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Handbog - Struktureret traening for riffelskytter
Indledning

Struktureret treening er taenkt som en inspiration for treenere og andre der arbejder med skydetraening pa alle niveauer.

Det er ikke meningen at beskrive alle dele af traening, ej heller at ga i detaljer i alle temaer der behandles under emnet
treening.

Formalet er at fokusere pa de almindeligste problemer i skydetraeningen, beskrive arsager og praesentere mulige lgsninger
herpa.

Struktureret traening har sigte pa at give traenere og hjzelpere inspiration og indblik i hvordan skydestillinger er opbygget og
hvordan der kan treenes.

Mental treening og fysisk traning bergres, men kun overfladisk. Her ma man opsgge emnerne hos de specialister, der
arbejder pa omradet. Nar disse emner tages op i meget kort form, er det fordi den mentale balance altid er en integreret del i
et traeningsforlgb.

Kilden til dette skrift er venligst stillet til radighed af Arhus Riffelskytte Klub til brug i Skytteforening Sydvest.
Redaktion: H. Hougs, Teknisk radgivning: Mona Lene Rasmussen.
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Om skydetraening

Der er flere ting der skal fokuseres pa inden skytten gar i gang med den egentlige indarbejdelse af skydestillinger.
1. Det er ngdvendigt at leere afslapningsteknikken.
2. Skyttens egen stilling skal findes og fastholdes.

3. Treeningen foregar i egen stilling uden store a&ndringer.

Afslapningsteknik

Afslapning er en forudseetning for den ideelle skydestilling.

For at kunne anvende afslapningsteknikken der bruges i skydestillingerne, er det ngdvendig at traener og skytte har
fundamental viden om hvordan disse teknikker bruges.

Det er ngdvendigt at lzere er at kunne slappe af meget hurtigt.

Se ogsa afsnittet om Afslapningsteknik.

Skyttens egen stilling

Er man tilfreds med den stilling man har indarbejdet, og er man ikke er direkte utilfreds med den, er der kun det harde arbejde
tilbage.

Traeningen kan blive 100 % koncentreret, nar der ikke skal teenkes pa om dette eller hint i stillingen nu ogsa er godt nok.

Hvad der er godt nok for en selv og som ogsa roses af andre (treeneren), ma fastholdes og treenes intensivt.

Aldrig de store endringer
Den stilling man enten selv har fundet, eller en stilling der er blevet anvist, ma fastholdes.

ZEndringer skal altid veere i samrad med treeneren for at treeneren kan vide hvornar der skal gribes ind overfor en stilling der
ser anderledes ud end det, der er skyttens anbefalede stilling.

| modsat fald er risikoen at der arbejdes frem imod en stilling der ikke passer vedkommende, eller som skytten ikke kan
indtage. Det kan veere pga. hejde, kropsbygning eller lign.
Ingen gndringer midt i treeningsperioden

Det skal ogsa praeciseres at alle former for ekstreme stillinger skal luges vaek. Det kan ikke afvises at nogle kan skyde godt i
ekstreme stillinger, men det ma og skal veere en opgave at undga de seere stillinger eller vaner.

Det kan forekomme at kropsbygning og lign. kan gere at man ma ga pa kompromis med den ideelle stilling. | sddanne
situationer ma skytten radfere sig med sin treener eller fa rad af andre for at finde den ideelle stilling.
Til brug i dagligdagen: 4-7-11 metoden
Denne afslapningsteknik egner sig ikke pa skydebanen, men er god til almindelig daglig brug.
* 4 sekunder dyb indanding
» 7 sekunder langsom udanding
*  Gentages i 11 minutter
Fordele:
*  Afslapning
*  Modvirker stress

¢ Koncentration
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*  Krop i fuldsteendig ro

Retningskontrol

Faktum nr. 1:

For de fleste er en gennemfart retningskontrol ikke det, der leegges seerlig meget vaegt pa.
Faktum nr. 2:

For at kunne vaere sikker pa at ramme preecis der hvor sigtet er, og gare det hver gang, ma retningen/stillingen til skiven
indrettes for hvert eneste skud.

Teknikken bag udferelsen

Fer der geres Klar til skud, altsa under vejrtreekningen og afslapningsfasen i skydestillingen, flyttes gjnene vaek fra sigtet nar
der andes ind, gjnene flyttes ud pa skiven nar der andes ud.

Under vejrtreekning/afslapning kontrolleres om retningen til skiven er 100 % i orden. Er dette tilfeeldet, stoppes vejrtreekningen
og skuddet afgives.

