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Velkommen til Faget Pilot Trin 3

Folgende emner er omfattet af
undervisningen:

e Psykologiske faktorer
e Laeringsproces
e Dgmmekraft

Du vil kunne finde yderligere materiale
i pensum:

e |dreetspsykologi, side 15-25 og
side 31-37

e Paragliderhandbog, side
211-213 Paragliderhandbog,
side 54-57 og side 209-211
Idreet og treening, side 32-39
Idreetspsykologi, side 10-14
DHB HG side 50 og PG side
67-68

Rigtig god forngjelse!
Uddannelsesudvalget DHPU



Mental styrke

Hvad er mental styrke egentlig for en
stgrrelse? Og hvorfor skal vi som
piloter beskaeftige os med det? Skal vi
ikke bare lzere at flyve?

Til det sidste spargsmal kan man roligt
svare: Det er ikke "bare” at leere at
flyve. At blive pilot kraever traening og
lzering pa mange omrader, vi naevner
blot her: feerdigheder, viden, fysik,
holdninger og sa den vigtigste til at
samle dem alle "airmanship”.

Det at veere pilot er ikke for alle. Det at
veere Hanggliderpilot eller
Paragliderpilot er maske endda kun
opnaeligt og interessant for en lille
gruppe mennesker. Vi skal stadig
huske pa, at det er farlig sport, men at
det farlige i sporten isaer handler om
menneskelige faktorer.

De fleste kan lzere at flyve, handelaget
er opnaeligt for naesten alle. Det er
ogsa muligt for de fleste at tilegne sig
den teoretiske viden, som

uddannelsen kraever. g
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Men for at blive en sikker pilot, som
tager de rigtige beslutninger, sa
kraever det, at man ogsa treener sunde
holdninger og har evne til at
koncentrere sig, veere fokuseret og
treeffe de rigtige valg.

Trin 3 Pilot-faget handler isser om
dette, at saette fokus pa at treene din
mentale styrke og @ge din
opmaerksomhed mod andre faktorer,
der forbedrer din demmekraft og ger
dig til en pilot med hgjt niveau af
airmanship.

Mental styrke

er mange ting. Men grundleeggende
handler det om, hvordan du handterer
modgang. Det handler om, hvordan du
agerer nar du er udfordret, og hvordan du
kommer videre efter fejl.

Hvis vi skal koge det endnu mere ned —
mental styrke — s& handler det om din
reaktion pa dine tanker og folelser.

Det handler om, hvordan du handterer de
tanker og folelser du fér nar du er under
pres, hvad enten det er i forbindelse med
sport, skole, venner eller familie.



Motivation

En forudseetning for overhovedet at ga
i gang med at lzere at flyve, og for at
fortseette sin traening mod selvstaendig
pilot er, at du er motiveret.

Motivation er en flygtig starrelse, som
kan gges og mindskes afhaengigt af
mange forskellige faktorer. Og i sidste
ende kan den forsvinde, hvis ikke det
langsigtede mal er attraktivt nok.

Pas pa:

hvis man er meget bekymret/angst, sa kan
tanker som "hvad nu hvis” eller negativ
selvtale "jeg kan alligevel ikke...” hindre
en positiv effekt af visualisering.

En made at holde gnist i din motivation
kan veere at visualisere gode
oplevelser med flyvningen - og maske
isaer pa de dage, hvor vind og vejr ikke
inviterer til traening.

Husker du visualiseringsgvelsen fra
PILOT Trin 2? Den handlede isser om
at treene en specifik feerdighed. Men
man kan ogsa bruge visualisering til at
@ge motivation. Det kan aendre dit
generelle energiniveau og tilskynde til
fortsat traening.

Pa en kold, bleesende vinterdag kan
du visualisere en flyvegvelse i solskin
og varme — det er mental traening
samtidigt med at det giver motivation til
at holde fast i viden. Det udlgser
samtidigt samme reaktion i muskler og
veaev, som hvis man udfgrte
beveegelserne i virkeligheden — dvs
det styrker muskelhukommelse og
traener specifikke beveegelser, s man
ikke "glemmer”. Forestil dig at
gennemga sekvenserne i en gvelse,
heraf nggleelementer, maerk vinden,
temperaturen, din styrke og
flyvegleede.

Man kan i gvrigt evaluere en flyvning
pa samme made ved at visualisere,
hvad man gjorde, og hvad der skete
undervejs, sa kan man lagre
erfaringen mere ngjagtigt samt
evaluere aspekter, hvor der maske er
behov for forbedringer => hvad skal
jeg fokusere pa at treene naeste gang?

Husk pa:

Det kraever gvelse at bruge
visualiseringsteknikker, det er
ikke noget man bare lige kan!
Neaeste side giver dig et par
gvelser



Visualisering Qvelse 1:

Husk tilbage pa en nylig god
flyveoplevelse. Forestil dig at veere der
igen. Brug dine sanser og tag alle
indtryk ind, lys, luft, vind, udstyr,
terreen, flyveplan, omgivelser (ogsa
andre piloter). Gennemspil nu for din
indre skeerm din flyvning/treening og
saet fokus pa, hvad du leerte, hvad der
gik godt og hvad du méaske kunne
have gjort en lille smule bedre. Laeg an
til en blad landing og evaluer turen.

