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1 Begreppsforklaring

Fylla pa Magasin: Magasinen fylls pd med ammunition

Ladda: Fyllt eller tomt magasin stoppas in i vapnet.

Patron ur: Magasinet tas ur, slutstycket lamnas 6ppet samt kontroll sker att inget skott finns i
patronlaget.

Vapenstall: En anordning som star vid skjutvallen dar man kan stélla ifran sig vapen, exempelvis da
man fyller pa magasin.

Skjutplats: Bendmning pa omradet dar skjutning sker (Ex bana 16)

Skjutvall: Vall dar alla skjutplatser finns samt déar aktiv och lagledare/skidskytteinstruktor far befinna
sig.

Maltavlor: Papptavlor eller sjadlvmarkerande metalltavior

Kulfang: Omradet bakom maltavlorna

Sakerhetskontroll: Kontrollera att inga skott finns i magasin eller reservskottshallare. Kontrollera att
slutstycket ar 6ppet och att inget skott finns i patronlaget. Som en extra atgard kan man med fordel
anvanda sig av en sakerhetsplugg som man stoppar in i patronlaget. Darefter far vapnet placeras i
vapenfodral.

Vapenfodral: Ett fodral anpassat for vapnet. Fodralet bor ha ett fonster(15x15 cm) sa att man kan se
att slutstycket ar oppet.

Eld Upphor: Kommando som innebar att allt skytte omedelbart skall avbrytas och patron ur skall
genomforas.

Signal vid inskjutning fran ex visselpipa: De som skjuter far slutféra sin skjutserie och darefter skall
patron ur genomforas.

Aktiv medlem: Medlem som deltar vid skidskytteféreningens/forbundets tavlings- eller
traningsverksamhet, samt genomgatt SSSF:s sakerhetsutbildning.

Uppsiktsutlaning: Lan av vapen till nagon som inte har licens fér motsvarande vapentyp. Ett exempel
kan vara ungdomar under 1ar under uppsikt av en skidskytteinstruktor.

Under uppsikt: Betyder att skidskytteinstruktoren/licensinnehaveren skall ha kontroll 6ver
lantagaren och vapnet, samt kunna ingripa om det skulle behovas. Att befinna sig i
"tranar/ledaromradet” (enligt SSSF:s regler och kommunens mattbok) vid tavling eller traning anses
racka for att ha uppsiktsansvar. Vid tavlingar dar vapnet bars pa ryggen av lantagaren ska
skidskytteinstruktorer vara placerade runt tavlingsbanan pa ett sadant satt att de kan ingripa vid
behov.

Skidskytteinstruktor: Ledare/Tranare som har genomgatt SSSF:s utbildning i sdkerhet och
vapenhantering. En Skidskytteinstruktoér skall dessutom ha ett intyg utfardat av féreningens eller
forbundets styrelse som visar att han/hon ar berattigad att handha féreningens eller férbundets
vapen. Intyget kravs ocksa for att leda en organiserad skidskyttetraning och for att ha féreningens
vapen under uppsikt pa skjutvallen.

Inre skjutstallning: Kallas den stdllning som man som skytt kanner inombords.

Yttre skjutstéllning: Kallas den stallning som man ser pa en skytt ndr man tittar pa honom/henne.
Nollstdllning: Kallas den stdllning och den riktning som vapnet pekar nar skytten ar
avslappnad(kontrollstallning)

Noll installning: Kallas riktmedlets kontrollinstallning. Denna kontroll ger skytten mdjlighet att alltid
hitta tillbaka till en grundinstallning, som faststalls under en inskjutning med minimal paverkan av
yttre férhallanden.

Inskjutning: Innan varje tréning och tavling kontrolleras instdllningarna pa gevarets riktmedel.
Skytten skjuter pa papptavla for att kunna notera sitt trafflage, och kan da korrigera riktmedlen sa att
traffbilden ar centrerad i skjutmalet utifran de radande omstandigheterna.



2 Sakerhet/Vapenhantering
| all verksamhet som bedrivs med vapen, oavsett vapentyp och
ammunition, ar sakerheten det viktigaste i alla moment.

Eftersom att vapen och skarp ammunition ar anvands i skidskytte Skidskyttekortet

sa ar det av storsta vikt att alla, oavsett funktion, redan fran Utbildningshafte
forsta motet med idrotten far den information och kunskap som

kravs for att kunna hantera vapen och ammunition pa ett sidkert x
satt.

Svenska
| detta avsnitt ges kortfattat information kring hur hanteringen av EE—

vapen och ammunition skall ske, samt dven vad som kravs for att
uppratthalla sakerheten under traningar och tavlingar. Mer
information kring vapenhantering och sakerhet finns i

utbildningsmaterialet ”Skidskyttekortet” . Figur 1 Utbildningshaftet

Skidskyttekortet
2.1 Innan trining

Pa olika skjutbanor kan olika bestammelser kring skjutning gélla. Darfor ar det alltid viktigt att ta del
av de bestdammelser som finns pa den skjutbana dar traning skall bedrivas.

Vapnet far endast béras till och fran skjutvallen pa ryggen i sele, i pipan(med pipan pekandes uppat)
eller i vapenfodral.

