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1 INNLEDNING

1.1 Bakgrunn

Utdanndlse av devene skd ha et heyt faglig niva som sikrer a dle dever som gjennomferer
kurset er tilfert tilstrekkelige kunnskaper, ferdigheter og holdninger innen skjermkjering og
landing dik a de kan delta som selvstendige hoppere pa en sikker méte.

1.2 Hensikt

Utdannelsen skd vaae enhetlig for dle klubber tilduttet F/NLF og skad gjennomfaresiht
Handboka del 600 og dette direktiv.

1.3 Gjennomfgring

Dette direktiv er bindene for gjennomfaring av kurset for ale FNLF sine klubber og
ingtrukterer. Direktivet beskriver minimumsferdigheter som eevene skd tilfares og hvordan
dette skal utferes. Lokal hovedinstrikter og kursingtrukter ma selv bedemme utformingen av
kursene ut over de rammebetingelser som er nevint i dette direktiv.

1.4 lverksettelse

Dette utdanningsdirektiv er innfert ifm oppdatering av Handboken og gjares gjeldende fra
01.05.03.

Oslo, 30.04.03

Knut M. Ekerhovd (sign.)
faggef / avdelingdeder Eirik Breen
instrukter eksaminator
Sikkerhets- og utdanningskomiteen
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3 KURSETS MALSETNING OG RAMMEBETINGELSER

3.1 Kursets hovedmalsetning

Kurset masetning er a elevene skal bedre sine kunnskaper og ferdigheter innen
skjermkjaring paen dik méte at det er i bedre stand til &fly og lande skjermen uten & sette
seg v dler andrei farlige Stuagoner. Kurset skd gi deveneinnfaring i de nedvendige
forholdsregler som ma tas ved formasonshopping og ferdigheter som gjer demi stand til &
hoppe med flere andre hoppere.

3.2 Rammebetingelser

Rammebetingel sene er basert ut fraet kurs med 2-3 eever. Dette direktiv skisserer et
minimumsbehov. Awvik fra dette ma vurderes opp mot omfanget av hjelpemidler og spesidlt
tidsbehov som ngdvendigvis ma ekes ved starre kurs.

Nadvendige hjepemidier:

Undervisningd okae tilknyttet hoppfeltet

TV, videospiller og videokamera

Personlig fallskjermutstyr til hver dev, eventudt kan devutstyr nyttes
Lesehefte for kurseleven (skal utarbeidesi 2003).

Veiledning for indrukteren, samt utarbeidet didestil kurset (skal utarbeidesi
2003).

Undervisningsvideo om kursets tema (ska utarbeidesi 2003).

Modéll(er) for aving av skjermkjaring

Tidsbehov 7-10 for skjermkjerig og 3-4 timer for fritt fall hoppene avhengig av
antdl dever, fadliteter og tilgangen pa leftekapasitet dik a hoppene ikke forsinker
prosessen.

3.3 Retningslinjer

3.3.1Elever
Gungig eevtdl 2-3 eever noe avhengig av |aftekapaditet og antal instrukterer
tilgiengelig
Sekk devens ambigonsniva og standpunkt

Elevens antrekk under kurset skal vaae egnet til hopping. Elevene ska benyttes
fottey under kurset. Hjelm med hardt skal og hansker anbefaes.

3.3.2Instruktgrer

Det skd dltid vegre en ansvarlig instrukter 3 som er utpekt av HI pagrunn av sin
kunnskaper, ferdigheter og holdning innen kursets tema.
| den grad det er mulig ber en sgke alaen dev hoppe med samme instrukter pa fritt

fdl hoppene
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Ingtruktgren ma gjare ngdvendige avtaler med hoppfetorganisagion og flyger i
forkant av kurset, samt sarge for tilstrekkelig hjepepersondl for &filme landingene
til devene

Instruktarens antrekk skal vaare presentabelt og egnet til hopping

Husk at instrukteren er ett forbilde for elevene. Unnga & pdpeke din egne
fortreffeligheter hvis du bruker eksempler.

