 

dort aber nie zum Fliegen gekom-

men. Dann habe ich auf die Landkarte geschaut und mir gesagt, 

okay, jetzt will ich meine Arbeit mit einem hohen Berg verbinden 

und bin dann ins Engadin zum Arbeiten umgezogen. 

Das war auf jeden Fall eine lehrreiche Erfahrung. Für Anfänger ist 

das Engadin eher anspruchsvoll. Im Sommer können die Thermi-

ken stark sein und die Landeplätze sind auch nicht ganz einfach. 

Das Engadin ist hochalpines Gelände. Die Basis ist oft super hoch 

und das Tal ist wie ein etwas nach Süden geneigtes L ausgerichtet. 

Im oberen Bereich gab es oft starke Winde, während es im tiefen Tal 

manchmal noch ok war. 

Im Engadin hatte ich eigentlich meine gefährlichste Zeit beim 

Gleitschirmfliegen. Hatte ja keine Ahnung, war alleine unterwegs 

und viel zu neugierig. Aber trotzdem war ich irgendwie vorsichtig 

genug, dass ich das dort überlebt habe.

█ Wenn ich sehe, was du für Acro-Figuren fliegst, du bist 

Weltmeisterin im Akrobatik-Fliegen, dann ist das mit dem 

vorsichtig-Sein schwer zu glauben. Was machst du, damit du 

eher auf der vorsichtigen Seite unterwegs bist?

Ich gehe nicht gleich von 0 auf 100, speziell wenn ich eine längere 

Flugpause (z. B. im Winter) hatte oder in einem neuen Fluggebiet 

fliege. Ich sitze dann öfter mal 15 Minuten am Startplatz und beob-

achte das neue Gebiet, die Leute und das Wetter. Auch trainiere ich 

erst meine Basismanöver und dann wieder neue oder riskante 

Tricks. Dies brachte mir oft mehr, als mit der Angst in der Luft zu 

fliegen oder das Risiko eines Retterwurfes auszureizen. Das Wich-

tigste am Anfang ist, sich in der Luft und mit dem Material wohlzu-

fühlen; dann kommt vieles so viel schneller.

█ Du hattest mir erzählt, Akrobatik-Fliegen ist im Prinzip 

sicherer als Streckenfliegen, wenn man sich an bestimmte 

Regeln hält. An welche Regeln sollte man sich halten?

Akrobatikfliegen, glaube ich, ist sicherer und 

kalkulierbarer als Streckenfliegen, auch wenn 

ich das Streckenfliegen nicht extrem gut kenne. 

Wenn ich mich mit meinen Freunden unterhal-

te, die sehr gut Strecke und Acro fliegen, ver-

stärkt das meine Meinung.

Beim Streckenfliegen bist du oft nah am Hang 

und hast dann nur wenig Luftraum unter dir, so-

mit weniger Zeit bei Handlungsbedarf. Beim 

Akrobatikfliegen bist du 900 m oder mehr über 

Grund und hörst meist 150-200 m über Grund 

mit den Manövern auf. Das gibt dir einen siche-

reren Luftraum zum Üben und Trainieren.

Klar passieren auch mal Dinge, bei denen ich 

denke, oh, das ist jetzt eine Überraschung. Aber 

du hast dann für den Notfall einen Handlungs-

plan, an dem du dich orientieren kannst.

█ Du machst dir für verschiedene Situationen  

Handlungspläne? 

Ja, genau, zum Beispiel beim McTwist weiß ich, dass ich einge-

twistet sein kann, wenn ich zu früh und zu schnell ziehe. Wenn ich 

zu spät dran bin, dann ist der Trick einfach ohne Energie. 

█ Als Streckenfliegerin fällt es mir schwer, neue Akrobatik-

Figuren zu lernen, da ich bei gutem Wetter, wenn ich über dem 

Gipfel aufdrehe, nur wenig Motivation habe, die „schöne Höhe“ 

mit irgendwelchen Manövern zu zerstören - ich entdecke dann 

lieber die Welt. Was macht für dich das Akrobatik-Fliegen aus? 

Was fasziniert dich daran?