Denne teknik/gvelse foretages for hvert skud; det er en del af proceduren i afgivelse af et skud.

Falgerne af en darlig indretning mod skiven
Det er almindelig kendt at et afgivet skud altid (i 90 % af tilfeeldene) sidder i centrum af pendlingen.
Forseg pa (bevidst eller ubevidst) at holde/presse riflen ind pa centrum vil altid resultere i et skud i pendlingscentrum, altsa
ikke i centrum af skiven.
Afslapningsteknik i treeningsforlgbet
Et af grundelementerne i skydning er afslapning.
Det er ikke fysisk muligt at holde riflen rolig ved hjeelp af muskelkraft, ikke engang tilnaermelsesvis i ro.
Grundreglen er:
Hvis skytten kan st stille, star riflen ogsa stille.
Hvorfor er det sa ikke meget let at holde stille, nar tingene er sa enkle?
Grunden hertil er er:
Afslapning skal leeres.
Afslapning tager en vis tid at lzere.
Uden treening i afslapning er det lettere at spaende end at slappe af.
Afslapningsteknikken er let at ga til, det kraever kun en malsaetning om at ville leere det.

Den afslapningsteknik der her er tale om, har ikke ret meget til feelles med den teknik der vedrarer psykisk treening/mental
treening, selvom begge dele selvfalgelig har med afslapning at gare, men til to forskellige formal.

Her er en lille gvelse der kan bruges til at kunne slappe af meget hurtigt:

Nar du har placeret dig sa du har det behageligt, koncentrerer du dig nu om at treekke vejret med maven og ikke med
brystkassen.

Treek vejret lidt dybere end normalt, lidt dybere indandinger end dine ssedvanlige vejriraekninger.

Nu er det sa kun udandingen du skal leegge meerke til. Laeg meerke til at hver gang du ander ud, spredes afslapningen
ud i hele kroppen, laeg isaer meerke til det tidspunkt hvor der er andet helt ud. Pa dette tidspunkt vil kroppen vaere i
fuldstaendig ro. Det, du faler nér du har andet helt ud, er den falelse du skal kunne genkende igen: fglelsen af at
kroppen er i fuldstsendig ro.
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Denne falelse skal du kunne genkalde meget hurtigt, fordi falelsen skal veere tilstede hver gang du skal forberede et nyt
skud.

Vejrtraekningsteknik gves daglig i 15 minutter i 4-6 uger afheengig af hvor let skytten har ved leere det.

Endemalet med gvelsen er at leere at slappe af pa meget kort tid, 1-2 minutter eller mindre.

Den bedste made at treene afslapning i skydestillingen er at gare det inden man kigger i sigtet.

Riflen tages op og afslapningen starter med det samme, vejriraekningen fortseettes og bruges il at gge afslapningen.
Nar vejrtreekningen stopper skal afslapningen fales total og riflen skal pege pa tieren.

Afslappet skydestilling skal treenes mens man er i skydestillingen.

Husk:

Traen kun én (1) ting ad gangen.

Det der sker nar man traener flere ting pa én gang er, at man skal koncentrere sig om flere ting. Derved bliver indleeringen
darligere.

1 times treening skal se sadan ud:
e 15 minutter. Afslapningsgvelse i stillingen.
e 15 minutter. Aftreekstreening eller balance.
o 30 minutter. Treening af alle faktorer, ramme tieren.
Det vil ikke vaere gavnligt kun at treene i en enkelt ting pr. dag/aften, men at traeningen varieres.

Mere herom i afsnittet om traeningsplanleegning.

Speendingsfri skydestilling
Afslapning er en forudseetning for at kunne indtage en spaendingsfri skydestilling.
Speendinger skal undgas. Spaendinger i en muskel giver ogsa spaendinger andre steder end tilsigtet.

Nogle steder skal der veere en vis spaending, for eksempel i aftraeksfingeren, men er der spaendinger andre steder udlgses de
let nér aftreeksfingerens spaending udlgses ved skud.

Skuldre

Specielt med skuldrene er det vigtigt at de ikke treekkes op; serg for at seenke skuldrene i skydestillingen.

Dette kan veere en af de svaere hurdler at komme over.

Venstre arm

Venstre arm skal ikke bruges til at rette ind til skiven, det gares af selve stillingen, hvordan retningen er til skiven.
Fadderne flyttes sa stillingen passer med retningen til skiven.