Visualisering Qvelse 2 Paraglider:

Du vil leere at kontrollere din glider
bedre pa jorden, f.eks. laegge den ned
til den ene side. Du har set en masse
videoer om, hvordan det kan ggres.
Forestil dig det perfekte gvested, en
flad mark eller strand med laminar vind
Teenk pa alt det, du har leert for at fa
skeermen perfekt op, bevaegelser i
kroppen og haender/arme. Laft
skeermen og beveaeg dig nu med
veegtstyring og bremseinput perfekt
farst den ene vej og sa den anden ve,;.

ﬁzv at overveje disse udsagn\

og tilfgj dine egne pointer:

“Positiv” Visualisering kan
e ggedin
muskelhukommelse
e gge din mentale styrke
e gge din motivation

“Negativ” visualisering kan
e forberede dig pa
forskellige udfald
e givedigplanA-B-C
\o gere dig mindre bange /
Negativ visualisering er, nar man i
tanken forestiller sig, hvor galt noget
kan ga, men bruger denne gvelse til at
forberede sig pa alle eventualiteter.

Video til inspiration



https://www.youtube.com/watch?v=b6S0ccS7NhA&t=152s

Koncentration

Hvad vil det egentlig sige; at
koncentrere sig? Og hvilken betydning
har det for os piloter?

En definition

Fokus pa det rigtige (det
relevante) pa det rigtige
tidspunkt.

Og det kan veere sveaert:

Fordi vi bliver forstyrret HELE tiden.
Udefra og indefra. Udefra fra
mennesker, naturen, haendelser. Og
indefra fra vores tanker, bekymringer
og alt andet, som potentielt kan
distrahere os.
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Det er derfor vigtigt at finde ud af, hvad
der er vigtigt at fokusere pa. Det er
bl.a. det, som din instruktar forsgger at
leere dig, men jo laengere du eri din
uddannelse, jo mere ansvar skal du
selv tage for at vide, hvad det er.

Men for at vide, hvad du skal fokusere
pa, sa skal du ogsa have en ide om,
hvad du kan kontrollere, og hvad der
er udenfor din kontrol. Hvis du
fokuserer pa de ting, som du ikke kan
kontrollere, sa kan du risikere at blive
distraheret og tage forkerte
beslutninger.

Kontrolcirkel

Nedenfor ser du en made at inddele
de ting, der pavirker os, i enten ting, vi
kan kontrollere, have indflydelse pa
eller ma acceptere som vilkar.

S | @ oEr NoGET G HAR KowTROL over?
4
ER OTT NOGCT JE& HAR  INOFLXDELSE PA?
ER OCT €T VILAR. e MA AWEPTERE?

INDFLYDELSE

ER OET MOGET €L KAN mnowfa" ;
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HVor Meoer ENERaL BROGER




Lad os kigge pa et konkret
eksempel for en paraglider:

Du star pa en skreent ved middagstid
og har lagt dit udstyr ud, klar til start.
Skaermen ligger korrekt mod vinden,
som bleeser 7 M/S med gust til 11 M/S.
Solen skinner, men ude over havet kan
du se en Cumulus, der er mgrk i
underkanten. Du har glemt at tage
frokost og drikkevarer med, fordi du
egentlig ikke regnede med, at det blev
flyvevejr. Dine kammerater star rundt
om dig, og flere er ogsa i gang med at
gore klar, mens et par stykker allerede
er i luften. En af dine venner har kabt
en ny B-skaerm i smukke farver, og du
er lidt misundelig fordi din egen er
brugt og kedelig at kigge pa. Din
instrukter star et stykke vaek og sludrer
med en anden instruktar.
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Et aldre par gar forbi og deres hund er
lige ved at lgbe ind i dine liner, men du
raber af den, sa den Igber hen til sin
ejer. Du ser, at en nybegynder star og
kaemper med at holde sin skaerm
oppe, og at hun tydeligvis ikke har styr
pa det grundleeggende. Det er sidst pa
maneden, og der ligger et par ubetalte
regninger hjemme og venter dig. Du
bekymrer dig i @vrigt ogsa lidt omkring
et udbrud af influenza pa din
arbejdsplads. Du kigger dig omkring,
og bliver lidt stolt af, at du allerede er
naet til Trin3 og ma lave nedflyvninger.
Det er trods alt bedre end regninger og
influenza.

Lad os kigge pa, hvad der er indenfor
din kontrol og udenfor.
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VILKAR: Vind og vejr, dine
venners flyvning og udstyr,
det zldre par,
nybegynderens kamp,
influenza

INDFLYDELSE PA: Det du
spiser og drikker, din

instruktgrs naerveer, at
hunden ikke gar i linerne,
starttidspunkt, fokus pa din
egen flyvning

KONTROL over Spise og
drikke, dine tanker om dine
kammerater, at genne
hunden vaek, betale dine
regninger, dine tanker om
dig selv, om du vil flyve i dag




Kontrolcirkel
Det er vigtigt at forholde sig til:

Er det noget, jeg i virkeligheden har
kontrol over, og hvis jeg har — hvad vil
jeg sa ggre?

