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Velkommen til Faget Pilot Trin 4

Folgende emner er omfattet af
undervisningen:

Psykologiske faktorer:
Mod/overmod
Gruppepres og selvpres
Selvdisciplin

Du vil kunne finde yderligere materiale
i pensum:

Idreetspsykologi, side 26, side 31-34,
og side 38-41

Rigtig god forngjelse!
Uddannelsesudvalget DHPU



PILOT Trin 4

Dansk Hanggliding &
Paragliding Union

Du er nu pa vej til at blive pilot. Dette
fordrer mere og mere selvsteendighed
fra din side. Overfor din instrukter skal
du vise, at du kan planlaegge og at du
har bade viden, feerdigheder og
holdninger, der stemmer overens med
godt airmanship og dit niveau.

Mens du bygger timer op og treener

frem mod dit Trin 4 bevis, sa anbefaler

vi, at du genbesgger tidligere
teorimateriale i alle fag. Dette trin
kreever en masse treening og mange

timer i luften, fer du er erfaren nok til at

fa dit bevis.

Selvom PILOT trin 4 er et mindre fag
end de foregaende, sa opfordres du til
at bruge tid pa disse omrader og
eventuelt snakke med dine
kammerater om emnerne, da de ogsa
handler om nogle af de ting, der
foregar mellem jer i gruppen.

Vi kommer bl.a. ind pa

Mod/overmod/angst
Gruppepres i farlig sport
Selvpres

Selvdisciplin og viljen til at
gennemfgre opgaven
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Prgv at taeenke over, hvad du har leert
indtil nu i faget Pilot.

Hvilke emner har iseer optaget dig?

Hvilke ting kan du bedst huske fra de
foregaende moduler?

Hvad kunne du godt teenke dig at vide
mere om?

send gerne feedback til os



Dansk Hanggliding &
Paragliding Union

Mod

Hang- og paragliding er farlig sport pr.
definition. Og alt, hvad vi gar under
treening og kurser handler om at gare
det sa sikkert som muligt.

Grundlzeggende, sa kreever det mod at

kaste sig ud i vores sport. Det er ikke
for alle, og det er nok ogsa derfor, at vi
ikke er sa mange piloter.

Mod kan defineres som:

e Mental eller moralsk styrke til at
handle eller tale i en situation
der kan veere til fare eller skade
for én selv.

Denne definition kan udvides til at
omhandle situationer, hvor man
handler imod det pres, man oplever
andre steder fra, for sdledes at bringe
sig selv i en sikker situation. Det er
ogsa mod at ga imod strammen!
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| learned that courage was
not the absence of fear,
but the triumph over it.
The brave man is not he

@
5
-

who does not feel afraid,
but he who conquers that fear.

Nelson Mandela siger herover

"Jeg har leert at mod ikke er fraveer af
frygt, men sejren over frygten. Den
modige mand er ikke ham, der ikke er
bange, men ham der overvinder sin

frygt”.

Prgv at overveje en situation, hvor du
gennem din uddannelse til pilot har
staet med frygten for noget pa den
ene side og modet til at overvinde
denne frygt pa den anden.

Hvad gjorde du?
Lykkedes det dig — og
hvordan?

e Lykkedes det ikke — og hvad
leerte du af det?
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Mod kraver

At vi tar teenke stort og har mal
At vi opfgrer os ansvarligt over
for os selv og andre

e At vi husker at der ikke findes
fejl, kun leering

e Atvier abne over for eerlig og
konstruktiv feedback

e Atvitgrtage sveere
beslutninger

e  Atvitgrindremme, nar vi tager
fejl

e Hvad ellers?

Frygt/angst og flyvning

Det ville vaere maerkeligt, hvis du ikke
indimellem fglte dig en smule bange i
forbindelse med din uddannelse til
pilot.

