NM-Training Steyregg 25.-27. Feber 2011

Reslunee
Mental es Training far die Segel flug-
Nat i onal mannschaft

I n der konmenden Sai son finden die beiden Europanei sterschaften in
Pociunai und Nitra sowi e die Junioren WMin Miusbach statt. Bei

di esen und anderen international en Wettbewer ben werden sich unsere
Teans mt der internationalen Wltspitze nmessen.

Mt dem Zi el einer optinmalen Vorbereitung haben sich 15 Piloten Ende
Februar in Lachstatt/Linz getroffen:

2 Giste: Tilo Holighaus und Ui Schwenk

EM N tra: Mrio Schupfer und Thonas Hynek

EM Poci unai : Sepp Kammer hofer und Wl f gang Janowi t sch

VWM Juni oren: Andreas Hudler, M chael Kl opf und Bastian Jitte
NM Sepp Eder, Christian Hynek, Andi Lutz sow e die

Fans: Andy Sandhof ner, Edi Supersperger und Harry Kopecek als
Hausherr

PROGRAWM

Wr begi nnen am Freitag um 18 Uhr mit ei nem genei nsanen
Abendessen zum Ei nsti men und Ankonmmen.

Anschlieend werden die Erwartungen, die Winsche und die
Beitrage der Teilnehnmer fir di eses Wchenende ei ngesanmel t:

Was will ich mtnehmen? Was will ich einbringen?
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Sanst ag, 0830 Uhr

Er war t ungen

Um di ese zahl rei chen
Erwartungen zu erfiullen und
di e verschi edenen Thenen
effizient zu diskutieren

wer den di e Ressourcen gezielt
aus der G uppe genitzt.

Was ist mr das Wchtigste
von di eser Liste?

Di eses Thema wird in Kkl einen
G uppen (maximal 4) mt

ei nem Partner eigener Whl,
von demich mr die grodte
Konpet enz ver spreche,
behandel t .

Anschl i eend werden die
Er gebni sse in der grof3en
G uppe prasentiert.
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Opti mal es Sehen i m Hochl ei st ungssport

Sonnenbr
L ille

- alles zu
beacht en
i st,

- ging es
| zum

Vortrag von Elisabeth
Schiller , Mbil:
0049-171- 355378

el i sabet h.schill er @m
X. het

Nach dem
Theori evortrag, bei
der uns von der
konpet enten Opti kerin
bewusst gemacht
wur de, was fir
unseren Sport bei

Test en
von verschi edenen Brillengl d&sern ins Freie.
We aus demBild zu sehen erkennt man di e Toppiloten ab jetzt

an den Brillen.
Geschenk von der Vortragenden!

bewegen) dber das

Sel bstwert gef thl wird w eder in

kl ei nen Gruppen gearbeitet.

Harry strahlt, er hat die
Ri chtige gefunden, wéahrend
Edi noch akri bi sch

| vergl ei cht

Anschl i eBend, um 14: 30 geht
es prozessorientiert in die
Ti ef e.

Vom Thema Mdtivation (lat.:
novere, wohin will ich mch
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W eder intensiv in
kl ei nen G uppen
gearbeitet.

Zum Tagesabschl ul3 zei gt
uns Til o at enber aubende
Fotos vom Grand Prix in
Chile. Inmrerhin sind
neben Tilo, Ui, Edi
und Wl fgang gl eich 4
Tei | nehnmer in der edlen

Und bei m abendl i chen Auskl ang i m Wi nkel l er gi bt es dann die
echt en Her ausf orderungen

und wie man sieht, ist Harry
auf ei nem nent al en Hohepunkt.

Sonntag 0840 Uhr

Wr ordnen die bis jetzt
behandel t en ver schi edenen
Thenmen nach der Struktur der
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| ogi schen Ebenen

Kontrol |l e/ Feedbackschl eife:
Kur skorrektur erforderlich?
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| DENTI TAT

VEER bin ich?
Mei ne
pos. / neg.

Ei genschaften

VERTE

WAs ist mr
w chti g,

mei ne
Prioritéaten?
WARUM wi | |
ich es?-->
Mot i vati on

FAHI GKEI TEN W
| SSEN

Was kann ich
gut? Was wil |
ich | ernen?
W E nache ich
es?

VERHALTEN

Zeitlinie mt
Pl an; kl ei ne
konsequent e
Trai ni ngsschr
itte

WAS mache
ich?

UMFELD

Ei nschr ankung
en und
Ricksi cht nahm
e auf

Fam | i e,

Arbei t,

Fr eunde,

Team ..

Bin ich auf dem Weg?

Anschl i eBend beschaftigen wir uns mt den noch of fenen

Punkt en,
Das gefragteste Thema ist die AAT.
Mt voll em Schwung
zur uck.

Neben den Ent schei dungsf akt oren
Wetter

M t bewer ber

Navi gati on

Sel bst check

Fl ugzeug

gRONE

ent sprechend der vergebenen Punkteanzahl .

zi ehen sich 6 zum Gedankenaust ausch
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| st das

e Controlling = to control
= Steuern wichtig

e Checkliste 1-5
e Erkennen kritischer Wge

SchlielBlich resimert die G uppe
f ol gende ERFOLGSFAKTOREN

e Vorbereitung (Rechner, Karte)
e Strategie: maxinmale

Dur chschni tt sgeschw ndi gkei t
e Endanflug 3km mn
e Punktzeit — Uperzeit (Risiko —
Schni tt er hohung
e \Wendepunkte — WahI
e Controlling
e \Wetter — Wnd

e NO Flugzeit<
M ni nunzeit

Das all erwi chtigste aber

komt von Tilo in der grof3en
Runde: du nusst di esen Typ
von Auf gaben |ieben; ihm
gefallt die Freiheit, die sie
ihmals Pilot bietet.

Parall el zum AAT-Thema wurde
von den bei den anderen
Gruppen Uber Strategien,

Kopf - oder
Bauchent schei dungen di skutiert. Nach | &ngerem

herunt heoretisieren wird bald klar: bei konplexen Thenen
schaffen wir es nicht |ogisch und bewsst zu entschei den.

Di e Heiratsgeschichte mt den 3 Kandi dati nnen gi bt eine klare
Antwort: der hibschere Busen Ubertrunpft jede Logi k und
beherrscht di e Entschei dung.
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AnschlielRend streifen wir noch fol gende Thenen:

Met eo

0 sind synoptische Systene in der Nahe des
Wet t bewer bsgebi et es — > werden kil ei nraum ge Strukturen
, Frakt al e* gebil det ?

o Therm k in higeligem Gel ande bei Wnd aus dem N Sekt or:
di e Ther m kausl 6ser sind eher im Lee, bei scharfkantigem
Bergprofil unmttel bar hinter der Kant und bei sanfteren
Higel n mehr bei m Ubergang in di e Ebene, am Ful3 des
Higel s., zu finden

Fehl er ver nei dung
i st nicht noglich!

Besser wir stellen uns die Frage: Was fehlt noch? Was w il ich
| ernen. ..

Und al s Met anessage:

Ich vertraue neinen Starken!

I ch gl aube an den Erfolg, bis zum Ende!

| ch bedanke m ch bei allen Teil nehnern, dass wir dieses
Wbchenende genei nsam erl eben konnt en.

Euer
Her mann

Mut hmannsdorf, am 8. Mirz 2011