3.3.3Instruksjonen

Angi masetning for hver enkdt lekgon, samt kurset som helhet.

Bli kjent med devene og fag opp eevene individuet sett opp deres kunnskaper og
ferdigheter.

Legg vekt pa positiv innlaging og fokuser pa forbedringer i |apet av kurset.

Skap en hyggdig og positiv lagesituagon

Hver lekgon avduttes med repetigon av tidligere innhold og kontroll av forelgpig
standpunkt.

3.3.4 Lokaliteter

3.4 Det

Lokaet bar vagei tilknytning til hoppfeltet dik at det ikke brukes unadvendig mye
tid patransport for hvert hopp.

Pass pa at lokaene ikke er veldig utsatt for stay og hold andre eever unnalokaet
og ikke mingt unna videokamera ndr landingene filmes.

Lokaet bar inneholde whiteboard, tavie dler flip-over og i tillegg overhead-
projektor for eventuelle dides. | tillegg mMa TV, video og/dler videokamera vagre
tilgiengdlig. Pass pa muligheter for ladning av batteri etc.

Hold orden pa utstyret dik at det er tilgjengelig nér det trengs. Husk at
instrukterens orden danner md for hvordan klubben ensker kontroll pa
klubbutstyret pa feltet.

aljprogram

Lekgon 1 — Innledende skjermteori (Tid ca 2 timer)

Lekgon 2 — Landing og flare (Tid ca 2 timer)

Lekgon 3 — Landingsmengter og stalmanever (Tid ca 2 timer)

Lekgon 4 — Flyging pa dyp brems og flate svinger (Tid ca 2 timer)
Lekgon 5 — Endring av skjermens glidevinkel og utdlandinger (Tid ca2 timer)
Lekgon 6 — Oppsummering (Tid 30 minutter)

Lekgon 7 — Trening pa horisontal separagion i fritt fall (Tid ca45 minutter)
Lekson 8 - Trening padocking (Tid ca 45 minutter)

Leksgon 9 - Trening pafritt fal swooping (Tid ca45 minutter)

Lekgon 10 - Introdukgon til VFS head up orientering (Tid ca 45 minutter)
Lekgon 11 — Oppsummering av fritt fal hopp (Tid ca 30 minutter)

Det krevesikke at lekgonene giennomfaresi den rekkef@dgen det er angitt her, men det
anbefaes at rekkefalgen falgesi lekgon 1 til 6 og lekgon 7 til 11 fordi hoppene er lagt opp

F/NLF
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med gkende vanskelighetsgrad. Hoppene tilharende hver lekgon ber gjennomfares samme
dag som lekgonen.
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4 KURSETS GJENNOMFZRING

4.1 LEKSJON 1 - Innledende skjermteori
4.1.1 Delmal

Eleven skd etter lekgonen vaae kjent med kurset innhold, oppbygning og masetning, samt
kjenne il de viktigste aerodynamiske prinsippene som pavirker skjermen var.

4.1.2 Resultatmal
Eleven skd etter giennomfart lekgon kunne redegjare for:

Kurset oppbygning, masetning og hensikt
Falskjermsekgonens krav til vingebeastning i forhold til erfaring

Eleven kd etter giennomfart Iekgon kjennetil:

Krefter som pavirker skjermen
Begrepet aspect ratio
De mest vanlige typer falskjermer som finnes, herunder rektangulaer, semi-dliptisk

(taperd) og dliptisk form.

Hvordan forskjellig typer duk pavirker skjermen flygeegenskaper ("F-111" og O-
por@asitetsduk).