Linksskytter skal bruge samme teknik men med hgjre arm.

Hovedstilling

Hovedet skal hvile pa kindpuden, sa forreste sigte kan fikseres i det bagerste uden problemer.

For at kunne centrere forreste sigte i det bagerste ma hovedet ikke flyttes op eller ned eller il siden.

Liggende skydning

Fokus pa:
o Stabil og bekvem skydestilling.

¢ Forreste arm.
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*  Benstilling.
»  Aftreekshanden/aftreek.
*  Retningsindstilling/kontrol.
*  Fejlfinding.
Stabil og bekvem skydestilling

En god liggende skydestilling kraever at skytten har en fast og stabil fornemmelse af at veere ét med underlaget, altsa gulvet.
Det er heller ikke uveesentligt at der er en fglelse af en vis behagelighed i stillingen. Alt skal fgles fast og stabilt.

Liggende skydestilling skal vaere bekvem, men der skal ogsa veere en vis hgjde pa stillingen. Det er en fejlagtig opfattelse at
desto lavere liggende skydestilling, desto bedre kan man ramme.

Alt andet lige er en hgj skydestilling mere stabil og mindre belastende for skytten, iseer igennem en lang skydning som en
liggende konkurrence jo er.

Veer opmeerksom pa de 30 grader som er minimumshgjden for forreste arm og ikke en hgjde man skal tilstraebe, tvaertimod.

Maden man anbringer sig pa gulvet i forhold til skiven er ogsa en vigtig detalje. Stillingen ber veere sa parallel med
skyderetningen som mulig. Det er altid fordel at man ikke bliver generet af sidemanden eller skal flytte sig fordi man fylder for
meget ind pa sidemandens plads.

Forreste arms placering

Den stabile skydestilling kommer bedst til udtryk ved at albuerne anbringes pa hver side af riflen der kun er holdt oppe af
remmen, der sa har stgttepunkter i riflen og i armen.

Forreste arm skal veere anbragt sa den ikke er vredet ind under riflen. Der skal vaere en fornemmelse af at riflen ligger imellem
hgjre og venstre albue.
Benstilling

Benstillingen ber veere spredt ud for at give maksimal statte. Det ene ben kan bgjes for at tage trykket af maven, da det er fra
maven at det meste af pulsen kommer. En kraftig puls kan veere ret sa generende, specielt i pressede situationer.

Aftraekshanden/aftraek

Aftreeksfingeren ma under ingen omstaendigheder rare ved andet end aftraekkeren, altsa ikke rere ved skaeftet eller hvile imod
dele af riflen eller aftraeksbagijlen.

Aftreekkeren skal pavirkes lige bagud, vinkelret pa skudretningen. Pavirkes aftreekkeren skaevt i forhold til skudretningen vil
dette pavirke riflen til siden nér aftraekket udlgses, og derved give skud i sideretningen.

Der er kun én rigtig made at tage aftreek pa: at klemme af.

At klemme af kan sammenlignes med den made man bruger en pipette, der kliemmes lige nok til at pipetten giver en drabe.
Retningsindstilling i liggende er et kapitel for sig. Uden en meget grundig retningskontrol forud for hvert eneste skud beerer
treefningen mere praeg af tilfeeldigheder end af kontrolleret skydning.

Retningsindstilling/kontrol

Kontrol af retning foretages forud for hvert eneste skud.

Det gares ved at vejrraekningen foretages mens man kigger ved siden af sigtemidlerne, og ferst nar der andes ud kigges der i
sigtet. Er sigtet efter denne kontrol i orden afgives skuddet. Er retningen ikke ok, gentages vejrtreekningen og det samme
gares om igen osv.

Denne gvelse er god il at kontrollere om retningen nu ogsa er i orden, og for at eliminere at man ubevidst snyder sig til at
justere.

Under vejrtreekningen vil riflen beveege sig op nar der andes ud og ned nar der andes ind.
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Ved at flytte gjnene veek fra sigtet nar der &ndes ud og derefter igen se nar udandingen er tilendebragt, kan det konstateres
om pletten er midt i sigtet.

Kontrol af retningen foretages for hvert eneste skud. Farst nar man konstaterer at pletten er i sigtet nar der andes ud kan
skuddet afgives.

Uden denne kontrol for hvert skud vil det ikke vaere muligt at skyde grupper der sidder samme sted fra gang til gang.