Vid all skyttetraning i foreningsverksamhet skall minst en skidskytteinstruktér narvara. Det ar da
skidskytteinstruktérens uppgift att se till att all hantering av vapnen sker pa ett sdkert och korrekt
satt. Instruktoren agerar som skjutledare pa skjutvallen och ar den som bestammer néar det ar tillatet
att skjuta och nar skyttet skall avbrytas. Det ar av stor vikt att alla inblandade ar uppmarksamma pa
de kommandon och instruktioner som delges.

Ensam skytt agerar sjdlv som skjutledare om ingen annan skidskytteinstruktor finns pa skjutvallen.

2.2 Under trdaning
Gevaret far endast laddas nar skytten ar pa sin skjutplats och pipan ar riktad mot skjutmalen.

Efter varje skjutserie skall gevaret vara tomt, d.v.s. inga skott skall finnas i patronlaget eller i det
insatta magasinet. Om vapnet bars pa ryggen ar det tillatet att Iamna en tomhylsa i patronldget. Om
vapnet skall ldmnas pa skjutplatsen sa skall slutstycket lamnas 6ppet efter genomford skjutning.

2.3 Efter trdning

Né&r tréningspasset ar avslutat skall skytten, nar denne fortfarande ar kvar pa skjutplatsen, gora
patron ur. Innan vapnet flyttas fran skjutvallen efter avslutat traning skall sdkerhetskontroll
genomforas.



3 Utrustning/Materialkunskap

Kraven pa utrustningen i dagens skidskytte ar hoga. For att kunna ha en god chans till att
aterkommande skjuta traff sa kravs, forutom en god teknik, att gevar och ammunition ger god
precision. | detta avsnitt kommer den viktigaste och nddvadndigaste utrustningen att presenteras,
samt dven hur utrustningen bor skotas.

3.1 Vapnets delar & installning
Alla skidskyttegevar ar i grunden uppbyggda pa samma satt. Skytten anpassar sedan vapnet utifran
fysiska forutsattningar och sarskilda 6nskemal.

Vapnets delar
.22 long

Luftgevar

1 2 3 4 5 6

8 9 1110 15 13
1. Bakkappa 8. Stock, Kolv
2. Kindstod 9. Pistolgrepp
3. Diopter 10. Avtryckare
4. Lada 11. Slutstycke, repeteringsarm
5. Magasin 12. Magasinhallare
6. Korn, Korntunnel 13. Pipa
7. Krok 14. Snolucka

15. Lufttub



Anpassning av geviiret

Ratt anpassning av gevaret ar av stor vikt for att 6verhuvudtaget ha forutsattningar for att skapa
stabila skjutpositioner. | regelverket finns angivet vilka matt och begransningar som galler for
gevaret. Reglerna ger utrymme for att gora individuella anpassningar av vapnet. Kolvlangden ar bland
de viktigaste anpassningarna, och ett bra utgangslage ar om man satter bakkappan i armvecket sa
bor handen na pistolgreppet och avtryckaren naturligt.

Kindstodets uppgift ar att ge huvudet stéd under riktningsfasen. Pa de allra flesta gevar gar
kindstddet att justera. Ogat skall utan svarighet kunna se rakt in i dioptern och genom riktmedlen.
Detta skall ske utan att kinden behover pressas mot kindstédet med allt for stor kraft. Trycket pa
kindstédet bor komma uppifran, och vara sa litet som mojligt i sidled.

Bakkappan ar den del som skall ha kontakt med skyttens axel. Den overfér den rekylrérelse som
bildas i vapnet vid avfyrningen till skyttens kropp. Darfor ar det viktigt att kontakten mellan bakkappa
och axeln ar tydlig och stabil. Det ar bra att bakkappan ar utformad i en mjuk form, utan tydliga och
vassa kanter. Dessutom bor materialet ytterst pa bakkappan vara av sadan typ att bakkappan far ett
bra grepp. Manga skyttar valjer att anvanda sig av krokar pa bakkappan. Detta kan vara for att fa dels
battre stod, men dven att snabbare hitta ratt positioner. Det finns dock vissa risker med att anvdnda
krokar. Dels kan krokar minimera skyttens formaga att anpassa sin skjutposition utifran yttre
forhallanden. Dels kan det dven ge skytten en falsk trygghet, da rekylupptaget mellan vapnet och
axeln kan paverkas negativt. Det rekommenderas att lara in tekniker och stéllningar utan krokar
inledningsvis. Nar stallningarna och teknikerna ar stabila kan krokar introduceras.

3.2 Vapentyper

Det finns idag 3 typer av gevar som anvands under traning och tavling i skidskytte. FOr juniorer och
seniorer ar det krutgevar som fungerar som tavlingsvapen. For ungdomar kan det vara antingen
krutvapen, luftgevar och i mer séllsynta fall elektroniskagevdr som anvands i tavlingssammanhang.
Alla tre vapentyper fungerar bra att anvanda i trdningssammanhang. Det finns dessutom
specialanpassade vapensystem for olika typer av funktionsnedséattningar.

Krutgevir

Krutgevadret som anvands i skidskytte ar ett sa kallat korthallsgevar. Med det menas att det ar
anpassat for korta skjutavstand. Nar ett gevar av denna typ avfyrar ett skott sa sker nagra snabba
rorelser inne i gevaret. Det ar viktigt att dessa rorelser sker sa snabbt som majligt for att minimera
rorelserna i vapnet fran de att skytten avfyrar till att kulan |amnar pipan. Avtryckaren utléser en
fijader som sldpper ivag ett slagstift mot patronen i patronldaget. Nar slagstiftet traffar patronens
bakdel sa utloser tandsatsen en explosion, som antander krutet. Nar krutet forbranns sa omvandlas
krutet till gas som har betydligt stérre volym an den fasta formen. Trycket inne i patronen okar ca
2000 ganger och kulan eller projektilen trycks ivdg med en hastighet av ca 330 meter i sekunden
(1188 km/h). Nar skottet avfyras sa bildas en kraftig ljudsmall. Tank darfor pa att skydda hérseln med
nagon form av horselskydd i samband med skyttet.



