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Wenn du einmal das Fliegen empfunden hast,
wirst du fUr immer auf der Erde wandeln
mit deinen Augen himmelwdarts gerichtet,
denn dort bist du gewesen
und dort wird es dich immer wieder hinziehen.
(Leonardo da Vinci)
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Werden Piloten gefragt, worauf es ankommt beim Fliegen, dann ist
die Antwort oft "Der Kopf, die innere Mentale Stérke". Doch was ist
Mentale Stérke Uberhaupt?

Mental stark zu sein, bedeutet egal in welcher Situation du gerade
bist, kannst du deine optimale Leistungsfahigkeit abrufen. Und zwar
speziell in schwierigen Situationen. Viele Piloten fUhlen sich bereits
unter DRUCK, wenn andere Menschen zu sehen oder in der Luft mehr
als zwei fliegen.

Druck kann viele Ursachen haben. Er kann von auBen kommen,
indem andere von einem eine gutfe Leistung erwarten. Prdfungs-
sitfuationen, Wettbewerbe oder Zuschauer kbnnen Druck erzeugen,
indem wir glauben es besonders gut machen zu muassen oder
anderen bzw. sich sellbst etwas zu beweisen. Die Folge sind kreisende
Gedanken und Nervositdt. Negative Gedanken erzeugen inneren
Druck der dann zu korperlichen Reaktionen fuhrt.



1. Was bringt dir Mentales Training? 7

Unbekannte Situationen, die es in der Luft immer wieder geben kann,
fuhren zu Unsicherheit. Doch beim Fliegen solltest du hier angemessen
reagieren kdnnen. Dafur ist neben dem "normalen’ kbrperlichen und
flugtechnischen Training ein Mentales Training sinnvall.

Bereits in meiner Jugend gehdrte wdhrend des Leichtatheltiktrainings
das Mentale Training ganz selbstverstndlich mit zum Trainingsalltag.
Dabei ging es um das Verfeinern bestimmter Bewegungsabldufe, das
schnelle Regenerieren nach dem Training, dem positiven Umgang mit
sich selbst und seinen (Miss-)Erfolgen.

André Agassi, ehemaliger Tennisprofi und Olympiasieger sagte einst in
einem Interview: ‘'lch habe Wimbledon 10.000 Mal im Kopf
gewonnen." In Wirklichkeit hat er Wimbledon danach "nur® einmal
(1992) gewonnen. Studien zeigen, dass Mentales Training "echtes"
Training nicht ersetzen kann. Die Wirkung von Mentalem Training, in
Kombination mit "normalem” Training, ist allerdings st&rker, als "nur’ die
Praxis zu trainieren.

Gerade beim Fliegen ist die 'Trainingszeit" sehr begrenzt. Aus
beruflichen und privaten Grinden bleiben oft nur einige Wochen-
enden und der Urlaub. Die verbleibenden Tage fallen oft wetter-
bedingt ins Wasser.

Mit Hilfe des Mentalen Trainings konnen unzdhlige Moglichkeiten
frainiert und durchgespielt werden. Und zwar unabhdngig von Wetter,
Raum oder zeitlichen Moglichkeiten. Eine mentale Trainingseinheit
kann kurz zwischendurch, beinahe Uberall stattfinden. Es kdnnen
Situationen geUbt werden, die real nur schwer auszuprobieren sind,
wie etwa das taktische Agieren wdhrend eines Wettbewerbs oder
bestimmte Gefahrensituationen. Erlelbbst du spdter eine mental
frainierte Situation, ist dir diese bekannt und du reagierst gelassener
und weiBt ganz automatisch was zu tun ist.
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Im Interview fur einen Artikel erz&hlte mir Alex Schalber, einer der
besten Osterreichischen Gleitschirmflieger und Vizeeuropameister
2010, Uber das Mentale Training: "'Die Entwicklungsmodglichkeit liegt im
Kopf, das fliegerische Handwerkszeug ist bei fast allen Piloten gleich.”
Diese Aussage macht deutlich, dass gerade im Spitzensport der
Unterschied zwischen Sieg und Niederlage nur sehr gering ist, hier
kann der Kopf zu 100% fuar den (Miss-)Erfolg verantwortlich sein.

Aber nicht nur im Spitzensport kann das Mentale Training unterstutzen.
Gerade 'Freizeitpiloten" kdbnnen aus den Techniken des Mentalen
Trainings profitieren. Mir selbst hat das Mentale Training geholfen ein
schlechtes Flugerlebnis schneller zu verarbeiten, damit ich die Freude
am Fliegen fur mich wieder entdecken konnte.

Damit sich ein Erfolg beim Mentalen Training einstellt, solltest du wie
der Name schon sagt regelmdaBig "trainieren’. Genauso wie ein
Marathonldufer trainieren muss, um die 42,195 km lange Strecke
bewdltigen zu kénnen, solltest auch du deinen Kopf immer wieder
frainieren, um langfristig besser und sicherer zu fliegen.

Das Training baut systematisch auf dein zuvor definiertes Ziel auf. In
diesem Buch stelle ich dir die Methode des Mentalen Trainings vor. Du
wirst erleben welchen besonderen Anforderungen du beim Fliegen
ausgesetzt bist und welche Voraussetzungen du brauchst, um dich
optimal mental auf das Fliegen vorzubereiten. Es wird dich in die Lage
versetzen, fur dich passende Strategien zu entwickeln, sodass du
diese auch untfer héchsten Beanspruchungen anwenden kannst. Auf
diese Weise kannst du befreit und sicherer das Erlebnis "Fliegen” noch
infensiver und mit allen Sinnen genieBen.

So kannst du vorgehen:
Du kannst das Buch einfach von vorne bis hinten durcharbeiten.
Zundchst geht es um die Grundvoraussetzungen fur erfolgreiches und
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sicheres Fliegen. Als Ndchstes werden die verschiedenen Anfor-
derungen beim Fliegen beschrieben. AnschlieBend im Abschnitt
"Mental Training - so geht’s", erf&hrst du welche Methoden es gibt und
wie ein systematisches Training bestenfalls aufgebaut ist. Zum Schluss
findest du noch einen Praxisteil.

Solitest du rein an der Methode des Trainings inferessiert sein, kannst
du auch schon in Abschnitt 4 oder 5 einsteigen. Im Abschnitt 6
berichten erfolgreiche Piloten Uber ihre Flugerfahrung und Heran-
gehensweise.

Diese Symbol sagt: Es liegt fur dich eine Datei unter
www.winmental.de/aufwind-im-kopf zum Anhdéren bereit.




