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FORORD TIL IDRETTSDELEN

Kjeereinstrukterkandidat

Kapitlene som fdger, fysologi, treningsleddse og treningdage e ment som en grunnleggende
innfering i emner som er vesentlige for en falskjermingtrukter. Innholdet er ikke utfyllende, men
skraper litt pd overflaten av emnene.

Videre er mdsatningen med denne idrettsdelen av pensumet, & belyse en del begreper, metoder og
holdninger som ligger til grunn for falskjermingtruktarrollen. Noe av hensikten er a forberede og
motivere dere til videreutdannelse pa F/NLF's B-, C- og D-kurs.

Kunnskaper om disse emnene vil gjgre deg bedre rustet som instrukter og det vil bidra til a du
pavirker fallskjermidrettens tilnegming mot resten av idrettsmiljget i Norge og utlandet.

Na som du snart blir 13 og HM for dever, ma du ga foran med et godt eksempel. Husk a vi har
sikkerhetsregler som e til for & beskytte oss, og at de gjelder ogsa deg.

Sarg for a eevene dine oppfater deg som tillitsvekkende og kunnskapsrik. Det er pa denne méaten
du kan tilfare dem kunnskaper dik a vi kan beholde gode eever i sporten. Likeve vil du oppleve
tunge stunder hvor du ma underkjenne hopp, gi FU og kanskje anbefale hoppforbud. Bruk ogsa
denne muligheten n& du ser a det er ngdvendig. Det er tross dt bedre med en skuffet elev som
lever enn en som ikke engang fikk tid til abli skuffet.....

En eev godtar som regel din avgjerelse, bare du forklarer den pa en fornuftig méte. Med andre ord:
Det e et stort ansvar & veae HM. Derfor ma det du gjer ddri vaae tilfeldig, og heller ddri virke
tilfeldig. For afatil dette ma du tenke giennom hvordan du vil gjgre HM-jobben far du begynner &
praktisere. Lag en plan, og bruk den. Elevene krever a du kan dine saker. Det samme gjer
organisag onen.

Du vil fasatt dine menneskelige og praktiske egenskaper pa harde prever, det samme med din evne
til Aimprovisere og vaare kreativ. Med litt gvelse vil du klare jobben fint. Gjar den godt! Det er gay!

Hilsen Tone.
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TRENINGSLEDEL SE/
UNDERVISNINGSL £A£RE

Etter & ha lest dette kapittelet, skal du:

- kienne til trener- og instrukter-
begrepenei fallskjermidreten

- kunne beskrive ulike lederstiler og
vite hvilken stil som er best egnet
for fallskjerminstruktarer

- vitee hva vi mener med
undervisningsprinsipper og kunne
beskrive de ulike prinsippene

- kienne til ulike undervisnings
metoder og metodenes anvendel se

- vite hvordan du organiserer
instrukson/undervisning pa en
effektiv mate

Treningdeddse er et begrep som omfatter alt
fra langaktig planlegging for lag, grupper og
enkdtpersoner til giennomfaring av en enkelt
ingrukgonstime dler treningsekt.

Det vi skd se pa her, er hvilke funksoner
treningdederen har i fdlskjermhopping og
hvordan treningdedelsen kan og bar utferes
pa de forskjdlige nivéene.

TRENER/INSTRUKTYR-BEGREPENE

Det vi her kdler treningdeder, vil generdt
pase best inn i andre, mer tradigondle
idretter. Trenerbegrepet har farst blitt aktudt i
fdlskjermidretten de site dene, hvor
gysematisk fyssk og menta trening har
kommet inn i opplegget for landdaget og for
andre serigst trenende lag og enkeltutevere. |
andre dder av fdlskjermhoppingen, som mer

retter seg mot "hobbyhopping” og hopping for

a tilfredsdtille krav til hayere sartifikater, er
begrepene indrukter og organisator mer
brukt.

| trenerrollen  for trenende lag dler
enkdtutovere ma det legges til grunn
prindpper for moderne treningsmetoder. Det
ma utarbeides treningsplaner for hver utever,
samt for gruppen samlet og pa bade kort og
lang Skt.

For den andre gruppen hoppere, er opplegget
gitt i Handboka, med hvilke krav som dilles
for & tilfredsdtille de ulike sertifikatene. Her
Spiller indrukteren en viktig ralle. Insruktaren
skd tilfare enkdtuteveren kunnskaper og
pase a ferdighetene tar i il med kravene i
opplegget (Handboka).

Rollene og gruppene ma salvsagt ikke ses pa
hver for seg. Som regel e det de samme
menneskene det dreier seg om, 0g oppgavene
o parddilt.

INSTRUKT@RROLLEN
| FALLSKJERMIDRETTEN

| vart tilfdle som HM/I3, ken vi § a I3
fortdler om hvilken daus 1 satifika-
lisenshierarkiet vi har, mens HM & en
funkgon man kan inneha dlerede fra man har
B-sart (uten eever).

Etter Grunnkurs del 1 som gjennomferes av
I1 eller 12, er det HM som overtar elevene.
For & bli HM for elever har du ogsa vaat
hjepeinstrukter ved Grunnkurs del 1 og 2.
N& du har veat hjepeinsrukter, har du
Skkert opplevd a de ulike kursinstrukterene
har brukt deg til forskjellige oppgaver. Noen
kursingtruktarer lar hjel peinstrukterene jobbe
svgendig med undervisiing, under hans
kontroll, mens  andre bare lar
hjdpeingrukterene komme til ved f.eks.
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visning av pasding dler drilling av utsprang.
Derfor vil efaingsnivéet for HM-kandidatene
vageforskjdlig.

Som HM er du den person som elevene har
krav painstrukgon frafor hvert hopp hanvhun
skd giare. Du skd kunne "dt", svare pa dle
soarsmd, vite hvor utstyr finnes og hvordan
det fungerer, vage "guide’ pa hoppfeltet, og
ikke mingt utfare den praktiske og tekniske
hoppmestringen og debrief. Som om dette
ikke e nok, ska dette utferes pad en
overbevisende og profegonell mée som gjer
a devene f& tillit til deg som HM. Husk fra
din egen eevprogregon hvor viktig det faltes
afamest mulig ut av hvert hopp for & komme
videre.

VEIEN VIDERE

N& du blir HM, og tilegner deg prakss i
denne rollen, er det naturlig a gnske a ga
videre pa F/NLFs B-kurs. Etter bestétt
teoretisk og praktisk eksamen gir dette deg
gtatus som 12. Som 12 har du ikke lenger bare
ansvaret for & hoppmestre elever hopp for
hopp. Du f& ansvaret for a tilfere andre,
ukjente  menneker de  nadvendige
kunnskaper og ferdigheter for a de ska
overleve utsprang fra fly, paen korrekt métei
henhold til spesifikke ma og krav. Du vil da
ogsa fa anledning til & giare f.eks. RW-
utgekker, samt a fornye sartifikater for andre
hoppere. Se dlers Handbokas del 400 for
andre rettigheter og plikter. Noe som er svaat
viktig i denne forbindelse, er at det a vaae
fdlskjerminstrukter er et stort

ansvar, og at du ikke tar pa deg oppgaver og
ansvar du ikke fder deg komfortabel med.

For  videegdende  opplaging  innen
falskjermidrett, kreves som regd status som
12, 11, HI, IE dler MK. Andre personer med
goesele kunnskgper dler ferdigheter som

trengs | et soesdt undervisningsopplegg, kan
ogsa utfare videregdende opplaging, dog
under kontroll av en som har status som nevnt
foran,

Som videregdende opplaging, menes f.eks.
hand- deploy-utgekk, HM/13-kurs, MK -kurs,
B,C, og D-kurs, demoutgekk, CRW-utgekk
eler tandem og AFF-Kurs.
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HVORDAN UNDERVISE

Som 13 og HM trer du inn i en lederradlle.
Ledelse er et vidt begrep. Vi ska bare ta for
o0ss noen viktige begreper som vi fér bruk for
som HM/I3.

Ikke dle HM-kandidater har tidligere vaat
leder for en gruppe mennesker. Som
hidpeingtrukter og HFL har du fat noe
ovelse, men likevd har du hatt en ansvarlig
HL dler 12/11 til & ta de viktige avgjarelsene.
Na er det blitt din tur, pa egenhand, a skulle
lede og instruere mennesker, vage "den som
kan dt" og haansvar.

En HM har en de rammebetingdser for hva
han/hun skd gjere. Utstyr, fly skkerhetsregler
0g progregonsplan er standardisert. Noe som
derimot ikke er standardisert, er menneskene
man ska lede, elevene.

Elevene kjenner som regel ogsa til de samme
rammebetingelsene, men de trenger hjdlp til &
giennomfare oppgavene. Maten du som HM
behandler elevene pa og hjelpen du gir dem
underves, har stor betydning for resultatet av
hoppene de gjar.

LEDERSTIL

Alle har vi v& egen personlighet, si noen
grunntrekk i hvordan vi vil fungere som HM er
gitt. Det er viktig a bli klar over hvilken
lederstil man har, dik a man kan rette en
innsats mot & gjare den mest mulig gungtig for
oppgaven som ska utferes.

| hovedsak blir gjerne ledertypene delt inn pa
denne méen:

- Den autoriteae leder, som
besemmer at som ska gares,
hvordan det ska gjeres og hvem som
ska gjare det. Ingen andre f&r tadd
planlegging og videre arbeid. Denne

- La-det-skure-lederen

personen kan ofte virke upersonlig,
men Vil vege svaat effektiv i
Stuagoner som krever full kontroll og
digplin.

bestemmer
ingenting og gjer hdller ingenting for &
andre ska gjare noe. Her hersker
absolutt frihet, og det dilles ingen
krav. Kontrollen er mangefull og
resultatene uteblir. Ved dikt fravea av
ledelse, vil ofte respekten vage lik
null.