Du skal vide, at det er helt normalt, og
at selv garvede piloter indimellem
bliver grebet af lidt angst, maske nar
de star foran et nyt startsted i bjergene
eller maske bare ved den fgrste tur pa
saesonen efter en lang pause.
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Frygt kan vaere heemmende, ikke bare
for ens laering og ydeevne, men ogsa
for den glaede og falelse af frihed, som
flyvningen gerne skulle give.

Men frygt kan ogsa veere en drivkraft,
som minder dig om, hvorfor det er sa
vigtigt, at du holder fast i at turde, i at
gve dig, i at flyve pa trods af dine
bange tanker.

En del piloter oplever f.eks. at vaere
bange for hgjder. Det kan naerme sig
en fobisk frygt, som lammer og méaske
endda forhindrer piloten i at komme
afsted.

Nogen handterer den form for frygt
med samtaler med professionelle,
andre tager kampen op og flyver pa
trods. Og de fleste i denne gruppe ger
det med rystende ben og sug i maven.
Men de gor det! Og oftest oplever de,
at frygten for hgjder bliver mindre med
tiden, og dermed oplever de ogsa en
personlig sejr.

Hvordan har du det med hgjder?
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De piloter, som kaemper med en eller
anden form for frygt/angst eller
bekymring er i virkeligheden en form
for helte. De viser sig selv og alle
omkring sig, at det er muligt at laere at
nyde at dyrke denne sport, selvom de
er bange. De viser, at de har stor
selvrespekt og selvindsigt, og at de tar
handtere det sveere med positive
handlinger.

Og de viser frem for alt, at det er validt
at blive bange eller bekymret, og at det
maske endda kan vaere en god ide at
dele sine tanker med andre.

Nu, da du er pilot pa vej til Trin 4
opfordres du derfor til at laegge maerke
til
Hvordan har jeg det selv i dag?
Er der nogen ting, jeg isaer bar
tage hgjde for?
e  Erder nogen af mine

kammerater, som har brug for et

opmuntrende ord?

Pa den made bidrager du til
feellesskabet og jeres feelles
airmanship.
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Her en en interessant video, som viser
en af maderne, man kan arbejde med
sin hgjdeskraek. Den praktiske gvelse
starter ved 4:50

Mod er som sagt ikke fraveer af frygt,
men naermere en personlig vurdering
af, at noget andet er mere vigtigt end
frygten.



https://www.youtube.com/watch?v=w5IG9d99AvE
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Overmod
Hvis Hanggliding og Paragliding er
farlig sport, s& kreever det den rette

maengde mod at leere og udave.

Men hvad sker der, hvis man er
overmodig?

Kender du historien om |lkaros?

Ikaros er blevet symbol pa overmod
eller himmelstraeben; at flyve som en
fugl op mod solen er hybris og straffes
med nemesis (Hybris er
overmod/hovmod, og Nemesis er den
graeske gudinde for retfeerdighed).

En af moralerne i myten er, at vi bgr
analysere og undersgge situationen
foran os, far vi kaster os ud i den.

Jo mere vi ved, jo bedre en beslutning
tager vi. Piloter kan med fordel blive
dygtige til

Monitorering

Foretage krydscheck
Jge situationsbevidsthed
Kommunikere intentioner
Tage personligt ansvar

Se uddybning pa neeste side.
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| bund og grund handler det om at
anvende alle tilgaengelige ressourcer
for at minimere risiko for fejl og @ge
sikkerhed.

Prgv at overveje en situation, hvor du
gennem din uddannelse til pilot har
veeret lidt for modig, taget chancer
som efterfglgende viste sig at give
bagslag?