Er det noget, jeg kan eller gnsker at
pavirke, og i sa fald hvordan vil jeg sa
pavirke situationen?

Er det noget, som er udenfor min
kontrol, og er det vigtigt eller uvigtigt
for, hvad jeg laver lige nu? Og hvis det
er vigtigt, hvordan kan jeg sa alligevel
handtere det?

De ting, du i hvert fald KAN kontrollere
eller i det mindste have indflydelse pa
er din HOLDNING til det
ukontrollerbare.

Og sa er det vigtigt at prioritere rigtigt,
afhaengigt af situationen. Hvis du har
lang tid, sa kan du bruge energi pa at
tage en velovervejet beslutning. Men
hvis du har kort tid, sa handler det om
fokus og prioritering ud fra, hvad der er
muligt i den konkrete situation.

Lad os bruge foregaende eksempel:

1) Mht risiko for, at hunden Igber ind i
din skaerm og liner, sa skal du handle
hurtigt og maske endda rabe hgijt for at
fa en reaktion nu og her.

2) Mht risiko for at du far influenza, sa
kan du lade det ligge for nu, men
overveje, hvordan du vil handtere det
far du igen skal pa arbejde.

3) Mht den marke sky, sa bar du
maske overveje at seette en
begraensning for din flyvning, sa du
ikke bliver overrasket af regn/store
vindgust.




Spergsmal

1.Airmanship er

a) Et skib fyldt med luftige maend

b) feerdigheder, viden, erfaringer
og holdninger

c) feerdigheder, viden, erfaringer
og folelser

d) viden om luften for meend med
mod

2. Motivation kan bruges til at
a) Jge din viden
b) dge din flyvegleede
c) Mindske risiko for kedsomhed
d) Alle de tre foregaende svar er
korrekte

3. En person med angst kan
a) Ikke leere at flyve
b) Leere at flyve, hvis han fgrst far
psykologhjeelp
c) Ikke leere noget som helst
d) Leere atflyve pa lige fod med
andre

4. Hvad vil det sige at koncentrere

a) At fokusere pa det relevante pa

det rigtige tidspunkt

b) At fokusere pa det, som virker
for andre

c) Atcentrere sin viden omkring et
emne

d) At fokusere pa alt, hvad man
kan fa gje pa
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5. Hvad kan du have kontrol over?

a) Det er et darligt spergsmal, jeg
har altid kontrol

b) Jeg har aldrig kontrol over
noget

c) Jeg har oftest kontrol over hvad
jeg spiser og drikker

d) Jeg har kontrol over vejret

6. Hvis du ikke har kontrol, hvad
kan du sa have?
a) Enflad fornemmelse af tab
b) Indflydelse
c) Endarlig dag
d) Kontrol over mine tanker

7. Visualiseringsovelser
a) Erdet samme som at dramme
b) Kan bruges til at treene
teknikker
c) Kan ikke bruges til noget
konstruktivt
d) Erdet samme som at se en film

A

Se svarene nederst pa naeste side



@velse:

Teenk nu over en situation i forbindelse
med din egen flyvning.

Prov at huske pa detaljerne, vejret,
omgivelserne, dit udstyr, dit humgr og
tanker, dine kammerater etc.

Hvilke parametre i pagaeldende
situation kunne du kontrollere? Hvilke
havde du indflydelse pa? Hvilke kunne
du ikke kontrollere?

1b |2d |[3d (4a 5c 6b 7b
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Fejl

Vi kommer til at ga ind pa fejl og
fejlkorrigering i detaljer i naeste trin.

Men her skal du blot huske pa, at nar
du laver en fejl (det gar vi alle hele
tiden) sa slip fejlen, bliv i nuet og lgs
de problemer, som er nu og her og
fremadrettet. Hold fokus pa fa ting — fa
det lgst — ga videre.

Et godt hjeelpemiddel er at lave rutiner,
checklister, og ga ind i din bobbel, nar
du udfgrer sikkerhedsmaessige rutiner.

Et godt eksempel som paragliderpilot
er dit sikkerhedscheck for start, som
f.eks. kunne veere: Hjelm, brystrem,
taljestropper og benstropper, speedbar
og evt sngreband.

Og hvad er et godt eksempel, hvis du
er hangglider?

Du leerer sikkert flere checklister
henad vejen, som kunne inkludere
check af luftrum, liner, udstyr lagt ud
korrekt etc.



Personlighed

Mennesker har forskellige
personligheder. Og vi har som sadan
ikke indflydelse pa hverken vores egen
eller andres personlighed. Men vi kan
blive bevidste omkring, hvad
personlighedstraek betyder for os som
piloter, og hvad der fremmer
sikkerhed. Vi kan leere at bruge viden
om os selv som vigtige redskaber til at
blive dygtige beslutningstagere og
sikre piloter. Derudover kan vi maske
ogsa blive bedre til at hjeelpe og statte
vores kammerater, hvis vi er gode til at
fa gje pa andres hensigtsmaessige
eller uhensigtsmaessige adfaerd.

