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1986, vor 40 Jahren, erschien die erste
Ausgabe von JS. Damals herrschte
Kalter Krieg, die Bundeswehr war eine
Wehrpflichtarmee mit fast einer
halben Million Soldaten — und JS sah
ganz anders aus (Seite 4). Seitdem ist
viel passiert: die Wiedervereinigung,
Auslandseinsatze, der Ukrainekrieg.

Was gleich geblieben ist: Der An-
spruch von JS, guten Journalismus fur
junge Soldatinnen und Soldaten zu
machen und ihre Geschichten zu
erzahlen. Bei vier von ihnen haben wir
noch mal nachgehakt und dabei
sowohl Trauriges als auch Mut-
machendes erfahren (Seite 14).

Drohnen gab es im Jahr 1986
ubrigens auch schon. Sie waren nur
weniger leistungsstark und spielten in
der Kriegsflihrung kaum eine Rolle.
Wie die Bundeswehr ihre Soldaten im
Umgang mit Drohnen schult, haben
wir uns in Munster angesehen
(Seite 8). Ein Thema, das die Truppe —
und damit auch uns — noch viel
beschaftigen wird.

Dies ist unser Sommerheft. Die
nachste JS wird im September erschei-
nen. Wir Uberarbeiten derweil unsere
Sonderausgabe ,Neu beim Bund".

LEITENDER
REDAKTEUR

JS-Redakteur Sebastian
Drescher durfte beim Besuch
der Drohnenausbildung in
Munster die Black Hornet
testfliegen. Das Steuern fiel leicht,
statt auf den Bildschirm ging der
Blick aber immer wieder zur
fliegenden Drohne.
Wichtige Lektion: Immer
auf den Bildschirm schauen!
Mehr dazu ab Seite 8.

Wie geht es
eigentlich den
Soldaten und Solda-
tinnen, Uber die wir
berichtet haben? JS-Redakteur
Constantin Lummitsch hat
nachgefragt, was aus ihren
Traumen geworden ist. Seine
Erkenntnis: Es ist gut, einen
durchdachten Plan fir die Zeit
nach der Bundeswehr zu
haben (Seite 14).
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Sollten Mannschafter
Berufssoldaten werden?
Uber diese Frage hat JS im Februar berichtet.
Die Bundeswehr hielt bisher daran fest,
Mannschaftssoldaten vom Status des
Berufssoldaten auszuschlieBen. Begriindet
wird dies mit hohen korperlichen Anforde-
rungen. Die wirden altere Soldaten Gber-
lasten. Angesichts des Personalmangels
empfahl der Wehrbeauftragte jingst eine
Prifung von Ausnahmen. Etwa fur speziali-
sierte Verwendungen oder erfahrene
Ausbilder im geplanten Neuen Wehrdienst.

FORMLICHE
ANERKENNUNG

Die App flr Reservisten mit
dem Namen ,,Meine
Reserwe™ funktioniert
schlecht, sorgt flr Verargerung,
berichtet die ,FAZ". Die Regis-
trierung dauert manchmal
Wochen, die App steckt voller

Ich bin seit einem Jahr Mann-
schafter und gerne Soldat.

Ich machte verlangern und
Feldwebel werden. Aber meine
Freundin sagt, sie mochte keine
Wochenendbeziehung und nicht

umziehen. Jetzt habe ich das
Gefiihl, mich zwischen Bundes-
wehr und ihr entscheiden zu
miussen. Wie komme ich da
raus?
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BERND
ROSNER,
Munster |l

Diese Spannung kann niemand
wegreden. Dienstortwechsel,
Lehrgénge, Ubungen und Einsatz-

nahe gehoren zum Soldatsein dazu.

Gleichzeitig ist die Sorge deiner
Freundin nicht kleinzureden. Eine
Wochenendbeziehung kostet Kraft.
Ein Umzug ist nicht fur jeden
maoglich. Liebe heil3t nicht, dass
einer einfach alles schlucken muss.

.Wie komme ich da raus?”

Vielleicht nur durch Ehrlichkeit.
Setzt euch zusammen und redet
uber eure Vorstellungen vom
Leben: Wie viel Entfernung ist
tragbar? Was braucht jeder von
euch? Was ware ein fairer Versuch?

Fehler. Bei Google bekommt sie
nur 1,5 Sterne. Dabei steckt ein
zweistelliges Millionenbudget

umstandliche Kommunikation

Formliche Anerkennung geht
an die Reseruisten, die ihre
positiven Erfahrungen mit der
App teilen. Denn irgendwas
wird doch wohl funktionieren!

dahinter, um Nutzern die

per Post zu ersparen. Eine

AG DEN PFARRER!
|

Und wo ware eine Grenze erreicht?
Hor auch in dich hinein: Ist die Feld-
webellaufbahn fir dich Berufung,
Traum und Zukunft? Oder ,nur”
der nachste naheliegende Schritt?
Und umgekehrt: Konntest du fur
die Beziehung darauf verzichten —
ohne spater bitter zu werden?
Nicht jede Liebe ist mit jedem
Lebensweg vereinbar. Das tut
weh, ist aber ehrlicher als ein Ja,
das spater beide Uberfordert.

Bitte Gott um Klarheit, nicht um
Bequemlichkeit. Und such das
Gesprach: mit deiner Freundin,

mit erfahrenen Kameraden — und
gern mit deinem Pfarrer.

Fotos: Bundeswehr, Marco Dorow / Bundeswehr / picture alliance, U.S. Navy Photo / SWR, Screenshot

Ein Schiff der US-Marine schiel3t
im Februar einen Tomahawk-
Marschflugkorper Richtung Iran

ZAHL
DES MONATS

Prozent der angeschriebenen
Frauen haben den Fragebogen
zum Neuen Wehrdienst freiwillig

ausgefullt zurickgesendet, meldet
das BMVg. Bei den Mannern
waren es Anfang des Jahres mehr
als 90 Prozent. Die mussen aber
auch antworten, andernfalls droht
ein Bul3geld von 250 Euro.

NETZFUND

Geheimpapier: Welche Aufgaben
jetzt auf die Bundeswehr zukommen

April eine Militarstrategie fiir Deutschland vorge-

stellt. Das Dokument ist nur in Ausziigen der
Offentlichkeit bekannt. Die Bundeswehr soll die , kon-
ventionell stirkste Armee Europas“ werden, da die USA
sich mehr auf den Pazifik konzentrieren, heif3t es darin.
Neben Aufwuchs, Biindnisverteidigung und besserer
Luftverteidigung soll besonders die Fahigkeit zu ,,Deep
Precision Strikes“ ausgebaut werden. Also den Gegner
punktgenau und tief im Hinterland zu treffen.

Dafiir fehlen der Bundeswehr jedoch die nétigen
Waffensysteme. US-Prasident Trump mochte keine
Tomahawk-Marschflugkérper in Deutschland stationie-
ren, obwohl sein Vorgdnger Joe Biden dies versprochen
hatte. Die amerikanischen Marschflugkérper mit einer
Reichweite von bis zu 2500 Kilometern waren als Uber-
gangslosung geplant, bis europdische Mittelstreckenpro-
jekte die Fahigkeitsliicke fiillen.

Daher arbeitet die deutsche Riistungsindustrie gerade
zusammen mit der Ukraine an Langstreckendrohnen,
sagte Pistorius bei einem Besuch in Kiew im Mai. Die
Drohnen sollen im Konfliktfall in groer Zahl eingesetzt
werden, um die gegnerische Luftabwehr zu , ibersitti-
gen“. Die Schlagkraft der Tomahawks konnten die Droh-
nen jedoch nicht erreichen.

Verteidigungsminister Boris Pistorius (SPD) hat im

Als Christ zum
Bund? wie sich der Dienst
in der Truppe mit dem Glauben
vereinbaren lasst, ist Thema
der SWR-Doku ,Kirche, Krieg
und mein Gewissen”. Junge
Soldaten erzahlen, warum sie
sich als Christen fiir den Bund
entschieden haben. Zu Wort
kommen auch Pfarrer, die junge
Manner beraten, die jetzt ihren
Fragebogen zum Neuen
Wehrdienst beantworten
mussen.
tinyurl.com/js-christen
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Kunftig sollen schon Rekruten das Aufklaren mit Drohnen
uben. In Munster werden die Ausbilder geschult —
und erfahren dabei auch, wie schwierig es ist, sich vor
dem durchdringenden Blick von oben zu verbergen
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Uberall dabei: Die

Black Hornet startet
aus der Hand — und ist
schnell einsatzbereit

Fotos: Anna-Kristina Bauer (10) / Getty Images, Golden Sikorka

uerst ist nur ein leises Surren zu horen.
Dann gleitet plotzlich eine Drohne
durch das offene Fenster ins Dach-
geschoss des Hauses. Sie bleibt kurz in
der Luft stehen - dreht um und fliegt
zurick ins Freie. Wenige Sekunden
spater ist sie aus dem Sichtfeld verschwunden.

Feldwebel Mario verfolgt den Flug auf einem
Tablet. Die Kamera tibertragt jetzt den Blick auf eine
Waldlichtung vor dem Gebédude. Auf dem Tablet kann
Mario ablesen, wie hoch und schnell die Drohne
fliegt. Uber einen Controller gibt er Richtung und
Hohe vor. Er habe zuvor die Abstandssensoren deak-
tiviert, die beim Flug durch das kleine Fenster sonst
sofort Alarm geschlagen hitten, erklirt er: ,Wer be-
dient, hat immer das letzte Wort.“

Der 24-Jahrige ist Ausbilder und Drohnenbediener
in einer Infanterieeinheit. An der Panzertruppen-
schule in Munster erlernt er Mitte Mdrz bei einem
vom Hersteller durchgefiihrten Lehrgang das Fliegen
mit der Kleinstdrohne Black Hornet 4 - einem fern-
steuerbaren Minihubschrauber, 25 Zentimeter lang
und nur 70 Gramm schwer. Eine gute halbe Stunde
bleibt die Drohne in der Luft und hat eine Reichweite
von rund zwei Kilometern.