Hvad gjorde du?
Hvordan udviklede situationen
sig?

e Hvad har du leert af situationen?



https://www.youtube.com/watch?v=C0NDadbkV3w
https://www.youtube.com/watch?v=fb7qvIe9L38
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Monitorering

Med dette menes, at du overvager og
kontrollerer dine handlinger,
omgivelser, og evt andres
adfeerd/flyvning, sa du hele tiden far

Dget situationsbevidsthed

Et overblik over situationen — dvs alle
de parametre, som kan pavirke din
flyvning — er vigtig for at kunne tage de
rigtige beslutninger, fra gjeblik il
gjeblik. Det betyder ogsa, at du
indimellem skal

Foretage krydscheck

Det vil sige at checke din nuveerende
information med foregaende
information. Er vinden stadig indenfor
mine begraensninger? Er jeg stadig fit
for flight, eller traenger jeg til noget at
spise? Maske er det ogsa vigtigt, at du
taler med din instrukter, sa han er inde
i loopet med hensyn til din nye
flyveplan. Du skal derfor
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Kommunikere intentioner

Og herunder afstemme med dine
omgivelser, sadan at selvom du flyver
alene, sa samarbejder du alligevel
med andre pa jorden. Du giver plads,
kommunikerer, overholder vigeregler,
og evt. holder gje med om nogen har
brug for assistance. Alt i alt laerer du at
blive bedre og bedre til at

Tage personligt ansvar
For din flyvning, for dig selv og for
andre i din naerhed.

Pa vej til Trin 4, sa far du flere og flere
oplevelser med selvsteendig
beslutningstagen. Selvom din
instruktgr er med, nar du skal flyve i
laft, s& har du ogsa nu ret til at lave
lzengere nedflyvninger alene.

Overvej, hvilke personlige regler og
graenser du har for, hvornar du tager
ud og treener alene. Prgv at lave en
liste over de betingelser, der skal veere
til stede, og prgv ogsa at lave regler
for, hvornar du i hvert fald IKKE vil
traene alene (uden instrukter).



~

PILOT Trin 4 44\ 4

Dansk Hanggliding &
Paragliding Union Faﬁ!a.lfg : Fa’;',‘.ﬁ.l?.f !

Selvdisciplin

Ovelse

Efter en lang periode med regn og
blzest er det endelig blevet flyvevejr pa
dit yndlingsflyvested. Du har ikke
traenet i 6 uger.

Din instruktar og et par andre pa dit
hold melder deres ankomst.

e Hvilke mentale og fysiske
forberedelser foretager du dig
inden flyveturen?

e Har du en bestemt rutine for
fysisk traening/opvarmning?

. Du flyver i en termikboble, men den
e Har du en bestemt rutine for Y .
. . giver ikke sa meget laft mere. Hvad
mental treening/opvarmning? kan veere en god strategi?
A.  Jeg opgiver boblen og gar til
e Mental forberedelse er vigtig far landing o
alle flyvninger, men iszer B. ;J%%ttéllver haengende indtil det
konkurrenceflyvninger, hvorfor? C. Jeg kigger efter andre
paraglidere og skyer, og
e Har du en personlig plan? overvejer fgr jeg tager en

beslutning

D. Jeg flyver straks hen mod en
sky i det fijerne, som ser
lovende ud

\{svar nederst pa naeste side /
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Selvtale

| Trin 3 talte vi lidt om begrebet
selvtale, om det at sgrge for at holde
motivationen oppe ved hjeelp af gode
saetninger.

Selvtale kan veere positiv/ikonstruktiv,
men den kan ogsa veere
negativ/destruktiv. Vi kender alle til
tanken, at vi ikke er gode nok. Eller at
vi har gjort en fejl, og at det er pinligt.
Eller at vi skammer os over en
beslutning, der medfarer en darlig
landing. Men vi kender ogsa til det stik
modsatte, stoltheden over at have lzert
noget nyt, gleeden over at maerke
udstyret arbejde med og ikke imod.

Den negative selvtale kan veere sa
destruktiv, at det gar ud over din
koncentration og sunde vurdering og
beslutningsevne. @v dig derfor i at
stoppe de negative tanker og
saetninger. Erstat dem med ord og
saetninger, som gar dig fokuseret og
malrettet pa at hgjne sikkerheden
omkring din flyvning.