Forholdet mellom " aredl — left”, " hastighet — | 2ft” og hvordan gkt masse pavirker
hastigheten

Beregne vingebe astningen

Forholdet mellom skjermstarrelser og vingebel astning

4.1.3 Gjennomfgring

4.1.3.1Innledende teori (beregnet tid 30 minutt)

Presentagon av kursinstrukter og elever
Presentagon av kurset innhold og oppbygging
Kontroll av €levenes standpunkt

Forskre seg om at dle elevene har nadvendig utstyr tilgjengelig for kurset og at
utstyret er i samsvar med devens erfaringsniva (jf Handbokens krav)
Gjennomgang av de krav til skjermkjaring og vag av utstyr som reguleres av
Handboken

Gjennomgang av teori som elevene ska kjennetil etter endt lekgon

4.1.3.2Hopp nr 1
Dette hoppet utfares fra 3500 — 6000 fot

Ingen spesielle momenter ska vektlegges (ingen spesiele avel ).
Landing giennomferes som normalt pd angitt omrade

F/NLF
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Videofilming av dle landinger

4.1.3.3 Debrief av hoppet (beregnet tid 10 minutt pr elev)

Video av hver enkdt eevslanding debriefes. Vaa ngye med detajer og se spesidt etter
fadgende:
Elevenes oppsett far landing
Elevens bruk av toggles de sste 10 sekunder far landingen (rolig éler urolig bruk
av toggles)
Heyden flaren pabegynnes og hvor bréit flaren initieres

Hva hopperen gjar med hendenei Igpet av flaren (ujevn flare, urolig med hendene,
tar seg for, balanseproblemer osv).

Hvordan eleven oppfarer seg og beveger seg ut av landingsomradet.

4.2 LEKSJON 2 - Landing og flare
4.2.1 Delmal

Eleven skd etter lekgonen redegjere for hvordan en flare er inndelt og hvordan man paen
best mulig méte kan bedre sine ferdigheter i landingen.

4.2.2 Resultatmal
Eleven skd etter giennomfart lekgon kunne redegjare for:

Hvordan en flare er innddlt i tre forskjdlige faser (utflating, swoop og overfaring av
vekten til bakken)

Hvorfor en ikke ska bevege styrelinene de sste 10 sekunder far salve flaren
Viktigheten av & holde heading under landingen (béde for sin egen del og for andre)

Hvor viktig det er & tenke pa hvaman gjar med hendenei landingen (ta seg for,
balanse og bevege armene hvis en ma lgpe)

Hvordan deven best mulig kan forbedre sine egne ferdigheter i landingen ved bruk
av pvelsr hayt opp og fokusere pa de rette momentene i landingen.

Faremomenter i landingen som for eksempel hindringer, andre hoppere osv.
Hvordan eeven salv skal opptre etter landing n& man beveger seg ut av
landingsfeltet etter ett hopp

Eleven skd etter gjennomfart lekgon kjenretil:

Hva uttrykket ”the sweet spot” betyr

At sdlv sma hgyverdige skjermer kan landes uten ekstrafart (landing rett inn). Det
er en stor miforstaelse at sma hayverdige skjermer ma”hookes” inn for landing.

Hvordan termikk og turbulens oppstar og hvordan man best unngar dette
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4.2.3 Gjennomfgring

4.2.3.1Innledende teori (beregnet tid 30 minutt)

Presentagon av lekgonensinnhold og mdl

Gjennomgang av teoretisk innhold for denne lekgon. Bruk eksempler fraforrige
hopp sa mye som mulig.

Presentagon av gvelser til neste hopp hvor det ska presiseres at en normal landing

rett inn skd tas av dle dever (sdv om deven normdt utfarer en innsving for afa
ekstrafart).

4.2.3.2 Hopp nr 2

Dette hoppet utfares fra 5000 —7000 fot

Det ska @ves paflare under hele hoppet. Vektlegg momenter som er gjennomggtt i
teorien som for eksempd full fart i mingt 10 sekund fer flare, holde heading, preve
akjenneigjen de tre fasene osv.

Det er viktig a presisere viktigheten av & holde utkikk etter andre hoppere og passe
paa man ikke flyr vekk fralandingsomradet.

Landingenetil hver enkelt dev skd filmes for debrief. Prav afilme oppsettet til

hver dev hvismulig.

4.2.3.3 Debrief av hoppet (beregnet tid 10 minutt pr elev)

Debrief av landingen til hver dev. Vag detdjert og bruk momentene fraforrige
lekgon (se debrief av hopp nr 1).

