FLUGSICHERHEIT

WIE MAN SEINE LEISTUNGEN BEIM FLIEGEN VERBESSERN KANN:

MENTALES TRAINING FUR PILOTEN

Trockeniibung

Erinnern Sie sich noch an Ihre Schulzeit?
Die Sache mit dem Spickzettel. Wieder
und wieder haben Sie draufgesehen. lhn
dann gut versteckt. Und schlieBlich gar
nicht mehr gebraucht — weil Sie inzwi-
schen genau wussten, was draufstand!
Ein klassisches Beispiel dafir, wie man
sich sinnvoll auf eine stressreiche Situati-
on vorbereiten kann.

Beim Fliegen ist es ganz ahnlich. Wenn
Sie sich zum Beispiel einen Bewegungs-
ablauf aufschreiben, das Aufgeschriebene
mehrfach bearbeiten und sich vorlesen,
kénnen Sie den Ablauf der Bewegung
schlieBlich prazise abrufen — ohne noch
einmal dartber nachdenken zu mussen.

Durch gezieltes mentales Training kon-
nen Sie diese Technik sehr effektiv verfei-
nern. Urspringlich kommt der Begriff
aus der Sportpsychologie und beschreibt
eine nicht-kdrperliche Trainingsmethode
zur Leistungsverbesserung von Athleten.
Man versteht darunter ein planmaBig
wiederholtes, intensives Vorstellen oder
Wahrnehmen von einzulibenden Bewe-
gungsablaufen. Die Ablaufe werden

dabei aber nicht praktisch ausgelbt.
Salopp formuliert geht es beim mentalen
Training um geistiges Trockenlben. Das
hilft lhnen dabei, lhre selbst gesteckten
Ziele zu erreichen und sich als Pilot zu
verbessern.

Was aber zunachst einmal die Frage auf-
wirft: Was macht eigentlich einen guten
Piloten aus? Dass er in der Weltrangliste
weit vorn ist? Dass er Kunstflug kann?
Oder dass er keinen fliegbaren Tag
verpasst? Antwort: Keines von alledem.
Vielmehr kommt es darauf an, als Pilot
seine eigene Leistungsfahigkeit einzu-
schatzen, und seine Flugvorhaben ent-
sprechend anzupassen. Alles, was lhnen
am Fliegen wichtig und wertvoll er-
scheint, werden Sie dann fast automa-
tisch erreichen. Wenn Sie sich bewusst
machen, warum Sie fliegen und was Sie
erreichen wollen, haben Sie bereits den
ersten Schritt nach vorn gemacht.

Klaren Sie lhre Motivation

Fir den nachsten Schritt mUssen Sie die
Frage nach dem , Warum* noch etwas ge-
nauer betrachten. Denn ganz gleich, ob Ihr
Ziel ein stressfreier Flug am Hausberg oder

44 BWLV-Mitteilungen/Flugsicherheit =

der Weltcup-Sieg ist: Ein SchlUssel zum Er-
reichen lhres Ziels ist lhre Motivation. Nur
wenn Sie motiviert sind, werden Sie lhr Ziel
auch erreichen. Aber wie entsteht diese
Motivation? Ganz sicher nicht von allein.

Vielmehr hangt die Motivation, ein Ziel
zu erreichen, mit dem Ziel selbst zusam-
men. Ist das Ziel zu hoch gesteckt, dro-
hen Misserfolg und Frustration. Ist das
Ziel dagegen zu einfach, wird es Sie un-
terfordern und Sie werden die Lust daran
verlieren. Aber es gibt eine Formel, um
herauszufinden, wie ein Ziel beschaffen
sein muss, damit es Sie sinnvoll heraus-
fordert und motiviert. Die Rede ist von der
.Smart”-Formel (von englisch ,smart”
fur schlau). Demnach muss ein Ziel ge-
nau beschrieben sein. AuBerdem muss
messbar sein, ob Sie es erreicht haben
oder nicht. SchlieBlich sollte es auch im
Rahmen Ihrer Mdglichkeiten liegen, auch
zeitlich (siehe Kasten).

Die Smart-Formel
Haben Sie sich ein sinnvolles Ziel vorge-
nommen? Wenn Sie sicher gehen wol-

len, prifen Sie es nach der Smart-Formel
nach und beantworten Sie diese Fragen:
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Instruktionen, Eigene
Anleitungen

Beschreibungen,
Drehbicher

Internalisieran,
Verinnerlichen

Unterteilen
in Phasen

Symbaolische
Markierung
der Phasen

S wie specific: Ist mein Ziel genau
spezifiziert, habe ich es genau beschrieben?
WeiB ich genau, was ich erreichen will?