1C
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A.  nar man ger noget farligt

B. nar man hverken er bange
eller frygter konsekvenser

C. nar man handler og gar noget,
der ikke er nemt, selvom man
er bange

D. narman tager en stor risiko
uden at veere bange for
resultatet

Hvad kan gge din
beslutningsdygtighed

A. tage personligt ansvar

B. tage mange beslutninger

C. veere forsigtig og
tilbageholdende

D. aldrig lave krydscheck, det
tager for lang tid

(eforslag til svar neeste side /
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Mentalitet og holdninger

Vi har tidligere naevnt, at hang- og
paragliding er farlig sport, og at der
naturligt er ricisi forbundet med
flyvning.

Ofte ligger det farlige i pilotens
vurderinger og hans dgmmekraft.
Derfor er udvikling af den rigtige
mentalitet omkring sporten vigtigt.

Sidelgbende med den praktiske og
teoretiske uddannelse, sa bar fokus fra
dag ét ogsa ligge pa dine personlige
forudsaetninger, holdninger,
beslutningsdygtighed,
situationsbevidsthed, reflektionsevne
og stressniveau, som vi ogsa tidligere
har fokuseret pa i modulerne.

1C 2A
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Den enkelte pilot er i sidste ende den
eneste ansvarlige overfor sin egen
flyveplan og sin flyvning. Det har vi
allerede veeret inde pa i trin 1 og 2, og
de allerfleste af os handterer denne
egen-ansvarlighed pa en fin made ved
at holde sig fit-for-flight, kende sit
udstyr og tolke vejrsituationer korrekt.
Ved bl.a. at have styr pa dette bliver
sikker flyvning for den enkelte i
virkeligheden ret simpelt.

Vi flyver dog sjeeldent alene, men har
fra forste dag folk omkring os som
instruktarer, piloter og andre elever.

Nar vi er flere, bliver vi en gruppe, der
kan dannes ogsa pa tveers af klubber.
Gruppedynamikker er noget, som vi i
vores sport ogsa ber have fokus pa..
Og kommunikation er en veesentlig del
af dette, bade mellem elever/piloter og
deres instruktgrer og mellem piloter i
luften ved handtegn og flyveadfaerd.
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Grupper

Vi skal senere tale om gruppepres,
men farst lidt om gruppedannelse.
Gruppen kan veere en teet og
organiseret gruppe, som dit
kursushold. Det kan ogsa veere den
tilfeeldige gruppe af andre piloter, du
mgder pa flyvestedet.

Gruppedannelse

Udvikling af en gruppe falger generelt
en bestemt proces, hvor gruppen gar
gennem 5 faser:

1 Forming — orienteringsfasen

Her mgdes folk farste gang omkring
deres interesse/sport. Maske defineres
allerede faste roller
(instruktgr/elev/spilfgrer) og gruppens
generelle mal. Maske italesaettes ogsa
her sociale aktiviteter udenfor
treeningstiden. | vores sport er
frivillighed i hgjsaedet, og det kan veere
godt at seette rammer for feellesskabet
allerede fra starten.
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2 Storming — markerings-

eller konfliktfasen

| denne fase prgver udeverne
hinandens graenser af, maske er der
en kamp om status og instruktgrens
opmeerksomhed. Deltagere med en
uheldig tilgang eller darlig indstilling
treeder frem. Maske opstar konflikter,
som far nogen til at bakke ud. Gode
lasninger i denne fase kan gge
gruppemedlemmernes selvopfattelse,
deres respekt for holdkammeraternes
forskelligheder, og deres overordnede
tillid bade til gruppen og instrukter.

fortsaettes naeste side.
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3 Norming — normdannelsesfasen
Mal og forventninger er klart
definerede af instrukterer og
udeverne. Respekten for
holdkammeraterne og deres unikke
bidrag til feellesskabet er vigtigt.

4 Performing — praestationsfasen

Nu er der teette band mellem gruppens
medlemmer og et generelt gnske om
hinandens succes.