- Den demokratiske leder tar de andre
med parad nar ting skal planlegges og
avgjarelser ska tes.
Gruppemedlemmene fder ofte ansvar
overfor seg salv, gruppen og lederen.

Medvirkende Konsulterende
sitonie
lottende 3 2
atferd

{Lite) Delegerende Rettledende
4 1
(Lite) {Mye)
Rettledende atferd

Figur 1 Situagonsbestemt ledelse

Figuren viser at vi ogsa kan sette andre
navn pa lederstilene ettersom situasonen
krever ulik atferd fra lederen.

1. Mye rettledning og lite stette. Lederen
gir Klare instruksioner (roller og mal)
for medar beider ne/elevene og
overvaker oppgavel gsningen naye.
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KVAR GONG £6 GJEV DYk
EIN ORDRE, SKAL DE SVARE..

€ 1y Kong Fadiorm Sprii CEFS/ D, BULLS =

e & &

2. Mye rettledning og mye stette. Lederen
forklarer avgjerelser og ber om forslag
fra medarbeiderne, men fortsetter a
styre utferelsen av arbeidet.

3. Hoy stette og lite rettledning. Lederen
tar bedutninger i samarbeid med
medarbeiderne  og  stetter  deres
anstrengelser  for & bli bedre i
arbeidsoppgavene.

4. Lite stette og lite rettledning. Lederen
overlater ansvar for beslutning og
giennomfaring til medarbeiderne.

Hva sjer hvis vi rendyrker en av disse
lederdtilenei en HM-gtuagon?

Virkningen av en ren autoritsar HM vil gjerne
vage udkkerhet hos eevene. Under
planleggingen av ldftet, har gjerne devene
sparsmd som gar pa brstéelsen av hva de
ska gare. Ofte vil man hare "hvorfor" og
"hvordan”. Den autoriteae HM vil | verde fal

konkludere raskt med at "..det er dik, fordi

jeg Ser det!" dler "..har jeg sagt det, sa blir
det dik!". Dette gar som regel utover elevenes
forstdelse av hoppet, og resultatene blir som
regel deretter.

En la-det-skure-HM gir egentlig blaffen i
elevene, og gjar kun det som er nedvendig for
syns skyld. Han tar seg ikketid til &

gekke loggbaker, forklare hver enket dev
hva han skd gjare, foreda bedre Igsninger
dler besvare sparsmd. En dik HM vil vage
en sikker hetsrisiko for elevene. Pass pal

Den demokratiske HM lar dle kommetil

og dtille sparsmd. Han bruker myetid pa
forbereddser og gruppen far lov & komme
med egne fordag. Denne HM blir goat likt,
men i noen tilfdler kan det bli dalig med

yring.

Og hvilken lederdtil passr sa best for en
HM? Vi ma farst og fremst huske pa at de
nevnte lederstilene ikke ma ses pa separat,
men a det dltid vil vaxe en hovedstil ned
gare dler mindre inndag av de andre. |
tillegg bruker den bevisste leder sn egen
efaring og personlighet til & gjare en best
mulig jobb.

Na& vi tenker tilbake pa var egen elevperiode,
husker vi svaat godt at vi gnsket oss en klar
og grei veledning om hva vi skulle gjare pa
neste hopp, tips om hvordan det skulle gjeres,
tid til & trene under veiledning pa bakken og
mulighet til &fabesvart sparsmd. HM var den
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vi gtolte pa hadde erfaring til & gi oss dette.
Det vil ogsd dine dever forvente av deg.
Méten du gjer det pa er viktig. Den idedle
HM-4il finnes kanskje ikke, men fast og
mabevisst syring ma vage et poeng,
personlig hensyn og innsikt et annet. Ser vi pa
de ledergtilene som er nevnt tidligere, vil nok
en blanding av den demokratiske og den
autoritege  vage hensktsmessg. Den
demokratiske er selvsagt best med tanke pa
laging, motivagon og inspiragon. Men sa
snart vi negmer oss flyet og det som ska skje
i lufta, er det kun HM som tar avgjerelser. Da
vil den autoritagre lederdtilen passe best (brukt
pa en positiv mée). Vi ma ogsa huske a vi

driver riskoidrett og a i en ngdstuagon
kreves evnen til a ta raske bedutninger pa
egenhand og fa disse giennomfart.
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UNDERVISNINGSPRINSI PPER

F/NLF har utarbeidet en plan for hvordan
opplaging av fdlkjermelever ska forega,
med klat faslagle md for hvet trinn i
progregonsplanen. For & na disse madene er
det ogsa lagt til grunn en dd prisipper for
hvordan undervisningen skd kje.

I hovedsak kan vi dele
undervisningsprindppene  inn i fdgende
kategorier:

- Oppfatningsprinsippet som bygger
pa a eevene ma forsa hvordan de
skal gjeare oppgaven for at de ska
kunne gjere den pa en mate som gir
best mulig lagingseffekt.

(eks.:  hvorfor  X-dtilling, og
hvordan gjere det)

- Aktiviseringsprinsippet bygger pa a
dl laging skjer giennom aktivitet og
krever a man igangsetter gvelser som
kan gi den tilsktede laging.

(eks.: @ve utsprang fra fly eller
nadprosedyrer, drill)

- Motiveringsprinsippet bygger pa at
inngtilling og interesse er av betydning
for a lagingseffekten skd bli som
2nNsKet.

(eks.: eleven har som regel hay
motivasjon fer sitt farste fritt-fall)

- Progregonsprinsippet  betyr &
oppgavene ma komme i en gungtig
rekkefglge for &gi best mulig trenings-

og lagingseffekt.
(eks.: progresonsplanen)

- Integreringsprinsippet bygger pa a
lagringen er mest effektiv ndr nytt stoff
kommer i en meningsylt sammenheng

og forgvrig har klar tilknytning til noe
eleven kan frafer.

(eks.: overgangen fra "ren X" til
markert trekk)

Det meste av dette hares jo bade kjent og
logisk ut, vi har bare satt navn pa det som
skjer i prakdss. Prindppene bar ses i
sammenheng, da det dlers kan g e lite
effektivt undervisningsopplegg.

UNDERVISNINGSMETODER

For a giere undervisningen mest mulig variert
og inspirerende, har vi ogsa ulike metoder for
formidling av kunnskaper og trening av
ferdigheter i undervisningssituagonen.

Dise undervisningsmetodene kan vi  grovt
dele inn pa fadgende méte:

- Meddelende undervisning er den

metoden som tradigondt blir brukt til
fordesninger og 1 foredrag.
Lagerenfindruktaren star og snakker
og forklarer, mens elevene lytter og
lagrer av det de herer. Denne metoden
egner sy som regd til innledning til en
undervisninggtime hvor md og
opplegg ska  presenteres  og
definigoner og andre forklaringer
gjennomggas.
Ofte brukes metoden i dtfor stor grad
og det er lett for instrukteren a prate
seg bort. Hvis ingtrukteren prater selv
gennom medepaten av  en
undervisningsime, vil dette vaage &
faresgnd og et hint om at det er noe
fel med opplegget. Som HM ma du
huske dette, det er viktig ikke & prate
"hull i hodet" pa devene.

- Sperrende undervisning gar ut pa a
indrukteren diller apne sparsmal il
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elevene som gruppe dler enketvis. Et
dpent sparsmal begynner med hvem,
hva, hvor, hvordan, hvorfor, n&r.
Dette er for & fa devene til a tenke
slv og fa igang en diskugon og
meningsLtvekding. Elevene blir pa
denne méen de som er aktive, mens
indrukteren  dyrer  samtden  og
korrigerer kursen med nye spersmdl.
Hvis diskugonen stopper opp og
ingen gnsker & konkludere, kan det
vage pa sin plass med & par ledende
spersmal. Ledende sparsmd  kan
gierne vage en pastand, som "...det
hoppet var underkjent, ikke sant?',
noe som tvinger eevene til a veae
enig dler uenig og komme med en
reskgon. Generelt bgr man unnga a
dille sparsmd som krever "ja' dler
"na" til svar. Da"kveles' diskugonen.
Fa elevene til ajobbe! Husk at det er
elevene som skd lage. Du er velleder.

Demonstragion e en viktig dd av
undervisningen og & av avgarende
betydning for deven n&r det gjelder
forstddsen av hvordan en evese
utferes. En demonstragon kan veae
A mangt, og avhengig av hva som
skal demongtreres. For & demonstrere
e utsorang fra fly, kan man f.eks
farst vise en video av riktig utsprang,
deretter selv demonstrere i egnede
fadliteter, som flymoddl dler fly pa
bakken.

For & vise utseende og virkeméte pa
en Campus-rigg, kan man la devene
sdlv falov & preve den pa seg, trekke
ut ling, gekke pinner og kabler og
trekke ut skjermen.

Generdt for en demondragon, er a
den bar gjentas flere ganger. For a
bruke eksempelet med utsprang fra
fly, ber videoen vises e par ganger |

sn helhet fardt, uten kommertar, dik
a elevene kan observere og gjere seg
opp egne tanker. Deretter spiller man
det om igjen, gierne langsomt for afa
med detdjer, mens man forklarer.
Bruk fa klae ord, og besvar
sparsmd. Etter dette g& man videre
til de fadlitetene som ska benyttes til
svavelse.