Ammunitionen till gevaret har kalibern 5,6 mm (.22). Handtag

Gevdarspipa

Patronen bestar av en vaxad blykula och en hylsa som

Utkastare Rafflor

Patronlage
krutet ligger i. Kulan vager cirka 2,5 gram. Det kan vara

stor skillnad i precision mellan olika sorters
ammunition. | kyla kan skillnaderna bli annu stoérre da
krutet och vaxet kan paverkas av laga temperaturer.
Darfor kan det 16na sig att i kyla testa lite olika sorters

ammunition sa att pipan och ammunitionen

tillsammans ger en god precision. Slagfjader

Figur 2 Krutgevarets funktion

Repeteringsmekanismen eller slutstycket kan se lite olika ut pa olika gevar. Oavsett typ sa ar
slutstyckets funktion att genom en repeteringsrorelse spanna fjadern till slagstiftet, féra in en ny
patron i patronldaget samt att efter skottet dra ut och kasta ivag den forbrukade patronhylsan.
Eftersom att slagstiftet upprepande utsatts for ganska stora krafter sa kan det hdnda att det gar av.
Da behover slutstycket dppnas upp for att kunna satta i ett nytt slagstift. Om man inte sjalv har
kunskap krig detta, rekommenderas att man tar kontakt med en vapentekniker eller person med ratt
kunskap.

Luftgevir
Det finns tva typer av luftgevar. Dels de som drivs av komprimerad luft som kommer fran en
pafyllbar- eller utbytbar tub pa vapnet. Sen finns dven enklare typer av luftgevar dar luften
forkomprimeras med hjédlp av en ladd arm. Det finns en del typer av luftgevar med en form av
magasin som gor gevaret och handhavandet relativt lika de krutvapen med magasin som anvands i
skidskytte.

Luftgevaren ar ett bra alternativ for att lara in grunderna i skytte. De tekniska kraven for att skjuta
bra skott ar lika de som kravs vid skytte med krutgevar.

Det finns en hel del fordelar med att skjuta luftgevar for
ungdomar och nyborjare. Dels sa ar reglerna for
forvaring och kraven pa skjutplatsen enklare an for
krutgevar. Det finns dock &nda lagar och regler
angdende luftgevar som foreningar, ledare och aktiva
behdver kanna till. Sakerhetsarbetet skall alltid vara
samma som vid skytte med krutgevar. Detta for att det
trots allt avfyras en kula som kan orsaka viss skada, samt
att ratt handhavande och rutiner skall laras in till dess

att skytte med krutvapen skall ske.

Figur 2 Krutgevarets funktion

Ammunitionen for luftgevar ar i kalibern 4.5 mm (.177)

och den skall vara tillverkad av bly eller annat mjukt material. Det finns en hel del olika fabrikat och
kvalitéer dar dock priset kan variera kraftigt. Fordelen med luftgevarsammunitionen ar att den ar
avsevart mycket billigare an ammunitionen till krutgevaren.



Elektroniska gevdr

Det finns idag ett ganska stort antal olika typer av
elektroniska gevar. Dessa fungerar genom det skickas
signaler mellan vapnet och maltavlan, och i och med att
skytten avfyrar sd berdknas traffen utifran siktbilden i
avfyrningsogonblicket. Traffen visas oftast pa en skarm
eller monitor, men det finns &dven sjdlvmarkerande
skjutmal. Det finns dven elektroniska vapen anpassade
for synskadade, och da anvander skytten en ljudsignal for

att avgéra nar siktbilden ar korrekt. Elektroniska gevar (i 3 exempel pa elektroniskt gevir

kan vara ett bra komplement i traningen for alla aktiva.

Det kraver i sig ingen speciell sdkerhet eller forvaring. Under skytte sa bor dock alltid samma
sakerhetsregler galla som vid skytte med krutgevar. Detta for att alltid befasta ratt rutiner och
handhavande vid skytte momentet.

En stor fordel med dessa gevar ar att de inte tillfor ndgon kostnad fér ammunition. Men ett
elektroniskt gevar kan aldrig helt likna skytte med krutgevar eller luftgevar da det inte finns nagon
projektil som i skottégonblicket skall fardas genom pipan och fram till skjutmalet. Eftersom att det
inte skapas nagon kraft som skall driva nagon projektil fram i pipan sa bildas heller ingen rekyl i
vapnet. Elektroniska vapen é&r alltsa ett bra komplement i traningen, men skytte bor dven bedrivas
med antingen krut- eller luftgevar.