Bli enige om videre satsingsomrader og fokuser videre pa dette i landingen pade
neste hoppene.

4.3 LEKSJON 3 - Landingsmgnster og stall mangver
4.3.1 Delmal

Eleven skd etter Iekgonen kunne redegjere for hva som kjennetegner ett godt
landingsmengter og hvorfor det er viktig & kjenne skjermens stall egenskaper.

4.3.2 Resultatmal
Eleven skd etter gjennomfart lekgon kunne redegjere for:

Oppbyggingen av ett normalt landingsmengter, herunder begreper som holding
area, baseleg og finale.

Viktigheten av et forutsgbart landingsmenger og god planlegging av
skjermkjeringen, herunder redusert fare for skjemkoalligon, lav sving og andre
uforutsigbare hendel ser

Hvordan landingsmansteret kan brukes hvis man far en darlig spot og
dpningspunktet ikke er som planlagt

Viktigheten av a kjenne skjermens stallpunkt
Viktigheten av akunne gjenvinne normd flyging etter en sl
Farene ved full utstdling med styrdiner
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Eleven skd etter gjennomfart lekgon kjenne til:

Hva som skjer n&r skjermen staller
Forskjellen pa stall med bakre | gftestropper og styreliner

4.3.3 Gjennomfgring

4.3.3.1Innledende teori (beregnet tid 30 minutt)

Presentagion av lekgonensinnhold og mdl

Gjennomgang av teoretisk innhold for denne lekgon. Bruk eksempler fraforrige
hopp sA mye som muig.

Presentagon av gdl gveser til neste hopp hvor planlagt landingsmenster
presenteres av hver elev far selve hoppet.

4.3.3.2 Hopp nr 3
Dette hoppet utfares fra 5000 - 7000 fot

Elevene ska gve pa stall med styreliner og bakre | gftestropper i 1gpet av hoppet.
@velser med gdl avduttes senest i 2000 fot og planlagt landingsmengter far
hovedfokus

Videre trening palandingen iht tidligere avtae etter hopp nr 2
Alle landinger videofilmes som tidligere

Hvis giennomferbart kan instruktaren falge en elev gjennom hoppet for akunne gi
ytterligere debrief pa gvelsene

4.3.3.3 Debrief av hoppet (beregnet tid 10 minutt pr elev)

Gjennomgang av hver enkelts erfaringer fra gvelsene med stal med styreliner og
bakre | aftestropper

Elevenes giennomfaring av planlagt landingsmenster gjennomgas
Video av hver devslanding debriefes. Fortsett videre patidligere momenter som er
blitt vektlagt.

4.4 LEKSJON 4 - Flyging pa dyp brems og flate svinger
4.4.1 Delmal

Eleven skd etter lekgonen vegrei stand til & utfere flate svinger og beherske flyging pa dyp
brems pa eget utstyr.

4.4.2 Resultatmal

Eleven skd etter gjennomfart lekgon kunne redegjere for:

Viktigheten av & beherske flate svinger pa en kontrollert méte
Hvilke metoder som kan benyttes for & kontrollere skjermen n&r man flyr padyp
brems (holde heading og svinge)

Faremomentene ved aforetalave svinger i landingen
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Eleven skd etter gjennomfart lekgon kjenne til:

Situagoner hvor bruk av flyging pa brems er en foretrukket metode

Kjenne til hvordan landing med brems kan benyttes og hvordan teknikken best kan
inngves

Forskjellene pa " hook-turn” og lav sving

4.4.3 Gjennomfgring

4.4.3.1 Innledende teori (beregnet tid 30 minutt)

Presentagion av lekgonensinnhold og mdl

Gjennomgang av teoretisk innhold for denne leksjon med spesiell vekt pa
viktigheten av forstadlse for viktigheten av & beherske flyging pa dyp brems.
Forklare viktigheten av & kunne lande skjermen sin pa brems nér situasjonen tilsier
dette og hvordan dette bet tilvennes (gradvis et lite skritt av gangen)

Presentagjon av flyging pa brems og flate svinger som avelser til neste hopp.