Im Prinzip mag ich beides. Leider habe ich das Streckenfliegen 

nicht so viel praktiziert, weil ich im Hotel gearbeitet habe. Der an-

fängliche Grund zum Akrobatikfliegen kam durch meine Arbeit. 

Wenn ich Spätschicht hatte, musste ich wieder zurück im Hotel sein. 

Wenn ich dann andere Piloten fliegen sah, die verschiedenste 

Flugmanöver geflogen sind, haben mich die Flugfiguren total be-

geistert. Ich dachte, „Boah, das will auch mal ausprobieren!“. Es ist 

schön, wenn du eine Figur wie den Helikopter lernst. Dann kommt 

es auch zu Frustration, aber du hältst durch und irgendwann kannst 

du das wie ein Profi. Dann möchtest du ihn immer schöner machen. 

Ich kann das gar nicht so beschreiben, aber es macht Spaß und mo-

tiviert mich total.

█ Ich glaube auch, dass Akrobatikfliegen für Streckenflugpi-

loten gut ist, um eine gute Schirmbeherrschung zu bekommen. 

Wenn ich vielleicht mal in eine schwierige Situation komme, 

dann weiß ich, was zu tun ist.

Ja genau, wenn du Akrobatik fliegst, dann ist der Fullstall nichts 

besonderes mehr. Wenn du den Schirm mal einseitig abreist, weißt 

du auch sofort, was zu tun ist, das gibt Sicherheit. 

Landung an der Promenade 

in Ölüdeniz, top gestylt
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█ Wie bereitest du dich neue Manöver vor?

Das Gute ist, heute kann man sich Videos anschauen. Früher gab 

es das nicht. Durch Social Media und YouTube kann man die ana-

lysieren. Zum Beispiel schaue ich mir ein Video 3 mal an: Was macht 

der Schirm, der Körper, die Hände vom Piloten. Dann habe ich 

schon eine erste Idee. Der nächste Schritt ist, dass ich den Trick für 

mich auseinander breche und ihn step by step sicher erlerne. Das ist 

ganz individuell. Zum Beispiel entry - connection part - exit. Oder 

wenig Energie, weniger Rotation - dann mehr. Oder kleinere Winkel 

- dann höhere usw. Gut ist, wenn ich noch jemanden fragen kann, 

der das Manöver bereits beherrscht. Das empfehle ich auch immer 

Anfängern, auch wenn man sich doof fühlt, ist das der beste Weg, 

um etwas Neues zu lernen. Natürlich hat jeder eine andere Idee, wie 

eine Figur geflogen wird oder einen anderen Style. Durch den gan-

zen Informationsinput nimmt man sich (angepasst zum Flugstil 

und Level) das mit, was einem noch gefehlt hat.

█ Kennst du sowas wie 

Nervosität oder Angst? Zum 

Beispiel im Wettbewerb?

Ja, auf jeden Fall. Ich bin extrem 

nervös, wenn ich einen Wettbe-

werb fliege. Ich tue mich schwer, 

wieder ruhig zu werden. Mein 

Kreislauf sinkt ab. Doch wenn ich 

starte, bin ich total fokussiert. 

Mein Geheimtipp ist, beim Raus-

fliegen etwas Zuckerhaltiges zu 

trinken. Denn es dauert manch-

mal recht lange, bis wir endlich 

starten können.

█ Wie überbrückst du diese 

Zeit, was machst du in den 

Stunden, damit dein Erregungs-

niveau genau im richtigen 

Bereich liegt?

Ich laufe gerne etwas rum und 

unterhalte mich mit anderen oder 

mache ein Powernap. Ich habe 

was zu trinken dabei, damit ich 

nicht so dehydriert bin. 

█ Du hast gesagt, wenn du 

einmal in der Luft bist, bist du total fokussiert und kannst dich 

wirklich auf das Fliegen konzentrieren. Wie schaffst du das?

