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Fysisk traning for skyttar |

Att halla kroppen i god
fysisk trim ar en av pus-
selbitarna for att for-
battra prestationerna i
skytte. Med lite kunskap
om hur de olika tra-
ningsmomenten paver-
kar kroppen och vilka
olika traningsmetoder
som finns kan var och
en sjalv utforma sin tra-
ning.

Varje traningspass ska
borja med en uppvairm-
ning och avslutas med
en nedvarvning. Sjalva
traningen delas upp i
huvudmomenten kondi-
tion, styrka, rorlighet
och koordination (ba-
lans).

UPPVARMNING

Det handlar, precis som ordet antyder, om
att "virma upp” kroppen. Genom att fa
igang cirkulationen 0kar genomblodningen
i musklerna, kroppstemperaturen hojs och
man borjar svettas. Risken att rika ut for ska-
dor ir betydligt mindre i en varm muskel.
Den varma muskeln dr mer elastisk in en
kall. Rorelseomfanget i lederna blir dessu-
tom storre efter uppviarmning.

Anpassning

Uppvirmningen bor anpassas till den efter-
foljande triningen. De kroppsdelar som ska
belastas mest, ska ocksa dgnas mest tid for
uppvirmning. Ska man t ex spela badmin-
ton bOr man vara noga med att virma upp
armar och skuldror. Ar det skjuttrining som
vintar, bor uppvirmningen vara nagot litta-
re, men inda koncentreras pa skuldror, rygg
och i viss médn ben.

Innehall
Uppvirmningen bor starta lugnt, stegras ef-
ter hand och piga i minst 10 minuter. Tdnk
pa att ju dldre och ju mer otrinad man ir
desto mer tid behovs for att bli ordentligt
uppvirmd.

Ungdomar i de Ovre tondren bor vara spe-
ciellt uppmirksamma. Man har klarat sig bra
tidigare utan nagon vidare uppvirmning,
men efterhand som tillvixten avstannar och
kroppen mognar blir den allt stelare. Risken
for skador 0kar dramatiskt om man slarvar
med att virma upp.
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Dirfor dr det bra om man redan tidigt har
lirt sig att all trining alltid borjar med na-
gon form av uppviarmningsaktivitet.

En normal uppvarmning
bor innehalla féljande:

1) Lopning:

Rask promenad eller nagon liknande aktivi-
tet, som engagerar stora muskelgrupper och
pa sa sitt bidrar till att 0ka cirkulationen.
Borja i lugnt tempo och 6ka efterhand. Van-
lig 10pning kan varieras med hoga knilyft,
bakitkick, "indiandans”, sidgalopp mm.

2) Tanjning:

Med en tinjning menas en rorelse som
stricker ut en muskel och direkt gungar till-
baka till normalliget igen. Observera att det
inte ir friga om nagon forbittrande rorlig-
hetstrining utan att tinjningarna endast ir
till for att fi musklerna varma och elastiska.
Tinjningarna ska vara lugna och mjuka.

3) Styrkegymnastik:

Denna punkt bor strykas om skytte ska folja
efter uppviarmningen. Annars kan man gora
nagra enkla styrkeOvningar, typ sit-ups, arm-
hivningar, hoga upphopp, for att vinja krop-
pen vid hogre belastning innan huvudakti-
viteten borjar.

4) Lopning:

Uppvirmningen avslutas precis som den
borjade med 16pning eller liknande, for att
ater fa fart pa andning och cirkulation.

KONDITION

Avsikten med konditionstrining ar att 6ka
kroppens uthallighet, syreupptagningsfor-
maga samt att underlitta for kroppen att kla-
ra de krav som stills pa andning och cirku-
lation i en tavlingssituation.

Uthallighet
Triningen gar ut pa att vinja kroppen vid
langvarigt arbete. Det innebir att den bor pa-
ga oavbrutet under lingre tid, minst 30 mi-
nuter.FOr att klara det maste tempot vara lagt,
40-60 slag under maximal puls. Ett bra matt
pa ritt tempo ir att man klarar av att prata
samtidigt som man trinar. Haller man ett for
hogt tempo fir man svirt att prata samman-
hingande och det blir litt besvirande.
Limpliga aktiviteter for uthdllighetstra-
ning ir 10pning, cykling, skidakning, sim-
ning. Det kan kinnas jobbigt de forsta gang-
erna, men kroppen anpassar sig ganska
snabbt. Ge den bara chansen!