Selvevel sefferdighetstrening  spiller
en sentrd rolle i undervisningen av
fdlkjermdever. Etter forklaring og
demongtragon er det naturlig a lede
eevene inn i sHlvevdsen. Ved f.eks.
innlaging av nedprosedyrer, er det
gundtig at indrukteren gjar evelsen
sammen med devere i begynnelsen.
Da kan devene ha et riktig bilde a
korrigere etter fra begynnelsen. Falg
med at dle devene f& med seg dle
deder av bevegdsen og begynn
langsomt. Forklar detajer undervels
og besvar sparsmdl. La etterhvert
devene giae bevegdsen  pa
kommando. Bygg til dutt
nadprosedyren inn i en helhet, med
utsprang, X-dilling, tdling og kjerm-
vurdering med flyr/flyr ikke.
Sdvevelsen skd vies mesteparten av
undervisningstiden for a eevene ska
fa mulighet til & automatisere den
riktige bevegelsen. Enten det dreier
seg om ngdprosedyrer, utsprang eler
trekk, er det viktig a fel bevegese
korrigeres med en gang.

N& gvelsen er innevd til devene kan
den, og man fortsetter & ave mer,
kaler vi det drill. Drill brukes for &
oppna overlaaring, en automatisering.
Man gjar bevege sen s3 mange ganger
pa e gitt gimuli (Sgnd), & i en
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situasion hvor stimuliet oppstar, gjares
bevegelsen automatisk.

(eks.: skjermen vurderes "flyr ikke",
nadprosedyre utfares)

FEILRETTING

N&r det gielder feilretting, skd vi huske dltid &
bruke den podtive vaianten. Positiv
feilretting g&r ut pA & § ".jeg ser du gjar

sann, det virker enda bedre om du gjer dik."

Grip fait i det som tross dt er pogtivt hos
uteveren og bygg pa det. PA den méten vil
eleven likeved fde a han gjar noeriktig og blir
inspirert til & yte mer. Den motsatte varianten,
som dessverre brukes atfor ofte, er & pdpeke
og forklare fellene i stedet for |@sningene.

Bruk postive ord i feilrettingen, som: bra, ja,

bedre, mer, fint, osv.

F/NLF's kursmodell er bygget pa det prinsipp
a elevene skd veae de aktive. Allerede pa
Grunnkurset bruker vi "10/20/70™-moddlen
som betyr at det skal vaare 10% meddelende
undervisning, 20% demonstragon og 70%
svevese.
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Figur 4: Organisering

ORGANISERING

Organiseringen av hoppmestringen er detaljert
beskrevet i Salve Stubberuds hoppmester-
kompendium, men vi skd likevel ta med noen
fahuskdegler.

FORBEREDEL SER

Under forbereddsene til hoppmestringen er
det en dd rammebetingelser du ma gjare
deg kjent med.

- For det farste ma du kjenne godt il
progregonsplanen, med hayder, antall
sekunder og oppgaver pa hvert trinn.

- Handbokas sikkerhetsregler  med
muligheter og begrensninger ma
kunnes godt, det samme med
hoppfeltets eventuelle Skker-
hetsbegrensninger.

- Du ma kjenne til flytypen som ska
brukes, hvordan linene og fastspen+
ningsanordningene fungerer,
hengktsmessg utsablingsrekkefadge,
kommunikagonsmuligheter med flyver
osv.

- Elevutstyret skal kjennes godt, ogsa
med de ulike variantene som blir mer
og mer aktudle. Hvilken skjermtype

gtter i riggen, evt. AFF-modifikagon
osv.

- Du ma ogsa kjenne til hoppfeltets
ovelsefadliteter, som flymoddler av

riktig type, treningssdetay, cut-away-
oppheng o.l.

Nér det gjelder elevgruppen, er det viktig &
gjare seg kjent med dem far hoppet. Det gjar
du ved & snakke med dem, samt a sekke
loggbekene deres grundig. Da vil du finne ut
av:

- elevenes fysske og psykiske tilstand

- hvilket niva de er pai progresonen

- eventudle problemer med forrige
hopp

- hva de trenger atrene mer pa

- hvem de tidligere har blitt instruert av

- eevenes holdninger

- om dere har giengdig tillit

N&r det gjelder tiden, pass pafadgende:

- Serg for & du tidlig vet a du er
hoppmester pa | aftet

- Tilkal elevene og bruk den tiden som
er nedvendig pd hver enkdt og pa
gruppen

- Gjar dine medhopperei f.eks en FS
gruppe oppmerksomme pa a du er
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hoppmester pa leftet, dik a tid til eget
dirt-dive kan tilpasses

- Sag for & dle devene e klar for
innladting i flyet i god tid

- Unnga stressl Det forplanter seg og
vokser hos elevene.

For valg av undervisningsmetode, hold deg
generelt til F/NLF's standard med 10/20/70-
metoden. Den er effektiv for falskjermelever.
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hoppene  ble  godkjent  dler
underkjent.

- Samle devene og snakk om hoppet.
La devene fars komme med sn
vergon. Gjar eventuelle korrekgoner
og skriv kommentarer i loggbgkene.
Bruk pogitiv fellretting.

- Forklar deretter hva hver dev skd
gjgre pd neste progregonstrinn, og
gjar dem motiverte.

- Skriv eventudle uhellsrapporter

- Henvis il (/12 for  evt.
sertifikatutvide se

Figur 4: Viktige hjelpemidler - Skaff pakkehjelp, evt. hjp til salv
- Rydd evt. utstyr som er brukt
Vagav undervisningssted for hoppmestring - Noter erfaringer til eget, senere bruk

er helt avhengig av hoppfdtets beskaffenhet.
Generdt kan vi 9 a du bar bruke de fasli-
tetene som skal brukes under hoppet | sterst
mulig grad. Med det menes & hvis mulig, kan
man bruke hoppflyet | stedet for dler i tillegg
til flymoddl a trene utsprang fra og vise
elevene terrenget i Stedet for en tegning dler et
fotografi ndr de skd lagre skjermkjering.

Ellers ma du vurdere enketmomenter opp
mot hverandre, som:

- skd vi vage ute dler inne

- er det for varmt dler kaldt

- er det nok plass, dler ma andre flytte
pa seg

- skd vi gai solen dler i skyggen

Unngé a devene & med solen i gynene. De
trenger & se deg mer enn omvenc.

ETTERARBEID

- N&r hoppet er gjennomfart og alle har
landet, med fra til manifes om

Fallskjermsekgonen/NLF, Instrukter 3/Hoppmesterkurs

Tone Egge, juli 1993 Sde: 13



FALLSKJERM-FYSIOLOGI

Etter & ha lest dette kapittelet, skal du:

- vite hva vi mener med blodprosenten

- kunne litt om forbrenning i kroppen

- vite noe om hvordan kroppen tar opp og frakter oksygen

- vite hva hypoksi er og kjenne til noen symptomer og
arsaker

- kjenne til begrepet hyperventi-lasjon

- vite litt om hva som kjer i kroppen ved trykkforskjeller

For at vi skal kunne fa kroppen til & fungere, er vi helt avhengig av
oksygentilfarsel. Vevene i kroppen (muskelvev, bindevev, nervevev,
hud og slimhinner m.m.) trenger denne tilfarselen i storre eller
mindre grad. Hardt arbeidende vev trenger starre tilfarsel enn
hvilende vev. Oksygenet mé derfor fraktes fra lungene vére og ut i det
arbeidende vevet. Denne oksygentransporten tar blodet seg av.

Blodets evne til & ta opp og frakte oksygenet er avgjerende for at
f.eks. musklene skal f& nok oksygen til & tilfredsstille behovet. |
blodet finner vi de rgde blodlegemene, som utgjer litt mindre enn
halvparten av blodvolumet (5-6 liter).

De rgde blodlegemene inneholder et protein som heter hemoglobin.
Det er mengden av hemoglobin i blodet vi kaller "blodprosenten”,
og nér blodprosenten er 100%, tilsvarer det ca. 14,7 gram hemo-
globin pr. 100 milliliter blod.

Figur 1: Blodets kretslap

Som vi til dels kan se av tegningen, punper hjertet blodet rundt i
kroppen i to "runder". Venstre side, som best&r av venstre
hjertekammer og venstre forkammer, punper blodet ut gjennom
aorta (hovedpulsaren) og arteriene (pulsarene) til vevene (muskler,
hjerne osv.) Etter & ha passert gjennom vevene i Kkapillerene
(harrgrsblodarene) retur-nerer blodet via venene (samledrene) til
hgyre side av hjertet, som bestdr av hgyre forkammer og hgyre
hjertekammer. Blodet blir s& pumpet ut av hgyre side & hjertet
gjennom lungearterien (lungepulséren) til lungene, hvor det skjer en
utskiftning av karbondioksyd og oksygen. Deretter returnerer blodet
igjen til venstre side av hjertet via de fire lungevenene.

Hemoglobinet har evnen til & binde til seg oksygenet. Nar oksygenet
blir fraktet ut til arbeidende vev, vil forbrenningsprosessene i vevet
foruten & avgi energi, produsere "slaggstoffer", feks. vann og
karbondioksyd. Karbondioksyden vil fraktes av blodet tilbake til
lungene og havne i var utdndingsluft, vannet transporteres til huden

og vi vil svette.
Forbrenningsprosessen :

Oksygen + Mat > forbrenning > energi + avfallsprodukter
(karbondioksyd, vann osv.)

HYPOKSI

For at blodet skal greie & ta opp oksygenet fra lungene, er vi
avhengige av et visst trykk av oksygenet mot veggene i
lungebleerene, hvor blodérene ligger. Trykket kommer av tettheten
av oksygenmolekyler vi har i lungene. Jo fler molekyler, jo starre
trykk mot lungebleaereveggene og jo lettere er det for blodet & ta opp
oksygenet.
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Figur 2: Oksygenet i lufta

Det er mer oksygen i lufta ved bakkeniva t.v. enn i 12,500 fot t.h.