Keine Ahnung. Ich weiß eigentlich gar nicht, wie ich das hinkrie-

ge. Ich weiß nur, wenn ich rausfliege, denke ich ganz gerne an Leute, 

die ich gern habe. Also das mache ich am meisten. Dann denke ich 

auch, okay, ich habe jetzt trainiert und ich weiß auch nicht, wie gut 

ich sein werde. Aber ich möchte der Jury jetzt zeigen, was ich kann 

und gebe mein Bestes.

Das ist vielleicht eine meiner Stärken, dass ich immer recht gut 

den Run hinkriege. Einmal ist es nicht so gelaufen, das hat mich 

dann auch komplett aus der Fassung gebracht. Doch meistens hat 

es sehr gut geklappt. 

Ich denke, ich bin eins mit meinem Schirm. Ich schaue meinen 

Schirm an und ich denke an den Trick. Dann wechsle ich auch 

schnell zum nächsten Trick. Während der Ausführung kann ich 

über den Trick nachdenken und überlegen, was ich als nächstes tue. 

Wenn ich improvisieren muss, habe ich noch die Möglichkeit zu 

überlegen, welche Alternativen möglich sind. 

█ Akrobatik-Fliegen kostet mit den Reisen und den Trainings 

ziemlich viel Zeit und Geld. Wie schaffst du es, langfristig 

motiviert zu bleiben und den Willen aufrechtzuerhalten, dass 

du über einen langen Zeitraum einfach dranbleibst und 

weitermachst?

Es ist diese Neugier. Ich glaube, weil ich sehe, welche Möglichkei-

ten wir haben, möchte ich das auch erreichen. Mein Freund Kevin 

fliegt noch viel extremer als ich. Wenn ich ihn sehe, dann denke ich 

mir, das sollte doch auch für mich möglich sein. Letztes Jahr im Ok-

tober habe ich den Twisted 

Rhythmic gemacht und ich habe 

gar nicht geglaubt, dass ich das 

überhaupt mal machen werde. 

Ich bin einfach froh, dass das alles 

geht. Ich bin überzeugt, dass, egal 

in welchem Level jemand gerade 

ist, alles erreicht werden kann. 

█ Für mich hört sich das an, 

als wenn es dich motiviert, 

immer etwas dazuzulernen. 

Ich weiß nicht, ob der Sport ir-

gendwie süchtig macht, aber ich 

fühle mich lebendig und ich bin 

beim Akrobatik-Fliegen auch sehr 

im Moment. Ich denke während 

des Fluges an keine Probleme. 

Für mich ist es auch die beste 

Angsttherapie. Speziell das Wett-

bewerbsfliegen hilft mir, meine 

starke Seite aus mir herauszuho-

len und mich mit mir verbunden 

zu fühlen, ich bin nicht immer so 

selbstbewusst. Es ist wie ein Spiel: 

Frustration, Neugier, Erfolgsge-

fühl, Geduld, Dankbarkeit…

Vielleicht habe ich dadurch 

einfach auch ein Ziel bekommen, was ich in meinem Leben ma-

chen will. Aber natürlich müsste ich mal darüber nachdenken, was 

ich denn noch machen könnte außer Akrobatik-Fliegen. Fliegen 

sollte ja auch keine Flucht sein. Es bleibt eins meiner Lieblings-

Hobbys und ich schaue noch, wie es weitergeht.

█ Wie viele Flüge im Jahr machst du?

So ca. 600 Flüge, andere Akrobatik-Piloten machen noch deutlich 

mehr.

Gabi entspannt 

in der Luft
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█ Du hast gesagt, alles ist möglich. 

Denkst du, dass Frauen einen Vor-/

Nachteil beim Akrobatikfliegen haben?

Ich glaube, wir können das Gleiche flie-

gen wie die Männer. Ich glaube, was uns 

vielleicht einfach von unserer Natur aus 

ein bisschen zurückhält, ist, dass wir vom 

Kopf her vorsichtiger sind oder irgendwie 

das Gefühl haben, wir müssten auf uns 

noch mehr aufpassen. Vom körperlichen 

haben wir vielleicht einen Nachteil. Ob-

wohl es auch leichte männliche Piloten 

gibt. Männer haben etwas längere Arme. 