Syreupptagning

Med syreupptagningsformiaga menas blo-
dets formaga att ta upp syre i lungorna och
transportera det till musklerna. Ju bittre




STYRKA

Syftet med styrketrining dr att ge stadga at
kroppen och att underlitta for kroppen att
klara av de belastningar som en satsning pa
skytte innebir. For detta behovs en allsidig
styrketrining med tonvikten lagd pa mage,
rygg, ben och skuldror.

Man brukar dela in styrka i olika typer be-

'\ . roende pi hur muskeln arbetar.I férsta hand

upptagningen ir, desto mer energi kan fri-
goras i kroppen utan att mjolksyra bildas.

Intervaller
Detta trinas bist i intervaller, dir korta ar-

betsperioder varvas med viloperioder. Det
innebir att man kan belasta hjirta och lung-
or mer, hilla ett hogre tempo, dn vid uthal-
lighetstrining. Tempot ska vara jimnt och
ganska hogt. Det ska vara hogre ju kortare
arbetstiden dr. Pulsen bor ligga ca 15-20 slag
under maximal puls vid de sista arbetsperi-
odernas slut. For att ge effekt bor triningen
paga i minst 15-20 minuter.

(Exempel pa olika typer av intervaller 5r.>

lang intervall, 4 min arbete - 2 min vila
kort intervall, 15 sek arbete - 15 sek vila

Det finns manga andra varianter och det gar
dven att konstruera egna. En regel dr dock
att vid arbetsperioder lingre dn 2-3 min bor
inte vilan vara lingre dn halva arbetstiden.

Hitta ratt tempo
Det kan vara svart att hitta ritt tempo vid

intervalltrining. Man kinner sig i regel
frasch under forsta intervallen och tar i lite
extra. Efter ett par intervaller orkar man in-
te halla samma tempo, utan maste sl av. Da
ir det ofta for sent. Musklerna har redan
samlat pd sig mjolksyra och man far dras
med den under den aterstiende delen. Det
ar battre att vilja ett lite ligre tempo och
Oka efter ett par intervaller, om man kinner
att man har mer att ge. Efterhand lir man
sig vilket tempo som ir bist.

For skytten innebir en 0kad syreupptag-
ningsformaga en bittre syresittning av blo-
det vid varje andetag. Man kan dirmed for-
linga andningspauserna och fi en lingre
och lugnare finriktning.

* skiljer man mellan statisk och dynamisk styr-

ka.Dirutover anvinds dven begreppen max-
imal och uthallig styrka.

Det dr den uthalliga styrkan som dr mest
relevant for skyttar, bide uthdllig statisk och
uthallig dynamisk styrka. Detta dr viktigt att
ligga pa minnet eftersom forbittring endast
sker i den typ av styrka som trinas.

Belastning

Vilken belastning man ska vilja ir beroende
av mognad och tidigare trining. Sa linge
tillvixten pagar béor man dock vara forsik-
tig. Skelett och ledband ir fortfarande for-
hallandevis skora och 6verbelastning kan
medfora skador.

Man Kklarar sig ganska langt med kroppen
som belastning, t ex sit-ups, armhivningar,
vertikalhopp mm.Vill man utveckla trining-
en ytterligare och komma at andra muskel-
grupper kan man anvinda sig av gummi-
band, hantlar eller skivsting.

Ar man ovan boér man vara forsiktig med
belastningar i borjan. Man kan istdllet 0ka
antalet repetitioner av varje 6vning. Dessu-
tom ska man vara noggrann med 6vningar-
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nas tekniska utforande. Det ir viktigt att
man lir sig ritt fran borjan. Man fir rikna
med en inlirningsperiod pa 3-4 veckor.

Variation
Kroppen anpassar sig till belastning. Har

man alltid samma 6vningar och samma be-
lastning vinjer man kroppen vid just denna
och utvecklingen avstannar. Dirfor dr det
viktigt med variation i triningen. Den blir
da bade roligare och mer effektiv.

Variation kan uppnas pa flera sitt. Man kan
byta Ovningar men dnda trina samma mus-
kelgrupp. Man kan dven variera antalet re-
petitioner (reps) och antalet ganger (set) av
varje Ovning,t ex 2x 10,2x 15,3 x 10 osv.

[\terhéimtning
Om triningen ska vara effektiv maste den

genomforas regelbundet. Med det menas i
det hir fallet 1-2 ganger i veckan. Det ir
dven viktigt med vila och aterhimtning ef-
ter triningen. Tdnk pa att triningen i sig har
en nedbrytande effekt pa musklerna och att
det dr forst efterat, under vilan, som ate-
ruppbyggnad och styrkedkning sker. I det
hir sammanhanget kan det vara pd sin plats
att ndmna att man bor undvika styrketrining
samma dag eller dagen fore en viktig tiv-
ling.