3.3 Riktmedel

Diopter

Diopterns uppgift ar att skapa skarpedjup, d.v.s. hjilpa 6gat att se foremal skarpt trots att de
befinner sig pa olika avstand. | dioptern sitter diopterhalet. Vilken halstorlek som ger bast skarpedjup
ar individuellt, och paverkas dven av de yttre ljusférhallandena, men ligger normalt kring ca 1,0 mm.
Pa dioptern finns skruvar for justering av diopterhalet i hojd- respektive sidled. Genom att vrida pa
skruvarna sa flyttas diopterhalet, och trafflaget pa maltavlan kan justeras. Ett kndpp pa dioptern
motsvarar vanligtvis ca 3 mm forflyttning av traffbilden, men det kan variera nagot mellan olika
dioptrar.

For att komma ihag at vilket hall skruvarna skall justeras
sa kan man anvidnda sig av "tum knepet”. Peka med
tummen &t det hall som traffbilden skall flyttas. At det
hall som du bdjer in fingrarna i handen skall skruven
skruvas. For den tyska Anschutz dioptern sa anvands
hoger hand. Pa den ryska Ishmazh dioptern sa anvands

vansterhand.

Figur 4 Diopter - Anschutz



Korn

Kornet sitter monterat i en korntrumma som har till uppgift att skydda kornet mot stétar och yttre
paverkan. Det vanligaste kornet ar ett ringkorn, men det forekommer ocksa dndra varianter som t.ex.
stolpkorn. Kornet ska hjalpa skytten att klart visa nar gevaret ar riktat mot maltavlans mitt. Storleken
pa ringkornet ar individuellt och bor anpassas till radande ljusférhallande. Vid starkare ljus anvands
mindre korn ring, och vid dimma eller morker sa bor kornstorleken 6kas. Normalt &r dock en korn
diameter pa 3,0-3,4 mm. Aven tjockleken/bredden p3 sjilva ringkornet kan vara olika, men &r
normalt mellan 1,3—1,7 mm. Det &r viktigt som skidskytt att testa hur olika typer av ringkorn paverkar
skyttet och riktningen i olika ljus och vaderférhallanden.

3.4 Ballistik och yttre paverkan

Ballistik innebéar bland annat ldran om avfyrade projektilers rorelse i lufthavet. For att skapa en
forstaelse for hur kulan paverkas under sin fard mot malet sa kan det vara bra att ha en forstaelse for
de krafter som paverkar kulan.

Ballistik

Nar skottet avfyras sa skapar explosionen i patronen ett gastryck
som trycker kulan fram genom pipan. For att stabilisera kulan under
sin fard sa skapas en rotation av kulan genom att pipans insida har
spiralvridna rafflor i loppet. Sa fort kulan har lamnat pipan sa avtar
den kraft som trycker kulan framat. | stallet sa bromsas kulan upp av
luftmotstdandet, samt dras ner mot marken av jordens
dragningskraft. Kulan fardas alltsa inte rakt efter den siktlinje som
skytten ser i riktmedlen, utan stiger till en borjan i sin fard mot

malet. | takt med att kulan paverkas av luftmotstandet och
dragningskraften sa faller kulans bana nagot innan den traffar malet.

Figur 5 Raffling i pipa

Kulans hogsta punkt dver marken befinner sig saledes narmare malet
an pipans mynning.

Vindpdverkan

Den kanske vanligaste yttre paverkan som en skytt behdver ha kunskap om &r vinden. Det kravs
relativt lite vind for att kulans bana skall paverkas, och om inte korrigering av riktmedlen har skett
kan resultatet Iatt bli ett bom skott trots att alla andra moment utfors korrekt. For att lara sig att
hantera vind kravs kunskap och erfarenhet. Kunskap for att forsta hur vinden paverkar beroende pa
vindriktning, och erfarenhet foér att bedéma hur riktmedlen skall korrigeras. Om vinden kommer rakt
fran sidan sa paverkas kulan dels i sidled, men dven till viss del i hojdled. Eftersom att kulan roterar at
hoger sa "klattrar” kulan lite pa vinden om den kommer fran hoger. Alltsa flyttas traffbilden till
vanster och lite uppat. | motsats till detta sa vill kulan sjunka lite om vinden kommer ifran vanster.
Om vinden kommer rakt mot eller rakt med kulans bana sa paverkas kulan marginellt.

Det ar viktigt att hela tiden arbeta med att ldsa av och bedéma vinden. | takt med att skytten far mer
och mer erfarenheter sa kommer skytten mer eller mindre instinktivt att kunna reagera pa vinden.
Forutom att skruva pa dioptern sa finns dven en annan majlighet att korrigera riktmedlen pa grund
av vind eller andra yttre omstandigheter. Det dr da skytten genom att “halla” d.v.s. fel riktar for att
kompensera vinden. Detta krdaver dock mycket erfarenhet och kunskap innan det rekommenderas.

8



For nyborjare och mer ovana skyttar rekommenderas att forst lara sig att skruva pa diopter vid
kompensation for vind. Hur mycket som skytten behéver kompensera fér vindpaverkan ar nagot som
varje skytt maste skaffa en egen uppfattning och erfarenhet om, for att sjalv kunna agera vid behov.

Pdverkan av ljus

Ogats formaga att kunna fokusera pa riktmedlen och maltavlan ar viktig. Om ljusférhallandena
forandras sa anpassar 6gat sig till de nya ljusforhallandena, och detta kan ge férandringar i traffbild.
Varje individ ar unik och darfor ar det nast intill omdjligt att sdga hur varje skytt paverkas av
ljusférandringar. Det galler att vara uppmarksam och ta med sig de erfarenheter som ges for att
kunna fa kontroll pa hur ljusférdandringar paverkar.

