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Svenskt Skytte

Skjutteknik!

Under rubriken skjuttek-
nik behandlas moment
som andning, aviyring
och riktning. De ar bero-
ende av varandra och
formagan att samordna
dem brukar benamnas
timing. Med god timing
menas att skytten lyckas
gora en bra avfyring
just i det ogonblick
gevaret ar riktat mot
mitten av tavlan.

Vi borjar har var artikel-
serie med att titta nar-
mare pa andning och
avfyring.

Andning

Under inandningen forses var kropp med
syre. Syret tas upp i lungorna och
transporteras via blodet ut till kroppens alla
celler, dir det forbrinns i energiproduktio-
nen. Vid utandningen gor sig kroppen av
med den koldioxid som bildas i samma pro-
cess.

Andningen sker normalt sett automatiskt
och omedvetet.I vissa situationer kan det
dock vara praktiskt att medvetet styra nir
andetagen ska ske, t ex nir man befinner
mig under vatten eller, som i vart fall, nir
man skjuter.

Man skiljer mellan tva olika andningsme-
toder, brostandning och bukandning. Bros-
tandningen ir mer kraftfull och anvinds nir
syrebehovet ir stort i samband med kraftig
fysisk anstringning.Vid denna typ av and-
ning anvinds muskler i brost och skuldror.
Bukandningen ir den mer normala och vil-
samma metoden att andas. Den sker genom
att diafragma (muskeln som fungerar som
skiljevigg mellan bukhila och brostkorg)
pressas nedit och trycker ut magen. Det ar
iven denna metod som med fordel anvinds
i samband med skjutning. Bukandning har
dessutom visat sig ha en viss avslappnande
effekt.

En vuxen person tar i vila 14-16 andetag
per minut. Varje andetag varar i 4-5 sek och
bestir av inandning, utandning och and-
ningspaus. Andningspausen varar i normala
fall 2-3 sek, men kan utan anstringning for-
lingas i upp till 10 sek. Under den forling-
da andningspausen ska avfyringen ske. Har

inte skottet avfyrats under den tiden maste
man avbryta och borja om.Tvingar man sig
sjilv att fullfolja skottet bygger man upp
spanningar som i regel leder till en dalig av-
fyring och en dalig rekylupptagning.

Man strivar efter att utfora varje skott sa li-
ka som mojligt. Det innebir att man dven
bor ha en rutin for hur man andas fore och
efter avfyring. I diagrammet ges exempel pa
en sidan rutin. Notera att andningspausen,
och diarmed finriktningen, startar efter en
utandning. De sista andetagen innan and-
ningspausen kan tas nagot djupare.Var noga
med att inte ateruppta andningen for tidigt
efter avfyringen.Vinta ett par sekunder tills
efterriktningen ar klar.

ANDNINGSDIAGRAM
Ut
In

klaringen till triffar som inte stimmer over-
ens med den avlista siktbilden.

Handens placering

Om det blir en bra avfyring eller inte grun-
das redan i greppet om stocken. Avfyrings-
handen ska ha ett fast och bestimt tag om
pistolgreppet for att ge avfyringsfingret
stabilitet. Det dr en forutsittning for att fing-
ret ska kunna rora sig sa att inga rorelser
overfors till geviret.

Fingrets placering
Var pa fingret som avtryckaren placeras
handlar till en stor del om kinsla och darfor

Avfyring

l

Grovrikining

Avfyring

Lyckas man inte med att gora en bra avfyring
blir det i regel ingen bra triff. Med andra ord
ir avfyringen vildigt viktig. Mdnga ganger
kan det tvirtom vara sa att om man bara gor
en perfekt avfyring gor det inget om siktbil-
den inte dr perfekt. Det kan bli en bra traff
inda.

Avfyringen ir speciellt viktig i den staende
skjutstillningen eftersom gevirets rorelser
da ir storre och mer oregelbundna. Med er-
farenhet och trining lir man sig kinna igen
gevirets rOrelsemonster och nir det ritta av-
fyringsogonblicket intriffar. En tiondels se-
kund senare eller tidigare och skottet gar
utanfor tian.

Vid avfyringen maste avtryckaren péaver-
kas pa ritt sitt. Aviyringsfingret ska kunna
rora sig sa att inga rorelser eller impulser
overfors till geviret. Ingenting far paverka
geviret i horisontell eller vertikal riktning
under avfyringsogonblicket. Den optimala
rorelsen for fingret dr parallell med pipan,
d v s rakt bak, eftersom rekylen har samma
riktning. Daligt utforda avfyringar ér ofta for-

tid

Finriktning Efterriktning

ska man prova sig fram.Nagra saker bor man
dock ta fasta pa:
* Avtryckaren placeras nigonstans kring
fingrets yttersta led.
* Fingret placeras pa samma stille pa av-
tryckaren vid varje skott.
 Undyvik att placera avtryckaren pa leden.
Dir dr huden mindre kinslig och av-
tryckarrorelsen blir alldeles for stor.

Fingrets placering 1.
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Fingrets placering 2.

Medveten och omedveten av-
fyring
Man skiljer mellan tvé olika metoder for av-
fyring, medveten och omedveten. Omedve-
ten avfyring eller att krama innebir att man
okar trycket tills skottet gar och man vet
sjdlv inte exakt nir detta sker. Den medvet-
na avfyringen innebir att man sjialv bestim-
mer nir avfyringen ska ske, antingen som ett
resultat av att 6gat uppfattar siktbilden kor-
rekt eller som en indvad reflex. Den metod
man anvinder ir ofta beroende av avtryck-
ets vikt, stillahallning och egen erfarenhet.
Nyborjare bor lira sig att ta tryckpunkten
och krama av skottet. Den erfarne skytten
ir ofta mer offensiv och jobbar med att vi-
ga ligga pa trycket tillrickligt mycket for att
den sista lilla (medvetna) avfyringsrorelsen
inte ska paverka geviret. Ju mer instabil
skjutstillningen dr desto viktigare dr det att
veta nir skottet avfyras.

Detaljer som paverkar av-
fyringen

Undvik kontakt mellan stocken och den
ovre delen av avtryckarfingret. Det kan leda
till att geviret paverkas i samband med av-
fyringen. Det kan ocksa paverka kinslighe-
ten mellan fingret och avtryckare.

Placera fingret horisontellt. Det underlit-
tar fingrets rorelse rakt bakat.

Placera fingret mitt pa avtryckare. Genom
att indra fingrets placering pa avtryckaren
forindras ocksa den mingd energi som
krivs for att skottet ska avfyras. Placeras
fingret lingre ner pa avtryckaren innebir
det att skottet fyras av littare och om fing-
ret placeras i 6verkant s behovs storre kraft
for att aviyra.

Pa de allra flesta trycke gir avtryckarens
position att justera.Tveka inte att justera in
avtryckaren sa att fingret kan arbeta av-
spant.

Vanliga fel
Ett vanligt fel dr att man har luft kvar i lung-
orna under finriktningen. Man haller helt

enkelt andan pa klassiskt manér, efter en in-
andning. Det blir da svart att slappna av och
man bygger upp spanningar i brost och ax-
lar, som sedan litt sprider sig vidare till
andra kringliggande muskelgrupper. Detta
fel sker ofta bland nyborjare, men om det
inte rattas till tar man felet med sig.

Att "rycka” av skotten leder oftast till dali-
ga triffbilder. Det dr vanligast nir stillahall-

OMEDVETEN AVFYRING

ey sl
av ivekaren

Svenskt Skytte

ningen dr dalig och orsakas av skottridsla
eller feghet att ligga pa trycket. Det kan tri-
nas bort genom att skjuta pa en vit tavla,
utan riktprick, och med full koncentration
pa en riktig avfyring.

Andra fel som kan uppkomma till f6ljd av
dalig avslappning idr att mota rekylen med
hoger axel eller att hjdlper till att lyfta gevi-
ret med vinster hand i avfyringsdégonblicket.

Avfyring
Tryvckpunkt
Faruryek
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Svenskt Skytte

ungdom

Skjutteknik?

Har foljer del 2 av arti-
keln om skjutteknik. I del
1 (Svenskt skytte nr 6) be-
handlades andning och
aviyring. Nu har turen
kommit till riktningen.

For att underlitta riktningen anvinds tva
riktmedel, ett bakre (diopter) och ett frim-
re (korn). Riktmedlens uppgift ar att hjilpa
skytten att rikta in geviret mot tavlans mitt.
Riktningen delas in i grovriktning, finrikt-
ning och efterriktning och samordnas med
andning och avfyring. Eftersom synen varie-
rar frin person till person och idven forind-
ras med alder bor riktmedlen anpassas indi-
viduellt till varje skytt utifran vissa grunder.
Aven faktorer som viderlek, ljusforhallan-
den och skjutstillning kan medfora att rikt-
medlens instillning behover justeras.

Diopter

Diopterns uppgift ir att skapa skirpedjup,
d v s hjilpa ogat att se foremal, som befin-
ner sig pa olika avstand, skarpt. I dioptern
sitter diopterhalet.Vilken halstorlek som ger
det bista skirpedjupet dr individuellt, men
det ligger nagonstans runt 1,2 mm. Det kan
latt provas fram om man anvinder ett ju-
sterbart diopterhal.

Genom att centrera kornet i diopterhilet
minskas dven risken for siktfel. P dioptern
finns skruvar for justering av diopterhilet i
hojd- och sidled. Genom att vrida pa ju-
sterskruvarna flyttas halet och triffliget pa
tavlan dndras.

Siktbild.

Korn

Kornet sitter monterat i en korntunnel, vars
uppgift dr att skydda kornet mot stotar och
storande ljus. Vanligast dr ringkorn, men
dven stolpkorn forkommer. Kornet ska for-
medla en siktbild dir det klart framgar nir
geviret dr riktat mot tavlans mitt. Hir spelar
storleken pa halet och godsbredden en av-
gorande roll.

Vilken storlek man viljer pa ringkornet pa-
verkas av ljusforhallanden, riktprickens stor-
lek (beroende pi gren) och avstandet mel-
lan 6ga och ringkorn (piplingd). Man bru-

kar utga fran att riktpricken bor fa plats 1,5-
2 ganger i ringkornet och att godsbredden
bor vara ? av halets storlek.

Riktning

Siktlinjen dr den tinkta linjen, genom rikt-
medlen, mellan 6ga och tavla, lings vilken
riktningen sker. Nir denna linje gér fran 6gat
genom centrum av diopterhal och ringkorn
till tavlans mitt dr siktbilden perfekt. Man
kan hjidlpa nyborjaren hitta den perfekta
siktbilden genom att rita bilden pa ett pap-
per eller anvinda sig av Ovningsriktmedel.
De kan besta av ett korn, utklippt i svart kar-
tong, som liggs ovanpa en svart prick eller
liknande.