Fejlfinding
Skud for hgit:

Spaending i forreste arm, for stort tryk pa kindpuden.
Skud for lavt:

Skuddet er rykket af, stilling for lav, skytten holder opad.

Grupper i henholdsvis hgjre og venstre:

Retningskontrol er ikke god nok.
Presser med aftreekshanden. Aftraeskshanden skal vaere lgst anbragt pa pistolgrebet.

Maerkbart pulsslag:

For stram rem.
Remmen treekker for meget pa indersiden af armen.

Remmen skal veere enten lav eller hgj.

Synsforstyrrelser
Blokering af nakkemuskler, med darligt syn il felge, skal man veere meget opmaerksom pa.
Under treeningen er det vigtigt at der er en eller anden form for mental og fysisk genopladning imellem skuddene.

For lang anspandelse i nakken giver synsforstyrrelser, som regel med et darlig skud til falge. Derfor er det vigtigt at der
imellem hvert skud ggres alt for kunne slappe af i nakkemusklerne, en lille kort pause hvor hovedet hviler og hvor
nakkemusklerne kan slappe af et kort gjeblik.

For at modvirke myoser og stivhed i skuldre og nakke skal der efter hvert treeningspas skal der indlzegges en form for
stretching.

Tartraening
Tertreening er skydetraening uden ammunition.
| starten af saesonen fokuseres pa at fa fundet selve stillingen. Tartraening anvendes il dette formal.

Riflen holdes i stillingen i 10-15 minutter ad gangen. Det eneste der fokuseres pa er at blive dus med skydestillingen.
Treeningen omfatter desuden at kunne blive i stillingen i lige sa lang tid som matchen varer. Ikke alle kan opna dette, men
treeningen omfatter ogsa at kunne holde pause, for derefter at kunne indtage stillingen korrekt igen

| tartreeningsperioden @ves ogsa afslapning. Som i alle skydestillinger er afslapning en hovedfaktor, hvor skytten skal fokusere
pa alle dele af kroppen. De forskellige muskelgrupper naevnes én for én, indtil afslapningen er total i alle dele af kroppen.

For at kunne finde den optimale placering af remmen i liggende, og for at undga at pulsen slar igennem til riflen, kan
skydesimulator (fx Noptel/Scatt) anvendes i tartreeningsperioden. Ved hjeelp af skydesimulatoren kan der foretages forskellige
justeringer med remmens placering, f.eks. skal treekket veere fra ydersiden af overarmen, eller skal skytten finde en anden
placering.

Den ideelle placering af remmen er enten helt oppe pa overarmen eller helt nede pa overarmen, men derimellem er der ogsa
muligheder, der bar overvejes og evt. praves.
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| den forste del af treeningsperioden skal der vaere fokus pa placering af hovedet pa kindpuden. Det er vigtigt at skytten hviler
hovedet pa kindpuden og uden besvaer kan placere forreste sigte i bagerste sigte. Det pases at trykket pa kindpuden er ens
fra skud til skud. Forskelle i trykket vil give skud der sidder forskelligt i hgjden.

Sidst i treeningsperioden kan suppleres med traening pa skydesimulator for at kunne meerke om skydestilling og
afslapningsteknik er OK. Treening med skydesimulator giver ogséa en rettesnor om skyttens evne til at holde stille er forbedret.

Tertreeningsperioder varierer fra 3—4 uger.

Styrketraeningen fortsaetter koncentreret i treeningsperioden. Det anbefales at traene hver anden dag, da kroppen har brug for
restitution for at kunne opbygge muskulaturen.

Skydetraening

Efter treeningsperioden rettes opmaerksomheden imod skyttens aftraeksteknik og evne til at skyde hurtigt og til at kunne
ramme centrum af tieren.

Aftreeksteknikken treenes sa skytten er i stand til at holde op til 90 % af aftraekket mens der sigtes. Aftraeekshanden skal have
preecis det tryk der er ngdvendigt for at kunne kontrollere og kiemme skuddet af, hverken mere eller mindre. Det kan ikke
anbefales at der treekkes eller holdes meget stramt omkring pistolgrebet, da det let giver anledning til pavirkning af riflen i
sideretningen.

Disse pavirkninger afslgres let ved skydning med elektronisk skydesimulator.

Skudrytme
For at kunne klare det at skulle skyde i vind er det ngdvendig for skytterne at kunne afgive skuddene hurtigt.

Hermed menes ikke ngdvendigvis at konkurrencen skal gennemferes pa 30 minutter eller mindre, men at sigtetid og
vejrireekningspause nedseettes til et minimum.