Ved havflateniva er det mye oksygen pr. liter luft, trykket er stort

nok til & avlevere oksygenet fra lungene til blodet. 1 10-12.000 fots
hgyde over havet, er innholdet av oksygen i lufta redusert, det er
"tynn luft". Dette betyr at det ikke lenger er like mange
oksygenmolekyler pr. liter luft som ved havflateniva. Derfor gver
heller ikke oksygenmolekylene det samme trykket mot lunge-
veggene. Det er simpelthen ikke nok molekyler som presser pa.

Som fallskjermhoppere har vi regler som sier at vi ikke skal
oppholde oss i hgyder over 13.000 fot MSL i mer enn 10 minutter
uten ekstra oksygentilfersel. (Handbokas paragraf 102.5.6.) Grunnen
til dette er at hjernen og kroppens vev forgvrig, ikke tilfares nok
oksygen til & fungere normalt i sa tynn luft over tid. Vi blir slgve,
ofte uten & merke det, og nettopp denne slgvheten er et kjennetegn pa
det vi kaller hypoksi.
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{..I)—h. et Hevaienind,
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"'"@ @M‘, P& tegningen ser vi at kapillerene (harrgrsarene) ligger rundt
alveolen (lungeblaren). Arene som frakter "brukt" blod fra vevene,
rikt pa karbondioksyd, kaller vi venoler. Fra disse arene tsmmes

23 0 o, karbondioksyden ut i alveolen. De &rene som tar opp oksygenet fra
"q # @ alveolen, kaller vi arterioler. Disse farer det oksygenrike blodet via
G} N fremp < 29 °C. vk 0,42 o hjertet og ut i kroppen igjen.

(it

Opp til 10.000 fot merker man sjelden symptomer pa hypoksi, men
hvis man kommer sarlig heyere, vil de inntre etter kort tid.
Ovennevnte regel er derfor laget for at vi skal unnga farlige
situasjoner som felge av at man overvurderer hva kroppen taler av
tynn luft over tid.

Du har kanskje selv kjent symptomer pa hypoksi néar dere har flydd
rundt i 12.000 fot og lett etter hull i skydekket (!). Hvis du gnsker
levende beskrivelser av hvordan det fales, kan du snakke med Hl-en
din eller annen il. Alle il-er har gatt C-kurs hvor
lavtrykkskammer-kjoring er en del av kurset. | kammeret senkes
trykket til ca. 25.000 fot, og man sitter normalt rundt 5 minutter
uten ekstra tilfarsel av oksygen. Det som er skremmende, er at du
selv ikke merker hvor slgv du blir.

Figur 3: Lungenes oppbygning

Pa figuren ser vi @ tverrsnitt av hvordan lungene er bygget opp.
Pustergret/-luftrgret deler seg i to bronkier som videre forgrener seg
i det vi kaller bronkioler. (Det er her det er betennelse nar vi har
bronkitt) Disse bronkiolene farer videre til alveolegangene som
tilslutt havner i det vi kaller alveolene eller lungeblerene. Det er i
disse blerene at selve utvekslingen av karbondioksyd og oksygen i

blodet skjer.

Figur 4: Alveole med Kkapillerer og
utveksling av CO2 og O2.
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ARSAKER TIL HYPOKSI
Det er flere grunner til at hypoksi kan oppsta. Vi omtaler kort noen:

1.

Som nevnt over er oksygentrykket mye lavere ved vare exithgyder
(RW), enn pa bakken. Trykket er altsd for lavt il & presse oksygenet
over i blodet like effektivt. Denne formen for hypoksi kalles
hypoksisk hypoksi, og er den vanligste formen for hypoksi for oss
som driver luftsport.

Forskjellige lungesykdommer kan ha betydning for blod- eller
lufttilfarsel til lungene, og kan derfor virke pa samme mate som tynn
luft. Hos friske personer kan ogsd hgy Ghelastning ha samme
virkning.

2.

Blodet kan av ulike grunner ha nedsatt evne til & frakte blodet ut til
arbeidende vev. Dette heter anemisk hypoksi og kan ha flere arsaker.
For lite hemoglobin i blodet (mindre enn ca. 14,79/100ml), kaller vi
anemi. Dette gjor at blodet kan binde mindre oksygen for transport
til vevene.

Sterre blegdninger, annet blodtap som f.eks. blodgiving, samt
jernmangel (blodfattig), kan veere arsak.

Hemoglobinet kan ogsd binde til seg andre stoffer enn oksygen. Et
slikt stoff er f.eks. karbonmonoksyd, kullos (CO). Kullos bindes
sveert lett til hemoglobinet (ca. 200 ganger lettere enn oksygen).
Sterk eksosforurensning, og ogsd reyking, kan gjere at opptil 10
prosent av hemoglobinet er beslaglagt av kullos. Dette er en ganske
dramatisk reduksjon av evnen til oksygentransport. lkke bare vil vi
slaves enda fortere i tynn luft, vi vil pa denne maten ogsa svekke var
prestasjonsevne betydelig.

3.

Selv om blodet er mettet av oksygen, kan vi oppleve hypoksi.
Stagnasjonshypoksi  betyr at blodet flyter langsomt og at
oksygentransporten til vevene gar for tregt. Dette kan oppsta hos
mennesker med hjertesvikt eller sjokk (sirkulasjonssvikt). Det kan
0gsa oppsta hos friske personer som blir utsatt for hgy G-belastning.
Da blir blodet s tungt at hjertet ikke klarer & pumpe det skikkelig
rundt i kroppen.

4. Enkelte stoffer kan forgifte vevene slik at forbrenningsprosessen
blokkeres. Det betyr at kroppen ikke kan nyttiggjare seg oksygenet.
Et slikt stoff er Cyanid (blasyre). Cyanidgass utvikles gjerne nar
f.eks. skumplast brenner. Kullos kan ha samme virkning, i tillegg til
at den beslaglegger hemoglobinet. Sa raykere, pass pa!

For oss fallskjermhoppere betyr dette altsa at vi skal ta Handbokas
sikkerhetsregler alvorlig. De begrensninger den setter med tanke pa
hayder osv. er til for & beskytte oss, og ikke for & gdelegge moroa.
Vi vet jo ogsd at vi, fer vi far hoppe fallskjerm, gjennomgar en
grundig legesjekk. | lgpet av denne legesjekken tester vi
hjertefunksjon, blodprosent og lungekapasitet.

Legesjekken er til for at vi skal unngd & fd mennesker inn i sporten
som har svakheter som kan veere farlig i forbindelse med
fallskjermhopping. Vi gnsker & veere trygge under hopping, ikke
sant?

Fallskjermsekgonen/NLF, Instrukter 3/Hoppmesterkurs

Tone Egge, juli 1993

Side: 16



HYPOKSISYMPTOMER

De fleste av oss har en eller annen gang opplevd symptomer pa
hypoksi. Symptomene for oss som bare i begrensede tidsrom
oppholder oss i hgyden er f4, og sjelden merkbare. Likevel kan vi
merke en

viss slavhet, vi gjesper og blir tratte. Noen

kan bli litt svimle og kvalme, andre far litt

"tunnel-syn" eller ser "stjerner" hvis de beveger seg brétt. 1 sjeldne
tilfeller vil vi se at lepper og negler blir bld. Vi skal vere
oppmerksomme pd dette og felge med hverandre, det er nemlig
mulig & oppdage hypoksisymptomer hos andre fgr du merker dem
selv. Som hoppmestere skal vi veere spesielt pa vakt overfor elever,
som i tillegg til den tynne lufta gjerne sliter med angst, og kanskje
faler seg uvel.

HYPERVENTILASJON

Hypoksisymptomer kan ofte forveksles med hyperventilasjon, da det
gir omtrent de samme symptomene. Forskjellen er at hyperventi-
lasjon kommer av at man puster dypere og raskere enn det som
trengs for utskiftning av karbondioksyd og oksygen i lungene, mens
hypoksi er at vi far for lite oksygen til vevene. Ofte er
hyperventilasjon psykisk betinget. Hos oss kan vi se symptomer hos
hopperne, fortrinnsvis elever. Man kan merke at eleven er engstelig
eller stresset, og kanskje klager over hjertebank, svimmelhet, eller er
nummen i kroppen. | verste fall kan det fore til en lettere form for
handlingslammelse;

hodet styrer ikke armer og bein godt nok. Vi ma veere klar over
dette, slik at vi kan berolige eleven, sd han eller hun begynner &
puste normalt igjen. Vi kan selv tenke oss hvordan en sa stresset
elev ville takle en ngdsituasjon.

Figur 5: Hypoksistadier i ulik hgyde
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MEKANISKE TRYKKSKADER

Kroppen har flere gassfylte hulrom; bl.a. bihuler og mellomarer,
lunger og luftveier samt mage og tarmer.

Ved havflatenivé/bakkeniva vil trykket pa gassen inne i kroppen veere
det samme trykket som i lufta utenfor. Nar vi befinner oss i ca.
10.000 fot, husker vi at lufttrykket var redusert. Likevel inneholder
kroppen samme mengde luft som ved bakkeniva. Denne lufta forsgker
3 oppna samme trykk som i lufta utenfor kroppen. Det betyr at den
trenger starre plass for & redusere trykket.

MAGE/TARM

Hvis vi tar mage/tarmgass som eksempel, er dette et lett
gjenkjennelig problem for fallskjermhoppere. Vi kjenner det presser
pé i tarmen og vi lar "lufta g&" for & slippe stgrre ubehag enn dérlig
lukt.

Husk at 1 liter luft i kroppen utvider seg til ca. 1,5 liter i 10.000 fot
og til 2 liter i 16.500 fot.

BIHULENE

Bihulene er hulrom i kjeve- og pannehulen med forbindelse til
nesehulen. Apningene er relativt store, slik at man unngér lignende
utligningsplager som i grene.

