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Velkommen til Faget Pilot Trin 5

Malet for faget er at komme naermere
ind pa felgende emner:

e  Tilstraekkelig fysisk kondition

e Bevidsthed: analysere, overblik
(staying ahead of the game), at
opgive, spar energi til landing

e Tilpasning til skiftende forhold
og terraen

Du finder materiale i
Den danske paragliderhandbog
DHPU’s Driftshandbog (DHB)

Fysisk treening

Rigtig god forngijelse!
Uddannelsesudvalget DHPU
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Vi er skabt til at beveege os. Vores
overlevelse har veeret afhaengig af
evnen til at fange bytte og flytte flokken
siden tidernes morgen. lkke mange af
os lgber efter byttet mere, tvaertimod
er dagligdagen ofte fyldt med
stillesiddende arbejde.

Idreet, og iseer i foreninger som vore,
tilbyder bade social, fysisk og mental
bevaegelse. Det sociale folger helt
automatisk med, hvis du er i en klub
og deltager i klubaktiviteter. Det
samme kan man sige om det fysiske
og mentale aspekt, men her kraever
optimal bevaegelse, at du treener dig
selv. Her pa vej til Trin 5 har du sikkert
lzert, at jo bedre forberedt du er, bade
fysisk og mentalt, jo sjovere og mere
sikker bliver din flyvning.

Dette modul vil ga mere ind pa,
hvordan du kan optimere bade din
fysiske traening og dit mentale
overskud. De gar hand i hand, men
har alligevel forskellige fokuspunkter.

Der er nok ikke noget sjovere og bedre
end at fgle sig fit for flight. Sa her vil vi
give dig gode rad til, hvordan du kan
arbejde med dig selv, sa du far starre
flyveglaede og @get sikkerhed.
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Tilstraekkelig fysisk kondition

Paragliding og Hanggliding er ikke den
type sport, hvor der kreeves et hgijt
kondital og staerke muskler for at
kunne nyde at flyve. Men nar det er
sagt, sa er en vis kondition ngdvendig,
og maske iseer i form af udholdenhed,
nar man skal tage sporten videre fra
hyggeflyvning til konkurrence eller XC.

Basalt set kan du klare dig i det
daglige med at veere i nogenlunde
form. Visse sygdomme, som medfagrer
funktionsnedseettelse og tilfeelde, hvor
man fgler dig syg eller slgj, bar betyde,
at man afholder sig fra at flyve indtil
man er rask. Denne vurdering kan
med fordel tages med praktiserende
leege.
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Men hvad er tilstraekkelig fysisk
kondition? Det vil helt sikkert veere
individuelt, og da vi i vores sport ikke
afkreeves konditest endsige en medical
for at deltage, sa kan det veere en
vanskelig ting at definere.

| det felgende vil vi derfor bare give
gode rad til et sundt flyveliv, og
opfordre til at holde et vist minimum af
kondition. Flyvningen bliver sjovere, du
kan holde til la&engere flyvedage, og du
vil generelt ikke udmattes sa hurtigt.
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Mange mennesker dyrker i dag en
eller anden form for sport, fordi det far
dem til at fgle sig bedre tilpas.
Nedenstaende citat beskriver meget
fint dette.

4 N

Jeg far ikke flere ar i
mit liv, men mere liv i
mine ar!

= /

Nogen dyrker ogsa deres sport, fordi
det giver noget socialt, i labeklubben, i
svemmehallen. Og de fleste dyrker
sport, fordi det bliver en livsstil og af
sundhedsmaessige arsager. Alle ved,
at en god kondition og et passende
BMI giver starre overskud, bedre
immunforsvar og dermed mindre
chance for at blive syg. Men det
allervigtigste er maske, at idet man far
pulsen op, sa vil der automatisk
spredes endorfiner i kroppen, og de
giver gleede og velveere. Det siges, at
man kan blive helt afhaengig af denne
folelse af styrke og sundhed.
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En traningsplan

En fornuftig traeningsplan vil naturligvis
reflektere, hvilke mal man har med sin
sport. Vi tager her udgangspunkt i, at
en pilot vil flyve XC, dvs. laengere dage
og evt. med lang tid i luften. Det vil
kreeve en vis fysisk udholdenhed, bade
for lang tids aktiv flyvning, men ogsa
fordi det typisk vil veere i tyndere luftlag
og derfor kraeve mere.