Der traenes ved at give opgaver, som kan vaere 10 skud pa 10 minutter, eller i vindstille 20 skud pa 7 minutter.

For at kunne se hvor god man er til at placere sig i den rette retning til skiven fra skud til skud, kan der anvendes laser eller
Noptel/Scatt skydesimulator. Optag skuddene pa band, eller ker replay for at se hvor godt det fungerer fra skud til skud.

Selvom traeningen er lagt an pa at kunne skyde hurtigt, skal det preeciseres at hurtighed ikke er et mal i sig selv, og at et skud
ikke ma affyres hvis det kunne have blevet bedre ved en mere perfekt eller leengere forberedelse.

En anden fordel ved kunne skyde hurtigere er at det ikke teerer s& meget pa de fysiske og psykiske ressourcer, som skytten
har til radighed i en stor konkurrence.

Det er en kendsgerning at vinden kan veere sa sveer at klare, at der kraeves mere tid end saedvanlig for at kunne opna en god
score.

Vejrtraekning
For at kunne finde det mest optimale tidspunkt for afgivelse af skud i andedraetspausen, bruges tidtagning under treeningen.

Tiden fra andedraetspausens begyndelse og til skuddet afgives méles.

De fleste skytter er ikke klar over, eller kan ikke forklare ngjagtigt hvor lang tid de holder vejret, men ved at male tiden er det
muligt at finde det rette tidspunkt for den enkelte skytte.

Tiden kan ogsa findes ved hjeelp af elektronisk skydeanlaeg, men da dette ikke er reel skydning, bruges tidtagningen ogsa
under traeningen pa rigtige skiver, altsa under de rigtige betingelser. Der trenes i at holde sigte eller andedraetspausen nede
pa ca. 5 sekunder.

Kontrol af skydestillingen

At kunne indtage korrekt skydestilling, selv efter en afbrydelse, enten den er af frivillig karakter eller stammer fra forhold der er
skytten uvedkommende (banestop), er noget der skal treenes grundigt.
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Ud over den mentale traening i at kunne forudse forskellige forstyrrelser skal skydetraeningen ogsa indeholde sadanne forhold.
Treeningen laegges an pa en made, s man kan handtere de forhold der kan opstad under konkurrencen.

Afbrydelse under treeningen lzegges ind i treeningsforlabet, sa skytten efter en kortere pause kan indtage korrekt skydestilling,
og stadig ramme tieren.

Treening i at skyde 5 eller 10 skudgrupper er en made der kan anvendes.

Justering af diopter sker kun efter hver 5. eller hver 10. skud, med fokus pa at leere at kunne indtage liggende stilling perfekt,
og kunne placere skuddene samme sted som far pausen.

Denne form for treening er ikke alene et spargsmal om at kunne klare en uventet situation og at kunne indtage skydestillingen
og stadig ramme i centrum. Det er selvfelgelig ogsa en treeningsmetode der anvendes for at fa treenet perfektionisme, og at
kunne placere 10 eller 5 skud i mindst mulige grupper.

Knaelende skydestilling

*  Placering i forhold til skudretning
* Indtagelse af stilling
¢ Knealepude
e Remmens placering
e Fejlfinding
Placering i forhold til skudretning

Kneelende skydestilling ma veere en oprejst stilling, dvs. at man ikke presser sig for meget ud over det forreste knee. Skytten
skal synke sammen med krum ryg i en stilling der er vendt imod skiven og ikke vendt til siden.

Indtagelse af knaelende stilling

Forreste underben skal veere lodret eller en smule fremadrettet, parallel med laret pa det ben hvor knzelepuden er anbragt.
Forreste fod har store indstillingsmuligheder, foden kan flyttes rundt pa underlaget for at finde det sted der ger stillingen stabil
og i balance.

Trenerens opgave
Balance

Tag ved skyttens skuldre og prav om skytten sidder i balance. Treeneren kan rette pa selve stillingen ved at tage ved
skuldrene og sa presse skytten ned i den gnskede stilling. Hold skytten i den stilling der synes at veere den rigtige, sa skytten
ogsa kan meerke hvor den rigtige stilling er.

Stillingen skal veere i balance, ikke falde til nogen af siderne. Man skal sidde midt i balancepunktet. Vaegten skal vaere fordelt
imellem stettepunkterne knaelepude, knee og fod.