4.4.3.2 Hopp nr 4
Dette hoppet utfares fra 5000 - 7000 fot

Elevene skd @ve pa flyging med brems og ogsa dyp brems neer stallpunktet.
Elevene skd ave pa a utfere flate svinger

@velsene avd uttes senest i 2000 fot og planlagt landingsmenster far hovedfokus
Videre trening palandingen iht tidligere avtae etter hopp nr 2. Hvis elevene er
trygge pa landingen kan eventudlt landing med brems forsgkes dog med lite brems
pafarste forsak.

Alle landinger videofilmes som tidligere

Hvis gienmnomfarbart kan instrukteren fage en dev gjennom hoppet for akunne gi
ytterligere debrief pa avelsene.

4.4.3.3 Debrief av hoppet (beregnet tid 10 minutt pr elev)

Gjennomgang av hver enkdts erfaringer fra avelsene med a fly pa brems og utfere
lave svinger

Eleveres giennomfering av planlagt landingsmenster gjennomgas

Video av hver devslanding debriefes. Fortsett videre patidligere momenter som er
blitt vektlagt.

F/NLF
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4.5 LEKSJON 5- Endring av skjermens glidevinkel og utelandinger
4.5.1 Delmal

Eleven skal etter leksjonen vaae kjent med hvilke teknikker som kan benyttes for & endre
skjermens glidevinke og hvilke farer som utdlandinger representerer.

4.5.2 Resultatmal
Eleven skd etter giennomfart lekgon kunne redegjere for:

Hvilken effekt man far ved afly med brems og bakre | gftestropper

Hvilken teknikk som er mest effektiv for & komme lengst mulig under
skjermkjeringen bade medvinds, sidevinds og motvinds (forskjellen pabruk av
styreliner, bakre | gftestropper og fremre | gftestropper).

Begrepet " accuracy trick” og ndr dette kan benyttestil stor hjelp

Vag av landingsomréde ved utelandinger, herunder prioritering av landingsomrade
uten hindringer (pri 1), landing i sving (pri 2) og landing motvinds (pri 3).

Eleven skd etter gjennomfart lekgon kjenne til:

Hvordan bruk av fremre | gftestropper fungerer

Problemet med & dra ned styrelinen samtidig med fremre | gftestropper og hvordan
dette best kan | gses.

Faren ved a dippe styreliner under gvelser med fremre | gftestropper

Hvordan man best handterer landing i hay hastighet for eksempe etter lav sving
eler medvinddanding.

Teknikker som kan benyttes for & ave pa hgyhastighetdandinger i en kontrollert
form

Hvilke farer hayhastighetd andinger medfarer (tunnelsyn, kolligon med andre
hoppere i skjerm og pa bakken)
At utelandinger representerer en hay andel av skader som oppstar under landing.

4.5.3 Gjennomfgring

4.5.3.1Innledende teori (beregnet tid 30 minutt)

Presentagion av lekgonensinnhold og md

Gjennomgang av teoretisk innhold for denne lekgon med spesidll vekt pa
forstdelsen av hvordan glidevinkd kan justeres for a komme lengst mulig.
Detdjert giennomgang av " accuracy trick” og hvordan vi kan bruke teknikken
Forklare i detalj prioriteringen av momenter ndr landingsomrade velges ved
utelandinger.
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4.5.3.2Hopp nr 5
Dette hoppet utfares fra 5000 - 7000 fot

Elevene skd eve pa flyging med brems og flyging med bakre | aftestropper for &
komme lengst mulig tilbake til landingsomradet (justering av glidevinke)
Elevene ska gve pabruk av fremre | gftestropper

@velsene avduttes i 2000 fot og planlagt landingsmengter f& hovedfokus
Videre trening palandingen iht tidligere avtae etter forrige hopp (justeres etter
devensferdigheter). Hvis devene er trygge palandingen kan eventudt landing
med brems forszkes dog med lite brems pa ferste forsak.

Alle landinger videofilmes som tidligere

Hvis giennomferbart kan instrukteren fage en eev gjennom hoppet for akunne gi
ytterligere debrief pa evelsene.