Men lad os starte med os selv; det
som er indenfor vores kontrol og
indflydelse.

Personlighedsmaessige faktorer har en
stor indflydelse pa den enkelte pilots
evne til at treeffe beslutninger, og isaer
pa om han kan treeffe beslutninger
under pres.

Generelt siger man, at fglgende
adfzaerdstreek potentielt kan pavirke
sunde beslutningsprocesser for
udgvere af farlig sport/piloter

Macho-adfaerd:

Du prgver at bevise, at du er bedre
end andre. Din selvtillid er ofte stgrre
end dine evner. Du tager chancer og
gar til kanten/over kanten.

Anti-autoritaer adfzerd:

Du vil ikke modtage input eller
konstruktiv kritik. Du naegter at fglge
instruktgrens pabud. “ingen skal
fortzelle mig, hvad jeg kan og ikke kan
gore”

Resigneret adfaerd:

Du er lidt ligeglad med det hele, hvad
er pointen alligevel? Du fgler ikke, at
det g@r nogen forskel, ligegyldigt hvad
du foreslar eller ggr. Jeg lader
skaebnen rade, det gar nok.

Impulsiv adfaerd:

Du handler hurtigt, ofte uden lige at
teenke dig om. Lynhurtige reaktioner
(som kan veere vigtige indimellem) er
normen.

Usarlighedsadfaerd:

Du tanker, at ulykker sker for alle
andre end dig, sa derfor tager du
st@rre risici end andre.

Frygt for at bega fejl

Du fastholder et billede af dig selv
som handlekraftig og beslutsom, selv
nar du ikke er det
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En pilot med et godt kendskab til egne
staerke og svage sider, og dermed
ogsa kendskab til egne begreensninger
i forhold til den givne situation, vil
tilskrive sin succes eller fiasko egne
faerdigheder og evner, da han har god
kontrol over sine egne ressourcer.

En pilot med manglende
selverkendelse er oftest underlagt
tilfeeldighedernes spil. Det er
dokumenteret, at piloter med darligt
eller manglende kendskab til egne
staerke og svage sider og til egne
begraensninger, har en betydelig
hgjere ulykkesrate end piloter, der er
bevidst om egne ressourcer og
begraensninger.

i ¢
ﬂ
a

Vigtige personlighedsfaktorer:
Fleksibilitet

Kreativitet

Selverkendelse
Fglelsesmaessig stabilitet
Selvkontrol

Evne til at kontrollere stress



Stress og selvtillid

Vi ser ofte stress som noget, der
findes pa en skala — fra helt ustresset
til maksimum stresset. Vi gar ikke ind
pa livsstils-stress i dette modul, men
fokuserer pa den objektive og
subjektive stress, man som pilot kan
opleve.

Nar man udgver en sport som flyvning,
og iseer paragliding og hanggliding, sa
er der en vis maengde stress, som
naturligt falger med en farlig sport. Det
er vigtigt at forholde sig aktivt til de
betingelser som omgiver os, og de
tanker og holdninger, som vi selv har.

Vi gennemgik forskellige former for
stress i modul to, og henviser til at
genbesgage, hvis du har brug for at
opfriske din viden. | dette modul gar vi
mere i dybden med forholdet mellem
selvtillid og metoder til at reducere
stress. En positiv form for stress
(eu-stress) kan vi maske bedre kalde
pres. Det er den slags, som gger
performance og arvagenhed.

!
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For at forblive motiveret er det vigtigt,
at man oplever selvtillid. Det er troen
pa ens egne faerdigheder, at man kan
lgse de opgaver, som man bliver stillet
overfor.

Det er vigtigt at kunne demonstrere
sine evner, at vide, at man mestrer
flyvning og at vide, at man er fysisk og
mentalt forberedt. Fglelsen af social
stgtte og feedback fra venner, familie,
kammerater og instrukter hjaelper ogsa
til bedre performance.

Det bliver farligt, hvis ens selvtillid er
stgrre end ens evner/mestring, dvs nar
piloten tror, han kan mere, end han i
virkeligheden kan. Men man kan ogsa
signalere en for stor selvtillid for at
skjule manglende mestring, det er
naermere et ufarligt socialt
overlevelsesinstinkt.



Hvordan kan du opbygge din
selvtillid?

1. Treen meget, fokusér pa det
positive, traen med kvalitet og
giv ikke op, nar det bliver sveert.
Nederlag er lzering, sa leenge
du debriefer og evaluerer.

2. Teenk pa at traene for at blive
bedre (visualisere).

3. Bliv god til at parkere folelser,
hvis de er i vejen for sikker
flyvning.

Gode redskaber:

Hav klare mal for din flyvning — en
flyveplan eller en traeningsplan for din
groundhandling.

e Hvad vil jeg opnaidag?
e Hvad skal jeg ggre mere af, sa
jeg bliver bedre/mere sikker?

Kig pa, hvad andre ggr, ops@g videoer,
find gode rollemodeller pa dit eget
niveau eller lige over i din klub, nogen,
som arbejder positivt og konstruktivt
med deres egen udvikling til at blive
bedre pilot.