5 Adjourning — afslutningsfasen
Kursusholdet skal afvikles, typisk, nar
man har overstaet et forlgb sammen.
Hvis alle har naet deres individuelle
mal, sa kan man fejre. Helt naturlig vil
nogen ikke have naet deres mal, og sa
har instruktgren og eleven sammen en
opgave foran sig. Selverkendelse er
farste skridt, naeste skridt er at stille
nye mal op for den kommende saeson.
Et godt mal for lsbende evaluering er
at inddrage fglgende, saledes at alle
parter faler sig forpligtet:

Klare roller

Respekt

Aben kommunikation
Retfaerdighed.

Hvordan skaber |
teambuilding/gruppefelelse
i jeres klub?
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Er der gruppepres i vores sport?

Prgv at overveje, om du har
oplevet/oplever, at der forekommer
gruppepres i din klub

Eftersom vi flyver alene (undtaget er
tandemflyvning, f.eks med instrukter)
er direkte gruppepres under udgvelse
ikke til stede i samme grad som i
holdsport.

Uddannelse til Paraglider og
Hangglider pilot i Danmark har fokus
pa sikkerhed, og aldrig pa at presse
den enkelte ud i at flyve, hvis ikke hun
er klar. Instruktgrer, som kender
eleven godt nok til at vide, at et lille
skub vil give stor succes er en
undtagelse. Men hertil kraeves lang
erfaring og menneskekundskab, og
dette er ikke gruppepres.

Du har sikkert oplevet, at fa
velmenende rad og fif
gennem din uddannelse,
ogsa fra andre end
instruktgrer. Er der
situationer, hvor du har
oplevet dette som et pres?

PILOT Trin 4 ? 4
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Hvordan kan vi forsta gruppepres i
hang- og paragliding, hvis det
tilsyneladende sjeeldent kommer
udefra?

For at svare pa det, sa ma vi kigge
indad pa de mekanismer, som helt
naturligt opstar, nar vi er under
uddannelse og skal udfere gvelser. |
pilotens bevidsthed kan der nemlig
opsta et usynligt gruppepres, nar han
tror, at alle kigger pa, og at han skal
imponere eller preestere.

En nyere udgave af definitionen pa
gruppepres foreslar, at det inkluderer
den form for indflydelse en gruppe
ligeveerdige (dvs ikke instruktar) kan
have, der far den enkelte til at aendre
veerdier, holdninger eller adfeerd for at
opna gruppens accept.

Gruppepres kan saledes veere en
faktor, som ingen udadtil meerker eller
ser, men som alligevel sker mellem os
og i den enkelte.
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Kan gruppepres veere noget godt? Ja,
i allerhgjeste grad. Hvis vi viser god
hensynsfuld adfeerd, hjeelpsomhed,
gleede ved sporten i sig selv. Og hvis vi
giver anerkendelse og opbakning,
giver plads pa skreenten og venligt
venter pa, at usikre piloter har tid nok
til at tage deres beslutninger, sa kan
gruppepres veere godt og opbyggende.
Vi kan maske endda omdabe dette og
kalde det gruppelgft. Skyld og skam,
anklager og pegen fingre nedbryder til
gengeeld dette gruppeloft.

o .OFDP\\
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Nar vi oplever haendelser eller ulykker,
er det vigtige ikke hvem, hvor han er
uddannet, eller hvilken drage/skaerm
han flgj den dag. Det vigtige er den
lzering, som vi alle kan fa ud af det.
Derfor er det essentielt, at vi er gode til
at indrapportere haendelser til DHPU,
og lige sa vigtigt, at disse
haendelsesberetninger ikke ender
blindt i systemet. De kommer tilbage til
os alle i form af rapporter, som
understreger laering, saledes at vi alle
kan blive mere sikre piloter.

Et lille sidespring til haendelsesrapport

Hvilke situationer skal indberettes som
heendelse?