Om solen lyser starkt pa metalltaviorna kan dven det ge en viss paverkan pa traffbilden. Eftersom
traffytan pa metallmalet sitter ndgon cm innanfor den vita yttre platen sa bildas latt skuggor pa den
svarta pricken. Ogat upplever d& den upplysta delen av pricken som skarpare och pd sa satt kan
siktbilden paverkas trots att den upplevs som centrerad. Vid inskjutning pa papptavlan sa ar hela
tavlan i samma plan, och ingen skugga bildas pa pricken. Foér att kunna komma ihag hur detta
fenomen paverkar tréifflbizlden sa 3b£u5kar man sadga att “solen trycker skotten bort fran sig”. Exakt hur
mycket traffbilden paverkas kan vara olika och det géller for varje skytt att lara sig hur han/hon
paverkas i dessa situationer.

3.5 Avtryckarmekanismen

Som det &r beskrivit i texten tidigare sa ar avfyrningen ett av de viktigaste momenten under skyttet.
For att kunna genomféra en bra avfyrning sa ar det viktigt att skytten hittar ett satt att jobba med
avtryckaren och avfyrningen som kdnns bra. Genom att justera instdllningar pa sin
avtryckarmekanism kan en skytt anpassa sitt tryck ganska mycket. Avtrycksvikten, alltsa den
minimala vikt som tillats for att skottet skall ga av, ar pa 0,5 kg. Detta &r i grunden en sdkerhetsregel

som skall minimera vadaskott. Normalt ligger avtrycksvikten pa ca 0,55-0,6 kg.

Avtryckare Anschutz Avtryckare Izhmasch Avtryckare luftgevar

1. Justering av fortryckslage A. Justering av slaptryck 1. Justering av slaptryck och
2. Justering av slaptryck B. Justering av avtrycksvikt avtryckarvikt

3. Justering av avtrycksstopp C. Justering av fortryckslangd

4. Justering av fortrycksvikt
5. Justering av avtrycksvikt



Normalt delas trycket in i 3 faser. Fortryck, tryckpunkt och eftertryck. Fortrycket kan stéllas in i bade
langd och vikt. Fortrycket leder skytten in till den tryckpunkt dar skytten kan halla kvar under
finriktningen. Ju ndrmare tryckpunkten ar den punkt da skottet gar av, desto mindre tid och kraft
kravs for skytten for att trycka/krama till avfyrningspunkten. Eftertrycket ar fasen omedelbart efter
att skottet avfyrats. Den fasen gar att justera i langd. Exakt hur avtryckarens olika faser skall stéllas in
beror mycket pa skyttens egen kansla. Dock sa bor alla bérja med en ganska neutral installning med
ett fortryck som ar relativt Iatt sa att skytten lar sig att hitta tryckpunkten.

3.6 Vapenvard
Vapenvard ar ett viktigt moment for att bibehalla vapnets precision och funktion.

Innan varje skyttepass bor bossan ses Over sa att allt fungerar som det ska. Skruvar bor kontrolleras
sa att de ar korrekt atdragna. Eventuell olja bor avlagsnas ur pipan.

Efter skytte sa finns forbranningsrester av krutet kvar i pipan. Om inte dessa férbranningsrester
avlagsnas sa kommer de ganska snabbt att paverka precisionen och pipans livslangd negativt. |
skidskytte s& utsatts dven vapnet for en hel del fukt i samband med regn, sné och kondens da ett
kallt vapen tas in i varme. Fukten tillsammans med krutets forbréanningsrester gor att stalet i pipan
rostar valdigt fort. Darfér ar det viktigt att vapenvarden genomfdrs omedelbart efter ett avslutat
skyttepass.

Forutom pipan sa finns det en hel del andra funktioner pa vapnet som behover regelbundet behéver
ses Over for att garantera vapnets funktion.

Innan skytte
Detta bor kontrolleras innan varje skyttepass for att sakerstalla vapnets funktion och precision.

e Kontrollera att ladskruvarna ar korrekt atdragna.

e Kontrolera att dioptern och diopterhalet sitter fast ordentligt.

e Kontrollera att korn och korntrumma sitter fast ordentligt.

e Se till att remmar och selen sitter som de skall och ar ordentligt fastsatta.
e Dra ur eventuell skyddsolja ur pipan

Daglig vapenvadrd

Detta bor goras efter varje traningspass eller efter dagens sista pass om man skjuter mer én en
gang/dag. Om det &r pa vintern skall gevaret tempereras, for att undvika kondens, innan varden
genomfors.

e Dra nagon eller nagra proppar eller linnelappar genom pipan med snére eller stang sa att alla
[6sa krutrester dras bort.

e Applicera lite olja pa en propp eller linnelapp och dra genom pipan med snoére eller stang ett
antal ganger. Vianta sedan nagon minut s3a att oljan hinner goéra lite nytta.
Anvand en vanlig neutral vapenolja.

e Polera nu med rena proppar eller linnelappar tills de kommer ut hyfsat rena fran pipan igen.
Om gevaret skall anvdandas inom kort och kommer att forvaras i en torr miljo kan man sluta
har.
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Om gevaret skall transporteras eller kommer att forvaras i en fuktig miljé bor man applicera
ett tunt lager olja i pipan. Detta maste dock poleras bort med proppar eller linnelappar innan
man skjuter nésta gang.