Ein Vorgidngermodell der neuen Black Hornet wur-
de bereits von Spezialkriften zur Aufklarung genutzt.
Jetzt soll sie auch in andere Einheiten kommen. Die
Drohne sei optimal fiir den Einsatz in der Infanterie,
findet Mario. Weil sie schnell startbereit und so klein
und leise sei, eigne sie sich gut zur Aufkldrung im
Nahbereich. ,Wir konnen damit herausfinden, ob be-
stimmte Gebdude oder Wege feindfrei sind - und so
eigene Krifte schonen.“ Eine wichtige Hilfe im Orts-
und Hauserkampf. Oder beim Gefecht in Wildern
und Grdben. So wie die Drohnen im Ukrainekrieg,
der langst auf allen Ebenen auch mit unbemannten
Systemen gefiithrt wird.

Drohnen gegen Drohnen
Fast tdglich greift Russland ukrainische Stidte mit
Kamikazedrohnen an. Die Ukraine wiederum lédsst
zur Verteidigung Abfangdrohnen aufsteigen und
schickt Drohnen auf Ziele im russischen Hinterland -

Feldwebel Mario (links)
mit der kompakten
Bodenstation zur Steue-
rung der Black Hornet

etwa auf Industrieanlagen und Militdrbasen. An der
Front nutzen beide Seiten massenhaft kleinere
Uberwachungs- und Kampfdrohnen. In Videos, die
im Internet kursieren, ist zu sehen, wie ukrainische
Fluggerite russische Soldaten in Gebduden oder sogar
in Erdlochern aufspiiren und angreifen.

Um fiir einen moglichen Konflikt mit Russland ge-
riistet zu sein, beschafft die Bundeswehr nun mehr
und neue Drohnen (siehe Infokasten Seite 10). Wie
viele genau, gibt die Bundeswehr aus Sicherheits-
grinden nicht bekannt. Zudem will die Truppe die
Ausbildung daran in den kommenden Jahren massiv
ausbauen. Der Einsatz von Drohnen soll zur Grund-
fertigkeit jedes Soldaten werden und wird daher
kiinftig bereits in der neuen Grundausbildung, der

»Heimatschutzausbildung Streitkrafte“, vermittelt.

Wetter und Wind priifen

Dafiir braucht es Soldaten wie Mario. Was er und die
anderen Lehrgangsteilnehmer, die vor allem aus der
Infanterie und der Aufkldrung kommen, hier in
Munster lernen, sollen sie in ihren Einheiten weiter-
geben. Dafiir iiben sie in den drei Wochen nicht nur
das Fliegen, sondern auch, wie sie spdter ihre Kame-

raden an den Drohnen ausbilden konnen.
Neben einem der Ubungshéuser spielen zwei Lehr-
gangsteilnehmer eine Ausbildungssituation durch.
,Erst das Wetter und die Windrichtung priifen!“, sagt
ein Stabskorporal zu seinem Kameraden. ,Jetzt drei-
mal den Gashebel betdtigen, dann fliegt sie aus der




Hand.“ Und, ganz wichtig: ,Nicht auf die Drohne,
sondern immer auf den Bildschirm schauen!

Hauptfeldwebel Manuel hat als Drohnenbediener
schon Erfahrung mit der Ausbildung. Der 38-Jahrige
kommt aus der Aufklarungstruppe und dient seit kur-
zem an der Panzertruppenschule in Munster. ,Man
muss jede Funktion und jeden Knopf so erkldaren kon-
nen, dass es jeder versteht“, sagt er. Neuere Drohnen-
systeme wie die Black Hornet seien aber recht einfach
zu bedienen. ,Wenn man mit Handys umgehen kann,
klappt das auch hier, weil sie sehr intuitiv sind.“ Au-
Rerdem mache das Fliegen Spaf3, abgesehen von der
ungesunden Korperhaltung. Die Losung bei der
Ubung: Klappstiihle.

Eigene Aufkliarung vermeiden
Schwieriger als das Fliegen sei das eigentliche Aufkla-
ren, erkldart Oberleutnant Philipp, der als Horsaal-
leiter an der Panzertruppenschule die Ausbildung an
diesem Tag begleitet. Etwa die Frage, ob man nur die
Kamera zum Aufkliren nutzt, nur den Infrarot-
Sensor - oder beide zusammenschaltet. Oder wie
man verhindert, selbst aufgeklart zu werden: ,,Ab
wann bin ich in Horweite? Fliege ich lieber unter der
Hintergrundkulisse oder kann ich bei bewodlktem
Himmel hoher aufsteigen?“

Wie die Drohnen dann im Feld taktisch eingesetzt
werden, sei Sache der Einheiten, sagt Philipp. ,,Wir
haben hier unterschiedliche Truppengattungen, die
das jeweils selbst am besten kénnen.“ Dazu gehore
auch die Planung, wie viele Soldaten und Soldatinnen
auf welchen Dienstposten als Drohnenbediener ge-
schult werden. Doch um damit {iberhaupt anfangen
zu kénnen, miissen die Drohnen in den Einheiten
ankommen. Noch ist das bei der Black Hornet nicht
uberall passiert, wie man von den Lehrgangsteilneh-
mern hort.

Klein, aber leistungsstark:
Die Black Hornet 4 ist

25 Zentimeter lang und
wiegt nur 70 Gramm

10 DpiensT

Drei Wochen lernen
die Ausbilder

in Munster das
Fliegen mit den
Drohnen — und wie
sie spater ihre
Soldaten

daran ausbilden

Die Truppe nutzt bereits unterschiedliche Drohnen und will
neue Systeme beschaffen. Allerdings gibt es fir viele
Drohnen keine offiziellen Angaben, in welcher Stickzahl

diese vorhanden sind.

German Heron TP: Drohne mit groBer
Flughohe (12 Kilometer), die lange in der Luft
bleibt. Genutzt zur Aufklarung, kinftig auch

bewaffnungsfahig.

Kleinere Aufklarungsdrohnen A
wie die Luna mit einer Reichweite von v /f

rund 80 Kilometern. /\

/7 Das Kleinfluggerat fiir Zielortung (KZ0),
~ , AU .
V> e das in der Artillerie eingesetzt wird.
Kleinstdrohnen zur Aufklarung im
Nahbereich wie die Black Hornet 4 und die noch

kleinere Black Hornet PD-100 (Gewicht: 18 Gramm).

Loitering Munition, auch als

Kamikazedrohnen bekannt. Flugkorper, die in
einem Einsatzraum in der Luft kreisen und
mittels KI mogliche Ziele erkennen und dem
Bediener melden, der dann uber einen
Waffeneinsatz entscheiden soll. Sie gelten nicht
als Drohnen, sondern als Munition.

Mehr Infos: tinyurl.com/
js-bundeswehr-drohnen

Das Tablet tbertrdgt die Kamerabilder der
Drohne (oben). Hauptfeldwebel Manuel bei
einem Ubungsflug

Auf dem Ubungsplatz ziehen sich am Nachmittag
plotzlich mehrere Soldaten ins Unterholz zuriick.
Eine spontane Suchaktion fiir eine Drohne, die eine
Bruchlandung in einem Busch hingelegt hat. Es dau-
ert ein paar Minuten, bis ein Soldat die getarnte Droh-
ne findet. Dank der militdrischen Hartung halten die
Gerdte auch Aufschldge aus - und fiir die Propeller hat
jeder Ersatzteile am Mann.

Wie viel ein einzelnes Kit der Black Hornet 4 inklu-
sive Bodenstation, Akkus und Ersatzteilen kostet, teilt
die Bundeswehr nicht mit. Fest steht: Sie ist deutlich
teurer als die einfachen Drohnen, die an der ukraini-
schen Front eingesetzt werden. Handelsiibliche Droh-
nen, die auch fiir zivile Zwecke genutzt werden, sind
deutlich giinstiger. Und sie wiren schneller in grof3e-
rer Zahl verfiigbar (siehe Interview Seite 13).

Ein weiterer Unterschied zu den Kriegsparteien in
der Ukraine: Die Bundeswehr setzt bislang keine
bewaffneten Kleinstdrohnen ein. ,Unsere Drohnen

Lehrgangsteilnehmer
Feldwebel Mario ist Ausbilder
und Drohnenbediener

haben den Zweck, eine Kamera in die Luft zu brin-
gen“, erklart Oberleutnant Philipp. ,,Durch Kamera,
Sensorik und Zoom ist die maximale Nutzlast schon
ausgeschopft. Da gibt es oft gar keine Moglichkeit,
noch ein Wirkmittel anzubringen.“

Keine ,.,Jagd" auf Menschen

Eine andere Erkldrung hat am ndchsten Tag Oberst-
leutnant Jorn, der in Munster einen Ausbildungs- und
Unterstiitzungspunkt Drohnen aufbaut. ,Wir sehen,
dass in der Ukraine Schiitzentrupps an der Front aktiv
sind, die mit kleineren Drohnen auch Einzelschiitzen
bekdampfen. Ein solches Vorgehen entspricht aber
nicht den Einsatzgrundsdtzen der Bundeswehr, da
wir nicht Menschen ,jagen’, sondern auf Fahigkeiten
des Feindes wirken“, sagt Jorn. Zudem stelle sich
grundsitzlich die Frage, auf welche Art der Gefechts-
fihrung sich die Bundeswehr vorbereite. ,,Das wird
wohl nicht das sein, was wir aktuell in der Ukraine
beobachten.“

Worauf der Oberstleutnant anspielt: Im ,besten*
Fall konnte die Nato einen begrenzten Angriff
Russlands schnell zuriickschlagen, bevor es zu einem
Stellungskrieg kommt. Dabei wiirden auch bewaffne-
te Drohnen zum Einsatz kommen, allerdings ,eher
gegen Hochwertziele wie Artilleriesysteme*, so Jorn.

»Solche Angriffe werden nicht von einzelnen Solda-
ten im Schiitzengraben gesteuert, sondern auf Ebene
der Kompanien, Bataillone oder hoher.“ Das gelte
auch fiur die ,Loitering Munition“, mit der die
Bundeswehr Ziele in einer mittleren Reichweite be-
kdmpfen kann. Bis 2027 sollen kleinere Stiickzahlen
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einsatzbereit sein, die ersten in der Panzerbrigade 45
in Litauen.

Trotzdem kann niemand mit Sicherheit ausschlie-
en, dass deutsche Soldaten im Ernstfall nicht doch
zu einem Stellungskampf gezwungen waren. Spates-
tens dann wiirde sich die Frage nach der Bewaffnung
kleiner Drohnen neu stellen.