Din personlige treeningsplan afhaenger
af dine interesser, det giver derfor
ingen mening her at forteelle dig, at du
skal lgbe 3 gange om ugen 5 km, hvis
det at Igbe ikke siger dig noget. Men,
som grundregel anbefales det, at man
bevaeger sig og far pulsen op mindst 3
gange om ugen. Du kan cykle, lgbe,
svgmme, ga hurtigt, spille tennis, ga i
motionscenter - ja, hvad som helst, der
holder dig motiveret - blot det er med
den rigtige traeningsintensitet, sa det
udfordrer dine lunger og dit hjerte i
passende grad.
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For mange giver det mening at laegge
en fast plan og udfgre den samme
slags traening hver gang, for andre er
det mere motiverende at variere
traeningen.

Der findes et veeld af
treeningsprogrammer pa internettet,
som kan downloades gratis, savel som
korte youtube videoer, som f.eks.
denne og_denne.

Mandag Tirsdag Torsdag Fredag Lgrdag S¢ndag
Hviledag 30-45 min. 3-5x 3 min. Hviledag Lgb, cykel Hviledag

trappe- intervallgb eller svgm

traening 1-3 timer,

med Eller eller

gradvist kombiner

tungere Tilsvarende flere

rygsaek cykling eller traenings-

svgmning former


https://vorespuls.dk/loeb/artikler/gratis-print-ud-traeningsprogram-traen-op-til-10-km
https://www.youtube.com/watch?v=0JiGJvA02HA
https://www.youtube.com/watch?v=aTo2o-e_6aQ
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Styrketraening er f.eks

Max-styrketraning

Her arbejder du typisk i et
treeningscenter med vaegte/maskiner,
og udfordrer dine muskler til at yde ml.
70 og 100%. Det pavirker
muskelfibrene, saledes at aktiv
restitution er vigtig for genopbygning af
disse.

Udholdenhedsstyrke

Dette indebaerer mange gentagelser af
samme gvelser som ovenfor, men med
langt mindre belastning, typisk 40-70%
af maksimum belastning.

Endelig kan du udfere
beveegelighedstraening og
koordinationstreening, som forbedrer
din smidighed og koordinationsevne
mellem hjerne og muskulatur/led.
Dette kan isaer veere vigtigt, hvis man
udfgrer teknisk vanskelige gvelser,
som i gymnastik, og generelt ma disse
former for traening siges at have en
praeventiv effekt, som netop afspejler
sig i bedre koordination og smidighed.
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| pensum materialet finder du
inspiration til opvarmningsavelser s. 14
og 15 i “Idreet og treening”. For
konkrete treeningsprogrammer
tilpasset dit niveau og mal for
traeningen, sa opfordrer vi dig til at
sg@ge pa internettet. Der findes et hav
af alternativer, videoer, personlige
treenere etc - det vigtigste budskab
herfra er:

Hold dig i en passende form for at
styrke din sundhed, din kondition,
dit velvaere og overskud, og dermed
i sidste instans booste din
flyveglaede og sikkerhed.
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IMSAFE checklisten er et personligt
veerktgij til at vurdere din fysiske og
mentale tilstand far flyvning. De
kommer fra FAA, dvs. Amerikanske
kilder, men er ikke desto mindre
ganske anvendelige pa grund af
generalisering. Hvis du kan huske
bogstaverne I-M-S-A-F-E og deres
betydning, sa vil du hurtigt kunne lave
et mentalt 6-punkt check.

I=liness. Faler du dig syg eller slgj?
som fartgjschef er du ansvarlig for, at
du er rask til at flyve, og selv en
mindre forkglelse kan hurtigt betyde
forveerring af mellemgreproblemer.

M=Medication. Tager du medicin,
som evt slgver dig?

Selv nogle almindelige smertestillende
kan slgve dig i en grad, der pavirker
din beslutningsevne og dermed
sikkerhed.

PILOT Trin 5 ’5\ ?

FAI IPPI FAI IPPI

ippi.aero ippi.aero

Hvis du har veeret pa leegeordineret
medicin, sa forhgr dig med din laege
omkring bivirkninger og om, hvornar
effekten af medicinen er ude af
kroppen igen.