Fy
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Grovriktning

Sjalva riktningsproceduren startar med grov-
riktningen. Hir gors en grov inriktning av
geviret mot tavlan, utan att titta genom rikt-
medlen. Ju bittre precision man har i grov-
riktningen desto kortare tid behovs sedan
for finjustering under finriktningsfasen.
Hamnar man dessutom for langt ifran tavlan
far man litt spinningar i stillningen om man
tvingar in geviret mot tavlan. Grovriktning-
en avslutas med att man gor en sista utand-
ning innan andningspausen, ligger ner kin-
den mot kindstddet och later blicken glida
in i dioptern.

Grovriktning ir inte bara till for att snabbt
komma till skott, utan ir ocksa ett viktigt
steg for att finna den sista avslappningen
och rikta tankarna mot sjilva skottet. Man
gor kroppen klar for att skjuta. Denna posi-
tion dr det samma som skyttens nollige.

Nagon form av grovriktning bor goras i al-
la stillningarna.Viktigast ir det i staende, dir
rorelserna dr storre och darfor kriver mer
kontroll for att komma i ritt position till tav-
lan.

Finriktning

Finriktningen sker under andningspausen
och bor begrinsas till max 10 sek. Har inte
skottet avfyrats inom den tiden ska man av-
bryta, ta ner geviret och borja om. Man bor
medvetet vilja att ga in i pricken frin sam-
ma hall varje gang. Var fokuseringen bor lig-
ga under finriktningen kan vara lite olika
fran skytt till skytt. Nagra har valt att fokuse-

ra mitt i tian medan andra ar mer inriktade
pa att halla svartpricken i centrum av ring-
kornet.I och med det skirpedjup man far
av dioptern spelar det inte sd stor roll var
fokuseringen ligger sa linge den ir lika for
varje skott.

Efterriktning

Efter att skottet har avfyrats ska man fortsit-
ta rikta ytterligare 1-2 sek. Detta kallas for
att efterrikta. Under efterriktningen sker re-
kylupptagning och uppfdljning av skottet.
Aven det som sker tiondelarna efter skottet
har avfyrats paverkar triffen. Dirfor ir det
viktigt att stanna kvar i pricken.

Huvudstillning

I innerorat sitter balansorganet. Det funge-
rar bist om huvudet halls uppritt. Det kan
vara svart att halla huvudet helt rakt. Tink

Siktlinje

J

Siktlinje.

da pa att det dr bittre for balansen att boja
huvudet nigot framat an att luta det at si-
dan. Detta giller frimst i stiende, som till
stor del ir beroende av god balans.

Idag finns det mojlighet att justera diop-
terns placering framat och bakat. Anvind
denna mdjlighet for att i en vilsam huvud-
stillning utan spinningar. Avstindet mellan
diopter och 6ga bor vara 5-10 cm.

5-10 Cm

'

Oga-diopter.

Ogat

Ogat paverkas av huvudstillningen och fun-
gerar bist om man tittar rakt ut ur 6gonha-
lan. Synskdrpan blir simre ju mer man avvi-
ker med blicken. Ett vilkint problem, inte
minst bland vara ungdomar, ir vad man ska
gora med det 6ga som inte siktar. Den enkla
losningen dr att pa nagot sitt skirma av det.
Tank pa att 6gonens pupiller, som reglerar
hur mycket ljus som slipps in, inte kan stil-
la in sig olika. De anpassar sig till ett me-
delvirde av det ljus som faller in i bada 6go-
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nen. Det innebir att om ena 6gat skirmas
av helt och siktogat far in ljus fran tavlan
kommer siktogat att fa in for mycket ljus.

Detta dr i regel inga problem i borjan av
skjutningen, men mot slutet kan det bli svart
att se skarpt. Darfor bor man dels skidrma av
lampor eller direkt solljus som lyser i 6go-
nen. Dels att man endast anvinder en liten
ljus papp- eller plastremsa for att skirma av
det icke siktande 6gat.Vid skjutning utom-
hus har man dessutom svart att se vind-
vimplar om avskirmningen ar for stor.

Ett problem, som drabbar de som siktar
linge, ir sa kallad inbrinning. Det uppkom-
mer om Ogat stirrar pa en och samma bild
under lingre tid. Bilden “fastnar” pd nithin-
nan och nir den sedan dndrar sig uppfattar
ogat inte det. Risken ir storst bland sittan-
deskyttar dir rorelserna ir vildigt sma.

Glasdgon och filter

Minga skyttar anvinder glasdgon eller lin-
ser nir de skjuter.Avsikten dr att kompense-
ra ett synfel och det medfor i regel ingen
nackdel. Man bor dock tinka pa att regel-
bundet kontrollera synen sa att man har ritt
korrigering i glasen. For skyttar som anvin-
der glasogon idr det viktigt att justera in ba-
gen s att man titta rakt igenom glaset efter-
som ljuset kan brytas annorlunda ute i kan-
terna dn i mitten. Likasd méste glasets vin-
kel i forhallande till dioptern beaktas.
Glasogat ska sta parallellt med dioptern for
att ge bista skirpa och fOr att minimera ris-
ken for fel.

Om man anvinder skytteglas bor man over-
viga att dven anvanda glasogon utanfor skjut-
banan. Det tar nimligen ca 30 min for 6gat
och hjirnan att vinja sig vid glaset. Det bety-
der att siktbilden dndras en bit in i skjutning-
en. Fenomenet giller iven om man har linser
till vardags och skytteglas vid skjutning men
skillnaden dr da inte lika markant. Man bor
dock tinka pa dr att ta pa skytteglasen ca 30
min fore skjutningen si 6gat hinner stilla om.

Filter

Vid skjutning under vixlande ljusforhallan-
den kan man fa anvindning for fargfilter. De
kan se olika ut beroende av vilken diopter
man anvinder. Ar ljuset vildig starkt, som
under en sommardag med ljus direkt pa tav-
lan, kan man minska ljusstyrkan med ett
brunt/gratt filter eller ett polarisationsfilter.
Ar det tvirtom morkt kan kontrasterna for-
stirkas med ett gult filter.

Lutning

Vi lir vara nya skyttar att halla geviret rakt.
Anledningen till det dr av mer praktisk art
eftersom det dr littast att kontrollera. Dire-
mot ir det viktigt att geviret halls likadant
varje gang. Lutar man geviret mot sig, vilket
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Precisionstavla 300m
Mirage.

gOr det littare att hitta en bra huvudstill-
ning, maste man bibehalla samma lutning
fran skott till skott. Forindras lutningsvin-
keln mellan skotten kommer detta dven att
ge utslag pa triffbilden, som da blir storre.

Mirage
Mirage ir det som uppstar varma dagar som
ett resultat av att solen virmer upp marken.
Det kan ses ett "daller” strax ovanfor marky-
tan.Att skjuta under sidana forhallanden ar be-
svirligt. Man upplever det som om pricken
vandrar och inte dr riktigt rund. Sirskilt upp-
mirksam bor man vara om kulbanan gar nira
marken. Samma fenomen kan uppsta efter en
stunds skjutning pa 300 m om man inte an-
viander virmeband pa pipan. Virmebandets
uppgift r att leda bort den virmestralning,
som bildas nir pipan blir varm, frin visirlinjen.
Mirage kan upptickas med hjilp av en ki-
kare om skirpan stills strax hitom tavlan.
Viarmevagorna paverkas av vinden vilket
gOr att kombinationen mirage och vind stil-
ler till det ytterligare fOr skytten. Nir vinden
viander reagerar miragen fore vindvimpeln.
Det skulle medfora att den mest gynnsam-
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ungdom Svenskt Skytte
25 cm
Lutning 5 B100 &00m

Lutning, tavla

ma tidpunkten att skjuta ir just efter vind-
vimpeln vint.

Timing

For att skjuta ett bra skott krivs samordning
av flera moment. En skjutstillning i balans
skapar goda forutsittningar for stillahall-
ning och ett fast rorelsemonster. Ritt instill-
da riktmedel och en bra huvudstillning un-
derlittar 0gats bedomning av siktbilden.
Kan detta kombineras med korrekt and-
ning, gynnsamma yttre forhallanden och en
bra avfyringsteknik vid exakt ritt tillfille dr
sannolikheten stor att skottet triffar bra. En
bra timing ir en kinsla av att kunna koordi-
nera allt detta. FOrsta steget till en bra timing
r att skapa en rutin som man kan utfora pa
samma sitt for varje skott. Sedan ska den tri-
nas in och automatiseras.

Deltar man i grenar som innebir att man
skjuter pa kommando under en kortare
skjuttid, t ex bana 6,5 mm eller luftgevir fal-
ling target, dr det dn viktigare med en bra
rutin och en bra timing. Hir kommer dven
tempot in i bilden, d v s att hitta och kunna
bibehilla en viss skjutrytm.

Windstilla

Lutning, figur

Mattlig vind

Stark vind




Svenskt Skytte

SKJUTSTALLNINGAR

En skjutstallning byggs
forst upp utan gevar.
Nar man hittat sin linje
till tavian och allt kanns
bra tar man upp gevaret
och provriktar. Samtliga
skjutstallningar ar be-
skrivna som instruktio-
ner for hogerskyttar, for
vansterskyttar blir det
naturligtvis tvartom.

Innan man intar sin skjutstillning ligger
man fram all utrustning som behdvs under
skjutningen, t ex ammunition, knikudde,
verktyg, klocka, mm. Om kikare anvinds pla-
ceras den till vinster om skjutplatsen, inom
rickhall sa att man kan dra den till sig efter
att skjutstillningen intagits. Kikaren ska rit-
tas in efter stillning, inte tvirtom.

Anpassning av gevaret

I regelboken star angivet vilka matt och be-
gransningar som giller for geviret. Med des-
sa regler som utgangspunkt har man moj-
lighet att gora en mer individuell an-
passning av geviret.

Gevirets tyngdpunkt bor ligga nagra centi-
meter framfor vinsterhandens stodpunkt i
stiende. Det kommer di att bli nagot fram-
tungt vilket i sin tur underlittar kontakten
mellan axel och bakkappa.Tyngdpunkten
kan justeras genom att omfordela gevirets

vikt. Man kan flytta pipvikten, om sidan
finns, eller ligga i losa vikter i stockens hal-
rum. De finns i regel under kindstddet och
under pipan. Kontrollera att gevirets to-
talvikt inte overskrider tilliten
maximal vikt.

Bakkappan behover oftast
justeras, vilket dven ir tilla-
tet vid stillningsbyte. Hur
mycket beror bl.a. pa halsens
lingd och pa hur geviret
halls i skjutstillningen. Det
ar viktigt att bakkappan
justeras s att bista moj-
liga kontakt uppstar
mellan kropp och ge-
var.

Kolvlingden ir av
stor betydelse .
for om man ska /’1"'
kunna inta en
funktionell skjut-
stallning. Det ar sdl-
lan som samma
kolvlingd pas-
sar i alla skjut-
stillningarna.
Men eftersom
gevirets lingd inte far indras un-
der tivlingens gang tvingas man till en kom-
promiss vid tivlingar i stillningsskytte. Ett
bra utgangslige pa kolvlingden i staende ir
om man sitter bakkappan i hoger armbags-
veck och greppar om pistolgreppet med ho-
ger hand. Fir man da ett normalt grepp om
pistolgreppet har man en bra grundinstill-
ning.