Schwer, sich zu verbergen

So oder so: Im Falle eines Konflikts wiirde vermut-
lich auch die Gegenseite Drohnen einsetzen - und
Bundeswehrsoldaten somit zu den Gejagten auf dem
Gefechtsfeld machen. Wie schwer es ist, sich dem
durchdringenden Blick aus der Luft zu entziehen,
haben die Lehrgangsteilnehmer in Munster
erfahren. ,Wir haben uns hier bei der Ubung
auch gegenseitig aufgeklart“, erzahlt Hauptfeldwe-
bel Manuel. ,,Und wir mussten feststellen, wie
schwer die Sensorik der Drohnen es macht, sich
zu verbergen.“

Lasst sich auch
aus Fahrzeugen
starten:
Oberleutnant
Philipp mit einer
Black Hornet

Die Abwehr von Drohnen sowie das Tarnen und Téu-
schen sind beim Lehrgang fiir Drohnenausbilder kein
Thema. Das finde an anderer Stelle statt, erklart Hor-
saalleiter Philipp, etwa bei den Feldwebellehrgingen.
,Grundsdtzlich muss man immer davon ausgehen,
dass von oben jemand schaut.“ Eine standige Gefahr,
die stresst und belastend wirken kann. So zumindest
berichten es Soldaten von der ukrainischen Front.

Die Bundeswehr will auch deshalb das Thema ,,in-
dividuelle Resilienzvorsorge“ in die neue Grundaus-
bildung aufnehmen. Das soll die Rekruten starken
und widerstandsfahiger machen. Etwa, indem sie mit
Ubungen und Rollenspielen lernen, Stress zu erken-
nen und zu verarbeiten. Und wie sie Kameraden in
akuten Stresssituationen unterstiitzen kbnnen, um
sie wieder handlungsfahig zu machen.

Dass der Drohnenkrieg auch psychisch auf
besondere Art belastend wirken kann, liegt nicht nur
an der Bedrohung aus der Luft. Auch fiir das, was
Drohnenbediener im Ernstfall iiber ihre Kamera
verfolgen konnten, braucht es starke Nerven. Und
eine Ausbildung, die weit mehr als nur technisches
Wissen vermittelt.

~orundsatzlich muss
manimmer davon
ausgehen, dass von oben
jemand schaut”

Oberstleutnant Jorn von der Panzertruppenschule Munster
erklart, wie die Bundeswehr glinstige Drohnen entwickeln kann —
und welche Rolle dabei Erkenntnisse aus der Ukraine spielen

JS-Magazin: Hier in Munster ist ein Ausbil-
dungs- und Ubungspunkt fiir Drohnen geplant.
Was hat es damit auf sich?

Oberstleutnant Jorn: Grundsatzlich ist der Einsatz
von Drohnen bei der Bundeswehr nichts Neues.
Vor dem Hintergrund des Ukrainekriegs werden
derzeit jedoch viele neue Drohnen eingefiihrt.
Verbande und Kompanien tiben bereits damit. Un-
ser Ziel ist es, die Ausbildung zu vereinheitlichen
und sicherzustellen, dass die Fahigkeit ,,Drohne*
sinnvoll eingesetzt wird. Das Ganze befindet sich
jedoch noch im Aufbau.

Um welche Art von Drohnen geht es dabei?

In erster Linie geht es um einfache Aufklarungs-
drohnen, die von einzelnen Soldaten eingesetzt
werden konnen. Es geht also nicht um Kampf-
drohnen oder die sogenannte Loitering Munition.
Das findet auf einer anderen Ebene statt.

Wie konnen Aufklarungsdrohnen taktisch bei
der Panzertruppe eingesetzt werden?

Ein Panzergrenadierzug konnte beispielsweise
Kleinstdrohnen wie die Black Hornet zur Aufkla-
rung nutzen. In einem Verteidigungskampf muss
man nicht mehr den Soldaten oder das Gefechts-
fahrzeug in die vorderste Position bringen, son-
dern kann die Drohne vorschicken, die beobach-
tet, wann der Feind angreift. Dafiir muss man
jeweils priifen, welche Drohnen am besten geeig-
net sind, da sie eine ausreichende Reichweite be-
notigen und eine gewisse Zeit in der Luft bleiben
miissen.

Wie grof ist der Bedarf an Kleindrohnen insge-
samt in der Truppe?

Um jedes Gefechtstahrzeug und jeden Trupp mit
einer Drohne auszustatten, sind grofiere Mengen
notig. Es braucht auch Reserven, wenn Fluggerate
ausfallen. Deshalb ist es wichtig, dass wir giinsti-
gere Drohnen in die Truppe bekommen. Diese
miissen Wegwerfartikel sein, die nur wenige Hun-
dert Euro kosten. Wenn eine davon vom Himmel

fallt, ist das nicht so schlimm.
Solche gilinstigen Drohnen
eignen sich auch gut fiir die
Ausbildung in der Drohnen-
abwehr.

Die von der Bundeswehr ge-
nutzten Drohnen sind deut-
lich teurer. Wie wollen Sie die
Kosten senken?

Eine mogliche Idee aus meiner personlichen Sicht
wadre, starker auf einfach aufgebaute Drohnen-
systeme zu setzen, die auf bereits verfiigbaren
Marktkomponenten basieren und fiir spezifische
Zwecke angepasst werden konnten. Solche Syste-
me waren zwar nicht mit speziell militdrisch ent-
wickelten Drohnen gleichzusetzen und wiirden
bei einzelnen Fahigkeiten Kompromisse erfordern,
konnten aber potenziell schneller und in groflerer
Stiickzahl verfiigbar sein. Uber konkrete Entwick-
lungen oder Beschaffungen wird aber an anderer
Stelle entschieden.

Ist es nicht problematisch, Drohnen ziviler
Hersteller zu nutzen?

Es muss natiirlich sehr genau gepriift werden, wel-
che Hersteller dafiir infrage kommen. Andernfalls
besteht die Gefahr, dass Daten in falsche Hiande
gelangen. Es geht auch darum, eigene Lieferketten
aufzubauen, um sich nicht abhdngig zu machen.
Das ist aber Aufgabe der Beschaffer.

Es ist oft die Rede davon, dass sich die Kriegs-
fihrung mit Drohnen standig verandert. Wie
wollen Sie darauf reagieren?
In der Ukraine sehen wir, dass sich der Einsatz teil-
weise verdndert, also dass Drohnen beispielsweise
mit anderen Drohnen bekdmpft werden. Oder
dass andere Formen der Steuerung genutzt wer-
den, etwa Lichtwellenleiter, also Glasfaserkabel.
Generell werten wir Erkenntnisse aus der Ukraine
aus und passen unsere Ubungen an, wenn notig.
Text und Interview: Sebastian Drescher

OBERST-
LEUTNANT
JORN
dient an der
Panzertrup-
penschule in
Munster.
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Was wurdee q "l h

Kriegstrauma, Verletzung, grol3e Plane
nach Dienstzeitende: Wir haben bel

Protagonisten aus JS-Reportagen

s nachgefragt, wie es ihnen heute geht

Geldhmt nach
Hirnblutung
Schlaganfalle brachten Matthias im Jahr 2019

auf die Intensivstation. Mit viel
Kraft kampfte er sich langsam zurtick

atthias erlitt 2019 eine Hirnblutung mit
M finf Schlaganféllen. Danach konnte er we-

der sprechen noch gehen, seine linke Kor-
perhilfte war gelahmt, das Sehen eingeschrankt. Im
Alltag scheiterte er oft an einfachen Dingen wie Schu-
hebinden oder Flaschenoffnen. Vor der Erkrankung
hatte er fiir den Sport gelebt und Extreme gesucht:
Ironman, Marathon, 100-Kilometer- und 24-Stun-
den-Liufe gehorten zu seinem Alltag. Trotzdem woll-
te er zuriick in den Dienst, moglichst als Sporttrainer,
erzdhlte er JS im Jahr 2021. Doch biirokratische Hiir-
den, fehlende Inklusionsstellen und unklare Perspek-
tiven setzten ihn unter Druck. Seine Frau und sein
Sohn gaben ihm Halt, um nicht aufzugeben.

Matthias joggt wieder, sagt er am Telefon. Ein
Halbmarathon steht an. Matthias ist jetzt 46 und
Hauptfeldwebel. Er dient als Trainer bei der Luftwaffe,
macht Piloten mit Zirkeltraining und Laufeinheiten
fir den Einsatz fit.

Seine linke Hand ist weiterhin gelahmt, trotz
intensiver Ergotherapie. Trotzdem klettert er. ,Ich
arbeite viel mit den Ellbogen, und ich brauche immer
einen Kameraden am Seil“, sagt er. Nebenbei hat er
. sich zur Fachkraft fiir Gesundheitsmanagement wei-
tergebildet. Wenn er 2027 aus dem Dienst ausschei-
det, will er zusammen mit seiner Frau ein kleines
Gym aufmachen. ,,Spezialisiert auf EMS - das ist Trai-
ning unter Stromspannung®, erzihlt er.

Auf die Bundeswehr blickt er jetzt schon etwas
wehmiitig zuriick. , Ich habe dem Laden viel zu ver-
danken. Besonders mein Chef und mein Spie haben
mich sehr unterstiitzt, auch der Berufstérderungs-
dienst hat mir enorm geholfen. Die medizinische
Versorgung war spitze. Die ganzen Behandlungen,
die Ergotherapie. Ohne den Bund wir ich wahr-
scheinlich auf der Strae gelandet.“

I
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Matthias im Jahr
2021 (oben) und
bei den Militar-
weltspielen in
Luzernim
vergangenen Jahr
(kleines Bild)

A Nora heute
(kleines Bild)
und im Jahr
2020

Nora wurde auf einem Lehrgang von einem Soldaten
missbraucht. Sie erkrankte seelisch und korperlich
- Der Bund unterstutzte sie nur halbherzig
— T

I n den Jahren nach der Vergewaltigung kampfte

Nora mit einem Trauma, das sich auch korperlich

zeigte. Bei einem Kreislaufzusammenbruch brach
sie sich den Fuf und sie entwickelte Autoimmunkrank- |
heiten. Eine erste Psychotherapie brachte nicht die
erhoffte Besserung, erzdhlte sie uns im Jahr 2020.
Damals war sie Hauptmann.