Forreste albue skal veere anbragt pa kneeet sadan at albuen er en smule ved siden af en linje, lodret ned fra riflen, og ikke
vredet ind under riflen.

Der er ikke noget bestemt sted albuen skal anbringes pa knzeet, men der ma ikke bruges muskler til at holde underbenet i den
lodrette position.

Placeringen af albuen pa knaeet kan ogsa have betydning for om underbenet vil kunne holdes i lodret position uden at skytten
skal bruge muskler.

Vil underbenet falde til hajre, flyttes albuens trykpunkt pa kneeet lidt til hajre, s presset ad den vej kan holde underbenet pa
plads uden brug af muskler.

Disse justeringer er i millimeterstarrelse: tag fat i albuen og flyt, indtil det fales rigtigt.
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Underarmen der holder riflen, og som statter pa kneeet, skal have en vinkel der er en naturlig forlzengelse af laret.

Knzelepuden

Kneelepuden bgr have et indhold der er meget Igst sa det kan formes inden stillingen indtages.

Lav en form til vristen i knaelepuden inden den anbringes pa underlaget.

Knaelepuden anbringes under vristen eller en lille smule over vristen.

Knaelepuden skal virkelig bruges til sidde pa. Det er vigtigt at man ikke bare rgrer ved knaelepuden, men at man sidder pa den.

Heelen placeres midt imellem ballerne.

Remmens placering

Remmen skal veere anbragt enten helt oppe ved skulderen eller helt nede ved albuen, aldrig lige midt imellem. Midt imellem
disse to punkter er den store bicepsmuskel som vil give en masse puls, hvis remmen er anbragt pa dette sted.

Er det muligt, skal treekket i remmen vaere pa ydersiden af armen, det mé gerne vaere selve skydejakken remmen traekker i.

Aftraekshanden skal have et fast greb i pistolgrebet, men kun lige nok til at handen kan fastholdes pa pistolgrebet, armen skal
heenge slap ned langs med kroppen.

I stillingen skal ryggen krummes. Der anvendes ikke muskler til at holde stillingen stabil, det skal veere skelettet der beerer
stillingen. Der slappes af i alle muskler og stillingen fastholdes ved hjelp af de faste punkter pa underlaget.

Alle indstillingerne skal justeres individuelt i forhold til skyttens sterrelse og kropsbygning, men grundreglerne ber altid
overholdes. Det er vigtigt at hgjden pa stillingen er rigtig i forhold til skyttens sterrelse. Hovedstillingen méa hverken blive for hgj
eller for lav, og slet ikke sa der skal skules for at kunne se ud igennem sigtemidlerne.

Nar stillingen er fundet, og treeningen starter, skal der observeres om rekylen er lodret. Rekylen skal ga lige opad. Hvis ikke, er
der helt sikkert en spaending et eller andet sted.
Det skal fales som om riflen letter fra handen og falder tilbage igen.

Det er skytten der selv skal foretage justeringerne. Som regel er det en ukendt spaending, og denne ma sa fiernes og der
startes forfra igen.

Ved at spaende en muskel kan det kontrolleres om musklen virkelig er afslappet eller om den stadig er spaendt.
Spaendinger i kneelende stilling skyldes i de fleste tilfelde falgende forhold:

o Venstre underben er ikke afslappet. Spaendingen er der, fordi man styrer underbenet ind i den rigtige vinkel og ikke
slapper fuldsteendig af.

e Forsag ikke at styre/holde riflen pa pletten, brug kroppen til det, sid stille, sé star riflen ogsa stille.

Ved 100 % afslapning stér riflen 100 % stille, ved 80 % afslapning star riflen absolut ikke stille.

Indretning

Rigtig indretning mod skiven er seerdeles vigtig. Det er ikke nok at den rigtige retning findes nar man sagtter sig i
skydestillingen; retningen mod skiven skal kontrolleres ved hvert skud.

| knaelende forekommer de starste og fleste beveegelser i vandret plan, derfor er det sideretningen der skal ofres mest
opmeerksomhed.

Tip
Start altid ovenover skiven nar der startes pa et nyt skud. Serg for at sigtet er preecis ovenover skiven. Sgrg for at
sideretningen er 100 % rigtig.

Hvor hajt over skiven det skal veere, er forskelligt fra skytte til skytte, alt lige fra 8.0 og ned til 10.2 for hgjt kan veere det rigtige,
Det vigtige er at det er det samme fra skud til skud.
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Fejlfinding
Skytten falder til siden:

Balancepunktet er ikke fundet. Balancepunktet skal vaere midt imellem de 3 punkter, knaelepude, venstre fod og hgjre knee.