Regelbunden Vapenvadrd.
Detta bor géras med jamna mellanrum. Ett lagom intervall ar att genomféra detta efter att det ar
skjutet ca.500 — 600 skott i en pipa.

Dra nagon eller nagra proppar eller linnelappar genom pipan med snére eller stang sa att alla
I6sa krutrester dras bort.

Applicera lite Solvent pa en propp eller linnelapp och dra genom pipan med snore eller stang
ett antal ganger. Vanta sedan ca 10 minuter sa att preparatet hinner l6sa upp fastbranda
krutrester, (vdnta max 20 min). Polera med en massingsborste eller filtproppar med
massingsspan genom pipan under tiden som solventen verkar. Om massingborste anvands
skall man se till att den &r ren och rak sa att den inte skadar pipan. Om filtproppar med span i
anvands kan man applicera solventen direkt pa filtproppen.
OBS, gor inte detta kvdllen innan en tdvling dd de férsta 5-10 skotten kan variera lite innan
pipan har stabilisera sig igen, detta kan dad verka stérande under inskjutningen.

Polera nu med rena proppar eller linnelappar tills de kommer ut hyfsat rena fran pipan igen.
Om gevaret skall anvandas inom kort och kommer att férvaras i en torr miljé kan ni sluta har.
Om gevaret ar riktigt skitigt kan ni tvingas gora om momentet med solventen en gang till.

Om gevaret skall transporteras eller kommer att forvaras i en fuktig miljé bor man applicera
ett tunt lager olja i pipan. Detta maste dock poleras bort med proppar eller linnelappar innan
man skjuter nasta gang.

Oregelbunden vapenvdrd

Nagon eller nagra ganger/ar bor dioptern méatas upp med en mat-klocka.
Passa ocksa pa att “smorja” in dioptern med gun coating, detta ger ett bra rostskydd som
forlanger livslangden pa dioptern.

Nagra ganger per ar bor slutstycket plockas i sar och rengoras, samt smorjas med forslagsvis
Gun coating for att sdkerstalla att slutstycket fungerar som det skall och att det gar latt att
repetera.

Om traning har skett i kraftigt regn bor
stocken och systemet delas och torkas
tort. Det ar inte bra om det finns olja
eller vatten mellan systemet och
stocken, detta kan forsamra
precisionen.

Om pipan har borjat bli sliten, riktigt
smutsig eller om den skjuter samre an
normalt kan man behdva polera pipan

med polerpasta. Detta krdaver en hel

del kunskap och arbete, och det ar a_ ___ s n ..o

darfor lampligt att kontakta en

. . . . Figur 7 V. ardutrustni
vapentekniker for vidare instruktioner. sur 7 Yapenvardutrustning
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4 Skjutteknik - SARA:E

Grunderna i skjuttekniken delas in i fem delar:

e Stallning(S)ar viktigt for att skytten pa basta satt skall hitta stabila och avslappnade
skjutpositioner.

e Andning(A) och andningstekniker som framjar avslappning och avspanning under skjutserien
samt i skottogonblicket.

e Riktning(R) som innebar hur vapnets riktmedel skall riktas in och centreras mot pricken.

o Avfyrning(A) som innebar hur skytten skall jobba med avtryckaren for att pa basta satt
kontrollera nar skottet skall avfyras.

e  Efterriktning(E) innebar tekniker for hur skytten kan arbeta med skottet omedelbart efter att
en avfyrning genomforts.

Dessa fem delar kan symbolisera en kedja dar varje bit av kedjan ar viktigt for att en skytt skall ha
forutsattningar for att aterkommande skjuta bra skott. Om en bit av kedjan inte fungerar kan skottet
fortfarande traffa malytan, men forutsattningarna for att aterkommande traffa minskar betydligt.
Prestationen i skytte bestar i att upprepa samma sak flera ganger efter varandra. Det ar darfor viktigt
att arbetet kan ske rutinmaéssigt och félja samma monster varje gang.

4.1 Stillning

Att direkt sdga hur en skjutstallning skall se ut ar nast intill omaojligt. Alla manniskor ar olika byggda
och har olika fysiska forutsattningar. Men det finns en hel del riktlinjer som en skytt kan ta hjalp av i
arbetet med att bygga upp sina skjutstallningar. Det galler sedan for varje skytt att anpassa sina
skjutpositioner efter sina egna forutsattningar for att hitta sin optimala skjutstallning.

Arbetet med skjutstallningen syftar till att finna en stéllning dar sa fa och sa sma krafter som mojligt
paverkar geviret bade i sida och i hojdled under en skjutning. En stéllning som &r avslappnad
minimerar spadnningar i kroppen som kan paverka skottet vid avfyrning. Den helt avslappnade
stallningen kallas nollstallning.

Anpassning av skjutstdllning

Att lara in en skjutstéllning ar en |ang process. Det ar ofta bra att bryta ner skjutstallningen i delar
och jobba med en del i taget. Bérja med de lite stérre delarna som t.ex. vinkeln mot tavlan,
bakkappans placerings mot axeln, armbagarnas placering o.s.v. Nar val grunderna ar inldrda sa
fortsatter arbetet med de mindre pusselbitarna.

Eftersom att kroppen, mer eller mindre, stindigt férandras sa fordandras dven de fysiska
forutsattningarna for skjutstadllningarna. Det gor att arbetet med skjutstdllningarna alltid maste
finnas med i skjuttraningen. Det krdvs mycket tid och arbete for att férandra daliga vanor och rutiner,
och darfor ar det viktigt att den aktive redan i ett tidigt skede skapar sig trygga, stabila och
avslappnade grundstallningar.