Ein Hindernis könnte noch das Kraft-

Last-Verhältnis sein. Das habe ich ge-

merkt, als ich im Tandem eine Acrofigur 

fliegen wollte. Ich konnte den Tandem-

gleitschirm kaum abreißen. 

Als Frau musst du Krafttraining ma-

chen, ansonsten muss alles durch Tech-

nik ausgeglichen werden. Mit etwas mehr 

Kraft können manche Manöver leichter 

durchgeführt werden. 

Dafür, so scheint es, haben viele Frauen 

etwas mehr Feingefühl. Das beobachte ich 

zumindest. So haben beide Geschlechter ihre Vor- und Nachteile.

█ Welchen Tipp hast du für jemanden, der mit dem Akroba-

tik-Fliegen anfangen möchte? Auf was sollte er unbedingt 

achten?

Ich finde es wichtig, dass Piloten mit dem Material fliegen, mit 

dem sie sich wohlfühlen. Je wohler man sich mit der Ausrüstung 

fühlt, desto besser fliegt man. Ein guter 

Anfang ist, mit dem eigenen A- oder B-

Schirm zu fliegen. Und wenn es dann mit 

dem Helikopter super gut klappt, kann 

man immer noch auf einen speziellen 

Akrobatikschirm wechseln. Hilfreich ist, 

sich mit einer Community zu verbinden. 

Wer sich mit anderen vernetzt und aus-

tauscht, lernt einfach viel schneller. Es ist 

faszinierend, wie schnell manche Neulin-

ge sich verbessern, da muss ich schauen, 

dass ich dran bleibe. 

█ Was sind denn deine Ziele für 

dieses Jahr?

Ich war ja inoffizielle Weltmeisterin in 

2021, deswegen habe ich gedacht, warum 

sollte ich nicht probieren, dieses Jahr das 

„offiziell“ hinzukriegen. Dieses Jahr wird 

es auf jeden Fall ein Frauenpodium ge-

ben, weil sich die Regeln geändert haben. 

█ Dann ist das angestrebte Ziel, 

offizielle Weltmeisterin zu werden?

Genau. Dieses Jahr wird es super span-

nend. Denn es gibt drei Frauen auf einem ähnlichen Level.

█ Ich wünsche dir ganz viel Erfolg, dass du deine Ziele er-

reichst, die du dir gesteckt hast und weiterhin viel Spaß beim 

Fliegen. Danke dir!

Wer mehr über Gabi Fonck wissen will: 

gabifonck  auf Instagram 

Psychologische Analyse

Mentale Vorbereitung neuer Manöver

Gabi hat im Interview schön beschrieben, wie sie sich mental auf 

neue Flugmanöver vorbereitet. Eine mentale Vorbereitung sollte in 

fünf Schritten ablaufen:

Anweisung:

Gabi beschrieb, wie sie sich zunächst Videos über das Manöver an-

sieht. Sie sieht sich die Videos mindestens dreimal an. Beim ersten 

Mal achtet sie auf die Bewegungen des Schirms, beim zweiten Mal 

auf die Körperposition des Piloten und beim dritten Mal auf die 

Armbewegungen. Anschließend unterhält sie sich mit Piloten, die 

das Manöver bereits beherrschen.

Beschreibung:

Im nächsten Schritt versucht sie, das Gesehene und Gehörte in ihre 

eigene Vorstellung zu übertragen. Sie hat nun eine Idee vom Ablauf 

des Manövers in ihrem Kopf.

Verinnerlichen:

Hierüber hat Gabi nichts explizit beschrieben, doch ich bin mir si-

cher, dass auch sie sich den Ablauf im Kopf immer wieder vorstellt 

und vielleicht vor dem Start den Ablauf nochmals leise vorspricht. 

Das wären Wege, um den Ablauf zu verinnerlichen.

Knotenpunkte setzen:

Wie Zwischenüberschriften in einem Text lässt sich jeder Ablauf 

strukturieren, damit wir uns leichter im Ablauf entlanghangeln kön-

nen und nichts im Prozess vergessen.