S=Stress. Er du stresspavirket

Lidt stress kan veere godt, det kaldes
eu-stress, og det gger din
opmeerksomhed og evne til at handle
hurtigt. Men for meget stress, isaer den
slags, man kan have med fra sit
arbejdsliv eller privatliv, kan betyde en
ophobning af tanker, og en
degradering af beslutningsevne.
Derudover, som vi har talt om tidligere,
sa kan en kraftig stress-situation vaere
nedbrydende for kroppen, bade for
immunforsvar og generel energi.
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A=Alkohol. Har du indtaget alkohol,
som overstiger graensen eller haemmer
din evne til at flyve? Alkohol og gvrige
euforiserende stoffer er for de fleste
piloter bandlyst i sammenhaeng med
flyvning og af en god grund.
Reaktionshastighed nedsaettes og
man har en tendens til at overvurdere
personlige evner og undervurdere
risici, hvis man er beruset.

E

F=Fatique. Er du udmattet/for traet?
Har du hvilet nok inden din
flyvetraening? Det er meget forskelligt,
hvor meget s@gvn vi har brug for, nogen
klarer sig med 6 timer, andre skal
bruge 9. Savn og hvile er forudsaetning
for restitution, bade fysiske og mentalt.
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E=Eating eller Emotion

Der er lidt uenighed i litteraturen, om
der her skal vaere fokus pa at spise
nok/veere tanket op, eller om fokus
ligger pa mental parathed og styr pa
fglelserne. Vi kan kun opfordre til at du
er bevidst om begge dele, idet bade en
tom mave eller dehydreret krop og
emotionelle udfordringer kan saette din
sikkerhed omkring flyvning pa spil.

. -
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En anden god personlig checkliste,
som isaer er brugbar lige for flyvning
som din preflight check er
PAVE-chekliste.

P= Pilot. Du er fartgjschef og bar far %Irfoﬁﬁ
enhver flyvning sperge dig selv: er jeg COMMAND.

klar til at flyve. Hertil kan du sa thot's why.
anvende IMSAFE punkter.

A= Aircraft - hvilket for os selvfalgelig
betyder skaermen/seletgjet eller
Hangglider og gvrigt udstyr som
reserve, hjelm etc. Er dit udstyr sikkert
og hvis af aeldre model - har det veeret
til eftersyn?

V= enVironment. Det handler om
vurdering af de fysiske omgivelser og
vejret.

E= External pressure. Er der tidspres,
eller fgler du dig presset af gruppen?

Du kan score dig selv fra 0-4, hvor O er
“‘ingen arsag til bekymring” og 4 er
“stor grund til bekymring”.

Du vil afheengigt af dit niveau som pilot
veelge, hvilken greenseveerdi, der gor
sig geeldende for dig, f.eks. samlet
score pa 7.
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Situationsbevidsthed

Til slut handler det egentlig om, hvor
god du er til at analysere
omsteendighederne omkring dig,
danne et korrekt overblik, og derefter
tage den rigtige beslutning.

Der er noget sandt i, at vi gor det sa
godt vi kan med de ressourcer vi har.
Men nar det geelder flyvning, og isaer
paragliding og hanggliding, som er
farlig sport, sa er vi ngdt til at
imgdekomme kravet omkring
sikkerhed ved konstant at uddanne os
og tilegne os viden, der gar os bedre til
at treeffe de rigtige og sikre
beslutninger.

Beslutningsdygtighed

Hvilke metoder anvender du, nar du
tager beslutninger?

Det kan veere fordelagtigt at have en
vis metodik omkring dette, saledes at
du kommer rundt om alle facetter.
Beslutninger tages i en kontekst, og
det er ikke altid, at denne giver plads til
en laengerevarende proces. Men hvis
den gear, sa kan du maske teenke over
at inkludere fglgende;
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e  Brug HV-ord. Hvad er
udfordringen, hvor, hvornar,
hvorfor?

Hvad er Igsningsmuligheder?
Hvad er konsekvenser af
forskellige l@gsninger?

e Tag en beslutning, gennemfgr
og evaluer efterfglgende.

e Beslutningstagen er ikke lineeer,
sa du kan evt. lave et loop
tilbage til HV-spgrgsmal for at
gere din beslutning bedre.