~
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Og hvis din progression indimellem
stagnerer (det ggr den helt naturligt)
sa husk pa3;

fokus pa opnaelige mal (om
vinteren med mindre flyvning
f.eks. mere
groundhandling/mere teori)
husk pa dine succeser

veer talmodig med dig selv
snak med dine
kammerater/instruktgr om dine
udfordringer

Kan stress veere positivt?

oo

~

Ja, hvis det gger performance
Ja, hvis man glemmer alt om
farerne omkring sig

Ja, det er altid positivt

Nej, det kan ikke vaere noget
godt

J




Og nar det alligevel bliver svert

Modga med selverkendelse! Vaer
bevidst om egne ressourcer og
begraensninger.

Og nér du bliver nervgs/angst/bange,
sa husk pa, at det er helt normalt. Og
at du faktisk KAN arbejde med det,
som vi talte om i PILOT trin 2. Kig evt
tilbage dertil for at genopfriske, her
gentager vi hovedpointerne:

Meerk efter, om du er fysisk eller
mentalt anspaendt, eller begge dele.

Hvad tapper dig for energi og hvad kan
fylde dig op igen?

Analyser evt. arsager og fjern dig fra
dem. Hvis ikke du kan det, s& bliv i
situationen og forsgg at age eller
mindske den spaending/ubalance, som
du meaerker. Det kan du f.eks. ggre ved
at tanke op fysisk (mad og vand),
slappe af, hvis du er traet, visualisere
noget andet, fokusere pa nggleord,
skabe positiv selvtale, distancere dig
fra pres og treekke vejret dybt.

1a
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Gvelser til at oge din selvtillid:

e Fysisk: ret ryggen, skuldrene
tilbage, hagen op, tal hgjt og
tydeligt

e Tag chancer (indenfor sikre
rammer). Leer at fejle (fiasko +
succes) = selv pa usikker grund
kan du udvikle selvtillid

e Tag ansvar og beslutninger, tag
ejerskab, giv ikke andre skylden

e Ejdin succes og fortael om dine
sejre

e Hold fasti, HVEM du er (uanset
hvad andre siger



Den selvsikre pilot

Er klar over, at det at fejle er
uundgaeligt

Inviterer traening ind, som skaber
mulighed for at fejle/laere mere

Kan for meget selvtillid veere farligt?

En pilot, som udviser for stor selvtillid
kan veere farlig, hvis selvtilliden bruges
til at skjule tvivlen pa sig selv og egne
evner. Selvtilliden kan veere stgrre end
pilotens faerdigheder berettiger. Det
kan ligne arrogance, eller vise sig som
pral. En sadan pilot vil kunne

e Tage vovede risikofyldte
chancer

e Vere et darligt forbillede for
sine klubkammerater og andre
piloter

e | sidste ende risikere at miste
ansigt/anseelse

~
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Hvis du er lidt treet af at laese, sa er her
en smuk lille video om motivation

Og her en om hanggliding, bl.a. teet pa
DK ved Hammars Backar



https://www.youtube.com/watch?v=sHMIB0FGGaw
https://www.youtube.com/watch?v=o9RTYW0TEio

Handlinger til at reducere stress

Forbedr din selvtale. Man har bade
bevidste og tilfeeldige tanker karende
konstant, som vurderer og kritiserer og
maske roser og anerkender. Positiv
realistisk selvtale kan @ge praestation,
indleeringsevne og korrekt
beslutningsevne

Hvorfor og hvornar er negativ selvtale?

Det sker ofte, fordi vi fokuserer pa
fortiden (fx negative resultater) eller
fremtiden fx negative forventninger).

Det kan veere spild af energi, hvis vi
skal praestere i nu’et. Fokusér tanker
pa de faktorer, som kan kontrolleres
lige nu! Inklusive mentale
tankekonstruktioner.

Metode:

1) Bliv bevidst om selvtalen.

2) Stop den negative ikke-konstruktive
selvtale.

3) Erstat med positiv selvtale.

Eksempel: Du far gje pa, at du karer i
ring med en saetning sasom “jeg leerer
det aldrig”. Du beslutter, at det ikke er
sandt, men det irriterer dig, at det
alligevel dukker op. Du beslutter dig for
at stoppe tanken, nar den dukker op
naeste gang med et stort rgdt stopskilt
eller med ordet "Stop”. Derefter
erstatter du saetningen med noget, der
er realistisk som f.eks. "jeg leerer snart
det”. Gode rad: tal til dig selv, som du
taler til dine bedste venner (safremt
naturligvis du taler paent til dem). Lav
positive korte seetninger, som du kan
hive frem, hvis du oplever at det bliver
sveert.

Her et par eksempler:

e Determindagidag
e Jegvil, jeg tar, jeg kan

Kom selv med gode eksempler, som
virker for dig



Udavere med selvtillid er
karakteriseret ved at de:

* Arbejder konsekvent hardt til
traening

Udgvere med selvtillid ved, at meget
af deres selvtillid er udviklet gennem
succesoplevelser. De har leert at
arbejde med de kontrollerbare faktorer
til treening, hvilket hjeelper dem til at
forbedre deres evner (og give dem
folelsen af succes).