Visualisieren:

Abläufe können mehrfach wie ein Kinofilm vor dem inneren Auge 

ablaufen, bis wir ganz sicher im Ablauf sind. Mental können die Ab-

läufe verlangsamt werden, um sich einzelne Details noch besser 

einzuprägen oder es kann auch „vor- und zurückgespult“ werden, 

um sich auf bestimmte Aspekte im Ablauf zu fokussieren.

Nach dieser mentalen Vorbereitung geht es darum, das Manöver 

in der Realität umzusetzen. Sollten einzelne Aspekte nicht funktio-

twisted tumbling
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Yvonne Dathe ist Sportpsychologin, Fluglehrerin und Wettbewerbspilotin. 

Sie liebt es, andere Piloten bei ihrer Weiterentwicklung zu unterstützen, 

damit sie mit Lebensfreude ihre eigenen Grenzen überfliegen. Sie hält 

regelmäßig Vorträge und hat einen Podcast unter www.winmental.de

nieren, kann nach dem Flug reflektiert werden, warum bestimmte Dinge nicht geklappt 

haben. Dafür eignet sich zum Beispiel das Flugbuch für mentale Stärke von WinMental. 

Handlungspläne:

Wenn ein Flugmanöver mal nicht so klappt wie erhofft, hat Gabi Handlungspläne vorbe-

reitet, die ihr helfen, in der Situation gut zu reagieren. In der Motivationspsychologie ist 

bekannt, dass Ziele eher erreicht werden, wenn sich Menschen auch mit den Hindernis-

sen auseinandersetzen und sich dafür Pläne machen. Es ist also sinnvoll, sich im Vorfeld 

zu überlegen, was alles auf einen zukommen könnte, und sich dann einen wenn-dann-

Plan für die jeweilige Situation zu überlegen. Der kann anschließend wie Flugmanöver 

mental eintrainiert werden. Tritt die Situation dann ein, haben wir einen Plan und kön-

nen diesen auch anwenden. Die Wahrscheinlichkeit, situationsangemessen zu reagie-

ren, steigt. Noch besser ist es natürlich, diese Handlungspläne auch real zu trainieren. 

Dafür sind Sicherheitstrainings hilfreich, um verschiedene Situationen auch mal real zu 

erleben.

Doch nicht jede Situation lässt sich zuvor real üben. Dann ist es sinnvoll, wenigstens 

einen Plan dafür zu haben, was zu tun ist, wenn etwas eintritt. Unvorhergesehene Situa-

tionen gibt es immer wieder beim Fliegen. Auch Gabi hat berichtet, dass sie gelegentlich 

„überrascht“ ist. Bekommen wir mit, dass jemand anderes eine solche Situation erlebt 

hat, können wir uns überlegen – idealerweise im Austausch mit anderen – was in dieser 

Situation sinnvoll gewesen wäre und können für uns selbst einen Handlungsplan genau 

für diese Situation erstellen. Wir müssen ja nicht jede Situation selbst erleben, um uns 

darauf vorzubereiten. Idealerweise erarbeiten wir solche Pläne schriftlich. Beim schrift-

lichen Verfassen von Handlungsplänen wird uns die Systematik noch deutlicher und es 

fällt eher auf, wenn noch etwas unklar ist. Außerdem können wir an verregneten Tagen 

immer mal wieder in unseren schriftlich verfassten Handlungsplänen blättern und 

durchlesen (verinnerlichen), was unser Plan ist, wenn bestimmte Situationen eintreten. 

Je öfter wir das tun, desto höher ist die Wahrscheinlichkeit, dass wir im Fall der Fälle an-

gemessen reagieren.

Zielsetzung:

Als Wettbewerbspilotin spielen bei Gabi Ergebnisziele immer eine Rolle, doch das ist 

nicht der Hauptgrund, warum sie fliegt. Sie möchte sich stetig verbessern. Sie ist neugie-

rig darauf, wie bestimmte Manöver funktionieren und möchte sie selbst erlernen. Es geht 

ihr also neben den Ergebnissen auch um ihre Werte, Weiterentwicklung, Befriedigung 

der Neugier und Durchhaltevermögen. Auf diese Weise lebt sie ihre eigenen Werte und 

erhält über einen langen Zeitraum ihre Freude am Fliegen.  
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