All styrketrining maste foregds av en or-
dentlig uppvirmning (se ovan).

RORLIGHET

Rorlighetstriningen syftar i forsta hand till
att bibehalla eller 6ka den naturliga rorlig-
heten i leder och muskler. Genom en god
rorlighet 6kar mojligheterna att inta effekti-
va skjutstillningar och att prestera bra re-
sultat.

Det dr framforallt musklerna som begrin-
sar rorligheten. Dirfor dr det viktigt att ef-
ter fysisk trining tdja ut de muskler man har
jobbat med.Annars finns risk att de forkor-
tas med forsimrad rorlighet som foljd.

Genomforande

Rorlighetstrining utfors genom att man tar
ut en ledrorelse till ytterlige, d v s sa langt
det gar, haller kvar i ca 10 sekunder och
slappnar av. Upprepa samma Ovning ett par
ganger. Ett exempel pa rorlighetsovning ar
om man stiende med raka ben och rygg for-
soker boja 6verkroppen framat och rora vid
golvet med hinderna. Det stramar bakom
knina om man gor ritt.

Kom ihag att all rorlighetstrining maste fo-
regas av ordentlig uppvirmning. Det bista
ir om man har mojlighet att alltid avsluta si-
na triningspass med lite rorlighetstrining
for att toja ut de muskler man jobbat med.
Det forebygger triningsvirk och musklerna
aterhdmtar sig betydligt fortare.
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Har foljer en fortsittning .
om fysisk traning for

skyttar fran foregaende ®
nummer. Diar behandlades @
uppvarmning, kondition,

styrka och rorlighet. (

Koordination

Koordination, balans eller teknik, kan defi-
nieras som formagan att styra och behirska
muskelkraft eller samarbetet mellan musk-
ler och nervsystem. Vid skjutning strivar
man efter att minimera rorelserna i si stor
utstrickning som mojligt. Beroende pa hur
stabil skjutstillning man har (erfaren
skytt/nyborjare, liggande/stiende) kvarstir
alltid vissa rorelser. Med trining kan dessa
rorelser kontrolleras.

Trining av teknik ir en form av koordina-
tionstrining. Vissa bestimda rorelser uppre-
pas och banas in gang efter annan. Det sker
en automatisering som till slut gor att ett
visst rorelsemonster kan utfOras utan att
man aktivt behover tinka pa varje enskild
detalj. Nir det giller nyborjare har man kon-
staterat att skapandet av mentala bilder ir
av stor vikt for formagan att utfora ett nytt
rorelsemonster.

Formaga att utfora rorelser
effektivt

Aven sma rorelser upprepade ett flertal
ganger forbrukar energi, vilket paverkar
musklernas formaga att utfora rorelser med
precision. Ju lingre skjutningen varar desto
viktigare ir det att hushalla med energin vid
t ex omladdning och lyft. Man kan litt skilja
en elitskytt frin en nyborjare pa sittet att
arbeta i skjutstillningen under skjutning. Ki-
kare, ammunition, verktyg, allt dr placerat
med tanke pa att rora sig si lite som maojligt
under skjutningens giang. Upprepade, stora
rorelser, Okar dessutom risken att komma
ur en bra stillning.

Formaga att kombinera
rorelser i olika kroppsdelar
Kombinationsformaga innebir att olika
kroppsdelar utfor olika rorelser oberoende
av varandra. Det kan t ex vara att springa
och samtidigt dribbla en basketboll, dir ben
och armar utfor olika rorelser.

Avfyringen ir en liten rOrelse som maste
ske vildigt exakt i tiden och med sa liten
paverkan pa geviret som mojligt. Under lug-

na forhallanden, pa trining, ir det for en er-
faren skytt inga storre svarigheter att utfora
denna exakta och timade rorelse. Diremot
kan det uppsta svarigheter under stressade
tavlingsforhallande.

Vi vet att anspinning leder till 6kad aktivi-
tet i centrala nervsystemet och att dven sig-
nalerna ut till musklerna forstirks. Detta kan
litt medfora att aviyringssignalen ”smittar”
av sig till nirliggande nerver som i sin tur
utloser en annan rorelse samtidigt. Signalen
till avfyringsfingret kan t ex overforas till de
ovriga fingrarna i handen eller kanske rent
av leda till en reflexrorelse i armen.

Genom att trina kombinationsformaga
kan man skydda sig mot overforing av sig-
naler vid hog anspdnning.