Pendling, puls i hgjden:

Forreste ben og forreste arm er ikke afslappet.
Pas iseer pa leegmusklen i forreste ben.

Pendling, puls i siden:

Aftreeksarm og hand er spaendte, hgjre arm skal haenge slap ned, og skulderen skal veere afslappet.

Lad veere med at holde riflen pa skiven, sid lige midt pa balancepunktet og lad afslapningen gere, at riflen star stille.

Staende skydestilling:

»  Treenerens syn pa skydestillingen
*  Find stgttepunkter

*  Den oprejste stilling

*  Retningskontrol

» Balance

*  Afslapning i stillingen

¢ Holde stille

Traenerens syn pa skydestillingen

Det kraever en god del forsgg og efterpravning for at finde den stilling, der passer til den enkelte skytte. Det er ogsa
nedvendigt for skytten at prave flere forskellige stillinger for at kunne finde den variant, der passer den enkelte bedst.

Treeneren har selvfglgelig sin holdning til hvilken stilling der skal anvendes, men der er forskellige varianter, som skal praves
og tilpasses skyttens hgjde, kropsbygning og andre forhold der kan have indflydelse pa stillingen.

Find stattepunkter
For staende skydestilling skal man veere opmaerksom pa falgende punkter:
*  Afslappet skydestilling.
¢ Ingen brug af muskler overhovedet.
»  Skelettet skal danne stgttepunkter.
«  Find kroppens yderpunkter i stillingen.

»  Fadderne ma gerne have en vis afstand, ca. det samme som skyttens skulderbredde.

Den oprejste stilling

Stillingen skal vaere naturlig oprejst, fastlast i kroppens yderstilling, uden alt for meget vrid eller bgjninger i ryggen.
Beveegelser i siden eller fremover/bagover ma ikke bruges til at justere hgjde eller sideretningen.

Kun fadderne flyttes for at justere sideretningen.
Kun kolbekappens placering eller justering bruges til at justere riflen i hgjden.

Tilstreeb at hovedstillingen er oprejst, sa der ikke sa let dannes spaendinger i nakken. Disse spaendinger kan have indvirkning
pa gjnenes evne til at kunne se klart i den tid, det tager at sigte og afgive et skud.

Spaendinger i nakken resulterer i mindre ilttilfarsel til gjnene. Alene af den grund skal sigtetiden forkortes mest muligt.
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Gar sigtetiden kort.

Armen der beerer riflen skal veere teet pa lodret, uden spaendinger i handleddet. | nogle tilfelde kan det veere en fordel at
armen har en lille vinkel fremad. Denne vinkel pavirker selvfglgelig ogsa riflen i op og nedadgaende retning.

Fadderne skal vaere vinkelret pa skydestillingen og veere parallelle for lettere at kunne holde balancen uden at svaje. For at
kunne lase bagerste bens (hgjre ben for hgjreskytter) kan det vaere en fordel at presse heelen pa venstre fod lidt bagud.

Svajet forhindrer i de fleste tilfeelde skytten i at holde stille Iaenge nok til at kunne afgive skuddet.

Tilstreeb at der er lige meget vaegt pa begge ben og at benene er strakte uden at veere overstrakte.

Retningskontrol

Det er uhyre vigtigt at retningen er preecis hver gang riflen tages op.

Det er vigtigt at riflen peger pa skiven uden at skytten drejer eller vrider kroppen.
Det er praktisk talt umulig at holde riflen stille pa skiven hvis ikke retningen er OK.

Det eneste skytten skal sarge for er at sta helt stille, sa skal riflen ogsa nok sta stille.

Balance

Balancen har en enorm indflydelse pa om man kan holde sigtet i ro. Maske ikke s& meget selve den uro en darlig balance
skaber, men mere koncentrationssvigt nar man midt i sigtningen mister balancen eller far et utilsigtet svaj.

Derfor skal balancegvelser indgé i den daglige treening.

@velser hvor man stér pa et ben, 2 x 5 min. om dagen vil over en 2 ugers periode stort set eliminere at man svajer i
skydestillingen.

Balancetraening i skydestillingen indgar som et element i den daglige traening.

Fuld koncentration pa hvordan man stér pa fadderne, mens man indtager skydestillingen.

@velsen laves ca. 10 min. i begyndelsen af hver treening.