Havari

alvorlige haendelser
flyvesikkerhedsmeessig
haendelse

alle tre ovenfor

Du observerer en selvstendig pilot
keempe laenge med at fa skeermen op
mens en masse kigger pa.Han far hjeelp,
og kommer endelig i luften. Efter et
stykke tid ser du, at han bliver blaest
bagover og lander i et tree. Du ser ham
lidt efter sta og tale med instruktgrer, han
er ikke kommet til skade. Hvad kan du

gere?
A. Ingenting, det er instrukterens
ansvar
B. Du ma gerne indrapportere
haendelsen

C. Du ma ikke indrapportere, det
skal piloten selv
se svar nederst pa neeste side
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Nogle gode rad Brug 10 min pa at udvide listen til
e Hauv tillid til hinanden og tro pa, venstre med dine egne bedste forslag.
at din kammerat vil dig det
bedste. Du ma meget gerne sende disse il
e Skab gode relationer pa tveers uddannelsesudvalget, sa vi kan fa
af klubber. jeres allerbedste bud med.

e Drop stoltheden. Det er
menneskets fornemmeste evne
at kunne leere af sine fejl.

e Forvent noget af de andre og
sig fra, hvis dine forventninger
ikke opfyldes.

e  Acceptér forskelligheder. Vi
kommer med forskellige
forudsaetninger, men
grundlaeggende er der kun én
ting, der geelder: sikkerhed for
alle.

e Tag personligt ansvar for at tage
ansvar for hinanden. Veer ikke
bleg for at ga hen til en pilot, der
ser ud til at kunne bruge hjeelp.

e  Stop og Iyt, hvis nogen vil give
dig et godt rad. Der er altid en
grund til, at det gives, hvorefter
du kan tage din egen
beslutning.

1D 2B
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PILOT Trin 4

Spandingsniveau og tilstand

Vi var pa Trin 2 inde pa emnet
spaendingniveau og -regulering. Her
naevnte vi, at vi ville vende tilbage til
dette.

Vi anser det som en vigtig faktor, at du
er i stand til at analysere og kende til
tegn pa, hvilken tilstand du er i. Dette
er vigtigt for at opretholde sikkerheden
omkring din flyvning, saledes at du
lzerer at kun veelge at flyve, nar du er i
den rigtige spaending/tilstand.

Hvad er tilstand

“bestemt beskaffenhed som
karakteriserer en person og dennes
bevidsthed, opfarsel eller
handlemade”

Hvor god er du til at tilpasse din
tilstand til den situation, du eri?

Jo bedre du er til det, jo mere succes
har du med det, du vil i situationen!
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Prgv at overveje eventuelle forskelle i
felgende eksempler:

En gatur i skoven

En jobsamtale

Farste gang pa nyt startsted
med termik

Det er sjeeldent samme tilstand, der er
den rigtige til alle situationer.
Forskellige typer traening med flyvning
kraever ogsa forskellige
spaendingsniveauer/tilstand.

Din evne til at skifte og styre din
tilstand er den vigtigste i forhold til dit
mentale mindset omkring flyvning.

Er du presset/overteendt er det lige sa
slemt som slet ikke at vaere teendt. Din
hjerne kan tro, at du er i fare, og
begynder at producere adrenalin. Det
agger blodgennemstrgmning til alle
store muskelgrupper, hjerte og lunger
og gar dig klar til kamp/flugt. Det er
smart, hvis du faktisk skal keempe eller
flygte. Men prisen er, at du mister
evnen til at teenke logisk og rationelt.
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Hvordan bliver man bevidst
om sin tilstand?

Vi kom lidt ind pa dette i modul 2, hvor
godt husker du? Her er et par forslag:

Veer opmeerksom — meerk efter.
Er du i den rigtige tilstand i
forhold til det, du skal i gang
med?
e Fylder ting i hjernen, som ikke
har noget med flyvning at gare?
e  Er du spaendt/angst/bekymret?

Hvis du svarer ja til det sidste
spgrgsmal, sa vaer opmaerksom pa, at
det kan hindre rationel logisk
teenkning. Desuden pavirker det
hukommelse af de ting, du ved du har
lzert/kan pa rygraden.

: A

Kender du det: nar du bliver
presset — f.eks. til en
preve/eksamen, sa ved du bare,
at du ved det, men du kan ikke
finde svaret, selvom det er lige
pa tungen.