Der Tater gestand und wurde aus der Bundeswehr
entlassen. Das Amtsgericht Dresden verurteilte den
Tater. Statt ins Gefangnis kam er jedoch mit einer Be-
wahrungsstrafe davon.

Ihren Plan, Berufssoldatin zu werden, hat Nora nie
aufgegeben, trotz schlechter Erfahrungen bei ihrer
Wiedereingliederung in den Dienst: Vorgesetzte re-
agierten mit Unverstdndnis darauf, dass Nora dartiiber
sprach, was ihr angetan wurde.

Heute hat Nora, 38, ihr Ziel erreicht. Sie ist Berufs-
soldatin geworden, sagt sie am Telefon. Sie ist Major
und dient im Karrierecenter der Bundeswehr in Mainz,
ist dort sehr zufrieden. Nur ihre Erkrankungen mach-
ten ihr Probleme: fiinf Bandscheibenvorfdlle, Rheu-
maschiibe, dazu nidchtliches Knirschen mit den
Zdhnen. ,Ich stand immer noch unter einer starken
psychischen Anspannung®, sagt Nora. ,,Das Trauma
hatte mich immer noch im Griff.“ Nach einem
Zusammenbruch ging sie in eine Klinik, macht eine
stationdre Therapie. Sie arbeitet den ganzen Fall noch
mal auf, bis es nichts mehr zu verdrdangen gibt, erzahlt
sie.

Seitdem geht es ihr auch korperlich besser. Die
Rheumaschiibe bleiben aus. Sie ist eine gliickliche
Mutter, lebt jetzt in einer neuen Beziehung.

Die Kleidung, die sie am Tag ihrer Vergewaltigung
trug, hat sie der Wanderausstellung ,,Was ich anhatte“
iiberlassen. Die Ausstellung kdmpft dagegen an, dass
Opfer von sexualisierter Gewalt immer noch fiir die
Ubergriffe mitverantwortlich gemacht werden. Und
dokumentiert neben der Kleidung die gesamte Tat. Bei
Nora waren es iibrigens eine schwarze Hose und ein
schwarzer Blazer.

1 -
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Johannes heute
(kleines Bild) und
im Jahr 2015
(unten)

Traumatisiert
in Afghanistan

2011 kehrte Fallschirmjager Johannes aus
dem Einsatz zurtick und erkrankte an einer
posttraumatischen Belastungsstorung

usfiihrlich beschrieb uns im Jahr 2015 Ober-
A stabsgefreiter Johannes, wie die posttraumati-

sche Belastungsstorung (PTBS) sein Leben
verdunkelte: , Ich schrecke hoch. Falle wieder auf die
Matratze zuriick. Stohne. Meine rechte Hand klam-
mert sich an die Decke. Mein Herz rast. Ich friere.
Noch vor einem Augenblick war ich an einem anderen
Ort. Horte Schiisse. Das Himmern der Waffen, grelles
Sonnenlicht, Sand - all das spiire ich in meinen Trdu-
men.“

Schlaflosigkeit, Reizbarkeit und standige Anspan-
nung bestimmten seinen Alltag. In der Offentlichkeit
fithlte er sich bedroht, zu Hause zog er sich zurtick, um
tagelang Computerspiele zu zocken. Er suchte profes-
sionelle Hilfe, doch Therapie und Medikamente hal-
fen nur bedingt. Das Trauma blieb. Sein Studium
brach er ab, weil er sich kaum konzentrieren konnte.
Seine Freundin trennte sich von ihm. Schritt fur
Schritt erkannte er, dass der Einsatz ihn dauerhaft ge-
pragt hat und er lernen muss, mit den Folgen zu leben.

Heute ist Johannes 40. Ihm geht es nicht gut, sagt
er am Telefon. Er ist depressiv, findet kaum Kraft zum
Spaziergehen. Joggen und Sport bis zum Umfallen - so
wie friither -, daran ist nicht zu denken. Stattdessen
peinigt ihn HeiRhunger auf Stifkigkeiten. Er hat 20 Ki-
lo zugenommen, sagt Johannes. 2020 ist er aus der
Bundeswehr ausgeschieden. Immerhin sei die Versor-
gung gut, seine PTBS aufgrund von Einsatzfolgen
wurde anerkannt. Doch der Weg dahin sei ein Krampf
gewesen: enorm viel Papierkram und jahrelange Un-
gewissheit, ob er weiterversorgt werde.

Wenn er auf die vergangenen zehn Jahre zuriick-
blickt, klingt er traurig. ,,Zwischen 30 und 40 haben
andere Familien gegriindet und Hduser gebaut. Ich
hab in der Zeit nur Therapie gemacht®, sagt er. Er scha-
me sich manchmal dafiir, wie sein Leben gelaufen sei.
Manchmal fehle ihm der Mut, weiterzumachen. Statt
grofler Ziele nimmt er sich jetzt erst mal kleine Schrit-
te vor. Etwa, regelmidflig spazieren zu gehen. Oder
durchzuschlafen. Das gelingt ihm immer noch nicht
richtig.

Ob er noch mal zum Bund gehen wiirde? ,,Zumin-
dest nicht in den Einsatz“, sagt er. , Ich will einfach
nur in Frieden leben.“

in den USA ein Modelabel griinden. Der damals

33-jahrige Oberstabsgefreite diente als Sicherungs-
soldat beim Bundeswehrkommando in der Ndahe von
Washington, D.C. In seiner Freizeit flog er zu Mode-
schauen, kleidete Models ein und entwarf Anziige,
Hosen, T-Shirts und Damenkleider. 2019 prasentierte
er sich auf einer Modeschau in Miami in einer selbst
entworfenen buntgemusterten Hose, kombiniert mit
auffilligen Accessoires und engem Blazer samt Fliege.

»Ich falle einfach gerne auf*, sagte er.

Sein Deutsch hat einen leichten Akzent. Als Sechs-
jahriger kam er mit seiner Familie aus Angola im siid-
westlichen Afrika nach Ludwigshafen. ,Mode hat
mich schon als kleiner Junge fasziniert“, erzahlt er. Er
wollte sich so anziehen wie Michael Jackson. Oder wie
sein Onkel, der aus der Republik Kongo stammt und
nie ohne Anzug, Hut und Stock vor die Tiir gegangen

W sei. Diese Einfliisse pragen ihn bis heute: die schrillen

L Outfits der Popstars und die afrikanischen Manner,
die trotz ihrer Armut viel Wert auf stilvolles Auftreten
legen.

-2 Heute ist Paulo 40 und aus der Bundeswehr ausge-
schieden. , Ich war gerne Soldat“, sagt er. Deshalb hat
er noch bis vor drei Jahren als Reservist gedient, kam

I m Jahr 2019 erzdhlte uns Paulo von seinem Traum:

™

£ dafiir regelméafdig nach Deutschland. Er lebt im US-

Bundesstaat Virginia, ist Vater eines Sohnes und in
einer gliicklichen Beziehung, erzdhlt er. Immer noch
tragt er seine engen, bunten Anziige. ,,The Dude with
the Blazer - der Kerl im Sakko, nennen mich die Leute
bei mir in der Gegend“, erzdhlt er im Videocall.

Mit Anziigen will er jedoch nicht mehr durchstar-
ten. Das sei zu nischig, sagt er. Stattdessen plant er
jetzt, mit Freunden eine Marke fiir Sportkleidung zu
griinden. Das wiirde mehr Menschen ansprechen.

»Ich vermisse Deutschland®, sagt er. Besonders die
deutschen Backwaren, am meisten Berliner. Regelma-

« " Rig fliegt er zuriick in die alte Heimat, besucht Freun-

. " de und Familie in der Pfalz. Aber seine Zukunft liegt

Constantin Lummitsch

in den USA, sagt er.
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=> Fiir wen?
Nichtraucher mit
interkulturellem
Feingefthl und
Spal’ am Entdecken
von Kulturen und
Geschmackern

= Womit?
Kaufmannische
Ausbildung

= Fiir wie viel?
Einstiegsgehalt
entspricht
Kaufmannsgehalt
(ca. 3000 Euro
brutto), steigt mit
der Erfahrung

20 Lesen

BERUF DES
MONATS

TEEVERKOSTER

on Marz bis Septem-

ber ist Hochsaison

in der Teebranche.
Dann testet Daniel Mack
bis zu 100 Tees pro Tag,
schwarzen und griinen Tee
ebenso wie Krduter- und
Friichtetees. , Die Proben
waren drei Tage vorher
noch am Strauch - unbe-
schreiblich!“

Die Bedingungen in sei-
nem Labor in Deutschland
sind immer gleich. ,Jede
Gegend dndert den Ge-
schmack. Zum Beispiel
kocht in Nepal auf 2000
Meter HOhe das Wasser
schon bei 90 Grad“, sagt
Teeverkoster Mack.

Eine Stunde braucht er
fir die Vorbereitung: je-
weils Tasse mit Deckel, eine
Schale, hundert Milliliter
kochendes Wasser kom-
men auf 2,2 Gramm Tee,

bei exakt finf Minuten
Ziehzeit. ,Dann wird ge-
schlirft, geschmatzt und
ausgespuckt“, sagt Mack.
Ob ein Tee Qualitat hat und
den deutschen Geschmack
trifft, entscheidet er in
sechs Sekunden.

Die Kunst ist, eigene
Vorlieben zu ignorieren.
Mack weif3, wie eine Teesor-
te schmecken soll, schme-
cken darf - oder eben nicht.
»Japanischer Griintee etwa
schmeckt glasig, gemiisig -
chinesischer hat mehr
Rostaroma“, sagt Mack.

Das Geschmacksge-
ddchtnis hat er sich in sie-
ben Jahren Fortbildung
aufgebaut, in denen er er-
fahrene Verkoster begleitet
hat. Zwei- bis dreimal pro
Jahr reist Mack zu den
Herstellern. Sein Schwer-
punkt ist Kenia.

DENISE SCHEEL,
Sondershausen

Moment mal! Du weif3t schon, wo du
hinwillst? Warte kurz! Ein runder
Geburtstag ist etwas Besonderes:
Korken knallen lassen, alte Geschichten,
vertraute Runde — deinen Wunsch
verstehe ich gut. Gleichzeitig freut sich
deine Freundin wahrscheinlich schon
lange auf die gemeinsame Zeit mit dir.
Auch das ist real — und verdient Gehor.