4.5.3.3 Debrief av hoppet (beregnet tid 10 minutt pr elev)

Gjennomgang av hver enkdts erfaringer fra avelsene med a justere skjermens
glidevinkd.

Elevenes giennomfaring av planlagt landingsmenster giennomgas. Se spesidt etter
forbedringer fratidligere.

Video av hver devslanding debriefes. Fortsett videre patidligere momenter som er
blitt vektlagt.

4.6 LEKSJON 6 — Oppsummering skjermkjgringsoppleering
(beregnet tid ca 30 minutt)

Oppsummering av giennomfart kurs.

Fokus pa eevenes fremgang.

Avtde videre satsingsomrade og oppfaging av dette.

Det er en fordd om dlevene far tilgang til video av sine egne landinger etter kurset.
Tilbakemdding fra elevene pa eventudle justeringer av kurset.

F/NLF
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4.7 Leksjon 7 — Trening pa horisontal separasjon i fritt fall
4.7.1 Delmal

Eleven skal etter hoppet vagre i stand til & separere fraformagoner med to eller flere hoppere
med retningsstabil marg og oppna trygg separasion far skjermdpning i avtat hayde.

4.7.2 Resultatmal
Eleven skd etter lekgonen kunne redegjere for:

Hvordan effektiv separagon gjennomfaeres, herunder

Hvordan ta ut retning

Strekke &, legg og fatter for & starte foroverbevegelse

Strekke mer pa hgyre bein for & korrigere retning mot venstre og vice versa.
Korrekgon begrenses til & opprettholde retning

Sakte strekke ut overkroppen ved a | gfte skuldrene mot hodet

Strekke ut armer samtidig som disse fares tilbake til 45° vinkd ift ryggrad og pa
niva med hofte

Ved oppnadd retningsstabilitet strekke ben helt ut, 13se kne og peke bakover med
teane

Stive av kroppen med lett negativ pressi hofte samtidig som skuldrer presses
frem og ned.

Kontinuerlig korrekgon av kroppstilling for a oppretthol de retningsstabilitet og
effektiv kroppdtilling.

Eleven skd etter lekgonen kjennetil:

Prosedyrer for separagon ved formagonshopping herunder tegn og sgnaler
Hvorfor en planlegger med mar§ patvers av flyretning ved dropp
Hvordan en tar hensyn til andre frittfallgrupper under hopp med marg

4.7.3 Gjennomfgring

4.7.3.1Innledende teori —dirt dive

Presentagon av lekgonensinnhold og mdl

Gjennomgang/repetigon av marg og sving under marg.

Forklarei detd]j prioriteringen av momenter nér det er vanskelig & oppna god
Separagon far trekk.

Gjennomgang av hoppet pa rullebrett

Gjennomgang av nyttige tegn og Sgnder

Ladeven legge plan for styringsteknikk og observagon
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4.7.3.2 Hopp nr 6
Hoppet giennomfares fra9 000 — 13 000 fot. En ingrukter og inntil to elever. Video

anbefaes.

Hvismulig, ladev spotte.

Vadfritt utsprang, men tahensyn til a en ikke ber fa for stor separagon

Eleven ska pategn fraingrukter, dippe evt grep og snu 180° og marge vekk i §u
sekunder, hgydegekk.

Pa eget initiativ, soppe, snu 180° og margetilbake til instruktaren, stopp, men
ingen redock, haydeg ekk.

Hoaydegekk ming hvert femte sekund

Hvisto eever, labegge giennomfare marg samtidig.

Repeter til 4 500 fot, separagon og trekk.

4.7.3.3 Kritikk av hoppet (beregnet tid fem minutter)

Laeeven ga giennom egen oppfaitelse av hoppet, béde fritt fal og
skjermtur/landing.

Gi evt. egne korrekgoner

Vekilegg retingsstabilitet og heydetap i kritikk

Vektlegg heydebevissthet

Oppfordre eleven til atrene marg for a forbedre opprettholde ferdighet
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4.8 Leksjon 8 — Trening pa docking
4.8.1 Delmal

Eleven ska etter hoppet kjennetil de viktigste prinsippene for & posigonere seg for og
gjennomfere redock ved hopping med mingt en annen hopper.