Kindstodets uppgift dr att ge huvudet stod
under finriktningsfasen. Pi de allra flesta
av vira gevir gar kindstodet att juste-

ra.Vid injusteringen bor man tinka

pa att ogat utan svarighet maste
kunna se rakt in i dioptern. Detta ska
kunna ske utan att kinden behover
pressas mot kindstodet med alltfor
stor kraft. Trycket i sidled bor
vara sa litet som mojligt. Det
mesta trycket ska komma
uppifran. Aven hir tvingas man
till en kompromiss eftersom det
inte dr tillatet att justera kindsto-
det under skjutningens gang.

For att avstindet mellan 6ga och

diopter ska vara samma i samtliga
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skjutstillningar behover man flytta diop-
tern, vilket ar tillatet.

Checklistemetodik
Utifran grunderna i respektive
skjutstillning bygger man efter-
hand upp sin egen stillning.
Man arbetar successivt fram
sin egen checklista.I check-
listan noteras detaljer
och instillningar som ir
viktiga for att komma in
i sin skjutstillning.
Checklistan ar skyt-
tens trygghet. Med
den som grund
kan man prova
nytt och samti-
digt veta att
man  enkelt
kan hitta tillba-
ka till det gamla
igen om det skulle be-
hovas. Vad man skriver el-
ler ritar dr av
mindre betydelse
sa linge man sjilv
vet vad som menas.

Nivaanpassning

Att lira sig en skjutstillning ir en ling pro-
cess. Det bista dr att bryta ner skjutstall-
ningen i delar och jobba med en del i taget.
Borja med det stora, t ex vinkeln mot tavlan,
tyngdpunkten, stodpunkterna, bakkappans
placering mot axel/arm.

Nir grunderna val dr inldrda fortsitter man
att utveckla de sma detaljerna i tekniken. Ef-
tersom kroppen forindras med aldern for-
dndras dven de fysiska forutsittningarna for
skjutstillningen. Det gor att sjilva proces-
sen egentligen aldrig tar slut utan stindigt
pagar. Det ar sittet att arbeta som forindras.

Egen anpassning

Att hitta funktionella skjutstillningar hand-
lar till stora delar om att utifrin en grund-
stillning viga experimentera fOr att hitta
den stillningen som passar bist. Det ir just
grundstillningen som vi hir ska gi igenom.
Varje skytt har unika egenskaper nir det gil-
ler kroppsbyggnad mm, som gor att skjut-
stillningen maste anpassas. I detta arbete dr
checklistan ett viktigt hjilpmedel.



Teknikkontroll

Man jobbar inte med checklistan vid varje
traningspass. Den ir ofta automatiserad och
finns darfor med i bakgrunden. I borjan av
en sisong behdver man jobba mer med
checklistan for att hitta in i sin stillning. Se-
nare kan det ricka med att nigon ging emel-
lanat gora en teknikkontroll. Det innebir att
man tar fram sin checklista och jobbar ige-
nom den for att kontrollera att allt stimmer.

Utforande

Prestationen i skytte bestar i att upprepa
samma sak flera ginger efter varandra. Det
ar alltsd en fordel om utforandet kan ske ru-
tinmissigt och folja samma monster varje
gang. Automatiserade rutiner ir i regel mer
stresstaliga eftersom mycket sker utan att
hjarnan styr hindelserna direkt.

I rutinen bor det inga ett avslappningsmo-
ment, ett moment som hjilper till att hitta
ritt kinsla och ett moment som 6kar foku-
sering mot skottet.

Nollage
I en skjutstillnings nollige finns inga kraf-
ter som paverkar geviret i sida eller hojd.

Avslappningen ir optimal. Inga spidnningar,
som kan paverka skottet vid avfyring, fore-
kommer i kroppen.

Nollpunkten (riktpunkten) dr den punkt
geviret riktar mot i skjutstillningens nolli-
ge. For att kunna skjuta med god precision
maste nollpunkten ligga i tavlan. Ligger noll-
punkten utanfor tavlan leder detta till spin-
ningar, nir geviret tvingas in mot tavlan.
Man behover da gora justeringar pa geviret
eller i stillningen. Det idr inte ovanligt att
skjutstillningen forindras under skjutning,
sarskilt i samband med linga skjuttider. Dir-
for kan man dven behova gora sma juster-
ingar under skjutningens gang.

Avslappning
Spdnningar i kroppen in-
verkar negativt pa stilla-
héllningen.
spanningar dr risken stor
att de paverkar gevirets ro-
relse i samband med avfyring-
en. Dirfor dr det viktigt att kon-
trollera att avslappningen ir
optimal innan finriktningen
startar.

Finns det

Svenskt Skytte

Fokusering

Innan varje skott maste tankarna samlas och
riktas mot sjilva skottet. Enbart positiva tan-
Kkar dr tillitna. I borjan av riktningen bor fo-
kuseringen vara ganska bred, for att ta in in-
formation om bland annat vinden. Ju nirma-
re avfyringsogonblicket man kommer desto
smalare blir fokuseringen.




ungdom
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Staende skjutstidllning kan betraktas
som en tvadelad stillning. Den Ovre halvan,
som bestar av Overkropp och gevir, ska bil-
da en sa kompakt enhet som mojligt. Idea-
let 4r om geviret kan bli som en del av over-
kroppen. Den nedre halvan, hoft och ben,
har till uppgift att rent fysiskt kontrollera
stillningens rorelser. Det innebir att man ef-
terstrivar avslappning och stillhet i over-
kroppen medan underkroppen ska kontrol-
lera kroppens, och dirmed gevirets, rorel-
ser.

Kroppens tyngdpunkt forskjuts nagot mot
vinster fot. En tinkt lodlinje fran vinster
hand hamnar i vinster fot och en tinkt linje
mellan vinster hand och hoger fot gar ge-
nom hoger ben.

Forberedelser

I stiende behover hela kroppen virmas upp
och stretchas. Det ir ben, hofter, mage, rygg,
armar, axlar och nacke.

Geviret:
Bakkappan sinks till ndgot under neutralliiget.

Ovrig utrustning:

Jacka: Jackan ska vara helt kndppt for att
ge bista mojlig stod.

Byxor: Dragkedjor och annan knippning
ska vara stingda.

Skor: Skorna ska vara litt snorda sa att de
inte stramar och paverkar cirkulationen i
fotterna.

Stdllning

Borja med att ta ut skjutlinjen. Finns ett
skjutbord kan man med fordel ligga gevi-
ret som riktmirke mot tavlan. Utgangsposi-
tionen i stiende dr med halfoten pa skjut-
linjen och hoftbredd mellan fotterna. Tyngd-
punkten ligger mitt i stodytan, d v s vikten
lika fordelad mellan fotterna och mellan hil
och ta. Overkroppen ir uppritt och av-
slappnad med hoften i en naturlig position
rakt over fotterna.

Flytta hoger ben bakit, men behill tyngd-
punkten pa samma stille. Vikten kommer da
att fordelas si att den mesta belastningen ham-
nar pa vinster fot (50-70 %).Viktférdelningen
mellan hil och ta bibehalls mitt i foten.

Hoften har nu vinklats uppat i riktning
mot tavlan sa att vinster sida av hoften ham-
nat hogre. Detta underlittar for vinster arm-
bage att finna en fast stodpunkt.

stronde

Fotterna anvinds aktivt for att kontrollera
stillahallningen. De ir placerade pa skjutlin-
jen nagot bredare dn hoftbredd. Forsok hit-
ta ett jaimviktslige mitt pa foten. Korta per-
soner behover i regel en nigot bredare fot-
placering relativt sin egen lingd. Fotternas
vinkel i forhallande till skjutriktningen pa-
verkar benmusklernas formaga att arbeta.
Fotstillningen far inte orsaka onodiga
spanningar. Blir vinkeln for stor minskar fot-
ternas fOrmaga att kontrollera kroppens
svajning. Aven sma forindringar av fotternas
position paverkar balans och stillahallning.

Ben
Benen ska med hjilp av muskelkraft kon-
trollera kroppens svajning. Bada knidna ir ra-
ka och i bakre liget. Mer vikt (50-70 %) lig-
ger pa vinster ben. Hoger ben stottar och
tar upp rekylen.

Variationer i benstillningen forekommer.
Tink pa att:

* behalla tillricklig spinning for att kun-
na kontrollera kroppens rorelser.

* spanningen maste kunna hallas lika vid
varje skott under hela skjutomgingen
utan att mattas.

 tyngdpunktens lige ska bibehallas.

Hoft

Hoften dr framskjuten mot tavlan och halls
parallell med skjutlinjen. Detta underlittar
for vinster arm att finna en stodyta pa hoft-
benskammen. En framskjuten position ir
aven nodvindig for att kompensera ryggens
bojning bakit. Behall hoftens position un-
der lyftet genom att spinna stjiarten.

Kolvisattning

Bakkappan placeras ute pa 6verarmen allde-
les intill axelleden.Anvind hoger hand for
att placeringen ska ske pa samma plats varje
gang. Gor ett hogt inlyft och sjunk ner mot
brostkorgen. Var noga med att vinster arm-
bage hamnar pa ritt plats pa hoftbenet och
att hofterna halls kvar rakt Over fotterna.

Vinster arm

Sa lite muskelkraft som mojligt anvinds for
att stodja geviret. Detta uppnas genom att
vinkeln i armbagsleden ir liten, dvs. unde-
rarmen dr ndst intill vertikal. Armbégen pla-
ceras pa hoftbenskammen eller nagot till
hoger om.

Kolvisdttningen
dr viktig.

Ryggen bajs litt bakdt for att kompensera for
gevdrets tyngd.

Vinster hand

Handen bildar kontaktyta med stocken. Den
ska ge ordentligt stod it geviret och stabili-
sera horisontala rorelser. Handleden ska hal-
las rak utan muskelkraft. Handstillningen pa-
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verkar hojden pa stillningen. Flera mojliga
greppvarianter finns:

 knuten hand

¢ i handflatan

* mellan tumme och pekfinger
» mellan pek- och langfinger

Hoger axel

Hoger axel kommer att befinna sig nagot
hogre dn vinster axel. Undvik att medvetet
hoja axeln. Detta kommer i s fall att leda
till spinningar. Muskulaturen i skulderparti-
et miste vara avslappnad. Hoger axels lige
paverkas av hur hoger arm halls.

Hoger arm

Hoger arm ska ge bakkappan stor kontakty-
ta men samtidigt vara avslappnad. Kolvling-
den anpassas sa att bakkappan fir ordentlig
kontakt. Om armen halls hogt, 70-80 grader
ut frin kroppen, uppstir god kontakt men
det finns en risk for spinningar i axeln. Halls
armen naturligt hingande mot hoger sida
av brostkorgen blir kontaktytan mindre
men skulderpartiet forblir 4 andra sidan mer
avslappnat.