Sprich zuerst mit ihr, bevor du
zusagst. Nicht, um nach Erlaubnis zu
fragen, sondern weil eine Paarbezie-
hung von gegenseitiger Rucksicht-
nahme lebt — genauso wie eine gute
Freundschaft. Sag ihr, was dir an
der Feier wichtig ist: die Geselligkeit,
die Zeit mit deinem Freund, das
Besondere des Anlasses. Und frag sie:

.Was brauchst du gerade — Erholung,
Abstand, Zeit zu zweit?”

\Wenn ihr beide wisst, was dem
anderen am Herzen liegt, findet sich oft
ein Weg, der fur beide passt. Vielleicht
reist du nach. Vielleicht gibt es eine
Nachfeier mit dem Freund. Wege gibt
es viele. Entscheidend ist nicht, wer

.gewinnt”. Entscheidend ist, wie ihr als
Paar miteinander umgeht. Wer zuerst
das Gesprach sucht, statt Tatsachen zu
schaffen, zeigt Respekt — und starkt
die Beziehung.

Fotos: TeeGschwendner / Weigert EKA Berlin/Philipp Reiss / Getty Images, Peopleimages / Screenshot,NINA

iebenundzwanzig Jahre lang habe

ich in einer Ful3ballmannschaft

gespielt. Ich habe mich mehrmals

wochentlich zum Training ge-
schleppt. FuRball hat mein Freizeitleben
bestimmt.

In diesem Sommer hore ich auf. Ich
habe eine Lokalrunde im Vereinsheim
geschmissen und meinen Teamkollegen
gesagt, dass ich meine Karriere been-
den werde.

Warum? Weil ich auch viele Freun-
dinnen und Freunde habe, die nichts mit
Mannschaftssport am Hut haben. Die
sich abends flrs Kino verabreden oder
auf Drinks treffen.

Ich schuftete derweil im Ful3balltrai-
ning so doll, dass ich am ndchsten
Morgen nur mit Schmerzen die Buro-
flure bewaltigte. Das waren schéne
Schmerzen, denn sie zeigten, dass ich
etwas gemacht hatte. Aber ich ver-
passte Geburtstage, Konzerte, sponta-
ne Grillabende am Elbstrand.

Als Teenager hatte ich den Deal mit
meiner Mutter, nur zum FufRball zu

APP

PR Gewitter- oder

Die Sport-Kolumne

dirfen, wenn ich auch in der Schule war.
Ihr effektivstes Druckmittel.

Der Ful3ball hat mir Struktur gege-
ben, mich diszipliniert. Ich weil3 nicht,
wo ich heute ohne ihn ware. Ich wiirde
auf jeden Fall nicht diese Kolumne
schreiben. Womaglich wirde ich nicht
mal als Journalist arbeiten.

Der Mensch braucht offensichtlich
etwas, das ihn fordert und neben der
Arbeit beschaftigt. Meine Freundinnen
und Freunde fangen deswegen mit
Triathlon oder Marathon an, legen sich
teure Rennrader zu.

Ich will kein Rad-Halbprofi werden,
auch kein Machtegern-Triathlet. Ich
mochte nur meinen Alltag selbst
bestimmen.

Ich freue mich wahnsinnig auf einen
Sommer ohne Trainer, den ich anligen
muss, um furs Festival freizubekom-
men. Ich freue mich auf Sommerabende
ohne Verpflichtungen. Aber dann?

Mein alter Coach fragte mich, wann
er mich wieder anrufen konne. Ab
Herbst, sagte ich.

Schonwetterwolke? Die

App CloudSpotter hilft,
WWolkenformationen zu
bestimmen. Etwa indem
man Fragen zur Struktur,
Hohe und GrolRe beantwortet
und dabei lernt, was die
Formationen bedeuten. Oder
man lasst Fotos durch eine
Kl analysieren. Oft reicht
auch schon ein Blick in

die umfangreiche

Datenbank der

App.

WELTVERBESSERER
Therapie an der Bar

Statt monatelang auf einen Therapieplatz zu warten,

gibt es in Stockholm jetzt Hilfe direkt an der Bar: In einer Kneipe

bieten Psychologen kostenlose und unverbindliche

Gespriche ohne Termin an. Ziel ist es, den Zugang zu

Beratung uber psychische Gesundheit zu erleichtern. Bei Bedarf

konnen Teilnehmer kurzfristig Folgetermine in einer Praxis

vereinbaren. Auch das Barpersonal wird geschult,
um Anzeichen psychischer Belastung zu erkennen und sensibel
zu reagieren. Das Pilotprojekt wird von
einem schwedischen Bierkonzern unterstitzt.
LEBEN 271



-

Ob mit dem Rad, im Meer oder durch Schlamm:
drei fordernde Wettkampfe fur den Sommer

Wie hart sind Schlammlaufe wie der Mud Master wirklich?
Amélie Nickel (19) leistete Wehrdienst und studiert jetzt. Sie
hat schon mehrere Laufe mitgemacht

an weify nie genau, was einen erwartet —

M Wetter, Hindernisse, Schlammtiefe. Auch

Teamwork und Kameradschaft spielen eine

grof3e Rolle, genau wie beim Bund. Ich laufe meistens

mit vier, fiunf Freundinnen. Man geht zusammen

durch Hohen und Tiefen und hat danach gemeinsa-
me Erinnerungen.

Der Reiz daran ist fiir mich die Kombination aus
Schlamm- und Wasserhindernissen, die man alleine
oder im Team iiberwinden muss und dabei an seine
Grenzen kommt. Und dass dort wirklich alle zusam-
menkommen: Familien, Freunde, Marathonlaufende
oder auch Soldatinnen und Soldaten.

Mein hdrtester Moment war in allen vier bisheri-
gen Mud Masters der ,,Sizzler“ Das ist ein waagrech-
tes Gitter, unter dem man hindurchkrabbeln muss.
Durch die herunterhdngenden Seile wird zu unter-
schiedlichen Zeiten Strom geleitet, der einem am
ganzen Korper Stofie versetzt. Ungefdahr mit der In-
tensitdt eines Weidezauns. Weil man aber tiberall
nass und schlammig ist, fithlt sich das wesentlich
heftiger an.
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Der schonste Moment ist immer das erste grofe,
ungefahr einen halben Meter tiefe Schlammloch,
in das man von einem Hiigel aus hineinrutscht.
Manche laufen einfach durch und werden kaum
dreckig.

Bis zum Hals im Schlamm

Aber meine Freundinnen und ich tauchen immer
gerne bis zum Hals ein, sodass wir direkt alles an
natiirlichem Sonnenschutz mitnehmen. Und
emotional besonders ist vor allem der Zieleinlauf,
wenn man weifd: , Ich hab’s geschafft!“ Als Vorbe-
reitung trainiere ich mit Laufen, Gym und Leicht-
athletik - das reicht mir. Mental bereite ich mich
eigentlich nicht grof3 vor. Ich lasse es auf mich zu-
kommen und liebe diesen Adrenalinkick. Ich habe
durch Mud Masters gelernt, dass mein Kérper und
mein Wille viel starker sind, als ich dachte.

Mein Tipp fiir Anfangerinnen und Anfinger:
regelmafig laufen, kurze Hose tragen, keine Over-
size-Kleidung, Haare fest zusammenbinden und
das Ganze nicht zu ernst nehmen.

Fotos: picture alliance, ANP, Sem van der Wal / Mud Masters / Sportograf Digital Solutions GmbH, Kellerer /
Sportograf Digital Solutions GmbH, Kellerer / SwinRun, Jean-Marie Gueye, Ottild( 2) / iStockphoto, happyfoto)

Matschldufe sind
Hindernisrennen durch Matsch
und Schlamm tber
unterschiedliche Distanzen.
Neben Mud Masters gibt es
Anbieter wie Strong Viking's
Matschlauf oder Tough Mudder.

Termine
4. Juli 2026: Ultra Viking
Deutschland in Frankfurt am Main

29. August 2026: Tough Mudder in
Berlin-Brandenburg

19.bis 20. September 2026:
Mud Masters am Airport Weeze

Mud Masters:
Reinin den
Schlamm (links)!
Amélie schleppt
sich durch den
Wettkampf
(oben)

2L Stunden auf dem Rad

Worauf es dabei ankommt, sagt Niklas Kellerer (32),
Sportsoldat aus Bischofswiesen

um 24-Stunden-Rennen in Kelheim bin
ich zufillig gekommen - und seitdem
lasst es mich nicht mehr los. Einmal bin
ich als Einzelfahrer gestartet, zehnmal im

Team. Dabei fahrt einer, die anderen machen o

Pause - dann wird gewechselt. Ziel ist es, Das 2L-Stunden-Rennen von

gemeinsam so viele Runden wie moglich in Kelheim ist ein

24 Stunden zu sammeln. Am meisten fasziniert StraBenradrennen, bei dem
mich dieser besondere Teamgeist: Uber die Einzelstarter oder Teams
24 Stunden entsteht etwas, das man schwer innerhalb von 24 Stunden auf

beschreiben kann. Auf der langen Geraden einem Rundkurs moglichst viele
Richtung Start-Ziel-Bereich bilden sich immer Kilometer sammeln. Die Strecke
wieder neue Gruppen, man unterstiitzt sich ge- fuhrt durch die hiigelige
genseitig, obwohl man sich gar nicht kennt. Landschaft rund um das
Dazu kommt die grandiose Stimmung -aufder  njederbayerische Kelheim und ist
Strecke und danach im Bierzelt. durch steile Anstiege, schnelle

Ich bereite mich mit Grundlagentraining Abfahrten und enge Kurven
und gezielten Intervallen vor. Mental wird es sportlich herausfordernd. Das
mit jeder Teilnahme etwas leichter, weil man Rennen ist fiir seine
ungefahr weif3, was kommt. Als Sportsoldat bin festivaldhnliche Stimmung
ich hohe Belastungen gewohnt, das hilft. Aus bekannt.

meiner ,soldatischen Zeit“ kommt das Durch- Nichster Termin

haltevermégen. 11. und 12. Juli 2026 in Kelheim
Die Nacht ist eine besondere Herausforde-

e ! rung. Wichtig ist, im Rhythmus zu bleiben und
Niklas (vorne) setzt flrs

Durchhalten auf
Nudeln und Elektrolyte

LEBEN 23



den Ablauf vom Tag beizubehalten: warm fahren,
Runde fahren, ausfahren, essen, trinken, kurz ent-
spannen - und wieder von vorn. Als Einzelfahrer ist
es noch harter. Ich muss die richtige Balance aus zu
viel und zu wenig essen finden. Fiir mich funktio-
niert am besten Reis, Weizennudeln mit wenig Toma-
tensofle, zwischendurch mal ein Stiick trockener
Kuchen, Energy Gels vor jeder Runde und Wasser mit
Elektrolyten oder Kohlenhydratpulver.