Ved forkjolelse, og spesielt bihule-betennelse, vil imidlertid
apningene helt eller delvis vere tilstoppet, slik at luftpassasje eller
trykkutligning ikke kan skje. Hvis man foretar en rask nedstigning
(fritt-fall) ndr man lider av bihule-betennelse, kan det medfare store
smerter. Smertene kan i verste fall bli s& store at hopperen besvimer,
og resultatet kan veere fatalt.

Derfor skal vi aldri la elever med sterk forkjglelse hoppe fritt-fall. De
skal ikke under noen omstendighet hoppe fallskjerm med
bihulebetennelse. Elever med lettere forkjglelse kan tillates linehopp.
Reager ogsa overfor erfarne hoppere som tydelig er sterkt forkjglet og
har til hensikt & hoppe.

IRE

Noen fallskjermhoppere kjenner “propper" i grene ved opp- og
nedstigning i fly og i fritt-fall. Vertikalhastigheten spiller en rolle
her. Oppstigningen gér ofte s& langsomt at man merker f&
symptomer, mens fritt-fallet oftere forarsaker symptomene.

Dette kommer av at utligningen mellom mellomgret og den ytre
gregangen ikke skjer fort nok. Dette kan fordrsake smerter i grene.
Trommehinnene blir sugd innover (nedstigning), da trykket inne i
gret ikke greier & tilta i samme hastighet som i lufta utenfor. Grunnen
til at utligningen skjer sa langsomt, er at forbindelsen mellom
mellomaret og den ytre gregangen er veldig trang.
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Figur 6: @rets oppbygning

For & hjelpe til med utligning av trykkforskjellen, kan man preve a
gjespe, gape, svelge eller gjore tyggebevegelser. Hvis dette ikke
hjelper, kan man ga mer drastisk til verks; lukk munnen, hold for
nesa og blas hardt ut (Valsalvamangver).

TENNER

I noen tilfellr kan man oppleve tannsmerter ved raske
trykkforandringer.  Grunnen  kan  veere  luftlommer  bak
fyllinger/rotfyllinger enkelte ganger ogsd utligningsproblemer i en
kjevehule.

terkurs
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TRENINGSLARE FOR
FALLSKJERMHOPPING

Etter & ha lest dette kapittelet, skal du:

- kienne  til  begrepene  arbeids-kravsanalyse  og
kapasitetsanalyse

- Vite hvordan og hvorfor vi varmer opp far trening

- ha tilegnet deg grunnleggende kunnskaper om trening av
utholdenhet, muskelstyrke, bevege-lighet,
teknikk/koordinasjon,  hurtighet/spenst  og  noen
psykologiske faktorer. Du skal ogsd vite i hvilken grad
du har bruk for dette i fallskjermidrett.

IDRETTENS
UTOVEREN

A drive fallskjermhopping som idrett har blitt mer og mer aktuelt de
siste arene. For & kunne heve prestasjonene og konkurrere, md man i
fallskjermhopping som i annen idrett, trene malbevisst mot
maksimal ytelse.

KRAV TIL

Fallskjermhopping krever spesielle egenskaper av uteveren, akkurat
som fotball, sykling eller tennis gjer det. All idrett setter bestemte
krav til utgveren, og det er av vesentlig betydning for prestasjonsfor-
bedringen at man legger treningsinnsatsen pa riktig omréde.

For & finne ut hvilke omrader vi bar konsentrere innsatsen om, ma vi
finne ut hvilke egenskaper som egentlig trengs for & utgve idretten.
Dette kan vi finne ut av ved hjelp av en arbeidskravsanalyse. En slik
analyse sier noe om hvor mye av hver egenskap som trengs i den
bestemte idretten. For & finne ut hva vi som utgvere trenger & gve
mest pa, kan vi male oss selv opp mot arbeidskravsanalysen. En slik
maling av uteverens egenskaper Kalles en kapasitetsanalyse. Det er
ofte avvik mellom arbeidskrav og kapasitet. Hvis arbeidskravene er
hgyere enn kapasiteten, ma vi legge inn ekstra treningsinnsats der
kapasiteten ikke er god nok. Hvis du f.eks. har starre muskelstyrke
enn arbeidskravet i fallskjermhopping tilsier, men bevegeligheten din
er darligere enn arbeidskravet, gir dette en pekepinn om at du ber
rette mer innsats mot bevegelighetstrening enn styrketrening. La meg
for all del nevne at det er ingen ulempe & ha hgyere kapasitet enn
arbeidskravene tilsier!

Sammenstilling av
arbeidskrav og
kapasitetsprofil

100, - e

Dulhnldcnhﬂ i Iurl:ghet.":p:r: Tiehaikc
Murskelstyrha Bevegelighal  Psyklske fakiorer

]
O Arbeidskrav B Kapasiiet ] -

Figur 1: Arbeidskravsanalyse/
kapasitetsprofil

Vi kan tenke oss at arbeidskravene i fallskjermhopping er som i
sgylen til venstre. Setter vi uteverens ferdigheter i de ulike kvaliteter
i sgylen ved siden av, far vi en pekepinn om hvilke omrader utgveren
trenger & legge mest vekt p& under treningen. Husk at kapasi-
tetsprofilen er forskjellig fra utever til utever. (Det er i skrivende
stund ikke utarbeidet noen full-stendig arbeidskravsanalyse for fall-
skjermhopping, derfor er ovennevnte dia-gram kun et sannsynlig
anslag. Kapasitets-profilen er ogsd kun et tenkt tilfelle.)
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OPPVARMING

Far vi setter i gang selve treningen, ma vi forberede kroppen til & ta
imot de pakjenningene som treningen kommer til & gi. Det er denne
forberedelsesfasen vi kaller oppvarming.

Det er mange mater & varme opp pé, og hver enkelt utgver har ofte
"sin" méate. Ofte kan vi se i lagidretter at alle spillerne varmer opp pa
samme mate samtidig, mens man i individuelle idretter ofte ser fler
og mer varierte metoder for oppvarming. Noe vi imidlertid skal
huske, er at alle har ulike behov for oppvarming.

Oppvarmingen bestar gjerne av en generell del og en spesiell del.

Generell del

Den generelle delen har til hensikt & varme opp de store
muskelgruppene i kroppen (lar, bakende, rygg og mage), & fa opp
"dampen".

Spesiell del
Den spesielle delen skal varme opp de spesielle muskler og
muskelgrupper som skal brukes spesielt aktivt i treningen eller
konkurransen.

Som regel bgr man starte og avslutte oppvarmingen med en "rolig"
del. Na&r musklene arbeider, trekker de seg sammen, og de trenger
hjelp til & strekkes ut igjen.

Uttgyning

Uttgyninger er en fin mate & avslutte oppvarmingen med. Hvis vi
ikke teyer ut musklene etter et arbeid, vil de etterhvert bli kortere og
mindre elastiske, og vi blir "stive". Derfor kan vi med fordel bruke
en del tid til dette arbeidet. All tgyning skal forega rolig og kontrol-
lert, og man skal holde seg under smertegrensen. Raske, voldsomme
leddutslag kan medfore strekkskader som i verste fall kan bli
langvarige. Teyningene kan ses pd som en del av
bevegelighetstreningen, eller en méte & unnga redusert bevegelighet
pé. (se avsnitt om bevegelighetstrening senere i kapittelet)

Oppvarmingsgvelsene bgr forega etter det prinsipp at man starter med
de store, sentrale kroppsdelene, og jobber seg ut mot ytterkantene
(armer og ben). Tagyningene bar gjgres i motsatt rekkefalge, da vi
blir fortere kalde i de ytterste kroppsdelene. Nar vi er ute pa kalde
dager, kan vi selv kjenne at det er fingre og teer som blir senest
varme og fortest kalde. Dette ma tas hensyn til nar vi driver idrett
0gsa.

Hensikten

Hensikten med oppvarmingen er ikke utelukkende for & bli varme.
Under oppvarmingen skjer det en del prosesser i kroppen som gjar
den Klar til innsats. De kjemiske prosessene og nerveimpulsene gar
raskere. Blodet flyter lettere i arene, og far gket evne til & transportere
oksygen til de arbeidende musklene. Dette betyr bl.a. at vare reak-
sjoner blir raskere, og vi kan jobbe lengre og under tyngre belast-
ning, enn om vi ikke hadde varmet opp.

| tillegg kan oppvarming gi positiv effekt i form av gkt motivasjon,
gkt  konsentrasjon, virke spenningsregulerende samt vere
skadeforebyggende.

For oss som fallskjermhoppere betyr det at vi kan bli "klarere" i
hodet, samt reagere lettere pa de situasjoner som oppstar.

Ved konkurranser og trening i fallskjermhopping, er det ofte mye
venting pa bakken. Det som er viktig, er & holde seg i aktivitet i
pausene mellom hvert hopp, slik at ikke prosessene i kroppen gar
tilbake til "kaldt" niva igjen. Riktignok har kroppen en viss "ter-
mos-effekt", men krever likevel god pakledning og noe aktivitet.

En typisk generell oppvarmingsgkt for en fallskjermhopper, kan noe
forenklet f.eks. se slik ut:

1. Rolig jogg i lett terreng. Aktiviser store muskler.

Tid : ca. 15 minutter

2. Variert lgp: baklengs, sidelengs, hgye knelgft osv., med
noe hgyere aktivitet. F& armene aktivt med i bevegel-
sene. Spre varmen i kroppen.

Tid : 5 minutter

3. @velser for muskler i armer, ben, rygg og nakke. Varm
opp "fallskjerm-musklene”. Tid : 10 minutter

4. Teyninger. Start med ankler, legger, kner, handledd og
armer, deretter de mer sentrale muskelgrupper i lar, rygg,
bakende og mage.

Tid : 10-15 minutter.

Alternative oppvarmingsmetoder (generell del), kan vere f.eks. lett
ballspill (ikke voldsomt!), hoppetau, skyggeboksing osv.