\ /

~

Derudover kan du overveje fglgende:

e Nar du "gar igang” med din
flyvetreening, sa indstil din
tilstand til det, du vil ggre.

e Analyser, hvilken tilstand du
gnsker at veere i og tag
beslutning om det, inden du gar
i gang.

e  Fokuser, koncentrer.

f.eks: hvis du vil veere rolig, sa traek
vejret roligt, beveaeg dig roligt. Dine
fysiske bevaegelser stgtter op omkring
din mentale tilstand. Din hjerne
reagerer pa din fysik, pa samme made
som din omverden gar! — hvilket ogsa
betyder, at din omverden reagerer pa
din tilstand.

Den rationelle hjerne
ey
(i< !ﬁ,‘? <

Den felsomme hjerne

Den primitive hjerne
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Det handler mere om neurologi end
psykologi: hvis du har tilpas meengde
adrenalin og tilpas teending, sa har du
adgang til den bedste ydelse fra din
hjernes side.

Man taler ogsa om flowstate — en
tilstand, hvor der er fuld bevidsthed og
adgang til al viden og alle hjernens
ressourcer. Her vil pres/stress ikke i sa
hgj grad pavirke din tilstand og evne til
at teenke rationelt og logisk. Hvis der
er for meget aktivitet omkring det
limbiske og det emotionelle system og
frontallapperne, sa har man ikke fuld
adgang.

Konklusion: hvis ikke man er i den
rigtige tilstand til den nuveerende
situation, sa kan man ikke reagere pa
en effektiv og sikker made.

Og hvad er optimalt? Det kan f.eks
veere arvagen opmaerksom, hvor man
er teendt og afslappet pa samme tid —
en dynamisk ro! Helt rolig samtidigt
med at man er helt opmaerksom.

A
~
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4 N

1. Hvordan kan man genkende en
uhensigtsmaessig tilstand?
A.  Man har et godt overblik og
faler, at der er balance
B. Man er afslappet og rolig
C. Man er uopmaerksom pa
detaljer og stresset
D. Man sveder og er nervgs

2. Hvordan genkender man
gruppepres
A.  Man faler sig presset til at
gere noget, man ikke faler
sig klar til
B. Man far en besked fra sin
instrukt@r og anvisning pa
treeningsfokus
C. Man far et godt rad fra en
flyvekammerat

3. Hvordan genkender man en
negativ selvtale
A. Man bliver motiveret til at
yde bedre
B. Man har en tanke i hovedet
hele tiden, som gar en ked
af det
C. Man har en saetning, som
far en til at smile
D. Man har en tanke, der far en
til at fgle sig god nok

se svar nederst pa naeste side

\ /
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Hvad hvis du er kommet i den
“forkerte” tilstand? (ud fra egen
beslutning om, hvad den rigtige er).

Sa "ger noget andet” — bevaeg kroppen
veek fra det, der ikke er rigtigt — og hen
mod det rigtige. Kropssprog forteeller
55% af historien, bade til omverden og
dig selv. Hvis din taktik ikke virker, sa
ga tilbage til der, hvor den virkede — og
gor det fysisk for at minde hjernen om,
hvad den kan. Du kan traene den
tilstand, du gnsker at have som pilot.
Og nar du ryger ud af den, sa bliver
det nemmere at komme ind i den igen.
Det virker godt at traede tilbage til et
mindset, man kan genkende.

1c 2a 3b

~
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Man kan udfordre fleksibiliteten i
tilstanden ved at traede lidt ud,
udfordre sig selv — iseer, nar man ved,
at man trygt kan vende tilbage til den
kendte sikre tilstand.

Nar du kan slappe af i alle tilstande,
(og veere vagen) sa har du adgang til
alle hjernens ressourcer.

Og husk sa: ligegyldigt hvor godt du
har flgjet/groundhandlet, sa brug lige
10 min efter dagens traening og
evaluer, fremhaev succeser sa de
lagres som viden til fremtidig traening.