Att hitta funktionella skjutstallningar handlar till stora delar om att utifran en grundinstallning vaga
experimentera for att hitta den stallning som passar bast. Det dr dock klokt att bara testa en ny
installning, eller férandring, i taget. Om for manga justeringar gérs samtidig, sa kan det vara svart att
kdnna exakt hur varje enskild installning paverkar skjutpositionerna.
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"Checklist” - metodik

Utifran grunderna i respektive skjutstallning bygger den aktive efter hand upp sin optimala
skjutstallning. Att succesivt skapa en “checklista” kan vara en bra metod for att skapa rutiner. |
checklistan noteras detaljer och installningar som ar viktiga for att komma in i sin skjutstallning.
”Checklistan” skapar en trygghet och den aktive kan alltid testa nya installningar och anda latt hitta
tillbaka till de gamla igen om det skulle behévas.

Rekylupptag

| skytte handlar arbetet med stallningen till stor del om att skapa forutsattningar for att ha sa sma
rorelser som mojligt i samband med avfyrningen. For att uppna detta krdvs bland annat att skytten
har ett bra rekylupptag. Arbetet med rekylupptaget handlar om att minimera de rérelser som bildas i
vapnet ndr patronen antands. Eftersom att det trots allt tar lite tid fér kulan att fardas genom pipan
sa paverkas den av rorelserna i vapnet omedelbart efter avfyrning. Daligt eller okonsekvent
rekylupptag ger alltsa ofta sdmre resultat. Rekylen efter skottet ses bast genom att sta rakt bakom
skytten och observera pipan/korntrummans rorelse i skottogonblicket. Rekylrorelsen i pipan skall
vara sa liten som mojligt och sa vertikal(rakt upp) som mojligt.

4.1.1 Liggande Stillning
Vid liggande skytte finns det en del grunder som ar viktiga for
att skapa dels en avslappnad skjutstdllning, samt &ven
forutsattningar till ett bra rekylupptag. | texten nedan beskrivs
riktlinjerna for enkelhets skull utifran en hogerskytts
perspektiv. For vanster skyttar gadller samma riktlinjer fast
bilder och beskrivningar behover spegelvandas.

Borja med att bygga upp stéllningen utan gevar. Ligg ner med

stéd pa vanster armbage och med blicken riktad mot tavlan.

Positionen till skjuttavlan ar viktig for att kunna fa ett bra Figur 8 Kroppsposition i liggande skytte
rekylupptag genom en bra kontakt mellan axeln och

bakkappan. Vinkeln mellan kroppen och skjutlinjen(linje fran centrum av tavlan och genom vapnet)
bor vara mellan 15-40°.

Viktigt axlar och hofter ar parallella for att inte skapa
spanningar i rygg/axlar.

Att finna ratt placering for vanster hand, arm och armbage ar
en viktig detalj i den liggande stdllningen. Prova i bdrjan
genom att enbart hdlla upp bdssan utan stdd. Gevaret
placeras pa eller strax nedanfér den mjuka delen av tumroten.

Handen ar avslappnad och handleden rak for att minimera

spanningar. Vinkeln mellan underarmen och marken bor vara . .
o ia . B . Figur 9 Kroppsposition - Axlar och héft

mellan 30-45°. Nar positionen av handen/armen kédnns bra sa

justeras handstoppet in till den positionen. Armbagen placeras 2-6 c¢cm till vanster om gevarets

centrumlinje.
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Kontakten mellan kolven och axeln ar som sagt viktig for
rekylupptagningen, men dven hur kolven satts i axeln har stor
betydelse. Skytten maste aktivt se till att bakkappan placeras
pa samma stalle mot axeln fran gang till gang. Detta gors
enklast genom att med hjalp av hoger hand ta tag i kolven och
placera bakkappan mellan deltamuskeln och nyckelbenet, det
vill sdga i den mjuka gropen(eller pd nyckelbenet). Nar
bakkappan har placerats mot axeln skall det finnas ett tydligt
tryck bakat i axeln sa att gevaret verkligen sitter fast.

Nar bakkappan placerats mot axeln fattar hégerhanden ett
stadigt grepp om hela pistolgreppet. Handen astadkommer ett
latt drag rakt bakat och hogerarmen faller ner mot underlaget.
Pa sa vis laser man stallningen. Hogerhanden skall ha ett fast
och stabilt grepp om hela pistolgreppet, vilket ger
avfyrningsfingret stabilitet. Detta ar en forutsattning for att
fingret ska kunna arbeta pa ett avslappnat och ostort satt.
Handleden ska vara rak och avslappnad.

Huvudets position paverkar stallningens stabilitet. Strava efter
att ha huvudet rakt och lite 1att bojt framat i skjutriktningen.
Om huvudet lutas skapar det latt spanningar och stallningen
blir instabil. Huvudet bor placeras sa att skytten kan se rakt

Figur 11 Position vdnster armbage
igenom riktmedlen och att det ar ca 3-5 cm mellan 6ga och diopter.