Hoger hand
Hoger hand har till uppgift att skota av-
fyringen. Pistolgreppet hills med ett be-
stimt tag och ett litt sug bakat. Avtryckar-
fingret halls fritt fran stocken. Handleden
halls i en naturlig vinkel for att undvika
spanningar i underarmen.

Handens grepp och armens vinkel dr av
mycket stor betydelse for att kunna utfora
bra avfyringar.

Huvud
Balansen paverkas i stor grad av huvudets
position. Dirfor dr en rak och naturlig hu-
vudposition att foredra. Balansen paverkas
inte i lika stor utstrickning av att huvudet
bojs framit som ét sidan.

Nir geviret lutas mot kroppen underlit-

Exempel pd olika handstillningar.

ungdom
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Variationer i skjutstdllning beroende pd erfarenhet och kroppsstorlek.

tas en rak huvudposition. Var noga med att
bibehalla samma lutning och samma kind-
tryck mot kindstodet for varje skott och att
hals och nacke ir avspinda.

Huvudet ska ha en sidan position att skyt-
ten kan se rakt in genom riktmedlena och
att avstindet mellan 6ga och diopter ir 5-
10 cm.

Balans

Aven synen piverkar balansen, vilket inne-
bdr att om man blundar i skjutstillningen
okar kroppens svajning. Forsok istillet hitta
en fixpunkt, rit vinkel, i nirheten av gevi-
ret att halla blicken fist vid precis efter lyf-
tet.

Nollage

Det dr viktigt att en avslappnad skjutstill-
ning riktar in geviret ritt mot tavlan. For att
hitta det sa kallade nolliget kan man beho-
va gora sma justeringar av stillningen. Det-
ta kan dven behova goras under skjutnin-
gens gang.

Justeringar i hojdled:
« flytta vinster hand framat eller bakat pa
stocken
* justera bakkappan
« flytta hoger fot lings skjutlinjen

Justeringar i sidled:
* dndra fotternas position i forhallande till
skjutriktningen

Uppfoljning

Uppfoljningen ir viktig och innebir att man
liser av siktbilden i skottogonblicket och
varderar skottet. Skytten maste dirfor ligga
kvar i siktbilden 1-2 sekunder efter avfy-
ringen. Traffliget ska stimma Overens med
skyttens avlisning. GOr det inte det kan det
bero pd spinningar i stillningen eller en
mindre bra avfyring.

Rekylen ska ga rakt upp och tillbaka till
samma punkt igen. Om rekylen ir olika fran
gang till ging roterar maste stillningen ju-
steras. Justeringar gors i forsta hand i fotter,
armar och hoger axel.
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Skjutstillningar 111

LIGGANDE

Liggande skjutstiallning ska va-
ra uppbyggd sa att tyngdpunk-
ten hamnar pa vianster halva av
kroppen och sa att hoger arm
kan arbeta fritt utan att det pa-
verkar stallningens grunder.
Man striavar efter att ligga sa
tungt att det kanns som att man
blir ett med underlaget. Man
bor hitta sin egen ”hojd” pa
overkroppen. En lag stillning ar
inte tvunget mer stabil och av-
slappnad. En hog skjutstillning
kan vara mycket stabil och
mindre belastande for skytten
vid Ianga skjutningar.

Forberedelser

I den liggande skjutstillningen ir det framforallt muskula-
turen pa éverkroppen som behover virmas upp och stret-
chas, nirmare bestimt armar, handleder, axlar, nacke och

rygg.

Gevairet:
Still in bakkappan ett par cm Over neutralliget.

Den nye skytten bor placera remfistet lingt fram pa
stocken for att sedan justeras in pa ritt plats efter still-
ningens uppbyggnad. Det dr dven bra att fora fram diop-
tern, fOr att justera in den senare nir en bra stillning dr
funnen.

Ovrig utrustning:
Jackans nedersta kan vara 6ppna for att jackan inte ska
pressas upp i nacken nir hogerbenet dras upp.

Byxornas dragkedjor ska vara uppknippta si att benen
kan bdjas smidigt. Likasd 0ppnas knippningen i midjan si
att andningen underlittas.

Stallning

Borja med att bygga upp stillningen utan gevir. Utgangs-
liget ir staende eller knidstiende med brostet rakt mot
tavlan. Ligg ner med armarna framat och blicken riktad
mot tavlan. Stod pa vinster armbage och flytta hoften na-
got at vinster. Kroppen hamnar da nagot vinklad i forhal-
lande till skjutriktningen. Striva efter att ligga sa rakt
bakom geviret som mojligt. Blir vinkeln for stor forsvaras

rekylupptagningen.

Vanster arm
Remmen placeras hogt upp pa 6verarmen.Vrid girna rem-
men nagot utdt sa att det mesta draget hamnar pa Overar-
mens utsida. Annars finns det risk stor att pulsslagen slar
igenom.

Strick vanster arm sa lingt fram som mojligt i skjutrikt-
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Strdva efter att fa mycket
kropp bakom gevdret

ningen och dra sedan tillbaka den ca 10 cm.
Detta dr ett sdtt for att hitta ritt lige fOr arm-
bagen frin ging till ging.

Nir geviret sedan kommer pa plats ska
vinster armbdge vara 5-10 cm till vinster
om gevirets lodlinje. Eftersom remmen bir
upp gevirets vikt ir armen avslappnad.

Vanster hand

Nir skytten har funnit sin stillning placeras
geviret in. Den nye skytten gor detta utan
att sitta fast remmen for att pa sa sitt kinna
av var remfistet ska sittas. Geviret placeras
i tumgreppet, pa eller strax nedanfor den
mjuka delen av tumroten. Vinster hand ska
vara avslappnad utan att greppa om stock-
en. Handleden ska vara rak och fingrarna
"losa”.

Vinster ben och fot
Den 6vervigande delen av tyngden ska lig-
ga pd vinster kroppshalva. Vinster ben ir
rakt och avslappnat.Vinsterfoten vinklas an-
tingen rakt ner med taspetsarna mot under-
laget eller inat sa att fotens utsida vilar mot
underlaget.

En linje ska kunna dras genom vinster
hand, arm, ben och fot.

Hoger ben och fot

Hoger kni dras upp sa att magen littar na-
got fran underlaget. Detta underlittar for
andningen, ger balans i stillningen och gor
att man inte kinner pulsslag som kan fore-
komma i magen. Hur mycket man ska dra

upp benet ir individuellt och beroen-
de av kroppsbyggnad.
Hogerfoten vilar med insidan mot
underlaget.

Kolvisattning

Kolvisiattningen ir ett viktigt mo-
ment och har stor betydelse for re-
kylupptagningen. Dirfor maste
skytten agera aktivt och medvetet
for att fa bakkappan pa samma stil-
le fran gang till ging. Detta gors lit-
tast genom att, med hjilp av hoger-
hand, ta tag i kindstodet eller under-
till pa kolven och placera bakkappan
antingen mellan deltamuskeln och
nyckelbenet, d v s i den mjuka gropen,
eller pa nyckelbenet. Striva efter att kom-
ma sa nira halsen som mojligt for att fa en

uppritt och balanserad skjutstillning.

Hoéger arm

Efter att bakkappan placerats mot axeln
maste man se till att det finns ett sug bakat
sa att det kinns att geviret verkligen sitter.
Detta gors littast genom att omfamna gevi-
ret,d v s stricka hogerarmen s langt fram
pa geviret som mojligt (utan att paverka
stillningen i Ovrigt) och sedan dra armen
sakta tillbaka. Direfter fattas ett stadigt
grepp om hela pistolgreppet. Gor ett litt
drag bakit och lat armen falla ner pa plats
mot underlaget. Pa sa vis laser man still-
ningen.

Hoéger hand

Hogerhand ska ha ett fast och stabilt grepp
om hela pistolgreppet, vilket ger avfyrings-
fingret stabilitet. Detta ir en forutsittning
for att fingret ska kunna arbeta pa ett av-
slappnat och ostort sitt. Handleden ska va-
ra rak och avslappnad.

Huvud
Huvudets position paverkar stillningens sta-
bilitet. Darfor ska man vara noggrann med
att vid anldggningen bodja huvudet rakt fram,
i skjutriktningen. En stillning da huvudet
och geviret lutar fran skytten blir instabil
och det bildas litt spinningar. DirfOr blir ge-
virets position antingen rak eller nigot
vinklad mot skytten.

Huvudet ska ha en sidan position att skyt-
ten kan se rakt in genom riktmedlena och

Svenskt Skytte

Notera den raka linjen
som gdr genom vdnster
arm och ben

att det dr 5-10 cm mellan 6ga och diopter.
Nolldge

Kontrollera att stillningen ir i nollige ge-
nom att sikta pa pricken, ta nagra andetag,
blunda och slappna av. Oppna 6gonen och
kontrollera var riktmedlen befinner sig. Om
de ror sig fran kl. 12 till k1. 6 och kroppen ir
avslappnad da ir skjutstillningen i sitt nol-
lige. Om pipan diaremot ror sig oregelbun-
det ir det ndgot som inte stimmer och ju-
steringar maste goras.

Justeringar i h6jdled:
flytta remfistet

hoj/sink bakkappan
spann/lossa remmen

Justeringar i sidled:
kroppens vinkel i forhillande till tavlan

Uppfoljning
Uppfoljning ir viktig och innebir att man
liaser av siktbilden i skottogonblicket och
virderar skottet. Man maste dirfor ligga kvar
isiktbilden 1-2 sekunder efter avfyring Triff-
liget ska stimma Overens med avlisning.
Om det inte gor det kan det bero pa spin-
ningar i stillningen eller en mindre bra av-
fyring.

Den optimala rekylen gar forst rakt upp
och sedan rakt ner och stannar i samma li-
ge som fore avfyringen.

1. Placera bakkappan

2. Strdck fram armen

3. Fatta tag om greppet och lds
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SCIHE GRS  skjutstallningar

Skjuzggégjﬂingar IV

I knastaende skjutstillning forsoker man sa langt

maojligt efterlikna liggande. Knistaende upplevs
dock av manga som svarast att beharska. Det kan
ha att gora med att det ar flera stodpunkter som

paverkas av varandra.

Vinster fot och vinster kni som stodjer
vinster armbdge dr sammanlinkade och en
liten forindring i ndgon av dessa stodpunk-
ter kan paverka och forindra stillahallning-
en markant. Har man lirt sig att forsta sam-
bandet mellan stodpunkterna blir det litta-
re. Knistaende kan dirfor vara tidskrivande
innan man hittat en avslappnad och stabil
stillning.

Alla skjutstillningarna handlar om att hit-
ta sina egna rutiner och sin egen kinsla for
hur de ska genomforas. Da knistiende ba-
de ir niagot komplex och endast skjuts un-
der sommarhalvaret kan det ibland vara
svirt att hinna hitta den ritta kinslan for sin
stillning. Minga duktiga skyttar tycker dock
att nir man vil har hittat en bekvim kni-
stillning sa dr den roligast att skjuta.