Viktigste huskeregler:
- Begynn langsomt!

- Tey musklene godt og rolig ut!
- Bruk godt med kleer!
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UTHOLDENHET

Trening av utholdenhet er spesialisert trening for & tale en relativt
stor arbeidsbelastning over et angitt tidsrom.Ved utholdenhetstrening
vil etterhvert en starre del av lungene bli tatt i bruk, og den delen av
lungeblerene som kommer i kontakt med blodareveggene, vil bli
storre. Blodet vil da fa sterre mulighet til & ta opp oksygen fra
lungene. Hjertets kapasitet (slagvolum) vil ogsa veere avgjgrende for
hvor mye oksygenrikt blod som blir pumpet ut til de arbeidende
musklene.

Ikke alle drettsutgvere kan oppnd den samme utholdenhet. Ved
samme treningsmengde og ved ellers like forhold, vil resultatene av
treningen veare hayst forskjellig hos ulike utgvere. Altsd ma det
finnes enkelte faktorer som begrenser et individs utholdenhet. Noen
slike faktorer kan veere:

- teknikk

- utholdende muskelstyrke
- anaerob utholdenhet

- anaerob kapasitet

- aerob utholdenhet

- aerob kapasitet

Og hva betyr sa dette? Vi skal se litt neermere pa noen av begrepene.

- Aerob utholdenhet betyr kroppens evne til & utfere et

arbeid av hgy intensitet ved aerobe prosesser i relativt
lang tid.
Aerobe prosesser betyr energifrigjering ved bruk av
oksygen. P& “folkespraket": Vi kan f.eks. lape ganske
lenge og fort og puste uanstrengt uten a bli stiv og "sur"
i musklaturen, dvs. vi far nok oksygen i forhold til det
arbeidet vi utfarer.

- Aerob kapasitet sier noe om uteverens maksimale
oksygenopptak. Vi husker at aerob utholdenhet er arbeid
som krever oksygen, og kapasiteten blir da hvor mye
oksygen vi Klarer 3 tilfare kroppen og musklene i lapet

av et gitt tidsrom. Lungenes volum, og ikke minst
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Kurven over viser en treningsgkt, f.eks. en lgpetur i moderat tempo.
Vi ser at i starten av treningen skjer energi-frigjgringen delvis ved
anaerobe prosesser, dvs. vi bruker mer oksygen enn vi klarer & ta
opp. Denne oksygengjelden ma tilbakebetales etter treningens slutt.
Derfor er vi andpustne en stund etter at vi har sluttet & lgpe. Hvor
hardt vi lgper i begynnelsen, far oksygenopptaket stabiliserer seg, er
avgjerende for stor denne oksygengjelden blir. Den midterste fasen,
"steady state"-fasen, er der hvor oksygenopptaket er stabilt og minst
sd stort at det dekker behovet.

All utholdenhetsidrett, som lange lap,
langrenn og skaytelap, er gode eksempler pa aerobt arbeid.

- Anaerob kapasitet er kroppens maksimale evne til &
inngd oksygengjeld pr. kilo kroppsvekt. Dette betyr at
hvis det utfgres et arbeid over et bestemt (kortere)
tidsrom, uten at det er nok oksygen til stede til & dekke
de arbeidende musklenes behov, vil musklaturen ha et
udekket oksygenbehov. Ved slikt arbeid dannes det
melkesyre i musklaturen, og vi vil fgle oss "sure”. Den
anaerobe kapasiteten blir da & regne i hvor stor grad man
kan presse musklene til & jobbe, for de blir "stive" eller
"sure" eller stopper helt.

- Anaerob utholdenhet er organismens evne til & utfgre et
arbeid av hgy intensitet ved anaerobe prosesser i relativt
lang tid. Det vil si at dersom man har en god anaerob
kapasitet, vil man som regel ogsa ha en god anaerob
utholdenhet.

Figur 3: Maksimalt oksygenopptak med
""knekkpunkt'*

Figuren over illustrerer det vi kaller "knekkpunkt" for
oksygenopptaket.  Oksygenbehovet stiger lineert med gkende
arbeidsbelastning. Ved en bestemt (hgy) belastninger
oksygenbehovet lik kroppens maksimale evne til & ta opp oksygen.
Denne belastningen setter grensen for uteverens aerobe kapasitet.
Hvis belastningen gkes ytterligere, ma en del av energibehovet
dekkes ved anaerobe prosesser, noe som vil fgre til at arbeidet
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ganske snmart ma& avbrytss pd grunn av for hay
melkesyrekonsentrasjon i musklaturen. "Knekkpunktet" blir da
skjeeringspunktet mellom den linjen som beskriver grensen for det
maskimale oksygenopptak og linjen for forholdet mellom
arbeidsbelastning og oksygenopptak.

Et typisk eksempel pa en idrett som krever stor anaerob kapasitet, er
sprint, hvor man til og med, pa de korteste distansene, holder pusten
gjennom hele lgpet. Kroppen har da kun det oksygenet som var i
lungene, blodet og musklene ved start, & jobbe med.

Ellers kan du jo selv lgpe fort opp fem etasjer med trapper og kjenne
hvordan beina fales. Sannsynligvis vil du kjenne deg stiv i beina og
hive etter pusten. Musklene i beina har ikke fatt nok oksygen, og du
hiver etter pusten for & fA nok oksygen inn igjen til dbetale den
"oksygengjeld" du har opparbeidet deg. Altsa har du jobbet ved bruk
av anaerobe prosesser.

- Teknikken har ogsa en viss betydning for utholdenheten.
En utaver som jobber med darlig eller uhensiktsmessig teknikk, vil
bruke ungdvendig mye krefter i forhold til en utever som bruker
riktig eller hensiktsmessig teknikk. De kreftene man slgser bort pa
déarlig teknikk, kunne med hell vert overfert til & jobbe mer
hensiktsmessig, altsd gi et bedre resultat.
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METODER
I UTHOLDENHETSTRENINGEN

Vi skal ikke g& i detalj om metoder i utholdenhetstreningen, men
bare nevne noen eksempler.

Hvis man er i relativt darlig form, lgnner det seg & begynne med sma
doser trening, ikke for ofte og ikke ved for hgy intensitet den farste
tiden. For mye eller for hard trening kan raskt gjere at man blir
"treningstrett" og slutter. Vi ma huske pd at utholdenhetstrening
ogsa i hgy grad er viljetrening.

Derfor ma treningen gjares lystbetont, morsom og hyggelig. Tren
gjerne flere sammen, jogg og ga en tur i flatt eller smakupert terreng
en halvtimes tid (langkjering). Prev en fartslek og spurt opp korte
motbakker eller se hvem som kan lgpe fortest baklengs. Sykle en tur
og ta i litt ekstra i motbakkene. Svem i basseng eller i sjgen.

METODEOVERSIKT - UTHOLDENHETSTRENING
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Det som er viktig i starten er at man ikke trar til for fullt og spurter
av garde. Da startes en anaerob energiproduksjon,

melkesyre hoper seg opp i muskulaturen, og denne ma vi slite med
pa hele reningsturen. Vi bar nemlig ha en brukbar aerob utholdenhet
far vi begynner & trene opp den anaerobe utholdenheten. Anaerob
trening ligger ofte oppunder smertegrensen og krever gradvis
tilvenning.

Tenker vi pa arbeidskravsanalysen var, husker vi at utholdenhet
scorer ca. midt pa treet for fallskjermhoppere. Det er derimot ingen
hindring for fallskjermhoppingen & ha bedre kapasitet enn arbeids-
kravet tilsier.
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- dynamisk/isotonisk muskelstyrke
- statisk/isometrisk muskelstyrke

%

Figur 5: Styrketreningsmodell

Dynamisk muskelstyrke er den spenningen muskelen produserer nar
den utfarer et arbeid med bevegelse. Her vil muskelen/musklene ha
varierende lengde i de ulike deler av bevegelsesbanen.

Som eksempel kan vi bruke trening av armbgyerne. Hold en manual
eller et lodd i

Figur 6: Dynamisk muskelarbeid

handen med handbaken ned og bgy og strekk armen. De musklene
som jobber

aktivt for & baye armen, vil ha forskjellig

lengde nar armen er bgyd og nar den er strukket.

Muskelen er sterkest (har mest energi) nér den er noe strukket og har
mulighet til & trekke seg sammen. Energien avtar jo mer sam-
mentrukket (kontrahert) muskelen er. Vi kan tenke oss at det virker
etter det samme prinsippet som nar vi strekker og slipper en strikk.

Statisk muskelstyrke er & spenne musklene uten & gi dem mulighet til
a forkorte seg. Uansett hvor stor motstand vi yter, vil muskelen ha
samme lengde, og spenningen vil ikke medfgre noen form for
bevegelse.

Vi kan teste dette ved & sitte pd en stol ved et (tungt) skrivebord.
Legg handflatene under bordplaten og press opp. Du bruker na de
samme musklene som i sted, men vil du ikke f& noen bevegelse av
muskelen (hvis bordet er tungt nok).

Figur 7: Statisk muskelarbeid

Under hvert av disse hovedpunktene, dynamisk og statisk muskel-
arbeid, kan vi igjen lage to grupperinger, nemlig utholdende og
maksimal styrke.

Trening av utholdende muskelstyrke vil i mange tilfeller veere

sammenfallende med utholdenhetstrening, og kalles derfor ofte lokal
muskelutholdenhet. Dette fordi man ved styrketrening som regel
spesialtrener lokale muskler og muskelgrupper.

Avgjarende for den utholdende muskelstyrken vil veere kapilleer-
tettheten, som betyr hvor tett de sméa harrgrsblodarene ligger i
muskelvevet. Stor tetthet betyr at oksygenrikt blod nar frem til flere
arbeidende muskelceller og kan gi ny energi hurtigere.