* Fokuserer pa det positive

| stedet for at bruge tid pa at bekymre
sig om, hvad de ikke kan, eller pa
andre mader betvivle dem selv, er
udgvere med selvtillid i hgjere grad i
stand til at fokusere pa de positive
elementer af deres praestation.

» Udferer kvalitetstraening

Selv om gget kvantitet i treeningen
ogsa kan styrke selvtilliden, sa er
kvaliteten af treeningen af stgrre
betydning for udviklingen af
selvtilliden. Overvej din egen traening.
Kan den ggres mere effektiv? Kan
intensiteten gges? Kan pauserne
udnyttes bedre?

* Prover endnu hardere, nar de ikke
nar deres mal

En forskel mellem udgvere med mere
eller mindre selvtillid er, hvordan hver
gruppe tolker “nederlag”. Udgvere med
selvtillid ser oftere nederlag som
resultatet af manglende indsats,
forberedelse, koncentration, afvikling
af teknik eller andre faktorer, de kan
&ndre. Udgvere med mindre selvtillid
opfatter nederlag som resultatet af
manglende evner, en faktor der er
mindre foranderlig.
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* Konkurrerer for at vinde

Forskellen mellem at “konkurrere for
at vinde” i forhold til at “konkurrere for
ikke at tabe” er enorm. At konkurrere
for at vinde betyder, at udeveren ikke
er bange for at tage chancer og
overtage kontrollen. Nar udgveren
konkurrerer for ikke at tabe, er hans
fokus pa at undga at lave fejl og det er
en “reaktiv’ (en afventende reaktion pa
pavirkninger) modsat en “proaktiv”
(handlende aktion) made at agere pa.

» Handterer deres falelser bedre
Udgvere med selvtillid er bedre til at
komme igen efter modgang end udgav-
ere med mindre selvtillid. | stedet for at
blive vred, ophidset eller pessimistisk,
sa administrerer udgvere med selvtil-
lid disse potentielle negative fglelser.
Udgvere med tillid til dem selv og
deres evner har en “giver aldrig op”
attitude. Modgang opfattes som en
udfordring i stedet for uovervindelige
barrierer.

Fasthold selvtilliden selv, nar
tingene gar darligt

* Fokus pa opnaelige mal

Fokuser pa udfordrende men stadig
realistiske mal, i stedet for at formulere
mal som er urealistiske. Lad udaveren
opdele sin praestation i mindre delmal,
der er mere opnaelige.

» Genskab tidligere succeser

Lad udgveren teenke tilbage pa en god
preestation. Udaveren skal genkalde,
hvordan han felte det, hvad han sagde
til sig selv og hvordan han fokuserede,
da han var klar til konkurrencen.
Forsag efterfglgende at skabe de
‘mentale omgivelser”, som var til stede
ved den tidligere gode preestation.




Deommekraft og Beslutningsproces

Vi har nu kigget lidt pa selvindsigt og
mader at fremme selverkendelse.

Det skal vi bruge til at finpudse vores
demmekraft, sa vi treeffer de rigtige
beslutninger pa det rigtige tidspunkt.

Nar vi har evalueret om vi er fit for
flight (fysisk og mentalt) sa skal vi
teenke over, hvad der kan pavirke
vores beslutninger.

Ofte er beslutninger baseret pa
ufuldsteendige eller forkerte opfattelser
af situationen — det handler om
TOLKNING.

Dette er en kompleks proces, som
man leerer at blive bedre og bedre til,
jo mere uddannelse, treening og
erfaring man har.

Nogle faktorer kan pavirkes og
kontrolleres, hvorimod andre er ikke sa
nemme at gennemskue, f.eks.
omgivelsernes indflydelse, direkte eller
indirekte pres fra andre, forventninger
fra andre (eller dig selv).

Nogle ting er rationelle fx vejret den
pagaeldende dag og dit udstyr.

Andre er emotionelle. fx dit eller
andres humgr og indre
folelsesmaessige stimuli.

Beslutningsmetoder

En rigtig god Igsning er at lave en
checkliste:

Analysér

Skab lgsningsmuligheder
Vurder konsekvenser
Tag en beslutning
Gennemfgr.

Dette kraever, at man danner et
realistisk virkelighedsbillede, erkender
problemet, udteenker
Igsningsmuligheder og vurderer risici.

Veaer opmeerksom pa, at vi alle er
udstyret med forskellige
forventningsbias, dvs. en holdning,
som ikke ngdvendigvis er realistisk.

Prgv at undersgge dine holdninger til
fx sundhed.



Beslutninger og fremsynethed

Et rigtigt godt eksempel pa, hvornar vi
skal have et godt overblik, en korrekt
viden og tage de rigtige beslutninger
lebende, er nar vi flyver teet pa andre.

Vigepligtsreglerne, som vi skal kende
pa rygraden, er det fundament af
viden, giver os klare regler at forholde
os til i samspil med andre piloter.

| forbindelse med vigepligt skal vi ikke
bare vide hvordan vi skal forholde os,
men vi skal ogsa ofte teenke forud,
sadan at vi aldrig kommer taet pa en
farlig situation.