4.8.2 Resultatmal
Eleven skd etter lekgonen kunne redegjere for:

Ngyaktig posigonering for utsprang og hvordan kroppen skal presenteresi relativ

vind pa det kommende hoppet.

Hvordan falhastighet kan justeres, herunder

- @ke hastighet ved a presse hofte frem, trekke skuldre tilbake, dakke
magemuskler
Redusere hastighet ved & koppe skuldrene rundt brystbein, runde ryggen (eller
koppe magemuskler), strekke armer og bein for amotbalansere. (NB! Nar en
stiger opp mot en formasjon, hold hodet lavt og vridd til Siden for & oppna
gyekontakt)

Foroverbevegel se & strekke pa bein, men armer i posigon for atagrep
Bakoverbevege se ved a strekke armer frem og litt ned

Hvorfor det ikke er effektivt a strekke seg etter et grep

Viktigheten av & justere for haydeforskjell far docking

Viktigheten av &justere falhastighet far docking

Hvordan kryssreferere i en formagon

Eleven skd etter lekgonen kjennetil:

Pringpper for floater- og diverexit

Visudl kontroll av egen vertika posigon far docking
ser andre hoppernes containere — ga ned
ser andre hopperes beinstropper — ga opp

Hvorfor en majustere falhastighet og opprettholde en viss strekk pa beina etter
redock

Hvordan blyvest og ulike typer hoppdress pavirker fallhastighet

4.8.3 Gjennomfgring

4.8.3.1 Innledende teori —dirt dive

Presentagon av lekgonensinnhold og mdl

Gjennomgang og aving pa utstabling og nedtelling for utsprang i fly dler mock-up
Gjennomgang av hoppet pa rullebrett

Gjennomgang av nyttige tegn, sgnaler og hayde for separagon og trekk
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Ladeven legge plan for styringsteknikk og observagon

4.8.3.2Hopp nr 7

Hoppet giennomfares fra 9 000 — 13 000 fot. En ingrukter og inntil to elever. Video
anbefdes. Hvismulig, ladev spotte.

Vagfritt utsprang, men ta hensyn til a en ikke bar fa for stor separagon
Eleven skd pategn frainstrukter, dippe evt. grep og forbli i samme posigon.
Instrukter beveger seg tre meter bakover, til heyre ler til vendtre

Eleven forblir i samme posigon og justerer for falhastighet.

Pasignd fraingrukter ska eeven fly frem og ta grep

Avta hook dler sidebody grep, sd kan instrukter ha visuell kontakt med eev
Hoaydegekk etter hver mangver dler ming hvert femte sekund

Repeter til 4 500 fot, separagon og trekk

4.8.3.3 Kritikk av hoppet (beregnet tid fem minutter)

L a eleven ga gjennom egen oppfattelse av hoppet, bade fritt fal og
skjermtur/landing.

Gi evt. egne korrekgoner
Vektlegg kontrollerte bevegelser som ikke pafarer ustabilitet
Vektlegg haydebevissthet
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4.9 Leksjon 9 — Trening pa fritt fall swooping
4.9.1 Delmal

Eleven skd etter hoppet kjenne til prinsippene for fritt fall swoop paformasion med en dler
flere hoppere.

4.9.2 Resultatmal

Eleven ska etter lekgonen kunne redegjare for:
Ngyaktig posgonering for utsprang og hvordan kroppen ska presenteresi reativ
vind pa stupende exit.
Hvordan endre kroppens vinkel for & oppna effektiv swoop

Hvordan stoppe foroverbevegel se effektivt ved a strekke ut armer, bruke teknikk
for & senke frittfalhastighet samtidig som kneer senkes

Eleven skd etter lekgonen kjennetil:

Viktigheten av & stoppe/bremse ved halvt gjennomfart swoop

Teknikken med & stoppe swoop pavertikat nivatre til fem meter horisontat fra
formasgonen