Forberedelser

Muskelgrupper som utsitts for belastning i
knistaende och dirmed behover virmas
upp och stretchas ir; lir, armar, handleder,
nacke, rygg och axlar.

Geviret:

GOr geviret skjutklart genom att justera bak-
kappan till antingen neutrallidge eller nagot
under.

Den nye skytten bor placera remfistet
langt fram pa stocken for att sedan justeras
in pa ritt plats efter stillningens uppbygg-
nad. Det dr dven bra att fora fram dioptern,
for att justera in den senare nir en bra still-
ning ir funnen.

Ovrig utrustning:
Jackans oversta eller tva oversta knappar-
na ir knidppta. Om det kinns bra kan jackan
vara helt oknippt.

Byxorna ska vara helt uppknippta i be-
nen och midjan.

Skornas knippning bak pa hoger sko kan
lossas si att det inte stramar. Skyttar med
langa ben kan ocksi behova knippa upp dir

bak pa vinster sko om vinkeln pa benet blir
s stor att knidppningen ir till en nackdel.

Knikuddens tjocklek anpassas och formas
s att det bildas en grop pa mitten i vilken
hoger vrist sedan placeras.

I knid kan det underlitta om man har en
pall eller nagot annat att ligga ammunition,
verktyg mm pa for att littare na dem.

Stallning

Utgangsliaget for att fa fram riktning mot
tavlan ir stiende med brostet rakt mot tav-
lan ca 50 cm bakom den plats dir den fir-
diga skjutstillningen ska vara. Sta med hi-
larna ihop, vinsterfoten kl. 12 och hogerfo-
ten Kkl. 2.

Hall knikudden i hoger hand och forma
den genom att "hugga” nigra slag mitt pa
kudden dir vristen sedan ska vila.Ta ett for-
lingt steg rakt fram med vinster fot, sjunk
ner och sitt hoger kni i marken. Samtidigt i
denna rorelse placeras knikudden under
hoger vrist.

Ritta till eventuella veck som kan bildas
pa jacka och byxor si att det inte finns na-
got som trycker eller stor under skjutning-
en. Inta stillningen utan gevir och hitta en
skon position som dr ritt i forhallande till
tavlan.

Knistillningens tyngdpunkt ska vara for-
skjuten ndgot at vinster sida, med en tung
och balanserad vikt pa knikudden. Det ska
kinnas att man sitter stabilt och tungt pa fo-
ten.

Hoger ben och fot

Vristen ska vila mitt pd knikudden for att fa
bista mojliga stod. Hoger hil ska stddja mel-
lan skinkorna for att man ska fa en stabil sit-
tyta.Tarna ska ha bra kontakt med underla-
get. Foten kan hillas antingen rak eller
vinklas nagot utat. Hoger knd ska ha bra kon-
takt med underlaget utan att vilja slippa.
Hur mycket tyngd som ligger pi foten, kni-
kudden och hoger kni beror pa hur stor vin-

Hoger hdl stodjer
mitt emellan
skinkorna. Foten
hdlls rak eller
vinklas ndgot utdt.

Vinster armbdge hamnar ca 10 cm till
vinster om geviret.

Vinster hdl hamnar rakt under eller strax
framfor vinster knd.

keln idr mellan de bada benen.Ju mindre vin-
kel desto hogre blir trycket baktill pa fot och
vristkudde.

Vinster ben och fot

Vinsterbenets lige och placering ir viktig
for balansen i stillningen. I den man det gar
ska vinster hil placeras rakt under vinster
kni och foten vinklas nagot inat. Fotens vin-
kel paverkar stabiliteten i stillningen. Dir-
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for kan man prova sig fram till vilken fotvin-
kel som passar bist.

En skytt med langa ben dr i manga fall
tvungen att flytta fram vinsterfoten nagot
for att fa ner geviret till tavlan.

Vanster arm

Vianster arm ir en annan faktor som spelar
en stor roll for balansen. Det giller att hitta
bédde en stabil yta for armbagen att vila pa,
men dven att hitta en balanserad linje med
benet som den stodjer sig pad.Armbagen kan
placeras i den lilla gropen som ménga har
vid kniet eller strax hitom pi laret, dock
max 10 cm.

Remmen placeras som i liggande eller mel-
lan biceps och armbagen, d v s nagot ligre.
Vrid girna remmen nagot utat sa att det
mesta draget hamnar pa Overarmens utsida.
Annars dr risken stor att pulsslagen slar ige-
nom.

Nir stillningen ir intagen ska armbagen
befinna sig ca 10 cm till vinster om gevi-
rets lodlinje. Tdnk pa att slappna av ordent-
ligt i armen och att det ir remmen som ska
gora jobbet med att bira upp geviret.

Vanster hand

Nir skytten har funnit sin stillning placeras
geviret in. Den nye skytten gor detta utan
att sitta fast remmen for att pa sa sitt kin-
na av var remfistet ska sittas. Geviret pla-
ceras i tumgreppet, pa eller strax nedanfor
den mjuka delen av tumroten. Vinster hand
ska vara avslappnad utan att greppa om
stocken. Handleden ska vara rak och fing-
rarna "1osa”.

Kolvisadttning

Kolvisittningen dr ett viktigt moment och
har stor betydelse for rekylupptagningen.
Dirfor maste skytten agera aktivt och med-
vetet fOr att fi bakkappan pa samma stille

1. Placera bakkappan

fran gang till ging. Detta gors Littast genom
att, med hjilp av hogerhanden, ta tag i kind-
stodet eller undertill pa kolven och placera
bakkappan antingen mellan deltamuskeln
och nyckelbenet, d v s i den mjuka gropen,
eller pa nyckelbenet. Striva efter att kom-
ma si nira halsen som mdjligt for att fi en
uppritt och balanserad skjutstillning.

Hoger arm

Efter att bakkappan placerats mot axeln
mdste man se till att det finns ett sug bakat
sd att det kinns att geviret verkligen sitter.
Detta gors littast genom att omfamna gevi-
ret,d v s stricka hogerarmen sa laingt fram
pa geviret som mojligt (utan att paverka
stiallningen i 6vrigt) och sedan dra armen
sakta tillbaka. Direfter fattas ett stadigt
grepp om hela pistolgreppet. GOr ett litt
drag bakat och lat armen falla ner av sin
egen tyngd. Nir hogerarmen faller pa plats
lases stillningen.

Hogerarmen ska hinga avslappnat och na-
turligt rakt ner. Det dr viktigt att armen ir
avslappnad hela tiden eftersom eventuella
spdnningar i armen gor att iven axel och
nacke spianns.

Hoger hand

Hogerhanden ska ha ett fast och stabilt
grepp om hela pistolgreppet, vilket ska ge
avfyringsfingret stabilitet. Detta ir en forut-
sittning fOr att fingret ska kunna arbeta pa
ett avslappnat och ostort siatt. Handleden
ska vara rak och avslappnad.

Huvud

Huvudets position paverkar stillningens sta-
bilitet. Dirfor ska skytten vara noggrann
med att vid anliggningen boja huvudet rakt
fram, i skjutriktningen. En stillning da hu-
vudet och geviret lutar fran skytten blir in-
stabil och det bildas litt spinningar. Darfor

2. Strick fram armen

skjutstallningar EEYEIRH G VIE

blir gevirets position antingen rak eller na-
got vinklad mot skytten.

Huvudet ska ha en sadan position att skyt-
ten kan se rakt in genom riktmedlena och
att det dr 5-10 cm mellan 6ga och diopter.

Nolldage

Kontrollera att stillningen ir i nolldge ge-
nom att sikta pa pricken, ta nigra andetag,
blunda och slappna av. Oppna égonen och
kontrollera var riktmedlen befinner sig. Om
de ror sig fran kl. 12 till kI. 6 och kroppen
ir avslappnad da ir skjutstillningen i sitt
nollige. Om pipan diremot ror sig oregel-
bundet ir det nagot som inte stimmer och
justeringar maste goras.

Justeringar i héjdled:
¢ hoj/sink bakkappan

« flytta remfistet

« flytta vinsterfoten

¢ spann/lossa remmen

Justeringar i sidled:
« vinsterfotens vinkel
« kroppens vinkel i forhallande till tavlan

Om man har en kiinsla av att trilla i sidled
maiste man flytta sin tyngdpunkt. Den ska
finnas mitt emellan knikudden, vinster fot
och hoger kni.

Uppfoljning
Uppfoljning ir viktig och innebir att man
liser av siktbilden i skottogonblicket och
virderar skottet. Man maste dirfor ligga kvar
i siktbilden 1-2 sekunder efter avfyringen.
Triffliget ska stimma Overens med skyttens
avldsning. Om det inte gor det kan det bero
pa spanningar i stillningen eller en mindre
bra avfyring.

Den optimala rekylen gér forst rakt upp

3. Fatta tag om greppet och lds
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> och sedan rakt ner och stannar i samma la-
ge som fore avfyringen.

Sittande

Inom det nationella skyttet ir det tillatet att,
som alternativ till den internationella kna-
stadende stillningen, skjuta sittande. Med sit-
tande menas hir “sittande pda marken med
stod for armarna mot benen men ej mot

Sittande med benen
framadt dr en vanlig variant
pd skrdddarstdillningen.

vrist, fot eller mark”.Vid banskjutning far
endast en armbage stodjas medan bada far
stodjas vid filtskjutning. Darfor ir den sit-
tande stillningen oftast anvind vid just
filtskjutning. Den ir 14g, ger bra stod och pa-
verkas dirmed mindre av vinden.

Precis som i knidstaende forsoker man ef-
terlikna liggande sa mycket som mojligt. Till
stora delar giller samma principer som for
knistiende ovan. Nir grundstillningen for
sittande beskrivs utgar vi fran skriddarstill-

DISTRIKTE-
OERIEN

MiNAPS-
TAVLINGEN

Sittande i skrdddar-

stdllning dr en stabil
stdllning och passar

ddrfor vid filtskjut-

ning.

TOgEN-

"

QONAN

ningen, dir man sitter med benen i kors. En
variant av denna ir sittande med benen kor-
sade och strickta framat.

Grundstdllning
Sitt i skriddarstillning med benen korsade.
Rikta vinster knd mot mélet. Stod vinster
knid mot hoger fotblad och hoger kni mot T~
vinster hal.
Placera armbagen (eller bada vid filtskjut-
ning) i eller strax nedanfor knivecket.
Stillningen anpassas sa att man kan ladda
om utan att flytta bakkappan fran axeln.
Genom att sitta ganska rakt bakom gevi-
ret underlittas rekylupptagningen. Sitter
man snett kommer enbart hoger axel att ta
upp rekylen och det ir litt att tappa still-
ningen under skjutningens ging.