Med maksimal muskelstyrke mener vi en muskel eller muskelgruppes
maksimale evne til dutvikle spenning. Konsekvensene av trening av
maksimal muskelstyrke, er at muskelvolumet gker, noe vi kan se
bl.a. i styrkelgft og kastevelser i friidrett.

MUSKELBRUK
| FALLSKIJERMHOPPING

Mye av muskelbruken under fallskjermhopping er tilnermet statisk.
Spesielt gjelder dette for rygg/nakke/bakendemuskulatur. Denne
muskulaturen  brukes ogsd dynamisk nar vi ma forandre
kroppsstilling/lgfte knaerne for f.eks. & forandre fallhastigheten. Under
et vanlig FS-hopp er det som regel armene som er mest i bevegelse
og varierer arbeidet mest. Hender, armer og skuldre brukes dynamisk
til bl.a. & styre svinging og til & ta grep. Nar grepene holdes, er som
regel handbruken statisk, man holder grepet fast. Bena brukes ogsé
aktivt i svinging og jobber derfor ogsd delvis dynamisk. Mange
andre muskler i kroppen er ogsd aktivt med i denne prosessen;
Rygg/bakende og mage/buk/side samt musklatur i ben og fatter.

I FS-hopping hvor man skal gjare "raske poeng", trengs ofte en del
muskelstyrke, spesielt i overkroppen. Vi kan tenke oss en firer som
skal gjere "stjerne-360-stjerne" med parflyging. For & svinge "bitene"
raskt og presist rundt, kreves hardt arbeid, faste grep og riktige
bevegelser. Det samme gjelder for & ta imot og stanse "undergrupper"
av formasjoner og samtidig unnga at bevegelsen forplanter seg. Na
vil sikkert mange si at man skal fly til riktig posisjon og stanse for
det tas grep. Det er selvfalgelig riktig, og det skal vi trene for &
oppnd, men nér farten blir stor m& man gjerne hjelpe til litt.

| et stabilt, rolig fritt-fall uten spesielle gvelser, er det som regel et
moderat statisk arbeid i musklaturen i ryggen og baken, samt
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baksiden av skuldre og 1ar. Under rullebrett-trening kjenner vi veldig
godt at muskulaturen p& kroppens bakside er i bruk.

Figur 8: Styrketrening, metode -oversikt

Styrkelrening - metodeoversikt
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BEVEGELIGHET

Bevegelighet er et ledd/en leddkjedes maksimale evne til
bevegelsesutslag (leddutslag).

Vi deler bevegelighet inn i to hovedgrupper:

1. Aktiv bevegelighet, det vil si bevegelighet som resultat
av egen muskelkraft. Denne kan vi dele opp pa nytt i:

- Dynamisk bevegelighet det ytterpunkt man ved
rask bevegelse kan bringe et leddutslag til, for sa

a bringe leddet tilbake til ngytral stilling.
Ytterpunktet kan ikke holdes.

- Statisk bevegelighet er det ytterpunktet hvor du

ved egen muskelkraft greier a holde et
leddutslag.

2. Passiv bevegelighet, er leddutslag ved hjelp av partner,
egen tyngde eller apparat.

Prov falgende:

Hold den ene armen strak foran deg i skulderhgyde. Sleng
den med god fart bakover. Sta gjerne foran et speil nar du
gjer det. Se hvor langt du greier a slenge armen bakover.

I neste forsgk skal du ha samme utgangspunkt for armen,
men fgre den langsomt og kontrollert bakover. Se hvor
langt bak du greier & presse den og holde den i
ytterstilling.

Den farste metoden er aktiv dynamisk, og den andre er
aktiv statisk. Du kom sannsynligvis lenger i farste forsgk
enn i andre. Dette er fordi du i farste forsgk brukte
bevegelsesenergi i tillegg til muskelkraften.

I tredje forsgk kan du fa en annen person til & fare armen
din til ytterpunktet. Dette punktet vil sannsynligvis ligge
mellom de to forrige. Grunnen er at du kan slappe av i
musklaturen og la andre presse for deg, men du vil ikke ha
den farten som du hadde i farste forsgk. Det er dette vi
kaller passiv bevegelighet.

Det finnes ulike faktorer som begrenser et ledds

- Leddband/leddkapsel som ligger rundt selve
leddet og beskytter mot ytre pavirkninger og
for store leddutslag.

- Sener/muskler som skaper eller motvirker
leddutslag. Den aktive muskelen/muskelgruppen
(agonisten) skaper bevegelsen, mens muskelen
"pd den andre siden” av leddet (antagonisten)
bremser og begrenser leddutslaget.

- Blgtdeler rundt leddet. Store muskelmasser eller
fett kan virke hemmende for leddutslag.

- Leddets form og flatene i leddet. 'Flate" ledd,
som i virvelsgylen, vil kunne ha mindre utslag
enn i "runde" ledd som f.eks. i skulderleddet
(kuleledd).

- Forandring i leddbrusk vil kunne medfare
redusert evne til leddutslag. Ved langvarig pas-
sivitet, vil noe av leddbrusken omdannes til
bindevev, som igjen kan omdannes til bein.
Dette medfarer varig nedsettelse av bevegelig-
heten.

- Ytre forhold kan vare varforhold/temperatur,
tidspunkt pa daggnet, hva leddet har gjort for pa
dagen, osv.

- Huden kan ogsa virke hemmende pa leddutslag.

For fallskjermhopping ber man ha en generelt god
bevegelighet i alle ledd. Hofteleddet bar imidlertid trenes
spesielt, med tanke pd muligheten for lgft av kneer

og lar (press) i stabil fallstilling.

Nakke- og skulderledd ber ogsa trenes spesielt for & kunne se i "alle
retninger", dog meget forsiktig!!

Styrketrening og bevegelighetstrening ber trenes sammen for & oppna
full effekt.

METODER | BEVEGELIGHETSTRENINGEN
(Hovedgrupperinger)

1. Aktiv statisk
Langsomme bevegelser til ytterstilling
Hold ytterstilling i 30-60 sekunder
Gjenta 2-6 ganger

2. Aktiv dynamisk

bevegelighet. Noen av disse er: Gjentatte bevegelser til ytterstilling

Ingen holdetid

Gjenta 10-20 ganger
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bevegelighetstreningen

3. Passiv

- Partner eller apparat presser leddet til ytterstilling
- Hold stillingen 1-2 minutter

- Gjenta 2-4 ganger

Metode 1 og 3 er & anbefale. Metode 2 krever spesielt god
oppvarming, og kan lettere fare til strekkskader.

Figuren nedenfor viser flere metoder i bevegelighetstreningen.
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TEKNIKK

Teknikktrening defineres som en utevers lgsning av en bevegel-
sesoppgave. | fallskjermhopping kan vi ogsd trekke sterkt inn
uttrykket koordinasjon, som defineres som sanse-, nerve,- og
muskelsystemets samspill ved bevegelser. Dette betyr utaverens evne
til & lgse bevegelsesoppgaver som han ikke tidligere har forutgéende
trening i & utfare, dvs. evnen til & lere teknikk. Fallskjermhoppere
stilles overfor store utfordringer nar det gjelder koordinasjonsevne,
siden elementet vi beveger oss i (lufta) er ukjent fra for. Videre er
tiden vi har til radighet under selve utgvelsen av treningen veldig
kort. Det vil derfor vere viktig at var oppfatning av elementet og
dets virkning pé& kroppen skjer raskt, og at vurderingen av hvordan vi
skal takle situasjonen er riktig. Hva vi til slutt foretar oss av
bevegelser etter & ha oppfattet og vurdert, er avgjerende for hvordan
oppgaven blir lgst. Trening av teknikk gjeres for & oppna et mer
hensiktsmessig bevegelsesmgnster, for derigjennom & bedre den
idrettslige prestasjonsevne.

Selve teknikktreningen kan generelt deles inn i falgende faser:

- Orienteringsfasen hvor man bruker selve idretten i lek,
gjer undersgkelser om hva som foregér i "spillet”, om
miljoet osv. | denne fasen foregdr ngen feilretting.
(Denne fasen er litt kunstig i forbindelse med
fallskjermhopping, da man faktisk ma prove det for &
orientere seg. Tandem kan vere unntaket.)

- Grovkoordineringsfasen. | denne fasen er det viktig & fa
riktig informasjon og tilbakespill pd hva man gjgr. Man
ber fa malrettede, enkle arbeidsoppgaver. Ofte ser man i
denne fasen rask fremgang. Man bar lere hele bevegelses-
mansteret pa en gang, slik at man aldri er i tvil om hva
oppgaven egentlig gar ut p& Dette kaller vi "hel--
metoden".
| fallskjermhopping kan vi ta eksempel i innlering av
elevutsprang eller ngdprosedyrer. Instrukteren bar veere
sveert ngye med 4 vise hele gvelsen riktig.

Figur 10: Grunnnleggende ferdigheter
danner basis for teknikken

- Finkoordineringsfasen. Denne fasen setter strenge krav
til instrukteren for riktig veiledning og feilretting.
Utaveren far mélrettede, spesielle arbeidsoppgaver. Her
skal  man finne frem til  det personlige
bevegelsesmgnsteret som innen fastsatt norm for gvelsen
er mest hensiktsmessig.

For fallskjermhoppere kan vi tenke oss f.eks.
"finpussing” av "boks-stilling", der armer og ben skal ha
riktige vinkler, kneaerne lgftes tilstrekkelig osv.
1 denne fasen vil vi ofte oppleve "leeringsplatéer", dvs. vi
leerer mye og ser fremgang i en periode, deretter stagnerer
vi en stund, for si & fa ny fremgang senere osv.