Trafikkmenster ved docking pa formasjoner

4.9.3 Gjennomfgring

4.9.3.1Innledende teori — dirt dive
Presentagon av lekgonensinnhold og mdl
Gjennomgang og aving pa utstabling og nedtelling for utsprang i fly dler mock-up
Gjennomgang av hoppet pa rullebrett
Gjennomgang av nyttige tegn, sgnaler og hayde for separagon og trekk
Ladeven legge plan for styringsteknikk og observagon

4.9.3.2 Hopp nr 8

Hoppet gjennomfares fra9 000 — 13 000 fot. En instrukter og en elev. Video anbefdes.
Hvis mulig, laeev spotte.

Stupende utsprang ett sekund etter instrukter
Eleven starter swoop pa eget initidtiv etter oppnadd stabilitet

Eleven stopper tre til fem meter frainstrukter pa vertikdt niva

Ingtrukter gker falhastighet og separerer dik at horisonta avstand blir 15 til 30
meter og vertika avstand gu til 12 meter
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Hoydegekk etter hver mangver dler mingt hvert femte sekund
Repeter til 4 500 fot, separagon og trekk

4.9.3.3 Kritikk av hoppet (beregnet tid fem minutter)
La eleven ga gjennom egen oppfattelse av hoppet, bade fritt fal og
skjermtur/landing.
Gi evt. egne korrekgoner
Vektlegg heydebevissthet
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4.10 Leksjon 10 — Introduksjon til VFS head up orientering
4.10.1 Delmal

Eleven skd etter hoppene kjennetil de viktigste pringpper for sikkerhet under VFS
(freflying).

4.10.2 Resultatmal

Eleven skd etter lekgonen kunne redegjere for:
Progressiv separagon; 90° pa flyretning, ryggtrack og roll
Viktigheten av a opprettholde falhastighet under ustabilitet ved VFS
De ekdrakrav til falskjermsettet som gtilles under VFS, herunder:
stramme | dsel gkker
tildekking av |eftestropper, pinner
krav til pilot og pilotlomme
Hvorfor det er farlig &fly over medhoppere under VFS
Kroppdtillinger som benyttes under VFS med " head up”-orientering

Eleven ska etter |ekgonen kjenne til:

Head down fdldtilling
Hvorfor

4.10.3 Gjennomfgring

4.10.3.1 Innledende teori —dirt dive
Presentagon av lekgonensinnhold og mdl
Gjennomgang og eving pa utstabling og nedtelling for utsorang i fly eler mock-up
Gjennomgang av falstillinger, med vekt pa”bal” ved utsabilitet
Gjennomgang av nyttige tegn, sgnaer og hayde for separagon og trekk
Ladeven legge plan for styringsteknikk og observagon

4.10.3.2 Hopp nr 9 og 10

Hoppet gjennomfares fra9 000 — 13 000 fot. En instrukter og en eev. Video anbefaes.
Hvis mulig, laeev spotte.

Fritt valgt utsprang

Elev prover i St- dler stland-up fdldilling
Hoaydegekk ming hvert femte sekund

Repeter til 6 000 fot, progressiv separagon og trekk
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4.10.3.3 Kritikk av hoppet (beregnet tid fem minutter)

La eleven ga gjennom egen oppfaitelse av hoppet, béde fritt fal og
skjermtur/landing.

Gi evt. egne korrekgoner
Vektlegg opprettholdel se av fallhastighet, progressiv separagon og haydebevissthet
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4.11 LEKSJON 11 — Oppsummering FS-hopp

Oppsummering av giennomfart kurs.

Fokus pa elevenes fremgang.

Avtde videre satsingsomrade og oppfaging av dette.

Det er en fordel om elevene f& tilgang til video av sine egne hopp etter kurset.
Tilbakemel ding fra elevene pa eventuelle justeringer av kurset.

5 VIDERE PROGRESJON — KRAV TIL UTSTEDELSE AV B-

SERIFIKAT
Erfaringskrav til utstedelse av B-sartifikat finnesi Handbokas Del 300.
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