Formalet er at undga et svaj i kroppen nar man har indtaget skydestillingen. Et svaj vil altid indvirke pa koncentrationen samt
give uro mens man retter ind, laver afslapning og forbereder sig til at afgive skuddet.

Afslapning i stillingen

Den bedste made at slappe af i skydestillingen er at kigge ud til siden mens afslapningen foretages, og derefter flytte gjnene
ud pa skiven for at kontrollere at retningen er rigtig.

Skal der korrigeres kan det gares her, mens der andes ud nogle gange og indtil retningen er i orden.

Holde stille

Det er praktisk talt umuligt ved hjeelp af muskler at holde riflen stille.

Nar man forsgger at bruge musklerne ser bevaegelserne mindre ud, men til gengeeld er disse bevaegelser meget hurtige.
Ved at slappe af og lade kroppen falde til ro, vil riflens bevaegelser ogsa blive rolige.

Fordelen ved at slappe af er at beveegelserne, hvis der er nogen, bliver langsommere og derved mere forudsigelige.
Bevaegelserne bliver nok lidt starre i omkreds, men det betyder at man har bedre mulighed for at falge med i hvor
beveegelserne er og hvor de er pa vej hen fra starten af sigtningen og til afgivelsen af skuddet.

Typiske fejl, mulige arsager, fokuspunkter

For naesten alle skytter vil det vil vaere muligt at papege egne fejl og forsla aendringer, s& det medfarer bedre resultater.

Nar det gaelder fejlfinding drejer det sig om at give skytten forslag til endringer der afhjeelper fejlen.
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Hvis skytten accepterer et forslag, er det vigtigt at treeneren falger med og sammen med skytten vurderer om der sker positive
andringer.

Typiske fejlmuligheder
"Det gik godt lange, men pludselig far jeg nogle skud i hgjre som jeg ikke kender”.
Mulig arsag:
— Stillingen er svag i hgjre side, riflen presses til venstre i skudgjeblikket, maske ubevidst.
— Bedre indretning efter skiven, afslapning fr og efter skud.
”Ind imellem far jeg skud der sidder for hgijt, jeg kan melde alle mine skud, men ikke disse”.
Mulig arsag:
— Uens spaending i forreste arm.
— @get speending hgje skulder.
- Total afslapning i forreste arm.
Fokus pa:
— Afslapning i skydestilling skal treenes.
”| staende far jeg tit skud jeg ikke kan melde, de kan sidde hvor som helst”.
Mulig &rsag:
- Darlig eftersigte-aftraek
Fokus pa:
— Terskud/skud pa blank skive
— Treening i eftersigte/aftraek
Riflen star stille, men bevaeger sig i selve skudafgangen.
Mulig arsag:
— Skuddet rykkes af, meget hgj bevidsthed om aftraek.
Fokus pa:
- 90 % aftreek skal treenes, der holdes fra 70 til 90 % af aftreekket under sigtningen.
Hurtig pendling.
Mulig arsag:
— Afslapning er ikke god nok, iseer i forreste arm.
Fokus pa:
— Afslapning i skydestilling skal treenes.
Kan ikke melde skuddene.
Mulig arsag:
— Sigtetiden for lang, skuddet bliver for gammelt.
Fokus pa:
— Skudprocedure skal treenes separat.
Kroppen har stort svaj.

Fokus pa:
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-Ma gve balance separat under traeningen.
Sigter for hgijt.
Mulig &rsag:
— Indstil bagkappen lavere, eller hgjere pa skulderen.
Fokus pa:
- Treene i bedre retningskontrol.
Sigter for lavt.
Mulig arsag:
- Indstil bagkappen hgijere, eller lavere pa skulderen.
Fokus pa:
— Treening i retningskontrol.
Skal bgje hovedet for at sigte.
Mulig &rsag:
- Problem med kindpuden
Fokus pa:
— Indstil kindpuden hgijere eller brug sigtemiddelforhajere.
Hovedet holdes ikke stille.
Mulig arsag:
- Problem med kindpuden
Fokus pa:
— Juster kindpuden, hovedet skal hvile pa kindpuden.
Sigtet bliver sloret.
Mulig arsag:
- Der sigtes for lzenge, se afsnittet om sigteteknik.
— Der kan ogsa veere tale om hulstgrrelse, briller, myoser i nakken o.a.

Disse er blot nogle af de muligheder der er for at rette eventuelle. fejl. | andre tilfeelde er forklaringerne blot en lille
undskyldning for at tingene ikke fungerer.
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