Foto: Curt Ekblom Text: Bengt Svensson
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Skyttetraning

net vid trining av skjutteknik. Skjutstill-
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 ir vik-
tigt att forsta att behoven varierar individer
emellan. Dirfér maste hinsyn tas till var-
je individs sdrart vid triningsuppliagg-
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

« 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 moijligt 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 Opflma“’

ningsprioriteringar, som giller i ett lingre A bel as-rni ngsomrade
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
Traningsbarheten for de olika egenskaper-
na varierar beroende av pa vilken utveck-
lingsniva man befinner sig. Med tanke pa
den stora dldersspridning som pubertetens
intride visar dr det svart att bestimma ex-

akt alder for respektive utvecklingsniva. Vi >
vet att flickor som regel mognar nagot fore . 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 allmidnna 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 trinar sa specifikt eller tiv-
lingslikt som majligt. Det handlar alltsd om
att plocka ut moment ur tivlingssituationen
som man under trining forsoker efterlikna
sd langt mojligt. Man brukar kalla detta mo-
delltrining.

Belastningsprinciper

Trining och annan belastning leder ini-
tialt till att kroppens prestationsformaga
forsimras. Det dar under den efterfoljande
aterhidmtningen som kroppen anpassar sig
till de nya kraven. P si 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 tavlings-
perioder.

.Zoiterhéimtning
All belastning pd kroppen i form av trining
innebir initialt en nedbrytning och en for-
samring av prestationsformiagan. Det dr 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

e Dusch eller bad efterat samt torra klader

Kompensation

Om forhéllandet mellan belastning och ater-
himtning ir 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 si snart aterhimtning-
en ir klar och en kompensation har skett.

Kontinuitet
For att uppritthalla prestationsformagan ir
det viktigt med kontinuerlig belastning. Ef-
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ter bara ett par veckors totalt uppehall i tra-
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 ling tid
den byggts upp. Det man byggt upp under
lang tid verkar klara ett uppehall bittre.

Progressivitet
En for 1ag triningsbelastning kommer inte
att leda till ndgon forbittring av prestatio-
nen.Vid en for hog belastning riskerar man
istillet att raka ut for 6verbelastning med
risk for skada eller overtrining 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 Aven belastningen
Okas. Detta underlittas om man dokumen-
terar sin trining i en triningsdagbok.

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

Fysisk traning
Kondition

Styrka

Rorlighet

Balans

Mental traning
Avslappning
Sjalvfortroende
Koncentration
Milbildstrining
Visualisering

Skjuttraning
Torrtrining
Stallningstraning

Timing och avfyringstrining
Storningstraning
Tempotrining

Stillahallning
Tavlingsinriktad trining
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SijttPaning " oo

Den mesta traningen for
en skytt bestar av
skjuttraning. Men att
enbart skjuta innebar
inte tvunget att man
samtidigt tranar.
Trining ar sa mycket
mer an att avlossa skott.
Skjuttraning bedrivs
medvetet och har ett
mal, d v s traningen ar
forberedd, planerad i
forvag och ska leda

till nagot.

Vid planering av skjuttriningen ska man tin-
ka igenom vad, vilka moment, som ska tri-
nas. Det paverkas i sin tur av var i sisongen
man befinner sig. Triningsinnehallet under
forsisongen skiljer sig t ex frin innehdllet
under tivlingssisongen.

Man bor dven se till att fi variation i sin
skjuttrining. Variation dkar motivationen
och gor det littare att vara fokuserad under
triningen. For att skapa variation kan man
anvinda sig av olika triningsmodeller. Det
ar modeller som dr skapade for att trina ett
visst moment i skjutningen.

Grundlaggande skjutteknik
Till den grundliggande skjuttekniken hor
skjutstillning, riktning, andning och av-
fyring. Dessa moment ir viktiga for den fort-
satta utvecklingen och maste notas in or-
dentligt. Dirfor bor en stor del av skjuttri-
ningen dgnas at den grundliggande skjut-
tekniken.

Torrtraning

Torrtrining innebidr att man skjuter med
klickpatroner,d v s utan att skjuta pa riktigt.
Det ir ett enkelt sitt att nota in skjutstill-
ning och skjutteknik. Denna form av
skjuttrining kan man i princip bedriva var
som helst. Man ir alltsa inte beroende av att
vara pa skjutbanan, vilket dven gor den tid-
seffektiv. Torrtrining ar ett bra komplement
till skjuttrining med riktig ammunition, men
kan inte ersitta den.

Stallningstraning

Hir jobbar man med skjutstillningen utifran
sin checklista. All fokusering ligger pa krop-
pen, pa hur man gor och hur det kinns. For
att undvika att fokus 6vergar till skjutresul-

tatet kan man jobba mycket med oladdat ge-
vir. Skjuter man skarpt bor man vara med-
veten om att det ir stillningen och kinslan
som ska vara i fokus.

Stillningstrining ir speciellt viktigt i bor-
jan av sisongen. Men det kan dven vara nyt-
tigt att ligga in kontroller ett par ginger un-
der sisongen. Det dr annars litt att det smy-
ger sig in sma fel.

For att trina pa att hitta sin skjutstillning
kan man skjuta i intervaller. Man borjar med
att jobba in sig i stillningen efter checklis-
tan. Nir man kidnner sig nojd, flyttar man
fram fokuseringen till tavlan och skjuter 5-
10 skott och memorerar kinslan. Direfter
avbryter man och tar en kort paus. Efter ett
par minuter borjar man om fran borjan med
att hitta tillbaka till sin skjutstillning. Detta
upprepas ett antal ginger under tri-
ningspasset.

Timing- och avfyringstrdning
Avfyringen dr viktig nir man skjuter. Den
maste samordnas med siktbilden, sa att den
sker i exakt ritt 6gonblick, for att skottet ska
traffa mitt i. Dirfor bor man 4dgna viss tid at
att trana avfyring. Hir kan tekniken finslipas
sd att geviret paverkas minimalt nir av-
fyringen sker.

For att halla full fokusering pa avfyringen
nir man trinar kan man vinda tavlan och
skjuta pa baksidan eller mala en riktprick,
om man vill ha nagot att rikta mot. D4 far
man bort tankarna fran poingen.

Aven timing, d v s att koordinera riktning
och avfyring, behover trinas. Det spelar
ingen roll att man gor fantastiska av-
fyringar om man inte riktar i mitten
nir skottet gar. Ju bittre stillahall-
ning man har desto storre margina-
ler har man nir man ska “tima” av-
fyringen. Timing handlar mycket om

Tempotraning.

kinsla och framfor allt om att vaga vid tiv-
ling, nir anspinningsnivan ir hogre och ge-
virets rorelser lite storre.

Storningstrdining
Skjutresultatet paverkas till stor del av skyt-
tens formaga att halla hog fokusering pa
skjutningen och att skirma av alla storning-
ar som finns runt omkring. Ett bra siitt att tri-
na upp den formagan ir att trina i situationer
med méinga storningsmoment. Det dr dven
bra att forsoka hitta metoder for att aterfa fo-
kuseringen om man blivit stord, t ex ta ett
par djupa andetag och samla tankarna.
Storningstrianing bedrivs bist nir det finns
manga personer pa banan, girna pa en skjut-
plats mitt ibland ett ging nyborjare. Ar man
van att trina ensam kan man fa problem vid
tavlingar med mycket liv och rorelse.

Stillahallning

Genom en god stillahallning underlittas av-
fyringen. I liggande och knistaende ir det of-
tast inga storre svarigheter att halla geviret
stilla. I stiende diremot ir rorelserna i regel
storre, framfor allt om man precis borjat tri-
na den stillningen. Stillahallning handlar

Storningstrining.
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mycket om avslappning i skjutstillningen.

Stillahallning kan trinas genom torrtra-
ning. Man riktar mot tavlan, girna utan att
ladda, och fokuserar pa att minimera gevi-
rets rorelser. Ndsta steg blir sedan att dven
fa med avfyringen och slutligen skjuter man
pa riktigt. Hela tiden haller man fokus pa av-
slappning och stillhet.

Tempotrdaning

Skjuttiden styr skjutrytmen. Beroende pa vil-
ken gren man utdvar varierar tiden och dir-
for tvingas man dven anpassa sin skjutrytm.
I vissa grenar ingar stillningsbyte i skjutti-
den, i andra ir skjuttiden vildigt kort. Med
andra ord stiller vara olika grenar olika krav
pa skytten dven nir det giller skjutrytm. For
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att kinna trygghet i sin gren behover man
anpassa sin skjutrytm och di girna sa att
man har en liten marginal om nagot skulle
hinda. Tempotrining kan innebira att man
skjuter ett visst antal skott pa varierande ti-
der. Det kan dven innebira att man trinar in
de handgrepp som ir viktiga vid stillnings-
byten, nir dessa ingar i skjuttiden.

Milet med den trining man bedriver ir att den ska mynna ut i bitt-
re prestationer pa tivlingar. Dirfér behover man kunna trina under
samma forhallanden som man mots av i tivlingssituationen. Det kan
ske genom att bland annat forsoka hoja anspinningsnivan. Hir kan
man kontrollera att skjuttekniken fungerar dven under press.

For att trainingen ska vara effektiv bor skjuttekniken vara ganska
vil automatiserad. Man bor alltsa inte ligga in denna form av trining
samtidigt som man jobbar med tekniken. Den tivlingsinriktade tri-
ningen anvinds med fordel strax fore och under tivlingssisongen.

Hir foljer nagra exempel pa firdiga modeller som man kan anvin-
da. Det finns ménga fler och det utvecklas stindigt nya. Det ir vik-
tigt med variation dven hir. Anvinds samma modell alltfor ofta tap-
par den i effektivitet.

Finaler
Finalskjutning innebir en lite annorlunda situation dn grundom-
gangen. Ofta dr anspinningen hogre. FOr att kunna hivda sig i fina-
ler maste man dven trina pa att skjuta finaler. Skjut girna flera till-
sammans med nigon som kommenderar. Det ger lite extra nerv till
triningen.

5-0

Utmana en jaimbordig kamrat. Skjut ett skott i taget med markering ef-
ter varje skott. Den som har hogsta valoren far poing.Vid lika valor dr
det oavgjort och man fortsitter med nista skott. Rikna plus- och mi-
nuspoing si att en av skyttarna hela tiden star pa noll. Den skytt som
forst kommer till 5p har vunnit.

Tennis

Tva skyttar mots i en match och poingen riknas pa samma sitt som i
tennis, d v s game och set. Den som har "serven” skjuter forst och det
giller for motstandaren att skjuta hogre valor for att vinna poingen.

Cuptivling

En cup ir en utslagningstivling som kan generera rejil anspinning.
Skyttarna bOr vara nagorlunda jimbordiga. Antalet deltagare begrin-
sas av banans kapacitet och man bor ha en skjutledare som kom-
menderar.

Cupen kan genomforas med ett skott i taget, dir den som skjuter
lagst valor blir utslagen. Ar det flera skyttar med samma ligsta valor
blir det sirskjutning mellan dem. Man kan dven lotta skyttar mot va-
randra och skjuta en hel serie pa tid. Segraren i varje match gar vidare.