| tilspidsede situationer, hvor hurtig
handling kreeves, sa vil din erfaring (de
ting, der allerede ligger pa rygraden)
og sund fornuft forhabentlig fare til den
rigtige og sikre beslutning. En
risikovurdering af dine personlige
greenser og evner er vigtig for at
tilsikre, at du ikke kommer i den type
situationer, hvor din erfaring ikke star i
mal med udfordringen.
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Jo bedre du som pilot er til at forudsige
begivenhedernes gang fordi du har
analyseret og vurderet de tilgaengelige
informationer, jo mere sikker er du.
“Staying ahead of the game” kan veere
en mental strategi, som kan gge din
situationsbevidsthed og dit overblik.
Det handler iseer om:

e start nu med at tilegne dig mere
viden

e Udseaet det sjove, hvis det viser
sig vigtigere at f& mere konkret
viden, fgr du tager beslutninger

e Husk, atingen er perfekt. Du
VIL opleve at lave fejl - men
istedet for at fokusere pa demi
den konkrete situation, sa gem
analysen af fejlen, til du er pa
jorden igen.
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e Fokus pa at bygge relationer til
kompetente forbilleder, som vil
lzere fra sig, s& du udvikler dig
som pilot

e  Sigjatil og inviter dine
kammerater til at give dig
konstruktiv feedback

e  Sidst, men ikke mindst: veer
realistisk omkring dine egne
evner og muligheder.

Det sidste punkt kan vaere utroligt
vigtigt i f.eks. en konkurrencesituation.
Maske er det realistiske bud, at du ikke
kan na dit vendepunkt pa en XC - men
det kan jo ogsa veere, at det ER
realistisk, og at du har en mental
blokker, der forhindrer dig, fordi du
maske er bange for at fejle.

D e O W N

- Keep calm
. and -
y aheac
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At opgive vs spare energi til landing

At opgive en opgave, man har sat sig
for, kan i princippet vaere ganske
fornuftigt, hvis man alts& har en
realistisk og korrekt analyseret
situation.

Men i det tilfeelde, hvor du pa grund af
manglende erfaring bliver bange for, at
du ikke lykkes, sa peger det maske
mere pa, at du bar arbejde pa at
tilegne dig mere viden og erfaring. Der
er ikke noget galt i at opgive, safremt
det ggres bevidst og uden at fole sig
forkert.

En lang flyvning i termiske forhold kan
kraeve rigtigt meget energi og fokus.
Det vil for dig, som har dramme om at
flyve XC, derfor veere vigtigt at laere at
spare pa energien, saledes at du ikke
udmattes og til sidst tager darlige
beslutninger med potentielt
katastrofale konsekvenser.

Hvordan sparer du energi?

En sikker landing forudseetter, at du er
frisk fysisk og mentalt til at tage de
rigtige beslutninger i landingsrunden.
Men hvordan sikrer du det?
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Forst og fremmest er der alle de ting,
du kan gare INDEN flyvningen, som vi
har neevnt i tidligere moduler og her i
dette modul omkring traening. At holde
sig fit for flight og er en vigtig
parameter for at veere en ansvarlig
fartgjschef. Men dernaest kan du under
flyvningen:

1)  sorge for at vaere hydreret og
have spist tilstraekkeligt

2)  Nar forhold tillader det, séa tag
en aktiv mental break (f.eks. nar
du flyver mellem termikbobler)

3) bevaeg dine ben/kroppen. ja,
det lyder maske som om, du
derved bruger energi, men den
cirkulation, du skaber i kroppen
vil faktisk @ge din generelle
energifglelse. Det er maske ikke
muligt at gere, hvis du sidder i
en pod, men s& kan Igsningen
vaere aktiv muskelspaending og
afslapning veere en mulighed.

tak til flybubble.com



Dansk Hanggliding &
Paragliding Union

Tilpasning til skiftende forhold og
terraen

Du har formentlig pa nuveerende
tidspunkt i din uddannelse veeret pa
flere forskellige flyvesteder, og oplevet
det spaendende i nye udsigter og nye
muligheder.

Nar man ankommer til et nyt sted, sa
er der flere ting, man bgr tage i
betragtning og seette sig ind i, far man
kan pabegynde sikker flyvning.

En ting er vejret og de udfordringer,
der falger her. Er det koldt/varmt, er
der forudsigelige omrader med
turbulens, du skal passe pa, hvordan
er vejret den pageeldende dag etc.

En anden ting er terraenet. Er der
venturiomrader, bjergeffekter, saerligt
farlige omrader, du skal kende til far
flyvning?

Den tredje ting er vurdering af din
dagsform. Er du fit for flight til dagens
flyvning?

Og sa er der naturligvis vurdering af dit
udstyr og beklaedning - er det
passende til dagens flyvning/vejr og de
hgjder, du forventer at na?
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Det, som er feelles for de disse
overvejelser er, at forberedelse i god
tid inden du star pa startstedet er
afgerende for succes.

En strategi kan veere at kontakte de
lokale piloter/den lokale klub.

