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If you can meet with
Triumph and Disaster

And treat those two
impostors just the
same...

Yours is the Earth and
everything thats in it...

— Uddrag fra digtet /f
af Rudyard Kipling

Tekst: Matt Jevon
Fotos: Andrey Bizyukin

Jeg har vaeret cheftraener
og assistenttraner for
professionelle, semi-pro-
fessionelle og nationale
rugbyhold. Jeg har ogsa
veeret sportspsykolog og
radgiver inden for rugby,
golf, motorcykelleb, rally-

korsel og mange andre pro-

fessionelle og olympiske
sportsgrene. Herudover er
jeg teknisk dykker instruk-
tor. | tidens leb har jeg der-
for gjort en del erfaringer,

som jeg hermed vil bringe
ind i dykningen.
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Teknologi, iszer hvis den er til at
betale, kan komme os til gavn
pa sa mange forskellige mader.
Digital video med sma kameraer
har for eksempel gjort en fanta-
stisk forskel i det arbejde, vi kan

udfore som traenere og instruk-
torer og for at udvikle potentia-
let hos atleter og elever. Nar det
geelder udvikling af ferdigheder,
er kvaliteten og umiddelbarhe-
den af feedback forbloffende.

Analyse & Refle

Vi kan bruge programmer som
Quintic og Dartfish til dybere
bevaegelsesanalyse og til at
illustrere de pointer, vi som trze-
nere eller instruktorer onsker at
fremfore. Taktisk eller teknisk

kan vi se pa udnyttelse af stik-
ord, monstergenkendelse, ind-
leeringsmekanismer osv. Det er
ret utroligt. Sagen er bare den,
at selv nar vi forstar at udnytte
alle disse verktojer, udgor det
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ksion

som Leeringsveerktojer

imidlertid kun det halve arbejde!
Det er nemlig en gennemga-
ende fejltagelse eller monster,
som jeg ser gentaget, nar jeg
analyserer andre sportsgrene,
jeg har veeret involveret i. Nar
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KOMMENTAR

Allerede under dykket skal man vaere opmaerksom pa og notere sig, hvordan man har det.

noget gar galt, bruger vi timer pa at
analysere, finde ud af hvad fejlen eller
anomalien var, tackle fejlkaeden, lose
problemet; og derefter, i treeningssessi-
onen, &ndre adfaerden eller deltagerne,
indtil problemet og fejlen er rettet. Men
nar vi derimod lykkes med vores fore-
havende eller vinder, har vi en tendens
til blot at fejre det ukritisk, og tilskrive
det god forberedelse, fantastisk talent,
held eller andre mulige forklaringer, der
ligger lige for. Hvad der er sikkert og
vist er, at vi ikke leegger samme ind-
sats i at finde ud af og analysere, hvad
der gik godt, og hvorfor vi lykkedes
med tingene denne gang, og hvilke pro-
cesser og adfzerd, der skal gentages og
indoves, indtil det bliver naturligt. Det
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er ogsa vigtigt at finde ud af, om vi bare
var heldige denne gang.

* Succes er ikke endegyldig.
* Fejl er ikke fatale.
e Det er modet til at fortseette, der tzller.

Malestokken for succes

Antallet af ikke-dykkere eller fritidsdyk-
kere, jeg moder, som forteeller mig, at
de umuligt kunne overveje dyb rebre-
ather-dykning eller grottedykning — og
jeg holder meget af begge dele — er
overveeldende. De fortzeller mig gerne,
at jeg er modig, og nogle gange, at jeg
er dum. Det kan vzre, at de begge har

At el

Var der ting, du gjorde, som forsteerkede din oplevelse og folelsen af at veere i fuld kontrol?

ret, hvem ved. Men det, der giver mig
modet til at foretage disse dyk, er vis-
heden om, at jeg er blevet omhyggeligt
treenet af de bedste instruktorer, jeg
kunnet finde. At jeg regelmaessigt har
ovet og repeteret de feerdigheder, de
har givet mig. At jeg har analyseret
og reflekteret over hvert eneste dyk,
jeg har foretaget, hvad enten det har
veeret godt eller darligt. Jeg har endda
en skraeddersyet logbog med specifik
plads pa siden, hvor jeg kan notere de
omrader, hvor jeg skal forbedre mig.
Sa hvad reflekterer jeg over? Forst
og fremmest om dykket blev udfort i
forhold til planen, hvilket i sidste ende
er et udtryk for succes eller fiasko. Om
hele holdet er vendt sikkert og trygt

tilbage til overfladen uden uheld, er
selvfolgelig et vigtigt succeskriterium.
Men der er mere meningsfulde ting at
reflektere over.

Schon, som var en ledende forsker
inden for refleksiv praksis i coaching,
foreslar, at vi reflekterer bade i hand-
ling og over handling. Kabat-Zinn fore-
slar, at vi bliver bedre som coaches og
mennesker ved at praktisere mindful-
ness. At vaere opmaerksom pa vores
tanker og folelser i nuet.

Refleksionen skal saledes ikke forst
pabegyndes efter dykket eller begi-
venheden; men allerede under dykket
hvor man skal veere opmaerksom pa
og notere sig, hvordan man har det,
og hvad man taenker pa under dykket.