Det at veere fremsynet kan suppleres
med et andet meget vigtigt redskab for
piloter, nemlig altid at have en plan B.
Og maske endda en plan C og D ogsa.

~
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Det er vigtigt at holde sig for gje, at du
sjeeldent er alene i luften

Det pahviler altid dig (og din instrukter,
nar du er under uddannelse) at holde
godt udkig, at analysere andre piloters
adfaerd/flyveretning og hgjde og ikke
mindst tage hensyn, nar du kan.

Det er altid en god ide at veere
opmeerksom pa de andres niveau,
maske er nogen helt nybegyndere og
har brug for mere plads omkring sig.
Maske er nogen andre dygtige og
tager hensyn til dig. Men i sidste ende
er DU fartgjschefen og tager den
endelige beslutning om og hvor, du
skal flyve, og hvornar du evt. skal lave
en sikkerhedslanding for din egen
skyld og for at give plads til andre.



Laeringsprocesser

Gennem hele uddannelsen til pilot
bliver du udsat for leering, skoleplaner,
progressionskort etc. Dette er vigtigt
for at sikre, at du har den viden og de
faerdigheder, der kraeves for at vaere
en sikker pilot.

Uddannelsen har defineret indhold,
som bringer dig viden, forstaelse og
faerdigheder. De forskellige fag og
teorien skal gerne udggre en
sammenhaeng, som bringer dig sikkert
frem mod malet — at blive pilot.

Drivkraften skal gerne komme inde fra
dig selv, med din motivation, dine
folelser og din vilje. Hvordan det spiller
sammen pa traeningsdagen og
generelt med handlinger,
kommunikation og samarbejde med
din instruktar og dine kammerater, det
har du i hgj grad ogsa indflydelse pa.

~
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Mal

Hvilke mal har du pa dagen?
Hvad skal du treene for at
forbedre dine feerdigheder?

e Hvad skal du leese/studere, for
at udbygge din vidensbase?

e Hvad skal du have overblik over
for at @gge din erfaring?

e Hvordan saetter du et mal, som
flytter dig?

Kan du acceptere, at ting tager tid, og
at progression sker i trin?

Den samlede malsaetning bgr besta af
bade lang- og kortsigtede mal, fordi
malsaetningen er grundlaget for plan-
lzegning af sporten.




Dit langsigtede mal er at blive en
selvsteendig pilot. Men det kan veere
uoverskueligt, hvorfor det brydes ned i
delmal.

Det har progressionskort og
udannelsesplan klaret for dig pa den
formelle front. Farst PP1, derefter PP2
og sa videre. Din instrukter hjeelper dig
med at holde fast i denne plan, men du
bgr ogsa selv tage ansvar for din
proces.

Forestil dig, at du er pa en rejse. Du
skal have planlagt ruten (sammen med
din instruktgr) men du skal ogsa selv
sta for forsyninger undervejs, indlaegge
pauser og udforske terraenet, hvor du
kommer frem. Det hele kraever, at du
bade har langsigtede mal (det neeste
trin) og kortsigtede mal (hvilke
elementer skal jeg fokusere pa at
treene i dag).

~
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Det, du opnar ved at have et klart mal
og god ide om delmal undervejs er
blandt andet, at du kan holde
motivation og energi oppe, at du kan
vaere mere fokuseret pa, hvad der er
vigtigt fra dag til dag, og iseer at du
udvikler en egen ansvarsbevidsthed
for din personlige udviklingsproces.

Det ansvar giver dig myndighed,
retning, starre forstaelse af dig selv og
dine begraensninger, motivation, og i
sidste ende airmanship — en
grundlaeggende holdning som gger din
og andres sikkerhed.




En made at lave effektive mal er at
teenke i SMORT-modellen: (dansk
udgave af SMART-model)

S = Specifikt. Malet skal veere
specifikt. Hvad vil du opna: Trin 3
indenfor de naeste 3 maneder

M= Malbart. Malet skal vaere malbart.
Det har jeg, nar min instrukter
underskriver progressionskort

O= Opnaeligt. Det skal veere muligt at
na dit mal. Sandsynligheden for at
blive Trin 3 er stor.

R=Relevant. Malet skal veere i sync
med det langsigtede mal. Det er et
delmal frem mod Selvsteendig pilot

T=Tidsafgreenset. Malet skal have en
realistisk tidsramme. Det er realistisk,
safremt vejr og instrukter er ledig

~
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Du kan ggre det endnu mere specifikt
ved at fastleegge
datoer/traeningssessions, evt. tiimelde
dig kurser, treeningslejre og
udlandsture.

Du kan eventuelt ggre det sammen
med en treeningsmakker, sa | holder
hinanden op mod jeres mal. Det
vigtige er, at malet i sig selv og aktive
delmal giver dig en motivation til at
holde fast i din treening. Og det giver
en mulighed for at holde instruktgren
ajour med din progression, hvis du
selv har et godt overblik.