"Herre pa tippan”
Detta dr en variant pa cuptivling, men hir sker ingen utslagning.
Man bor vara minst fyra skyttar, som mots tva och tvd. Vinnaren i
varje match flyttar at vinster och forloraren flyttar at hoger. "Herre
pa tippan” blir den som efter ett forutbestimt antal omgangar star
patavla 1.

Eftersom man hela tiden byter skjutplats och inte far skjuta prov-
skott stills hir hoga krav pa att man snabbt kan hitta sin skjutstill-
ning.

Stegar

Hir utmanar man sig sjilv genom att i forvig bestimma poing som
man minst ska uppna pa ett visst antal skott. Poingen placeras i en
stege dir man avancerar uppat for varje poing man klarar. Stegarna
kan konstrueras pa olika sitt. Genom att trina pd detta viset blir var-
je skott viktigt pa helt annat sitt.

Poangjakten
Fungerar ungefir som att skjuta stege. Man samlar poing enligt ett
sirskilt protokoll.

-20 -



Svenskt Skytte

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 uppvirm-
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 genomblddningen
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 ir mer elastisk in en
kall. Rorelseomfianget 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 man ben.

Innehall
Uppvirmningen bor starta lugnt, stegras ef-

ter hand och pagé i minst 10 minuter. Tdnk
pa att ju dldre och ju mer otrinad man ir
desto mer tid behovs for att bli ordentligt
uppviarmd.

Ungdomar i de Ovre tonaren 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.

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,
bakatkick, “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 £ 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 ir att 6ka
kroppens uthallighet, syreupptagningsfor-
maga samt att underlitta for kroppen att kla-
ra de krav som stills pd andning och cirku-
lation i en tivlingssituation.
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Uthallighet
Triningen gir 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 dr att man klarar av att prata
samtidigt som man trinar. Hiller man ett for
hogt tempo fir man svart att prata samman-
hingande och det blir Litt besvirande.
Limpliga aktiviteter for uthdllighetstri-
ning ir 10pning, cykling, skidakning, sim-
ning. Det kan kinnas jobbigt de forsta gang-
erna, men Kkroppen 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 ir 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, 4n vid uthal-
lighetstrining. Tempot ska vara jimnt och
ganska hogt. Det ska vara hogre ju kortare
arbetstiden ar. 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.

CExempeI pa olika typer av intervaller ﬁrD

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

Det finns manga andra varianter och det gar
iven att konstruera egna. En regel ar 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
frisch under forsta intervallen och tar i lite
extra. Efter ett par intervaller orkar man in-
te halla samma tempo, utan maste sld 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 bittre 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 6kad syreupptag-
ningsfOormaga 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.Dirutdver anvinds dven begreppen max-
imal och uthallig styrka.

Det ir den uthalliga styrkan som dr mest
relevant fOr skyttar, bide uthallig 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 bor 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 bor man vara forsiktig med
belastningar i borjan. Man kan istillet 6ka
antalet repetitioner av varje 6vning. Dessu-
tom ska man vara noggrann med Ovningar-
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nas tekniska utféorande. Det ir viktigt att
man lir sig ritt frin borjan. Man far rikna
med en inlirningsperiod pa 3-4 veckor.

Variation
Kroppen anpassar sig till belastning. Har

man alltid samma 6vningar och samma be-
lastning vianjer 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 10,2 x 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
iven viktigt med vila och aterhimtning ef-
ter triningen. T4nk 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 nimna att man bor undvika styrketrining
samma dag eller dagen fore en viktig tiv-
ling.

All styrketrining maste foregis 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 okar mojligheterna att inta effekti-
va skjutstidllningar och att prestera bra re-
sultat.

Det dr framforallt musklerna som begrin-
sar rorligheten. Dirfor dr det viktigt att ef-
ter fysisk trining t6ja 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 roéra 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
aterhimtar sig betydligt fortare.
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Fysisk traning for skyttar Il

Har foljer en fortsittning
om fysisk traning for
skyttar fran foregaende

nummer. Dar 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/nybdrjare, liggande/stiende) kvarstir
alltid vissa rorelser. Med trining kan dessa
rorelser kontrolleras.

Traning av teknik dr 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 nybdrjare 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 smi 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 mojligt
under skjutningens ging. 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 avfyringssignalen ”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 anspinning.

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 uppritthélls 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 ir 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 dr lattast
att halla balansen med huvudet i
uppritt position.
Det kinestetiska sinnet talar om
vilken stillning och spinning en mus-
kel har, om ben eller armar ir bojda el-
ler strickta. Det sker via receptorer som
sitter i muskler och senor.

Synen ir kopplad till det visuella sinnet
och hir registreras allt som hinder runt
omkring oss. Synintrycken ir av stor bety-
delse for balansen. Det kan kontrolleras ge-
nom ett enkelt experiment. Borja med att
std pa ett ben i 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 it 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

S 7 e
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- % Vestibuliira sinnet
= - lodlinje, acceleration

Kinestetiska sinnet
- leder, muskler N

omkring. En person som forflyttar sig
bakom eller vid sidan om skytten kan pa-
verka balansen negativt.

Till sist har vi det taktila sinnet, kanseln,
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 ir avfyringen vi vill att ska ske auto-
matiskt, men inte nir som helst utan den
maste samordnas med flera andra moment,

Balans

Visuella sinnet (¢

- synen
d

W=
<O

X S

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
ndr stillningen dr mindre stabil och situa-
tionen mer spind 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 sjilv ndr bilden dr 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. S4 dr det ofta hos nybdrjare, som
ir beroende av att tinka pd 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 ir pa
vig in i tian, sd att man redan di kan pabor-
ja avfyringen.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 gir inte att sld av och pa krop-
pens olika funktioner som man éppnar 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 10sa
skakningar i ben och armar. Har man trinat
kondition eller styrka innan kan det dven
passa med nagra rorlighetsovningar for att
tdja ut de muskler som har arbetat.

Nedvarvning
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Vad innebir mental traning
egentligen?

Mental trining kan ses som ett sitt att fa al-
la psykologiska pusselbitar att falla pa plats
och att forsta dess innebodrd och samspel
med varandra. Det handlar om att lira sig att
styra sina attityder, tankar och forvintning-
ar i livet sa att de verkar till ens egen fordel
och pa sa sitt utnyttja sina inre resurser bitt-
re.

Det handlar ocksa om att lira kinna sig
sjilv och hur man fungerar som person i oli-
ka situationer. Utifrin dessa konstateranden
kan man sedan arbeta med att forstirka, byg-
ga upp och forindra sin mentala styrka.
Mental trining handlar helt enkelt om att fa
dig att tro pa dig sjilv och din kapacitet.

Instdllning
Hindelser kan uppfattas olika beroende av
vad man viljer att fokusera pa. Man har all-
tid ett val nir man ser pa det som hinder,
hur och vad man vill tycka och kinna. Man
kan vilja ett negativt perspektiv eller ett po-
sitivt. Med en positiv instillning och med
en mer optimistisk syn har det visat sig att
minniskan kan prestera bittre och mer in-
damailsenligt oavsett verksamhetsomrade.
Ett positivt tinkande uppnis genom att
man utvecklar en formaga att anvinda ett
positivt inre samtal och positiva affirmatio-
ner (mentala meningar). Negativa tankar
bor snabbt ersittas med i forvig uttinkta
positiva tankar. Det dr viktigt att inte rikna
med ett perfekt utforande varje ging. Miss-
tag noteras, men virderas inte. Det handlar
i stillet om att forstirka framgangarna.
Positivt tinkande handlar om vilken atti-
tyd man har till saker och ting. En bra bor-
jan till en attitydforindring dr att byta ut ne-

Det finns manga forutfattade meningar nir man

pratar om mental traning. Framforallt dr det sa bland
dem som aktivt inte arbetar med mental traning. Manga
sétter likhetstecken mellan avslappningsband och men-
tal traning, men mental trining omfattar sa mycket mexr.
Har kommer vi att begransa oss till att beskriva de
grundliggande begreppen och hur de paverkar den akti-
ve skytten i tavlingssituationen. Vi kommer daven att ge
forslag pa hur man kan trana sin mentala styrka. Vill
man fordjupa sig mer finns det en mingd bra och intres-

sant litteratur i amnet.

Prestation

A

Motiverad

/

'9’ Hoppfull
/
D

'9 Belaten

gativt laddade ord och uttryck till ndgot mer
positivt. Ett annat sitt att dndra sin install-
ning ir genom att ersitta den negativa tan-
ken inom en minut.

Det undermedvetna for oss mot det vi tin-
ker. Har vi positiva och glada tankar kinns
livet enklare och roligare. Om man gar och
tinker pa allt man vill undvika si program-
meras dessa bilder in i hjirnan och da dras
det undermedvetna mot just detta.

Psykisk anspdnning

Nir man utsitts for stress, fysisk eller psy-
kisk, leder detta till en rad kroppsliga reak-
tioner. Kroppens anspinningsniva hojs ge-
nom att hjirtfrekvens och blodtryck hojs.
Blod dirigeras om frin huden till muskler-

Anspanning

na. Dessa reaktioner kan uppkomma till
foljd av bade positiv (t ex glidje, forvint-
ning, kirlek) och negativ (t ex ridsla, nervo-
sitet, aggression) anspanning.

Det verkar finnas ett samband mellan pre-
station och anspinning. Om anspinningen
ir for 1ag blir man slo, inte riktigt skirpt och
tar inte uppgiften pa allvar. Ar anspinning-
en diremot for hog kan det litt leda till pro-
blem med teknik och timing. Var och en
tycks ha en viss anspinningsniva som ir
bist limpad fOr att prestera pa topp.

Att delta i en tivling leder till ett stresspi-
slag som liggs till den grundspinning som
alla har. FOr att hamna pa ritt anspinnings-
niva ir det en fordel om man sjilv kan re-
glera sin anspinning. Det finns tekniker for
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att reglera anspinningen, men dessa bor
iven kompletteras genom trining i att pre-
stera under mental press.

En annan detalj som paverkar hur vil man
presterar under mental press ir den riktiga
teknikens dominans 6ver den felaktiga. En
vil indvad, automatiserad och enkel teknik
klarar i regel hogre anspinning. Dirfor bor
man vara noggrann med tekniktrining och
framforallt undvika tivlingsmoment nir
man jobbar med teknik.

Motivation
Nir motivationen brister, forsimras presta-
tionen - oavsett vad prestationen egentli-
gen handlar om. Motivation kan definieras
som en persons benigenhet eller vilja att
arbeta fOr att nd ett bestimt mal. Det inne-
bir att identifieringen av malet, malinrikt-
ningen och tron pa att klara av att nd det ir
viktig fOor motivationen.

Motivationen delas upp i inre motivation,
yttre motivation och amotivation. Inre moti-
vation handlar om att utféra nagot for sjilva
nojet i sig och den glidje och tillfredstillel-
se utforandet ger. Yttre motivation handlar
istillet om yttre drivkrafter som priser, peng-
ar eller berommelse. Amotivation innebir
bristande motivation som kan bero pa
en upplevd brist pa formaga, ibland till
foljd av for hog anspanningsniva.