- Automatiseringsfasen. Nar  vi finner riktig
bevegelseslgsning, ma vi sarge for & utfare denne riktig,
hver eneste gang. P& denne maten vil vi etterhvert gjare
bevegelsen automatisk, og vi slipper & tenke pa hva vi
gjer for hver gang. Vi ma vere klar over at dersom gvel -
sen trenes inn feil, vil feilen ogsd automatiseres pa
samme mate. Riktig informasjon og feilretting er derfor
av avgjerende betydning for resultatet.

- Drill. For & ga videre fra automatiseringsfasen, fortsetter
vi & gve og gve pa bevegelsen. P& denne maten oppnar vi
en overlering, som gjor at bevegelsen "sitter", og den
kan fremkalles ved et gitt stimuli. Ved innlering av

ngdprosedyrer er drill viktig. Ngdprosedyren utfares ved
stimuliet "flyr ikke".

NB! Disse fasene ma ikke ses pa isolert. Som nevnt over, viser vi
forst elevene hele gvelsen for & gi en oversikt over det totale
bevegelsesmgnsteret., hel-metoden. Nar man videre skal la elevene
begynne & trene selv, er det hensiktsmessig & dele opp bevegelsen i
flere faser for & fA med alle detaljene. Dette kaller vi del-metoden. Nar
detaljene er gjennomgatt, gar vi tiloake til hel-metoden igjen, for &

gve inn bevegelsen i sin helhet.

VIRKNING AV TEKNIKKTRENING

- Bedret teknikk frigjer mental kapasitet, for ytterligere
prestasjonsforbedring og kreativ tankevirksonhet.

- Forbedret koordinering og automatisering av riktig
bevegelse gir prestasjonsforbedringer

- "Baning” av nerveimpulser. Lillehjernen overtar
styringen av bevegelsen, og en startimpuls blir nok til &
sette igang bevegelsen.

Innleering av teknikker er avhengig av faktorer som motivasjon,

fysisk og psykisk tilstand, ytre forhold, m.m.

KORRIGERING AV TEKNIKK

- Unnga overdreven instruering og feilretting i starten.

- Bruk positiv feilretting! Si hvordan gvelsen skal gjeres,
ikke hvordan den ikke skal gjares.

Treneren/instruktgren bar:

- Kjenne bevegelsen godt

- Ha erfaring i & se bevegelsen

- Kunne gi riktig informasjon

- Forsta utgveren

Eksempel fra fallskjermhopping: Video-debrief av RW-hopp

1993

Feil bevegeiserair noriinie av.

- Utgveren forstar ikke bevegelsen

- Mangler tro pa seg selv

- Interferens (like @velser kan virke forstyrrende pa
hverandre)

- Negative opplevelser (smerte, kjeft osv.)

- Mangler fysiske forutsetninger
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HURTIGHET/SPENST

Hurtighet og spenst defineres som kroppens evne til & skape eller
opprettholde stgrst mulig hastighet. Spenst er begrenset til en
maksimal kraftutfoldelse. Hurtighet er en viktig og begrensende
faktor i de fleste idretter. Den er avhengig av medfodte/arvede
egenskaper. | dette ligger hvor stor del hurtige muskelfibre vi har i
forhold til de langsomme. I kroppen er hurtigheten begrenset til den
enkelte muskel/-gruppe og er ikke ngdvendigvis overfarbar til andre
muskelgrupper. Dette betyr at en god sprinter ikke ngdvendigvis er
en god kaster.

| fallskjermhopping trenger vi hurtighet og spenst i de momenter av
hoppet som krever maksimal spenning, f.eks. nadprosedyrer hvor vi
ofte legger i litt ekstra kraft nar vi trekker.

Likevel er hurtighet og spenst ikke av de kvaliteter det kreves mest
av hos en fallskjermhopper.

Vi deler hurtigheten inn i to grupper:

- Den hurtigheten vi kan sette kroppen eller deler av krop-
pen i (eks.: sprint)
- Den hurtighet vi kan sette et redskap i (eks.: tennis)

Hva kan s& begrense hurtigheten og spensten? Det er flere faktorer:

- Nerveprosessenes tilpasnings- og synkroniseringsevne
- Den maksimale muskelstyrke

- Musklenes elastisitet, tayelighet og avspenningsevne
- Teknikken

- Vilje til maksimal innsats
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PSYKOLOGISKE FAKTORER

Ser vi tilbake pa arbeidskravsanalysen for fallskjermhopping, finner
vi at psykologiske faktorer scorer hgyt. Vi skal ikke g& inn pa alle
grunnene til dette, men kun konstatere at hoppingen stiller krav til
utaverens psykologiske egenskaper og at den utvikler og forsterker de
samme egenskapene.

Det vi skal se litt pa her, er et par metoder for psykologisk trening.
1. Mental trening

Mental trening tar sikte pd & utvikle psykiske faktorer som har
betydning for den idrettslige prestasjonsevne. Dette kan gjeres pa
lang sikt, men ogsd mer Kkortsiktig for spesielle treningsgkter og
som konkurranseforberedelser. En type mental trening er det vi gjer
nar vi “dirt-diver". For en fallskjermhopper (FS) kan en slik
trenings-prosess se slik ut:

- "G&" hoppet og bruke rullebrett til man husker det.
Bevegelsene, blikkene, grepene osv. trenes inn til de
“sitter.

- Pause i gruppetreningen. P& egenhand "gd" og tenk
gjennom hoppet gjentatte ganger. @ynene lukket, se
bevegelsene for sitt "indre blikk", utfare egne bevegelser.

- Pause. Tenk pa noe annet.

- Ny runde med gruppen pa rullebrett. Oppfriskning av
"bilder".

- Under flyturen: kombiner tanker om hoppet med avslap-
ning etter eget behov.

Dette er et eksempel pd mental trening i forbindelse med et bestemt
hopp. Mental trening kan med fordel brukes ellers ogsa, f.eks. ved
inngving av nye teknikker og bevegelser.

Effekten av mental trening er individuell og situasjonsavhengig. Ikke
alle har det samme utbyttet av denne treningen, og metode, spesifikk
hensikt, tidspunkt og miljg har betydning for effekten.

Figur 11: "'Dirt-dive" er en form for
mental trening

Metoden har som regel storst nytte for utevere pd hayere
ferdighetsnivaer, som har en viss fysisk erfaring med den aktuelle
ferdighet. Mental trening kan ogsd ha en heldig innvirkning pa
motivasjonen for trening og konkurranse.

2. Autogen trening

Autogen trening er en metode hvor utgveren skal foreta psykisk og
fysisk avspenning ved hjelp av konsentrasjon. Virkningen av denne
formen for trening kan veere:

- gkt avspenning
- okt psykisk hvile
- okt konsentrasjonsevne

Metoden bygger mye pa erfaringer fra hypnosen, men baserer seg pa
utevernes egen pavirkning av seg selv og sine fysiske reaksjoner.

Autogen trening bygger pa to hovedprinsipper:

- Tankene har virkning p& kroppen. Intens konsentrasjon
kan medfare kroppslige forandringer.

- Dersom man har oppnadd en avspent tilstand i en
kroppsdel, har denne tilstanden tendens til & spre seg til
andre kroppsdeler.

METODE FOR AUTOGEN TRENING

Det er mange fremgangsmater for autogen trening, men her er i korte
trekk en av de mest brukte, med bruk av leder (som ogsa er det
enkleste i begynnelsen):

- Uteverne ligger pa gulvet, kroppen utstrakt, gynene luk-
ket. Lederen oppreist.

- Lyset bar veere dempet, og sty bgr unngas.

- Lederen bruker beroligende stemme og sier : "Du er helt
rolig". Dette gjentas gjerne et par ganger.

- Konsentrasjonen skal na dreie seg om & fole tyngde, og
lederen ber utgverne om étenke pd f.eks. den ene armen
sin.

- For & pgke bevisstheten om armen, kan lederen be
utgverne om & knytte neven eller bgye og strekke armen.

- Deretter sier lederen: "Kjenn at armen er tung og slapp".
Tankene til uteveren er né rettet mot at armen er tung og
slapp.

- Etter ca. et minutt, kan man gjerne avbryte ved pa nytt &
knytte neven eller baye og strekke armen.

- Det hele gjentas, @y man kan utvide prosessen til ogsa &
omfatte at lederen sier : "Kjenn at armen blir varm".

- Som avslutning kan man gjerne strekke kroppen rolig
helt ut, dpne gynene igjen og gjespe (for man kan bli
trott)

Med litt gvelse, kan metoden brukes av uteveren alene, uten
kommandoer av leder. Nar man far gvet inn denne teknikken pa
begrensede kroppsdeler, vil man etterhvert merke at virkningen
lettere vil spre seg til andre deler av kroppen, og at det gar raskere &
oppna den gnskede effekt.

Teknikken brukes ofte som en effektiv hvile etter trening og
konkurranser. For fallskjermhoppere kan metoden med hell ogsa
brukes mellom trenings- og konkurransehopp for hvile og av-
spenning. Med litt gvelse kan teknikken brukes ogsé i mer hektiske
miljger, med stgy og andre forstyrrelser, men det er anbefalt & gjare
det i et rolig miljg.
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Figur 12: Autogen trening

Andre former for psykologisk trening kan veere:
- Avstressingstrening, oppveiing av  stressituasjoner med
hyggelige opplevelser i en avslappet tilstand.
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Meditasjon, oppna ro i sinnet samt avspenning, hvile, trivsel og
effektivitet.

Yoga, skape ro, avspenning og mental likevekt ved hjelp av
pustegvelser og visse kroppstillinger.

Pusteteknikk, konsentrasjon om & puste rolig og dypt ned i
magen for & oppné avspenning.

Muskelavspenning, ved & slappe av i musklaturen, vil man
kunne oppna mental avspenning.
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