Svenskt Skytte

Skyttetraning

net vid trining av skjutteknik. Skjutstall-
ningarna liggande/sittande med stod och sit-
tande med remstod har till frimsta uppgift
att forbereda den unga skytten infor skjut-
ning i ligg/sta/kni och for att 6va in 6ga-
handmotorik och timing. Skjutning med
stod bor ses som en forberedande inlir-
ningsfas till det "riktiga” skyttet.

Den idrottsliga presta-
tionsformagan styrs av
flera olika faktorer. Vis-
sa gar att paverka di-
rekt genom den traning
man genomfor, andra
dr svarare att gora na-
got at. Vi skiljer
mellan yttre
(tillgang till ba-
nor, resavstand,
ekonomi mm) och
inre faktorer (alder,
arv, fardigheter
mm).

Individualisering
Prestationsformagan paverkas individuellt
av bade inre och yttre faktorer. Det dr vik-
tigt att forsta att behoven varierar individer
emellan. Dirfor méste hinsyn tas till var-
je individs sirart vid triningsuppligg-
ningen. Detta kan goras genom att:

¢ vara uppmirksam pa mog-
nadsniva och personlighet
» motivera till att sjilv ta an-

svar for triningen

e uppmuntra viljan att pro-
va nya idéer

e komplettera grupptrining med
individuellt utformad trining

Skjutteknik och taktiska kunskaper ir na-
turligtvis de faktorer som till storsta delen
paverkar prestationsformagan. Men man far
inte glomma att helheten trots allt spelar
roll. Man bor dirfor inrikta sig pa att forso-
ka na sa manga faktorer som mojligt i sin
trining.

Allsidighet

Triningen kan delas upp i en allmin

Grundprinciper
p p del som syftar till att en allsidig ut-

For att ge optimal effekt maste triningen ni-
vaanpassas utifrin nagra allminna grund-
principer for trining. Problem med skador,
motivation, sjunkande resultat mm kan ofta
hirledas till brister i tillimpningen av tri-
ningens grundprinciper. .
Grundprinciperna kan delas upp i tri- prestation Opflmal'l'

ningsprioriteringar, som giller i ett lingre A belasfningsomrade
perspektiv (flera ar framat och sisongen)
och belastningsprinciper, som styr tri-
ningsuppliggningen i kortare perspektiv
(manad, veckor och det enstaka tra-
ningspassets utformning).

Traningsprioriteringar
Mognadsanpassning
Triningsbarheten for de olika egenskaper-
na varierar beroende av pa vilken utveck-
lingsniva man befinner sig. Med tanke pa
den stora aldersspridning som pubertetens
intride visar dr det svart att bestimma ex-

akt alder for respektive utvecklingsniva. Vi -
vet att flickor som regel mognar nagot fore H belastning
pojkar Liten Lagom Stor

Det dr viktigt att ha "slutprodukten”i min-
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veckling, och en speciell del, som mer utgar
fran skyttets krav. Den allminna och speci-
ella triningen kompletterar varandra. Utan
den mera allsidiga triningen okar risken for
overbelastningsskador i samband med den
speciella och ofta mera ensidiga triningen.

Specificitet

Man blir bra pa det man trinar. Specificitet
innebir att man trianar sa specifikt eller tav-
lingslikt som majligt. Det handlar alltsi om
att plocka ut moment ur tivlingssituationen
som man under trining forsoker efterlikna
sa langt mojligt. Man brukar kalla detta mo-
delltrining.

Belastningsprinciper

Trining och annan belastning leder ini-
tialt till att kroppens prestationsformaga
forsamras. Det dr under den efterfoljande
aterhimtningen som kroppen anpassar sig
till de nya kraven. P sd sitt kommer krop-
pen att tala hogre och hogre belastning. En
prestationsOkning beror till stor del pa en
bra balans mellan belastning och aterhimt-
ning.

Belastning

Den belastning som triningen
innebir kan forindras genom
variation i tid (hur linge), in-
tensitet (hur hart/tungt) och
frekvens (hur ofta).

Det gar inte att trina for
ofta. Da hinner inte krop-
pen aterhimta sig tillrick-
ligt for att en prestations-
Okning ska ske. Genom att
planera sin trining noga si
att olika triningsmoment var-
vas, kan man ge kroppen
tillrickligt med tid for
aterhimtning trots hog tri-
ningsfrekvens. Periodvis
kan det dven handla om hur
sillan man kan trina utan att
prestationen forsimras, t.ex. upp-
ritthalla konditionen under tivlings-
perioder.

Ioiterhéimtning
All belastning pd kroppen i form av trining
innebir initialt en nedbrytning och en for-
simring av prestationsformagan. Det ar un-
der aterhimtningen som anpassning och
kompensation sker och som i sin tur leder
till en 6kad prestation. Att periodvis variera
belastningen ir en viktig aterhimtningsfak-
tor.

Hir foljer nagra atgirder man kan vidta for

att forkorta aterhimtningstiden fore, under

och efter trining och tivling;

* Fa i sig tillrickligt med mat och vitska ba-
de fore och efter aktivitet, dock inte en
stor maltid strax fore

 Samla psykisk energi genom att vistas i en
trygg miljo

* Fa tillrickligt med somn

* Virma upp ordentligt

* Dricka lite och ofta under langvariga akti-
viteter

» Nedvarvning och stretching efter avslutad
aktivitet

* Dusch eller bad efterat samt torra klider

Kompensation

Om forhéallandet mellan belastning och ater-
himtning dr optimalt kommer en 6éverkom-
pensation att ske. Det innebir att kroppen
anpassar sig till den hogre belastningen med
okad prestation som foljd. FOr att successivt
Oka prestationsformagan ska i princip nésta
triningspass sittas in s snart aterhimtning-
en dr klar och en kompensation har skett.

Kontinuitet
For att uppritthilla prestationsformagan ar
det viktigt med kontinuerlig belastning. Ef-
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ter bara ett par veckors totalt uppehall i tri-
ningen mirks en klar forsimring i presta-
tionsformaga till foljd av att kroppen anpas-
sat sig till de ligre kraven.

Takten med vilken prestationen forsimras
verkar ha att gora med under hur lang tid
den byggts upp. Det man byggt upp under
lang tid verkar klara ett uppehall bittre.

Progressivitet
En for lag triningsbelastning kommer inte
att leda till nagon forbittring av prestatio-
nen.Vid en for hog belastning riskerar man
istillet att raka ut for 6verbelastning med
risk fOr skada eller overtraning som foljd.
Det verkar finnas en 6vre och undre grins
for belastningens storlek och paverkan. Ef-
terhand som man trinar och forbittrar sina
prestationer flyttas denna grins uppat. For
att langsiktigt fortsitta att forbittra sina pre-
stationer maste dirfor dven belastningen
okas. Detta underlittas om man dokumen-
terar sin trining i en triningsdagbok.

Traningsmoment
Trianingen kan delas upp i
tre olika huvudmoment:
fysisk trining, mental tra-
ning och skjuttrining.

Fysisk traning
Kondition

Styrka

Rorlighet

Balans

Mental traning
Avslappning
Sjilvfortroende
Koncentration
Milbildstrining
Visualisering

Skjuttrdning
Torrtrining
Stillningstrining

Timing och avfyringstrining
Storningstraning
Tempotrining

Stillahallning
Tavlingsinriktad trining
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