Skyttar som motiveras av upp-
giften, och inte primirt av re-
sultatet, kommer sannolikt att
fortsitta lingre med skytte,
att anstringa sig mer och att
hantera motgangar bittre.

Koncentration
Begreppet koncentration, eller fokusering,
kinnetecknas av att det har en riktning, va-

rierar i intensitet och har ett innehall. Kon-
centrationens riktning kan variera fran en
inre fokusering, som riktas in mot en sjilv,
till en yttre fokusering, som riktas mot om-
givningen. Samtidigt kan de bada riktningar-
na variera mellan ett smalt och ett brett per-
spektiv.

Dessutom varierar koncentrationens in-
tensitet beroende pa vilken situation man

ungdom
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befinner sig i. En skytt bor t ex ha en smal
och intensiv yttre koncentration under sjil-
va avfyringsogonblicket, dd uppmirksamhe-
ten dr riktad mot att samordna sikt-
bild och avfyring, men kan vara
mer avslappnad mellan serierna.
Formagan till flexibel koncentra-
tion dr viktig och kan trinas upp.
Koncentrationens innehall bor
vara samma vid trining som vid
tivling och riktas mot det som ir
relevant for uppgiften.
Kinslor som orsakar stress upp-
star ofta for att man borjar tinka
pa resultat eller pa hur andra
uppfattar en. Full koncentration
pa uppgiften reducerar mojlig-
heterna att paverkas negativt av
angest. Optimal koncentration upp-
star ganska ofta genom att man forst visuali-
serar malbilden, hur man vill avfyra skot-
tet/skotten, innan man utfor handlingen.

Mental kontroll innebir en utvecklad for-
maga att rikta uppmirksamheten mot ritt
faktorer vid ritt tidpunkt och att man helt
och hillet kan leva sig in i skjutningen.

Sjdlvfortroende

Sjalvfortroende kan beskrivas som ett me-
delvirde av alla erfarenheter som man bir
med sig.Alla vira minnen, erfarenheter och
kunskaper lagras i det undermedvetna. Den-
na process sker oavsett om vi vill det eller
inte. Man kan alltsa inte bestimma om en
erfarenhet ska lagras eller inte,men man kan
forstirka en positiv erfarenhet genom att
halla kvar den i minnet och forsoka ater-
uppleva de kinslor den framkallar.

Om du tror att du kan,
sa kan du.
Om du tror att du inte kan,
sa far du formodligen ritt.

Nir en minniska har 6vervigande positiva
erfarenheter, sa far denne ocksa ett starkt
sjlvfortroende. Om situationen ir tvirtom
- att ens liv mest bestar av negativa hin-
delser och misslyckanden, si resulte-
rar det i ett svagt sjilvfortroende.
Sjalvfortroendet varierar bero-
ende pa vilken situation man be-
finner sig i. Det betyder att man
inte behover ha diligt sjilvfor-
troende inom allt man gor. En
duktig skytt kan ha mycket gott
sjalvfortroende péd skjutvallen
men i skolan eller pa arbetet, dir den-
ne alltid har mott motgangar, dr sjialvfor-
troendet lagt.
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Mental traning i

Mal och malsdttning

Alla minniskor sitter upp mal i olika for-
mer. For skytten ger malet en riktning for
verksamheten och ett matt pa den presta-
tion som efterstrivas. Triningen kommer
darfor till stora delar att styras av det mal
man satter upp.

Mal ska vara specifika, mitbara, realistiska,
tidsbestimda och undermedvetet accepte-
rade. Ett for hogt satt mal leder ofta till upp-
givenhet och en kinsla av att vara slagen pa
forhand. Ar malet 4 andra sidan for lagt satt
ar det litt att man inte brukar allvar eller
behover anstringa sig. Erfarenhet har visat
att ett realistiskt mal, som man upplever 50
procent chans att klara, dr bist for motiva-
tionen.

Ett specifikt mal dr klart och tydligt formu-
lerat. Ar malet tidsbestimt och mitbart ir
det dven mojligt att utvirdera, d v s man kan
efter en viss tid avgora om man lyckats na
malet eller inte. Att malet ir undermedve-
tet accepterat innebir att man innerst inne
verkligen tror att man kan klara det.

De mal som sitts kan vara av olika natur.
Man talar om resultatmal, prestationsmal
och processmal. Resultatmalen kan mitas
och jimforas med andra skyttars prestatio-
ner, som t ex att vinna SM. Prestationsma-
len fokuserar pd att prestera i forhallande till
sin egen formaga och tidigare prestationer.
Man tivlar mer mot sig sjilv in mot andra.
Processmailen tar sin utgangspunkt i sjilva
processen (utforandet) och den kinslan
som infinner sig nir man presterar pa topp.
Inom tivlingsidrotten dominerar resultat-
malen, men pa elitniva har det visat sig att
de mest framgangsrika har en formaga att
anvinda sig av alla tre formerna av mal.

Visualisering

Nir man har kommit fram till vilket eller
vilka mal man har ska detta programmeras
in i det undermedvetna. Visualisering, eller
malbildstrining, handlar om att program-
mera hjirnan med de onskade resultat man
vill uppna.

I vart undermedvetna finns inre bil-
der och filmer lagrade som styr vart
handlande i olika situationer. Dessa
bilder kan vara sjilvupplevda, pahit-
tade eller inprogrammerade genom
visualiseringstrining. Hjirnan har
svart att skilja en tinkt tanke frin en
verkligt upplevd hindelse. I och med detta
kan man, pa ett mycket medvetet sitt, sjilv

ligga in och programmera
hjirnan med vad man vill
kinna, agera och tinka i
olika situationer.

Genom att jobba med
visualisering och mal-
bilder har man redan
gatt igenom hindelsen,

tivlingen, innan den blir
verklighet. Dirmed dr man
iven bittre forberedd. Ge-

nom att anvinda visualisering
som en del av forberedelserna in-
for varje tivling kan man Oka sikerhe-
ten, vilket skapar en storre trygghet.

Visualisering anvinds inte enbart i fore-
byggande syfte. Man kan ocksa byta ut bil-
der som redan finns inlagda.

Forskning har kommit fram till att en
kombination av visualisering och praktisk
trining ger det bista resultatet. Malbildstra-
ning kan anvindas inom manga omraden,
inte bara fOr att na sitt resultatmal som att
skjuta ett visst resultat, utan ocksa for att
uppnd processmilen som kan handla om att
forbittra en teknisk detalj. Med hjilp av vi-
sualisering kan denna process forkortas.

Triningsmetoder

Mental trining bor genomforas systematiskt
och langsiktigt. Beroende pa vad man vill
astadkomma finns en rad olika metoder
man kan anvinda sig av. Handlar det om att
indra sitt sitt att formulera sig si gors det
littast i ett vaket och medvetet tillstind. Om
man diremot vill ligga in bilder och visuali-
seringar pa ett djupare plan da foresprakar
de flesta kunniga inom dmnet att man ska
gora det i ett mentalt avslappnat tillstind.
Hir f6ljer en kortfattad beskrivning av olika
metoder som man kan anvinda sig av.

Muskuldr avslappning

Spinningsreglering har en central roll inom
mental trining. Progressiv avslappning ir en
metod man kan anvinda sig av for att trina
upp formagan att reglera spinningen i musk-
lerna. Det handlar om att lira sig att kinna
skillnaden mellan en spind respektive av-
slappnad muskel. Man gar igenom kroppen
systematiskt, spinner varje muskel och 13-
ter den sedan slappna av. De traditionella
avslappningsbanden brukar innehalla pro-

gram med progressiv avslappning.
Nir man lart sig den muskulira avslapp-
ningen kan man sedan anvinda sig av det



djupa andetaget fOr att reglera spinningsni-
van. Det dr en metod fOr att snabbt minska
anspinningen i exempelvis en tivlingssitua-
tion. Metoden gér ut pa att man tar ett djup
andetag langt ner i buken. I samband med
utandningen liter man sedan avslappning-
en flyta ut i kroppen.

Sjalvbildstrdning

Sjalvfortroendet och sjilvbilden, summan
av tidigare erfarenheter i en viss situation,
har stor inverkan pa prestationen. Sjilvbil-
den finns lagrad i det undermedvetna och
fungerar som broms i tivlingssammanhang.
Ofta ir det sjilvbilden, det undermedvetna,
som begrinsar prestationen.

Genom att jobba med affirmationer kan
man péaverka sjilvbilden. En affirmation
ir en kort mental mening som forstiarker
sjilvbilden. Meningen ska utga frin en sjilv
(borja med “Jag...”), vara formulerad i nutid
och innehilla nagot som man vill forbattra.
Exempel pa positiva affirmationer ir, "Jag ir
stark”, "Jag gillar att tivla”, “Jag kan prestera
bra i pressade situationer”.

Meningarna skrivs ner i en lista och uppre-
pas regelbundet, minst en ging om dagen.
Meningarna kan dven anvindas i samband
med trining och tivling. Efterhand som be-
hovet forindras kan meningarna bytas ut.

Visualisering
I samband med visualisering bor man vara
avslappnad och koncentrerad. For att fa ut

bista mojliga effekt av visualisering ska den
goras sa verklighetstrogen som majligt. For-
sOk anvinda alla sinnen: syn, horsel, lukt,
smak och kinsel.

Nir man forestiller sig en tivlingssitua-
tion ska man kidnna pulsen som slar, hora
publiken som jublar, hora upprikningen av
resultaten, se de perfekta skotten triffa tian,
kinna lukten av skotten och ha en kinsla av
total kontroll pa situationen.

Till en borjan ar det Litt att ett sinne domi-
nerar, men efterhand trinas iven de andra
sinnena upp.

Exempel pd vad det dr man kan fokusera
pa vid sin visualisering:

Ljud

Hor skottet avlossas

Syn

Se tiorna

Se sig sjélv pa pallen Hor skotten tréiffa kulfanget

Se sig sjdlv sikta Hor skjutledaren

Hor publiken

Lukt

Lukten av kldderna

Kansel

Lugnet i kroppen

Lugn puls Lukten av skotten

Kontroll

Smak

Kinn saliven i munnen

Svenskt Skytte
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Man kan inte alltid vilja
hur man har det, men man
kan vilja hur man tar det.

Forutom att anvianda sig av alla sinnen vid
visualisering ska man tinka pa att genomfo-
ra den i nutid. Man ska alltsd ”vara pa plats”
dir och da.

For att gora visualiseringen in mer verklig-
hetstrogen kan man ligga in sina bilder och
filmer sa att de genomfOrs i ritt hastighet. Se
dig sjilv skjuta i den rytm du vill att du ska
genomfora tivlingen pa; ladda, lyft, grov-
riktning, finriktning, avfyring, efterriktning,
ta ner geviret och vad som sedan hinder
fram till nista skott.
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