FORTBILDUNG | MENTALES TRAINING

WENN DIE AUFMERKSAMKEIT STIMMT...

Mentales Flugtraining

Die optimale Ergtinzung fiir besseres uns sicheres Fliegen

TEXT DIETRICH MUCHMEYER

iloten wollen ihre Leistung verbessern,

Gelegenheitsflieger, Genusspiloten, Stre

ckentlieger und natiirlich Wettkampfpilo-
ten, Entweder sich verbessem im Sinne von
schneller und weiter oder im Sinne der Flugsi-
cherheit. Es gibt zahlreiche Lem- und Trainings-
angebote dafir: Sicherheitstraining iiber dem
See, Rettung werfen in der Turnhalle, Strecken-
flugseminare mit erfahrenen Piloten- oder Bar-
tormance Trainings. MNicht so bekannt ist im Drra-
chen- und Gleitschirmflugsport mentales Trai-
ning, obwohl das in anderen Sportarten wvigl
selbstverstandlicher ist.

Fiir den Segelflugsport gibt es in Deutschland
das Mentale Segelflug- Training {MST), das vom
Team Segelflugszene seit einigen Jahren angeba
ten wird. Im Bereich der Segelflupkader wurde
dieses Mentale Training bereits seit Mitte der
neunziger Jahre eingesetst. Deutschland ist im
Segelfiug sehr erfolgreich und einige unserer
Weltmeister wendeten diese Trainingsmethoden
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an und sehen einen wesentlichen Antedl ihres
Erfolges bei MST.

Dies war auch fiir uns Grund genug, einmal ein
eigenes Training zu beginner. Christine Miller,
Eberhard Raichle, beides Filoten der Gleit-
schirmliga, dazu Reging Glas, Teamchefin Hin-
gegleiten, und ich waren im Januar beim MST.
Mit den Trainern Reiner Rose und Florian Kirch-
berger war abgesprachen, dass sie besonders auf
unsere Interessen eingehen werden.

Was ist Mentales Training?

Wenn wir fliegen, kommen wir immer wiedet in
Stresssituationen, Mogliche Ausléser dieses
Stresses kennt jeder: Turbulentere Luft als uns
lieh ist. Wir sind tief gekommen und miissen
unbedingt an Hihe gewinnen. Viele andere Filo-
ten im selben Bart oder das Machdenken tiber
die Folgen einer AuBenlandung im uniwegsamen
Gelande, Beispiele gibt es viele. Auch eigene
Gedanken kiinnen uns Stress schaffen: Wie

Kernsystematik des
Mentalen Sport-Trainings
in Einzelschritten

* Bestimmung der Situation/Flugphose, die
mental trainiert werden saoll.

+ Eine detaillierte Schilderung dieser Situati-
an/Flugphaose erstellen (Drehbuch), insbesan-
dere auch innere Empfindungen und Selbstge-
spriiche festhalten,

* Im Abstond von einigen Tagen diese Schilde-
rung wiederhaolt sorgféltig durchlesen und
darauf achten, doss alles logisch ist und im
Moment des Lesens nochempfunden werden
konn (ginschlie@lich Entsponnungsiibung und
Cross-Check).

* Herausarbeitung von markonten Punkten
der Schilderung (Knotenpunkte des Dreh-
huchs).

* Vorstellungstroining (Visualisierung) der
Situation/Flugphose auf Grund der ouswendig
gelernten Knotenpunkte.

komme ich wieder zuriick, wie dndert sich mei-
ne Fosition in der Gesamiwertung, wenn mir das
jetzt micht gelingt? Eine Hemmung der Wahr-
nehmung und des analytischen Denkens setzt
ein. Die Gedanken vagabundieren, die Wahr-
nehmung fir die tatsachlichen Geschehnisse, die
Thermikausliser und Thermikanzeiger, Gefah-
renquellen, das Gefiihl im Sitzbrett, all das wird
immer schwicher. Letztlich kann der Stress,
wenn wir ihn nicht beherrschen, zu einer villi
gen Blockade fiihren,

Diie Folgen dieser Blockaden kiinnen vielfildg
sein; Mir selbst geht es als Streckenflieger unter-
wegs oft 5o, dass ich eine Weile in Nullschisbern
kimpfe und dann ungeduldig zu frih abfiege
und nichts mehr finde. Ich kenne den Ablauf
ganz genaw, aber ich beherrsche meine Gedan
ken nicht so, wie es sein sollte. Oder es ist der
Flugschiiler, der den einzigen Baum in der Nahe
des Landeplatzes auf sich zukommen sieht und
weder links noch rechts daran vorbeisteuert,
obwohl geniigend Flatz ist. Unser Flugsport ist
eine sehr intuitive Sportart. Sie basiert auf vielen
unbewusst ausgefithrten Handhingen. Solche
Sportarten sind, so sagen uns die Stressforscher,
fiir derartige Blaockaden besonders anfillig,

Wir kinnen viel fliegen und werden uns
dadurch natiidich verbessern. Aber geht es auch
anders? Kann man es erginzen? Kann man auch
flugarme Zeiten sinmvoll nutzen? Man kann!
Mentales Training ist das planmifige sich Vor
stellen einer sportlichen Handlung ohne deren
gleichzeitige praktische Ausfithrung, Also bei
uns das gezielte Uben von Flugabschnitten ohne
tatsiichlich zu fliegen. Wir entwickeln eine Bewe-
gungsvorstellung und durch die intensive Vor-
stellung wird die neurcnale Bewepungsrepri-
sentation wie beim tatsdchlichen Fliegen gefes-
tigt. Wir kinnen sowohl unsere kognitiven wie
unsere motorischen Fihigheiten trainieren. Wir
lemen unsere Aufmerksambeit zu steuem und
uns zu entspannen. Wir bereiten uns auf Situa
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