Keine Zeit fiir Schlaf

Schlaf ist fiir mich kein Thema, denn man sollte den
Korper am besten nicht zu sehr runterkommen las-
sen. Statt mich hinzulegen, spaziere ich in meinen
Pausen lieber draufen herum. Als Einzelfahrer muss-
te ich nach 17 Stunden wegen Sitzproblemen und
starkem Husten und Halsschmerzen raus. Das war
bitter. Im Team ist Aufgeben keine Option.

2022 hatten wir beim Wechsel noch knapp 25 Mi-
nuten bis zum Ziel. Ich bin mit einer Runde Riick-
stand mit den Erstplatzierten in die letzte Runde. Als
wir Richtung Ziel kamen, war das Bierzelt komplett
voll, die Stimmung gigantisch. Das werde ich niemals
vergessen. Auch der ,,Col de Stausacker“ bleibt hian-
gen: An diesem Anstieg stehen 24 Stunden lang Fan-
gruppen, die mit lauter Musik den ganzen Berg
beschallen. Die Fans machen Party und die Teilneh-
menden geben noch etwas mehr Gas. Aber nach dem
Rennen braucht mein Kérper bis zu eine Woche Er-
holung.
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Niklas radelt die Nacht
durch. Geschlafen wird
nach dem Rennen

Schwimmen und laufen
Josi Kelz (34) gibt Tipps zum Durchhalten,
wenn andere aufgeben. Ihr Sportpartner Dirk
istihre groBe Stltze

teuer, Freiheit und Vollkommenheit. Die stin-

digen Wechsel zwischen Schwimmen und
Laufen sind genau das, was mein Sportpartner Dirk
und ich daran lieben. Eine lange Strecke wirkt
dadurch viel kiirzer, weil man immer nur von Ab-
schnitt zu Abschnitt denkt. Dazu kommt die wilde
Natur mit offenen Gewdissern, Stromung und Trails,
die man im Team bewdltigt.

Die grofite korperliche Herausforderung ist die
Kombination aus Erschépfung und Kilte. Bei langen
Distanzen kommt irgendwann die totale Miidigkeit
dazu, manchmal rebelliert auch der Magen nach zu
vielen Gels. Durchzuhalten, wenn es wehtut, ist das
Schwierigste - weiterzuschwimmen, auch wenn das
Ufer nicht zu sehen ist, die Boje in den Wellen ver-
schwindet und man standig Wasser schluckt.

Trotzdem mag ich die rauen Bedingungen ganz be-
sonders: schlechtes Wetter, Wellen und starker Wind.
Unsere hdrtesten Rennen waren oft die unvergess-
lichsten: Quallen, Sturm mit Hagel und Gewitter oder
lange, einsame Abschnitte im extremen Geldnde. Ge-
nau diese Momente bleiben hidngen.

Teamarbeit ist entscheidend: Wir sprechen uns ab,
wie wir uns fithlen oder ob wir schneller oder langsa-
mer laufen sollen. Und wir pushen uns gegenseitig:
Man lauft dem anderen einfach hinterher, reicht sich
die Hand und motiviert sich: ,,Nur noch zwei Kilome-
ter bis zum ndchsten Schwimmen!“

s wimRun, das bedeutet fiir mich das pure Aben-

Josi und Dirk nach

dem Schwimmen (links)
und beim Zieleinlauf
(oben). Geschafft!

Ich muss zugeben, manchmal motze ich im Laufe des
Rennens ein wenig. Mal nervt die Ausriistung, mal ist
es zu warm im Neopren, mal kann man die Bojen
nicht sehen. Nach drei Stunden bekomme ich
schlechte Laune. Dirk ignoriert das gekonnt und so
kommt dann auch recht bald wieder ein Héhenflug.
Wir machen das seit 2019 zusammen, sind richtig
gute Freunde und kennen uns sehr gut.

Jenach Situation ist mal der eine im Wasser stdrker,
der andere besser in der Orientierung oder am Berg.
Das kann sich von Rennen zu Rennen komplett dn-
dern. Wenn es bei einem nicht lduft, wird das Tempo
angepasst, pausiert oder notfalls auch mitgezogen.

Jede Stunde essen
Unverzichtbar fiir SwimRun sind Pullbuoy und Ver-
bindungsleine, damit man effizient schwimmt und
sich im Wasser nicht verliert. Bei kalten Rennen kom-
men Wiarmeschutz wie Weste, Miitze oder zusatzli-
che Schichten dazu. Auflerdem haben wir immer
eine laminierte Ubersicht mit allen Abschnitten und
den Essenszeiten dabei, weil man beim Rennen das
Essen alle 40 bis 60 Minuten schnell vergisst. Mit nas-
sen Schuhen zu laufen, ist ibrigens kein Problem -
Blasen entstehen eher durch kleine Steine, die man
nicht rechtzeitig entfernt.

Anfianger machen oft den Fehler, zu schwere Pad-
dles zu nutzen oder den Neoprenanzug falsch herum
zu tragen: Beim SwimRun muss der Reiflverschluss
vorne sein. Wichtig ist auch, den

Neo beim Laufen zu 6ffnen und o

beim Wechsel ins Wasser wieder
zu schliefen. Wahrend langer
Rennen denken wir an einfache
Dinge wie die Cola am nédchsten
Versorgungsstand oder eine heifie
Suppe danach.

Und wenn wir gemeinsam ins
Ziel kommen, bleibt am Ende das
Gefiihl: ,Yes, we did it!“ - Stolz,
Erleichterung und das Wissen, es
zusammen geschafft zu haben.
Manchmalist da auch einfach nur
Leere. Aber eine gute Leere, die
nicht gefiillt werden muss.

Angelika Zahn

SwimRun ist mehr als nur ein
Sport — es ist ein Abenteuer in der
Natur. Man schwimmt und lauft
im standigen Wechsel durch Seen,
Meer und tber Trails, tragt dabei
seine komplette Ausristung und
passt sich immer wieder neuen
Bedingungen an. Meist startet
man in Zweierteams und ist beim
Schwimmen Gber eine elastische
Leine verbunden.

Termine
5. Juli 2026: SwimRun Rheinsberg
(bei Berlin)
13. September 2026: SwimRun
Urban Challenge in Dusseldorf

20. September 2026: SwimRun
Urban Challenge in Berlin
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Weit weg fiihlt sich
alles wundervoll an.
Gar nicht so leicht, sich
dannim Alltag
wiederzubegegnen

Unsere Autorin lernt auf einer Reise

jemanden kennen. Er mag sie
genauso wie sie ihn. Als er sie dann
zu Hause besucht, ist alles anders
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ch war 19 und hatte keinen Plan, wie es wei-

tergehen soll. Also ging ich erst mal auf Rei-

sen. Im Cevennen-Gebirge in Frankreich

half ich einer jungen Familie aus England,

den verwilderten Garten in Ordnung zu

bringen, und durfte dafiir kostenlos dort
wohnen. Ich riss Biische heraus, besserte Mauern aus,
machte Feuerholz. Nachmittags folgte ich dem Pfad
hinterm Haus bis in die Berge, ging zum Fluss, der kalt
hinab ins Tal sprudelte. Nachts schlief ich in einer
Holzhiitte mit Ofen. Dann kam ein Freund der Fami-
lie aus England.

Er konnte gut mit Holz umgehen und sollte eine
Terrasse bauen. In den Pausen ging ich zu ihm riiber,
manchmal brachte er mir Tee und Kekse. Auch er war
in einer Umbruchphase. Nach der Arbeit gingen wir
in die Berge, lachten viel, bewunderten die Aussicht,
erzahlten uns aus unseren Leben, standen im Fluss
und wetteiferten, wer es langer aushielt.

Foto: Getty Images, helivideo

Einmal schlug er vor, auf dem Berg zu tibernachten.
Wir bauten uns aus Zweigen ein Bett, ziindeten ein
Feuer an und schauten in den Sternenhimmel. Ein
kalter Wind zog tiber den Kamm. Ich legte meinen
Kopf auf seine Schulter und war sehr zufrieden mit
der Welt.

Von nun an tibernachtete er bei mir in der Holz-
hiitte. Weil wir von der Arbeit verspannt waren, mas-
sierten wir uns gegenseitig. Das Feuer knisterte und
wir horten Méuse durchs Gebalk huschen. Es fiihlte
sich gut an, wie er mich anfasste. Auch ich mochte es,
mit meinen Handen tiber seinen Riicken zu fahren.
Wir schliefen Arm in Arm ein und wachten Arm in
Arm auf. Dieses Langsame gefiel mir.

Zu Hause schaue ich nach Fliigen
Dann war meine Zeit zu Ende. Ich wire gern geblie-
ben, aber wir wussten, dass wir uns wiedersehen wiir-
den. Auf der Riickfahrt dachte ich viel an ihn. Zu Hau-
se schaute ich nach Fliigen und schrieb ihm das. Als
er antwortete, dass auch er schon geschaut hatte,
tanzte mein Herz ganz schon aus der Reihe. Ich
schrieb ihm, wie besonders es mit ihm war. Wie gut
ich mich mit ihm fiihlte. Er schrieb, er habe durch die
Zeit mit mir etwas in sich wiedergefunden.

Ich zehrte von Frankreich, ging neuen Ideen nach.
Und doch iiberkam mich oft eine Leere. Wohin im
Leben? Diese Frage stellte mir jeder und am allermeis-
ten ich mir selbst. Ich beneidete die Aufbruchsstim-
mung meiner Freunde. Ihm konnte ich davon erzah-
len. Er schrieb, er kenne das und mache dann etwas
anderes oder sage sich, dass die Leere von alleine wie-
der geht. Und dass er heute Abend wieder ein Feuer
fiir mich anziindet. So wie gestern auch.