Her vil du kunne fa en briefing om
pagaeldende flyvested,
startprocedurer, omradet i sin helhed
og landingssteder. Maske kan de ogsa
tilbyde dig en vurdering af, hvilket vejr,
der egner sig bedst til flyvningen. Ofte
er de lokale piloter glade for at kunne
hjeelpe, og samtidigt gger det
sikkerheden, nar | er flere pa
startstedet. Et startsted, hvor du er helt
alene bgr fa dig til at taeenke over,
hvorfor ingen andre flyver her denne
dag!
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En grundig briefing og en personlig
risikovurdering af din fysiske og
mentale parathed til flyvning er
grundlaget for en sikker flyvning med
overskud. Er du i tvivl, sa ber du ikke
veere i tvivl - det er bedre at sta pa
jorden og taeenke at du nok kunne have
flgjet end at haenge i luften og veere
bange for, om du kan komme sikkert
pa jorden.

Der er forskellige muligheder
for at sege information om
flyvesteder. Pa DHPU
hjemmeside kan du logge ind
og se danske flyvesteder pa
flyvestedsoversigten. Hvis du
overvejer at tage til udlandet,
sa kan du maske inspireres af
denne side

paraglidingmap.com
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https://dhpu.dk/flyvestedsoversigt/
https://www.paraglidingmap.com/app/
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1 En made at forholde sig til et
problem, der ikke haster er at:

a) tage en beslutning, som

foles rigtig med det samme
b) tale med en instruktar og
lade ham beslutte
c) have en metode, hvor du
analyserer arsager, afvejer
lasninger og konsekvenser
for du tager en beslutning
d) sove padet

2 En lang flyvedag i bjergene kan
betyde

a) atjeg skal have sgrget for
at nogen kan hente mig ved
udelanding

b) atjeg skal sgrge for at
drikke og spise nok inden
og under flyvning

c) atjeg skal vurdere om jeg
er “fit for further flight”
undervejs

d) alle tre ovenfor er gyldige

7= y
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3 Du starter i 28 grader i 500 m
hgjde i bjergene og planlaegger
at flyve til mere end 2500 m,
hvis termikken tillader det.
Hvordan veelger du at kleede dig
pa?

a) deterjovarmt, sajeg
flyver are i t-shirt og
shorts

b) Deter varmt og jeg
sveder, men veelger
lange bukser, varmt
overtgj, solcreme,
solbriller og gode
handsker

4 Du skal til et nyt flyvested med
din klub. En af dine venner har
veeret der far, og tilbyder at
briefe dig om stedet
a) du lytter og flyver i
henhold til hans gode rad
b)  du lytter ikke, for du har
leest om stedet allerede
og kan selv
c) du lytter, og kontakter
derudover en lokal guide
for briefing.

se svar nederst pa naeste side

\ /
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Det er ogsa pa dette niveau i din
uddannelse/udvikling mere og mere
vigtigt at forsta, at du har et
medansvar for dine flyvekammerater.
De er naturligvis fartgjschefer og
selvansvarlige, men med din
nuveerende erfaring vil du naturligt
ogsa blive et forbillede for andre
piloter, iseer maske dem, der ikke er
kommet sa langt i deres uddannelse.

Maske husker du tidspunkter gennem
din uddannelse, hvor du madte piloter,
som pa en eller anden made gjorde
indtryk. Det kan have veeret en saerlig
made at agere professionelt omkring
sit udstyr og beslutninger. Og du har
sikkert ogsa observeret, nar piloter har
taget mindre hensigtsmaessige
beslutninger, som maske endda har
fart til haendelser.

Dine holdninger til flyvning, den made
du handler pa, og den made du taler
om flyvning, vil vaere en del af den
gensidige leeringsproces, som alle
piloter indgar i. Det er stadig en god
strategi at have forbilleder, som kan
lzere dig noget, men nu er du kommet
sa langt, at andre ogsa ser dig som et
forbillede.

1c 2d 3b 4c
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Endelig er du nu pa vej til at kunne
kalde dig Seniorpilot. En Seniorpilot er
helt selvsteendig og viser god
flyveerfaring. Du bgr nu veere i stand
til at varetage din egen og andres
sikkerhed under flyvning, og du er i
stand til at flyve dit fartgj i en bred vifte
af terraen og forhold. Det vil veere
muligt at tage specialratings som
distanceflyvning, acro, racing/
konkurrenceflyvning, og desuden er
Seniorpilot-beviset et krav for at du
kan blive uddannet til instrukter. Det
anbefales ogsa pa nuvaerende
tidspunkt, at du har taget et
SIV-kursus.