Balansformaga
I varje rorelse ingar dven ett balansmoment
som bygger pd samspelet mellan mottagna
sinnesintryck. Man skiljer mellan statisk och
dynamisk balans. Statisk balans uppnas ge-
nom att t ex sta helt stilla. Den dynamiska
balansen diremot uppritthalls nir man t ex
gdr pa en balansbom. I skytte ir den statiska
balansen av storsta vikt.

Det sinne man i forsta hand forknippar
med balansen ir det vestibulira

sinnet. Det dr knutet till bag-

gangarna i innerorat. I dessa
finns en vitska som aktiveras
varje ging man ror pa huvudet.

Detta talar om for oss vilken po-
sition huvudet har, vad som ar
upp och ner samt reagerar pa ro-

relseforandringar. Det ar lattast
att hélla balansen med huvudet i
uppritt position.

Det kinestetiska sinnet talar om
vilken stillning och spinning en mus-
kel har,om ben eller armar dr bojda el-
ler strickta. Det sker via receptorer som

sitter i muskler och senor.

Synen dr kopplad till det visuella sinnet
och hir registreras allt som hinder runt
omkring oss. Synintrycken idr av stor bety-
delse for balansen. Det kan kontrolleras ge-
nom ett enkelt experiment. Borja med att
std pa ett beni 10 sek.Det dr inga stOrre pro-
blem. Gor om samma 6vning och blunda
samtidigt med bada 6gonen. Det enda som
skiljer de bada forsoken dt dr avsaknaden av
synintryck under det sista forsoket,och visst
mirktes skillnaden.

Under skjutning ska man till storsta del
koncentrera sig pa siktbilden, men ofta pa-
verkas man dnda av det som hinder i runt
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Vestibuldiira sinnet
- lodlinje, acceleration

Balans

Kinestetiska sinnet
- leder, muskler N
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omkring. En person som forflyttar sig
bakom eller vid sidan om skytten kan pa-
verka balansen negativt.

Till sist har vi det taktila sinnet, kinseln,
som dven inverkar pa balansformagan. Skif-
tande temperatur och vind dr nagot man far
rikna med vid skjutning utomhus.

Formaga att automatisera
rorelser
Skytte handlar om att upprepa en forutbe-
stimd serie av rorelser och att gor det sa ex-
akt som majligt. Finns skickligheten att skju-
ta en tia kan man dven skjuta flera.

Det dr avfyringen vi vill att ska ske auto-
matiskt, men inte nir som helst utan den
maste samordnas med flera andra moment,

Visuella sinnet (4
A0
\\/\

Py v

Q

Taktila sinnet
- kinsel, beroring

som t ex andning, vind, stillahallning och en
perfekt siktbild.

Har man en bra balans och en bra stilla-
héllning kan man halla sig i tians ring under
lingre tid. S dr ofta fallet for erfarna skyttar
under mindre pressande forhallande, som
vid trining eller skjutning i liggande. Men
nir stillningen dr mindre stabil och situa-
tionen mer spiand Okar rorelserna. Det blir
svarare att krama av skotten. Avfyringen
maste da ske medvetet och koordineras
med siktbilden.

Samspelet mellan 6ga och hand maste au-
tomatiseras sa att avfyringsrorelsen sker av
sig sjdlv nir bilden ir den ritta. Det tar all-
deles for lang tid om hjirnan forst ska regi-
strera siktbilden och sedan skicka signal om
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avfyring. Sa dr det ofta hos nyborjare, som
ir beroende av att tinka pa varje moment
for sig. Resultatet av detta blir att avfyring-
en kommer for sent.

Istillet handlar det mycket om rytm och
timing, att kinna nir gevirets rorelse dr pa
vig in i tian, sa att man redan da kan pabor-
ja aviyringen.Att tinka for mycket kan stilla
till problem nir det giller att utféra kom-
plexa rorelsemonster. Tanken hindrar pre-
stationen om den riktas direkt mot det som
ska goras.

Nedvarvning

Precis som det tar ett tag for kroppen att
komma igang nir en fysisk aktivitet startar,
behover den ett tag pa sig fOr att svalna av
efterat. Det gér inte att sld av och pa krop-
pens olika funktioner som man oppnar och
stinger en vattenkran, utan anpassningen
tar lingre tid.

Under nedvarvningen transporteras mjolk-
syra och andra slaggprodukter bort fran
musklerna. Den paskyndar dirmed ater-
himtningen och det har dven visat sig att den
motverkar triningsvark.

Genomforande

Den bor innehalla nagon form av littare ak-
tivitet, som t ex litt jogging varvat med losa
skakningar i ben och armar. Har man trinat
kondition eller styrka innan kan det dven
passa med nagra rorlighetsévningar for att
tdja ut de muskler som har arbetat.

Nedvarvning
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