Anderthalb Monate spdter besucht er mich tat-
sachlich. Ich hole ihn vom Flughafen ab, wir umazr-
men uns lange. Und doch: Es ist anders. Ich zeige ihm
meine Stadt, die Orte, von denen ich ihm geschrieben
habe. Aber seine Nahe ist mir plotzlich zu viel. Ich
weiche seinem Blick aus, spanne an, wenn sich unse-
re Arme zufallig berithren. Ich bemiithe mich, aber die

Gesprache flieen nicht, das strahlende Lacheln, das
er so an mir mochte, sieht er in diesen zweieinhalb
Tagen wohl kein einziges Mal. Ich wollte, dass wir
eine gute Zeit haben, leicht wie damals, aber ich fiih-
le mich eingeklemmt.

Alsich ihn zum Flughafen zuriickbringe, entschul-
dige ich mich fiir meine Stimmung. Spéter entschul-
digt er sich dafiir, dass er am letzten Tag so still war.
Er habe gehofft, ich wiirde mich so zu ihm hingezo-
gen fithlen wie er sich zu mir. Es tue ihm leid, wenn
ich mich unter Druck gesetzt gefiihlt habe. Er hitte
mich gerne die ganze Zeit umarmt und gekiisst.

Fuck ja, wire das schon gewesen! Warum ging es
fir mich nicht? Lag es am Alltag? Ware es anders
gewesen, hitte ich ihn in England besucht? Habe ich
mich vielleicht nur deshalb in ihn verliebt, weil es in
dem Moment gar keine Rolle gespielt hat, was wird,
was darf, was soll - sich diese Fragen bei seinem Be-
such aber aufdrangten?

Reden hatte geholfen

Wir schreiben noch ein halbes Jahr. Wenn ich heute
seine Nachrichten lese, lasst mich seine Ehrlichkeit
ihn mir wieder nah fithlen. Ich wiinschte, wir hatten
schon wiahrend seines Besuchs iiber unsere Gefiihle
sprechen konnen. Ich verstehe seine sehr gut. Und
auch ich hatte mich ja nach ihm gesehnt. Womit ich
damals nicht umgehen konnte, waren noch mehr
Erwartungen.

Wahrscheinlich wére es mir leichter gefallen,
wenn wir uns woanders wiedergesehen hitten als in
meinem alten Leben. Aber auch dann ware ich wohl
nicht in der Lage gewesen, mich so auf ihn einzulas-
sen, wie er es sich gewiinscht hat. Dafiir war ich viel
zu sehr mit mir selbst beschaftigt.

Ich denke noch manchmal an ihn. An die Nacht
auf dem Berg, die Gesprdche, von Herzen lachen, sei-
ne warme Haut spiiren, das Gefiihl, sich neu zu erfin-
den. Was fiir eine schone Begegnung es war, auch
wenn aus uns nichts geworden ist.

Die Autorin mochte anonym bleiben
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Am 24. Juni wird das Johannisfest gefeiert - und die Sommersonnen-
wende. Diese Spektakel in Europa sind eine Reise wert

Die Johannisnacht erinnert an Johannes den Tau-
fer, einen jidischen Buf3prediger, der laut der Bibel
Jesus im Fluss Jordan getauft haben soll. Johannes
lebte enthaltsam und soll sich von Heuschrecken
und wildem Honig erndhrt haben. Spater nahm
ihn der romische Konig Herodes gefangen, weil er
fiir Aufruhr sorgte. Dieser lie3 ihn enthaupten.

Den Geburtstag des Taufers hatte die friithe
Kirche auf genau sechs Monate vor Weihnachten
festgelegt, also auf den 24. Juni. Das Johannisfest
verschmolz dabei mit der Feier der Sommerson-
nenwende. So kam es in Deutschland zu dem
Brauch, grof3e Feuer zu entziinden. Eine Tradition,
die sich vielerorts bis heute erhalten hat.

Frither tanzten die Menschen um die Feuer und
sprangen tiber sie hinweg. Der Sprung sollte
Unheil abwenden und von Krankheiten reinigen.
Symbolisch steht die Johannisnacht fiir Vergang-
lichkeit: Auf dem Hohepunkt des Lebens kiindigt
sich auch das Ende an. Christinnen und Christen
richten ihre Hoffnung dabei auf Jesus, von dem sie
glauben, dass er den Tod tiberwunden hat.

Wer Lust auf
Party hat,istam  In den katalanischen Pyrenien gibt es vor, wihrend

Strandvon und nach der Johannisnacht die Tradition der ,,Fallas“.
Arroyo (.je la Miel Junge Leute ziinden in den Bergen Holzscheite an
in Spanien

und steigen maskiert in die Dorfer ab. Dort tanzen sie

dann um ein Lagerfeuer. In der Johannisnacht kon-
nen Touristen das Spektakel im historischen Bergdorf
Boi miterleben. Gut zu wissen: In den Dorfern Erill la

Vall, Barruera und Taiill wird das Fest erst im Juli

gefeiert.

Wer den Strand den Bergen vorzieht, kann die
Johannisnacht auch dort feiern. Tausende Menschen
versammeln sich an den katalanischen Strdinden. Es
gibt Feuerwerk, Lagerfeuer am Strand, spontane
Abendessen mit Freundinnen und Freunden, und wer
will, kann um Mitternacht baden gehen.

Wie bei allen Feiertagen in Katalonien spielt das
Essen eine zentrale Rolle. Verschiedene Sorten von

,Cocade Sant Joan“ (ein flacher, stiier Hefeteigkuchen
mit kandierten Friichten) diirfen nicht fehlen.

genau richtig
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Fotos: Getty Images, Tawassul Taj Malik / Getty Images, picture alliance, Marcin Nowak / Getty Images, UIf

An Midsommar wird es bunt in Schweden: Die
Menschen schmiicken Garten, Veranden und Hau- &
ser mit Girlanden, Schleifen, Fahnen, Zweigen und
Blumen. Das soll an die fruchtbare Zeit der blithen-
den Wiesen und Felder erinnern. Viele Schweden
tragen Blumenkridnze mit bunten Bindern im
Haar und tanzen um die Midsommarstdngen, die
einem Maibaum dhneln. In Skandinavien beginnt
mit den Mittsommerfesten die Zeit der , weiflen*
Nichte, in denen die Sonne kaum untergeht.

Einige der schonsten Feste finden in der mittel-
schwedischen Region Dalarna statt. Hier gibt es
auch Drachenbootrennen. Besonders bekannt ist
das Mittsommerfest in Sammilsdal, das jahrlich
bis zu 30000 Besucher anzieht.

In Schweden tanzen
an Midsommar junge

und alte Menschen  yojler Magie steckt der Iwan-Kupala-Tag in Polen,

gemeinsam oder besser gesagt die Nacht davor. Der Name Iwan

Kupala leitet sich vom slawischen Namen fiir Johan-
nes (,,JIwan“) und dem Wort fiir Baden bzw. Taufen ab
und nicht, wie falschlicherweise angenommen, von
dem slawischen Sonnen- und Lichtgott Kupala.

In der Nacht vom 23. auf den 24. Juni suchen
Minner und Frauen mancherorts bis zur Morgenrote
nach der sagenumwobenen Farnblume. Der Legende
nach bliiht diese nur fiir einige Augenblicke in der
kiirzesten Nacht des Jahres. Wer die mythische Pflan-
ze findet, soll mit allumfassendem Wissen belohnt
werden und kann mit ihrer Hilfe angeblich alle ver-
borgenen Schitze sehen - egal wie tief diese unter der
Erde begraben sind.

Touristen konnen die Brduche rund um Iwan
Kupala in Biatowieza, Dubicze Cerkiewne, Narewka
oder an anderen Orten im Siidosten von Polen miter-
leben. Dort organisieren vor allem die belarussischen
und ukrainischen Minderheiten Festivals mit traditi-
oneller Folkmusik und lokalem Essen.

Bier und Kiimmelkése - das essen Lettinnen und Let-
ten am Johannisfest, Jani genannt. Im lettischen
Volksglauben vertreiben Feuer und Talismane in der
Johannisnacht die bosen Geister. Die Feiernden ent-
ziinden Lagerfeuer, singen, tanzen und springen iiber
die Feuer.

Zum Schutz gegen das Bose hdngen die Letten an
ihre Haustiiren Brennnesseln und Kletten, eine Pflan-
ze, die sich mit ihren Widerhaken gerne an Kleidungs-
stiicke heftet. Krdutern, die wahrend der Sonnenwen-
de gesammelt werden, sprechen sie Heilkrifte zu. Wer
in der Nacht des Jani bis Sonnenaufgang wach bleibt
und morgens durch den Tau watet, soll reich werden.
Viele Lettinnen und Letten aus der Hauptstadt fahren
zur Sonnenwende aufs Land und feiern dort.

Tausende Besucher nach

Stonehenseguees=_" T &

Noch mystischer als sonst wird es in Stonehenge in
der Nacht der Sommersonnenwende: Am 21. Juni,
exakt um 4.45 Uhr morgens, erhebt sich die Sonne
hinter dem sogenannten , Heel Stone“ und wirft ihr
Licht durch den Steinkreis direkt ins Zentrum der
Anlage. Damit beginnt der lingste Tag des Jahres.
§ Forschende mutmafien deshalb, dass Stonehenge in
der Jungsteinzeit als eine Art Kalender diente.

Rund 25000 Besucher reisten im vergangenen
Jahr in die stidenglische Grafschaft Wiltshire, um
dort die Sommersonnenwende zu feiern. Manche aus
i Hongkong und den USA. Unter den Besuchern waren
auch Kinstler, Musikerinnen und Druiden, die weif3
! bemalt, mit Blumenkrdnzen und Tierknochen ge-
schmiickt durch den Steinkreis tanzten, wihrend
andere trommelten und sangen. Pascal Alius
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Wie kann die Militarseelsorge Soldaten und Soldatinnen
im Ernstfall unterstiutzen? Diese Frage stand im
Mittelpunkt der Gesamtkonferenz evangelischer
Militargeistlicher Anfang Mai in Bonn

ay the force be with you“ - mit
diesem bekannten Filmzitat er-
offnete Militdarbischof Bernhard
Felmberg seine Predigt im Auf-
taktgottesdienst der Tagung am
4. Mai, an dem der internationale
Star-Wars-Tag gefeiert wird. Der Satz stehe fiir den
Wunsch nach Schutz und Begleitung, der in diesen
Zeiten wohl besonders stark sei, so Felmberg. Ange-
sichts der unsicheren Weltlage sei es rational, Angst
zu haben. ,Wer keine Angst hat, hat die Lage nicht
verstanden.“ Der Glaube aber biete Halt in der Unsi-
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cherheit - und Gott ein Zuhause fiir jeden, sagte Felm-
berg mit Verweis auf die Bibelstelle ,,Im Haus meines
Vaters gibt es viele Wohnungen“ (Johannes 14,2).
,Gott findet uns“ miisse eine der Botschaften der
Militdrseelsorge an die Soldaten und Soldatinnen
sein.

