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Hur man kan coacha nya 
sträckflygare utan att 

flyga med dem



Få ”folk” att sträckflyga -> keeping members

Hinder: ”Rädsla” för utelandning
- ”säker sträckflygning”
- utelandning
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Personlig status (inför de första XC):

• Man ska kunna flyga utan att tänka på det
• Vara i bra flygtrim
• Väl influgen på flygplanet (”choose your weapon”)

• Kunna instrument, komputter, xpdr och logger
• Säker på ”pricklandning” (varje landning är en utelandning)

• Säker på navigering
• Tänk på att man har högst 30% av hjärnan 

tillgänglig när man flyger!!!!

Tips för coaching





Planering
• Håll koll på vädret flera dagar innan
• Väderkrav:

Svag vind
Molnbas >1 000 m (mer i Bergslagen)
Cumulus, ej torrtermik
Ingen risk för utflakning eller skurar

• Deklarera alltid FB
• Luftrummet – vilka TMA är öppna?



Förbereda sig själv och flygplanet

• Ha en idé kvällen innan och sov gott (dröm gärna om 5 m blåsor)

• ”Bygg bana” i komputtern och navigatorn, preparera 
kartan

• Börja med 10 mila ”knickedicker” eller retur (5-milen)
• ”Torrflyg” banan mentalt (väder, utelandning, strategi)

• Condor bra träning
• Batterier laddade – inte bara flygplanets?
• Tanka vatten eller ej?
• Glöm inte din egen vattenflaska
• Kissepåse
• Klä dig efter årstiden, speciellt på fötterna
• Kolla så att du sitter bra
• Kolla så att någon kommer och hämtar dig och att 

vagnen är körbar – utelandning är en naturlig del av 
segelflyget



Självförtroende ska bygga på att man är 
trygg i sitt kunnande och sina förberedelser 
– inte på macho och grupptryck

LFK-segelflygare på 
sträckflygkortsåg i 
främmande land



6 km

7 km

>700 m når man alltid ett flygfält

Exempel rookie-bana ”Knickedick” drygt 10 mil

finalhöjd

11 km
11 km



Så här kan det bli

”Man ser hem”



”5-milen” till silver-C
Minst ett ben måste 
vara >50 km

Varför ta silver-C?



Bli en i familjen



Märkesflygning

Tänk på att startlinjen är 1 km, inte 6, och att vid 
”beer can” ska avdrag med 1 km göras

SHB 710

RST 3 km

Reducera 
med 1 km





Torrflyg mentalt (coach + ”elev”)

Landningsbart



Torrflyg med Google maps







landningbart landningbart landningbart

Glidtal 1:20 
(nollvind)

500 m/10 km

Flyg från tratt till tratt
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800 m
10 kmTrattar 1:20

+300 m



Var stiger det?



KSAK TMA karta 1:250 000
ICAO 1:500 000 Färskvara

Vilken karta?



https://www.openflightmaps.org/es-sweden/



Luftrum helg 2021 - brytpunkter
Skala: tillräcklig RD210305
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Flygklubbar

Borås/Viared 123,525

Eksjö/Ränneslätt 123,425

Falköping 123,350

Feringe 122,505

Hagshult 136,250

Hultsfred 123.550

Hässleholm 123,600

Jönköping/Ödestugu 123,425

Kronobergshed 123,450

Smålandsstenar 123,200

Sövdeborg 123,650

Ålleberg 123,400

Älmhult 123,600 



Luftrum, vardagar (Ljungbyhed öppet), CTL129.55, TWR 
130.705

VARDA
G
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Luftrum helger TWR Ljungbyhed stängt

flygfält



+ Papperskarta



Under flygning 

• Relax – det är kul!
• Kolla så att man håller något så när fart framåt
• Flyg från tratt till tratt
• Över halva molnbashöjden
• Sätt MC=1 innan man har fått XC vana
• Flyg fort i sjunk, sakta i stig
• Det är stiget som ger farten
• Höjd kvar så man kan göra ett normalt landningsvarv
• Flygningen är inte slut förrän man står på backen



Tumregler

• Flyg fort i sjunk, sakta i stig

• Stå på när du är på höjd, håll igen
när du kommer lågt

• Get high, stay high – halva 
molnbasen

• Det är stiget som ger farten

• Undvik sjunk – “energilinjen”

• Undvik utelandning

• Min 1 000 m molnbas för säker
sträckflygning

• Titta ut!

• Flyg med huvudet
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Hög höjd = gratis fart
Hög höjd = större 
sannolikhet att nå en 
bra blåsa

Mer tid att fatta rätt beslut

Bättre termik

Svårare att hitta 
termiken

Sämre termik

Get high, stay high

Utelandningsrisken ökar
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Efter landning

• Töm fpl och lämna över till nästa pilot eller 
dra in och ”natta” det

• Ladda ner igc-filen (och spara den)

• Ladda upp till RST
• Snacka skit och grilla korv (det sociala är viktigt)

• Utvärdera flygningen
• Ta en whisky, skriv ner dina tankar och 

erfarenheter till nästa gång
• Du kommer att sova gott!



SeeYou utvärderingsprogram



SeeYouCloud





https://igcviewer.bgaladder.net/





https://soaringlab.eu/





Maggot Race



Slutklämmen

Keeping members -> få dem att sträckflyga -> 
coaching/mentoring
Coaching är inte minutoperativt -> kräver planering 
och tid
Vi kan alla bidra – vi är alla coacher/mentorer
Vinterträffar
Sikta högre https://www.segelflyget.se/Siktahogre/

Väderbriefing och planering
Debriefing och maggot race och korvgrillning

Allsvenskan

https://www.segelflyget.se/Siktahogre/


Frågor på de?