M wie measurable: Ist es messbar,
wenn ich das Ziel erreiche?

A wie attainable: Liegt das Ziel im
Rahmen meiner Moglichkeiten oder ist
es zu weit weg?

R wie realistic: Ist es realistisch, dass ich
mein Ziel in dieser Form erreiche?

T wie time phased: Habe ich eine klare
Zeitachse, bis wann ich die Zwischenziele
und das Endziel erreicht haben will?

Als letzte Voraussetzung fur ein effektives
Mental-Training sollten Sie sich entspannen.
Das ist kein leicht dahergesagter Imperativ,
sondern wichtige Bedingung: In einem
erregten oder gestressten Zustand sind
Konzentrations- und Aufnahmefahigkeit
eingeschrankt. Sie brauchen einen ,, freien
Kopf”. Dazu gehort natlrlich auch die
notige Ruhe: Sonst kénnen Sie lhre Res-
sourcen nicht vollstandig nutzen. Beim
Autofahren einfach ein bisschen ans Flie-
gen denken, ist noch lange kein menta-
les Training! SchlieBlich brauchen Sie
noch etwas Vorstellungskraft: Sie missen
innerlich Kérperbewegungen, Gerausche
und Gefiihle nachempfinden kénnen.

Sind Sie bereit? Dann konnen Sie jetzt
die Grundtechnik des mentalen Trainings
ausprobieren. Um einen Bewegungsablauf

mental zu trainieren, erstellen Sie sich eine
Art Drehbuch. Das hilft, im entscheiden-
den Moment die perfekte Reaktion auf die
gegebenen Verhaltnisse zu gewahrleisten.
FUnf Schritte sind dazu erforderlich:

1. Anleitung besorgen

Besorgen Sie sich eine Anleitung zu dem,
was Sie erreichen wollen. Wenn Sie zum
Beispiel eine Flugfigur erlernen wollen,
kann Ihnen ein Fluglehrer die nétigen In-
struktionen geben. Bilder, Notizen oder
Filme sind ebenfalls hilfreich.

2. Ablauf aufschreiben

Schreiben Sie den in der Anleitung er-
klarten Ablauf mit lhren eigenen Worten
auf. Dabei sollten Sie auch alle Ihre Emp-
findungen berlicksichtigen, und allge-
mein alles, was in lhnen in der Situation
vorgeht. Je genauer Sie die Beschreibung
erstellen, desto praziser konnen Sie diese
spater wieder abrufen.

3. Ablauf verinnerlichen

Sprechen Sie jetzt die im zweiten Schritt
beschriebenen Bewegungsablaufe mit
sich selbst durch. Das kann im inneren
Dialog erfolgen. Noch besser ist aber, Sie
fUhren mit sich selbst einen lauten Dialog.
So verinnerlichen Sie lhr eigenes Dreh-

Beim mentalen Training werden Ablaufe vorbereitet und gedanklich minutios
durchgespielt. Das sorgt fiir mehr Sicherheit und bessere Leistungen beim Fliegen
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buch. Wiederholen Sie diesen Schritt so
lange, bis wirklich alles flissig und feh-
lerfrei sitzt.

4. Ablauf unterteilen

Teilen Sie lhr Drehbuch in sinnvolle Ab-
schnitte ein. Dies ist ein weiterer Schritt,
um alles insgesamt besser zu verinnerli-
chen. Wenn Sie zum Beispiel Thermikflie-
gen wollen, kénnten die Abschnitte so
lauten: Thermik zentrieren, Entscheidung
zum Verlassen der Thermik, Entschei-
dung fur die weitere Flugrichtung.

5. Phasen markieren

Markieren Sie abschlieBend jede einzelne
Phase mit einem ,, Anker”. Das kann zum
Beispiel ein akustisches Symbol sein,
etwa fUr die Beschleunigungsphase beim
Start der Ruf ,Lauf, lauf, lauf!”. So
entsteht eine Art Rhythmus, den Sie im
Unterbewusstsein perfekt abrufen kon-
nen. Probieren Sie es aus! Sicherheit und
Leistungszuwachse sind die Ergebnisse
eines solchen Trainings.

Ein wichtiger Hinweis noch zum Schluss:
Lassen Sie sich mit dem mentalen Trai-
ning Zeit. Erwarten Sie keine schnellen
Wunder. Mentale Vorstellungen zu
erzeugen und diese zu kontrollieren, ist
eine Fahigkeit. Sie muss trainiert und
benutzt werden — ein langer, aber span-
nender Prozess. Kleine Erfolge stellen
sich jedoch schnell ein.
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