Bei der Gesamtkonferenz berieten rund 90 evan-
gelische Militdrgeistliche aus ganz Deutschland tiber
die Zukunft und Herausforderungen ihrer Arbeit. Sie
stand unter dem biblischen Leitwort , Trostet, trostet
mein Volk! (Jesaja 40,1) - Seelsorge und Begleitung in
der Landes- und Biindnisverteidigung*“.

\/on links nach
rechts: General-
leutnant Gerald

Funke, Militar-

bischof Bernhard

Felmberg und
Brigadegeneral

Stefan Weber

Flirbitten beim
Gottesdienst fuir
Kameraden,
Angeharige und
Menschen in Not,
vorgetragen von
Stabsfeldwebel
Daniela Dull,

dem Leitenden
Militardekan
Michael Rohde und
Hauptmann
Sebastian Habicht

Uber den Umgang mit Unsicherheiten sprach auch
Brigadegeneral Stefan Weber, Vizeprasident des Bun-
desamts fiir das Personalmanagement der Bundes-
wehr (BAPersBw). Der Aufwuchs der Truppe sei nicht
nur eine Frage von Personalzahlen, sondern von in-
nerer Stabilitit und innerer Riistung, sagte Weber auf
der Gesamtkonferenz. Wichtig sei, sich seine Haltung
zum Soldatenberuf und seine Verantwortung be-
wusstzumachen. Das gelte auch in der Nachwuchs-
werbung. Die miisse vermitteln, ,dass wir in einer
Demokratie leben, die es wert ist, verteidigt zu wer-
den - und dafiir Verantwortung zu iibernehmen*.

Die Bundeswehr brauche den Soldaten als Men-
schen, betonte auch der Befehlshaber des Unterstiit-
zungskommandos Generalleutnant Gerald Funke.
Gerade wenn es darum gehe, Uberlebens- und Durch-
haltefahigkeit im Ernstfall zu erreichen. Der Unter-
stiitzungsbereich tibernehme hier zentrale Aufgaben
von ABC-Abwehr iiber Logistik und Sanitdt bis hin
zur Familienbetreuung und dem Veteranenbiiro.

Um fiir seinen Bereich Einsatzbereitschaft herzustel-
len, hief3e es ,iben, tiben, iiben, am besten auf die
Bedingungen in Litauen gemiinzt“, erklarte Funke.
Im Ernstfall miissten seine Soldaten dort die Einhei-
ten an der Front unterstiitzen - und wiirden dazu ein
Netzwerk aufzubauen, um die Versorgung mit Mate-
rial und den Transport von Verwundeten und Gefal-
lenen zu gewahrleisten. Je nach Szenario rechne die
Sanitat mit bis zu 1000 verwundeten Nato-Soldaten
pro Tag, die versorgt und tiber regionale Drehschei-
ben in deutsche Krankenhduser gebracht werden
miissten.

Mit Blick auf die Rolle der Militdrgeistlichen in ei-
ner solchen Lage sagte Militarbischof Felmberg, ,im
Moment der Verwundung hilft manchmal kein Sys-
tem, sondern nur ein Gesicht“. Die Militdrgeistlichen
wiirden im Ernstfall gebraucht - und miissten sich
darauf vorbereiten. ,,Uben ist der neue Einsatz. Das
gilt auch fiir die Militdrpfarrer®, sagte Felmberg. Sie
miissten deshalb ebenfalls 6fter und linger auf Ubun-
gen gehen - ganz dhnlich wie die Soldaten.

Sebastian Drescher

(2) 7 Militarseelsorge, Sonja Hoffmann (2)

Fotos: Militarseelsorge, Wenke Atkins
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Was ist deine Lieblingsserie?

r
Was mochtest du unbedingt mal
im Urlaub tun?

\Was wunschst du dir von
der Bundeswehr?

BAD REICHENHALL

Die Soldaten von der
Gebirgsjagerbrigade 23 sind
in der Hochstaufen-Kaserne

in Bad Reichenhall
stationiert

Unteroffizier Bent (22),
Gebirgsjagersoldat

1 ,SpongeBob”

2 Den Mont Blanc besteigen
8 Viele weitere spannende Lehrgange

Stabskorporal Marion (33),
Stabsdienstsoldatin
1 ,Tracker”

2 |ch wurde gerne ganz spontan
verreisen — ohne jede Planung

3 Weniger Birokratie und
unkompliziertere Arbeitsablaufe

Oberfeldwebel Joshua (30),
Gebirgsjagersoldat

1 ,Seal Team”

2 Eine Offroadtour durch Island

3 Dass junge Menschen gepragt
und geformt werden

Hauptfeldwebel Benno (29),
Gebirgsjagersoldat

1 ,The Mentalist”

2 Nach Kanada zum Eisklettern reisen
3 Mehr Klarheit fir die Zukunft

Hauptmann Richard-Till (33),
Technischer Offizier

1 ,Malcolm mittendrin”

2 Statt Urlaub einfach mal einen richtig
schonen Abend im Offiziersheim
verbringen

3 Dass alle an der Kriegstiichtigkeit
arbeiten, nicht nur wir hier unten

Fotos: Bundeswehr

Auf einer Seite

Dehydrieren

Was meint dehydrieren?

Der Korper verliert mehr Flussigkeit, als
er aufnimmt. Gerade wenn Menschen
stark schwitzen, etwa bei kdrperlicher
Belastung oder hohen Temperaturen,
verlieren sie nicht nur Wasser, sondern
auch wichtige Elektrolyte wie Natrium.

Was passiert dabei?

Es beeinflusst fast alle Kdrperfunktio-
nen: Das Blutvolumen sinkt, der Blut-
druck fallt und das Herz muss mehr
arbeiten, wahrend die Nieren weniger
effektiv filtern. Gehirn, Muskeln und
Verdauung leiden. Haut und Schleim-
haute werden trocken, und der Korper
kann seine Temperatur schlechter re-
gulieren. AuBerdem gerat der Elektro-
lythaushalt aus dem Gleichgewicht,
was Herz, Muskeln und Nerven zusatz-
lich belastet. Auch die geistige Verfas-
sung lasst nach.

Wann wird es gefinriich?

Bereits ein relativ kleiner Flussigkeits-
verlust kann die Leistungsfahigkeit,
Reaktionszeit und Konzentration be-
eintrachtigen — kritisch in Situationen,
die schnelle Entscheidungen erfordern.
Ernstzunehmende Warnzeichen:

=» starker Durst

=» dunkler Urin

= Midigkeit

=» Kopfschmerzen

=» Schwindel

=» Muskelkrampfe

=» Kreislaufprobleme

=» Konzentrationsprobleme

Wird nicht gegengesteuert, drohen

Verwirrtheit, Bewusstlosigkeit und im

schlimmsten Fall der Tod.

Was solite man dann tun?

Eine SofortmalRnahme ist Ruhe und
eine schrittweise Flissigkeitszufuhr,
idealerweise mit Elektrolyten. Bei
schweren Symptomen ist sofortige
medizinische Hilfe notig.

Wle erkennt man sie
friihzeitig?
Selbstkontrollen tber die Farbe des
Urins helfen: Hellgelb bis strohfarben
weist auf einen ausreichenden Flissig-
keitshaushalt hin, wahrend dunkelgel-
ber oder bernsteinfarbener Urin auf
Flussigkeitsmangel hindeuten kann.
Hitze, korperliche Belastung oder
Medikamenteneinnahme sollten mit-

gedacht werden.

W|e viel solite man trinken?

=» Zwei bis drei Liter pro Tag unter
normalen Bedingungen.

=» 0,4 bis 0,8 Liter pro Stunde bei kor-
perlicher Anstrengung.

=» BeiHitze sollte es rund ein Liter pro
Stunde sein.

=» Bei einer geplanten Belastung am
besten schon in der Stunde vorher
mehr trinken, um den Korper vor-
zubereiten.

Wasser ist die Basis, bei starkem

Schwitzen oder langer Belastung sind

elektrolythaltige Getranke sinnvoll.

Was sind elektrolyti-

sche Getranke?
Sie enthalten wichtige Mine-
ralstoffe wie Salz, Kalium und
Magnesium, die der Korper
beim Schwitzen verliert. Sie
helfen, Krampfe und Mudig-
keit zu verhindern, und sor-
gen daflr, dass das Wasser

schneller aus dem Darm ins Blut ge-
langt. Oft enthalten sie auch etwas
Zucker fir mehr Energie. Man kann
isotonische Getranke kaufen oder sie
selbst mit Wasser, Salz, Zucker und Zi-
tronensaft herstellen.

beachten?

Trinksysteme wie Trinkblasen sind hilf-
reich, weil sie kontinuierliches Nippen
ermoglichen, ohne dass Pausen notig
sind. Regelmalige kleine Trinkmengen
sind auBerdem effektiver als seltene
grol3e Schlucke. Salzreiche Snacks wie
Nisse oder Salzstangen gleichen den
Natriumverlust aus.

trinken?

Ja. Auch ein Zuviel an Wasser chne Mi-
neralstoffe kann lebensbedrohlich sein.
Dieses Phanomen nennt sich Hypo-
natriamie. Dabei sinkt der Natrium-
gehalt im Blut — mit Symptomen wie
Ubelkeit, Krdmpfen und im Extremfall
Tod. Es sind bereits einige Marathon-
laufer nach tibermaligem Trinken ohne
Elektrolytausgleich kollabiert.

AS)

oS

= Weltgesundheitsorganisation tber
Flussigkeitszufuhr bei Hitze:
tinyurl.com/js-dehydrierung-who

=» Tipps zum Flissigkeitsmanage-
ment im Sport von der Deutschen

Gesellschaft fir Ernahrung:
tinyurl.com/js-dehydrieren-dge
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