For at komme i mal med ens mal er
det i gvrigt vigtigt;

a) At have det sjovt.

b) At forbedre sine feerdigheder og
lzere nye ting indimellem.

c) At have et socialt tilhgrsforhold og
forbilleder pa samme eller bedre
niveau. Fglelsen af, at man hgrer til en
gruppe og er med i et feellesskab, er
afgerende.

"@velse gar mester”. Det gamle
ordsprog er mere relevant end
nogensinde. Motorisk indleering sker
primeaert ved, at udgveren udfarer
gvelserne (alternativt visualiserer).

Et treeningsmiljg, hvor udgverne bliver
opfordret/tvunget til at taenke selv og
reflektere over traeningen. Traeningen
ber tilretteleegges saledes, at
deltagerne Igbende kan se og
kontrollere deres fremgang.

~
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Variere traningen

Variation virker motiverende og
dermed aktiverende. Det er ogsa
vigtigt at ga gradvist frem med al
faerdigheds indleering.

Indlaeringen af faerdigheder foregar i
spring. Perioder med stor fremgang
aflgses af perioder med stilstand.
Ogsa derfor er det vigtigt at have
opnaelige mal og gennem fortsat
instruktion og traening forsgge at opna
disse.




Sikkerhed

Din progression med flyvning, om det
er Hanggliding eller Paragliding, skal
altid forega pa en sikker made, hvor
elementerne

faerdigheder
viden
erfaringer
holdninger

folges ad pa en naturlig made.

Samlet set kalder vi disse fire
parametre airmanship, og selvom det
er dine feerdigheder, du oftest males
pa, sa er dine holdninger til flyvning
akkurat lige sa vigtige.

~
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Vejret lover perfekt til en lang, teknisk
og fed flyvetur. Hvilke mentale og
fysiske forberedelser foretager du dig
inden flyveturen?

e Plan for opbygning af mental
treeningsplan med
malsaetninger
Speaendingsregulering
Koncentration

Visualisering

Selvtale

Selverkendelse (mod/overmod,
selvtillid eller mangel pa, osv.)



Laeringsproces og malsatninger

Den nemmeste made at planlaegge en
rejse er med et landkort.

Nar man anvender et kort, ssetter man
faktiske mal for rejsen. Kortet kan:

e Lokalisere konkret, hvor man
skal hen (langtidsmal).

e  Afgere, hvor mange planlagte
stop, der skal foretages
undervejs.

Korttidsmal.
Forteelle, hvor langt der er il

naeste destination (daglige mal).

e Fortzelle om alternative ruter pa
vejen. / Alternative routes....

® Hijeelpe til at finde turiststeder
pa turen (man skal altid have

det sjovt pa rejsen)

~
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Hvad er en konkret malsatning?
A.

B.

C.
Hvorfor ber man have en
malsatning?

A.

B.

C.

et udtryk for de mal, der
gnskes opnaet

at sige, at man vil veere den
bedste

bestar kun af kortsigtede
mal

Det bgr man ikke

Det giver grundlag for
planlaegning

Det er noget man kan prale
med at have

Det far andre til at synes, at
man er doven, hvis man
ikke har en




Hvad er demmekraft?

Helt enkelt er demmekraft at vurdere
forhold sikkert og rigtigt. Det anvender
vi bade i vores faglighed omkring
flyvning savel som vores interaktion
med andre mennesker i socialt regi.

Vurderingen saetter man ind i den
konkrete kontekst og sa handler man
ifolge det, man mener er det rigtige at
gere. Vurderingsevnen aendrer sig
konstant i en lzeringssituation. Idet vi
far mere viden og erfaring, vokser
vores evne til at tage flere perspektiver
i betragtning.

N /Ilililié\
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Ved hang- og paragliding skal man
veere til stede i nuet, koncentreret og
fokuseret pa din egen performance.
Hvis hvis man bruger energi pa at
sammenligne sig selv med andre, sa
fierner man fokus.

En sund demmekraft sikrer desuden,
at du accepterer de hierarkier, som
naturligt er til stede i en klub. Erfarne
piloter er som regel bedre til at flyve
end elever. Leaer af dem, brug deres
viden og tag imod konstruktiv kritik.

<
@ forstand

Samtidigt skal du naturligvis stole pa
dig selv og din egen faglighed, for du
er naet et niveau nu, hvor din
demmekraft gerne skal sikre, at du kan
varetage din egen flyvning og traening
indenfor skolingens rammer. Et godt
og stettende klubliv handler om at
veere lydhgr og kunne og turde give
udtryk for holdninger, som ager
sikkerheden.



Som piloter skal vi inddrage fglgende
evner for at blive dygtige til at desmme
korrekt og sikkert:

Indsigt
Ved jeg nok om det, jeg skal i gang
med?

Evaluering
Kan jeg konstruktivt bruge den
feedback jeg far?

Beslutninger
Kan jeg treeffe de rigtige beslutninger
ud fra den viden jeg har?

Handlinger
Kan jeg agere/reagere korrekt?

Fremsynethed
Kan jeg teenke fremad, lave plan B og
c?

Situationsbevidsthed
Har jeg det forkromede overblik?

~
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