Forst da kan vi fa sterre vaerdi ud af
vores refleksioner eller analyser efter
dykket. Jeg foretraekker at bruge nogle
enkle kognitive adfaerdsteknikker til at
forbedre refleksioner i og om handling,
men det er veerd at udforske andre.
Kognitive adfaerdsmaessige tilgange
passer godt til min egen taenkestil.

Mindfulness

Reflekter over dine tanker, folelser og
handlinger fra det ojeblik, du begyndte
at forberede dig pa dykket, til udstyret
er skyllet og pakket vaek. Vaer opmaerk-
som pa, hvad der udloste disse tan-
ker og folelser. Var der distraktioner?
Betagende natur, fantastiske grottefor-
mationer, sma problemer med udstyret,
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Hvert dyk har noget at lzere os, og de positive erfaringer er sjovere end de negative.

ubehag osv. Var der ting, du
gjorde, som forstaerkede din
oplevelse af dykket, folelsen af
at veere bevidst og forbundet og
i fuld kontrol? Hvordan pavirke-
de andres adfzerd og humor dig?
Hvordan var din forberedelse i
de foregaende 24 timer, herun-
der sovn, rejse, kost, hydrering,
mentale billeder af dykket, plan-
legning og gennemgang, klar-
hed over missionen, research
om forholdene?

Held

Gor rede for og veer zrlig
omkring held. Hvis du overskred
graenserne for treening eller
erfaring uden negative konse-
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kvenser, var du heldig. Men hvis
du ikke har haft treeningen til at
forsta hvorfor, vil meningsfuld
refleksion veere sveer.

For noget tid siden talte jeg
med en meget dygtig dykker,
som lige havde afsluttet et
udvidet dykkerkursus med et
55 m dyk pa luft. Dykket blev
foretaget i selskab med fire
andre meget erfarne dykkere,
herunder to tekniske instruk-
torer for at opfylde uddannel-
sesstandarderne og for at give
dykkeren en god oplevelse. De
ville gerne lave endnu et dybt
luftdyk for sjov.

Jeg stillede de szdvanli-
ge sporgsmal om ilttoksicitet

og narkose, iser hvis der var
stress osv. Dykkeren folte ikke,
at det var et problem for dem.
De ville gerne spare penge pa
trimix. Jeg spurgte derefter, om
der havde veret problemer med
gastaethed og blev sa moedt med
et tomt blik. Det er vel fair nok
— det er ikke rigtig pa uddannel-
sesorganisationernes pensum
for avanceret trimix.

Sagen er bare den, at dykke-
ren ikke vidste, hvad han ikke
vidste om alle risici ved dyb
luftdykning, og stort set base-
rede sin vurdering af risici pa
ilttoksicitet og narkose. Det er
da muligt, at han kan nyde en
lang dykkerkarriere med dybe

luftdyk og spare pa heliumudgif-
terne i arevis, i lykkelig uviden-
hed. Men hvis han foretager 50
dybe luftdyk uden uheld, vil han
varet meget, meget heldig.

Teenk ikke kun pa hvad, men
ogsa pa hvordan og hvorfor. Det
er vigtigt, at man investerer lige
sa meget tid i de gode dyk, hvor
alt forlob perfekt, som i de dyk,
hvor tingene gik skaevt i et eller
andet omfang.

Et sikkert og fantastisk dyk
er ikke noget man opnar pa en
dag. Og 5.000 dyk er heller ingen
garanti herfor, medmindre det
har vaeret meningsfulde dyk, og

du har reflekteret over og lzert af
hvert enkelt. Hvert dyk har noget
at lere os, og de positive erfarin-
ger er sjovere end de negative,
sjovere at analysere og reflek-
tere over, og de vil styrke gode
tanker, vaner og folelser, som vil
gore dykning sjovere og meget
mere sikkert. [K

Matt Jevon, MSc, er fodt i Irland
og er en erfaren og passione-
ret 100 m trimix-dykker med
abent og lukket kredsleb og fuld
grottedykker. Uanset om han
bruger backmount, sidemount
eller sin foretrukne JJ-CCR
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rebreather, mener Jevon, at
teknisk dykning handler om at
vaere sikker, have et fantastisk
dyk og nyde oplevelser, som
kun fa mennesker deler. Jevon
har instruktorkvalifikationer

fra TDI, PADI TECREC og IANTD,
og han ejer delvist South West
Tech — et TDI-dykkercenter i
Irland. Jevon er ogsa godkendt
JJ-CCR-instruktor og -forhandler.
Derudover er han sportspsy-
kolog, senior rugbytraener og
arbejder med strategi og private
equity. For mere informati-

on, besog venligst: Swt.ie og
Mattjevon.com.

TRAINING: OPEN CIRCUIT, CAVE, CCR (JJ-CCR AND LIBERTY SIDEMOUNT) ALL TO FULL TRIMIX (DIVEQSWT.IE)

EQUIPMENT: WE ONLY SELL WHAT WE DIVE (WWW_SHOP_.SWT.IE)
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https://www.facebook.com/Southwestech/
http://Swt.ie
http://Mattjevon.com