Arm remmen ska badra upp vapnet sa att skytten inte behdéver gora det med muskelkraft. Remmen
placeras hégt upp pa dverarmen i den naturliga gropen mellan éverarmsmuskulaturen. Remmen bor
sitta sa att 6glan hamnar nagot pa utsidan av armen. Da gevarsremmen krokas i sa skapas draget pa
utsidan och de ytligare blodkarlen pa insidan av armen undviks. Pa sa satt sa kan pulsgenomslaget i
vapnet minskas.

Gevarsremmen ska bara upp och stabilisera stallningen. Den ger skytten det stéd som kravs for att
gevaret skall kunna hallas uppe utan onddig muskelanspanning. Remmen utgar fran handstoppet och
spanner sedan 6ver handryggen och krokas i armremmen. Det ar viktigt att inte gevarsremmen har
kontakt med nagon annan del av vapnet dn handstoppet.

4.1.2 Liggande med stod
Grunderna i skyttet da stod anvands ar dem samma som vid
skytte utan stod. Skillnaden ar att skytten i stéllet for arm-
och gevarsrem far stéd av ett fast stod som bar upp gevaret.
Det fasta stodet bor vara justerbart i hojdled sa att det kan
anpassas till skytten, och inte tvart om.

Det ar viktigt att skytten, trots att stod anvands, lar in en
skjutposition som beskrivs ovan i liggande skytte. Vinklar och

grepp bor alltsa vara desamma som vid skytte utan stéd. Det

Figur 12 Liggande skytte med stod
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stéd som skytten anvander bor utformas sa att skytten kan lagga sin vastra hand pa stédet, och
sedan halla gevaret i handen.

Efterhand kan skytten skjuta med rem- och vapenstéd samtidigt. Skjutremmen spanns hardare allt
eftersom och tillslut kommer vapenstédet att kunna tas bort helt.

4.1.3 Stdende Stillning
Vid stdende skytte handlar arbetet med stallningen mycket
om att hitta balans, samt att bdra upp vapnets vikt utan att
skapa 6verdriven muskelanspanning. | stort handlar detta om
att utnyttja kroppens skelett for att halla uppe gevéret.
Balansen krdavs for att minimera rorelserna i kroppen och
vapnet i samband med riktningen.

Grund positionen boér vara att axlar, hoft och fotter éar
parallella. Skapas en rotation i ndgot av dessa plan sa byggs
latt spanningar upp i kroppen. Kroppen bor sedan i sin tur
placeras med sidan rakt mot skjuttavlan. Foétterna placeras
axelbrett.

Skytten skall strava efter att forsoka halla axlarna i stort sett i
vag. Att den framre(vanstra) axeln sjunker lite &r normalt, men
det &r viktigt att skytten slappnar av och inte lyfter den
bakre(hdgra) axeln. Da skapas latt stora spanningar i
overkroppen som kan paverka stabiliteten och stillahallningen
negativt.

Vansterhanden &r den kontaktpunkt mot vapnet dar vapnets
vikt skall baras upp. Handens grepp mot vapnet kan variera,
men att halla béssan mellan pek och langfinger ar vanligt.
Tummen kan da placeras som en stodpunkt under avtryckaren.

Strava efter att kunna halla den vanstra handen, handleden och
underarmen sa rak som mojligt. Da behover skytten anvanda
minimalt med muskelkraft for att halla gevaret uppe. Den
vanstra armbagen placeras sedan pa hoftkammen och pa sa
satt bar kroppens skelett upp bdssans vikt. Att just traffa
hoftkammen med armbagen ar en speciellt viktig detalj att
tanka pa nér sta stallningen byggs upp. Enligt reglementet sa
far hojden pa stocken, vid vansterhandens position, vara max
12 cm. Det ar dock viktigt att denna hojd anpassas sa att inte
skytten anpassar sin stéllning efter héjden pa stocken.

Nar skytten skall ta upp gevaret galler det att tdnka att vapnet
skall lyftas upp till skyttens huvud. Det ar latt hant att skytten

moter bossan med huvudet, och detta leder ofta till att
huvudet lutas och kroppen vill falla framdt. En hoég position Figur 15 staende position
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dar huvudet halls uppratt och bossan lyfts in mot kroppens lodlinje dr optimalt for balansen.
Balansorganet sitter i inner 6rat, och det fungerar bast ndr huvudet halls uppratt. Det ar darfor viktigt
for en skytt att finna en skjutstallning som gor att huvudets position ar sa uppratt som maijligt.

Det &r viktigt att skytten stravar efter att férdela sin vikt pa bada sina fotter/ben. Dock kan lite mer
vikt laggas pa det framre(vanstra) benet jamfort med det bakre(hogra) utan att stallningen paverkas
namnvart. Fordelas vikten for ojamnt sa paverkas balanden negativt.

Hoger hand skall ha ett bra tag kring pistolgreppet, och ett ldtt drag/tryck rakt bak mot hoger axel
bor finnas under hela serien. Héger arm kan positioneras bade lite mer vinklad utat och/eller ner mot
marken. Det viktiga ar dock att hoger axel ar avslappnad.

4.2 Andning

Andningen ar ett viktigt moment for en skidskytt da skjutningarna genomférs under relativt hog
fysisk belastning. Genom att arbeta ratt med andningen sa kan en skytt skapa avslappning, rytm och
flyt i skyttet.

Andningsprocessen forser var kropp med syre som anvands i energiproduktionen, samt forslar bort
restprodukter frdn samma energiprocess. Andningen sker normalt automatiskt och omedvetet, men
kan dock viljestyras vid behov. Det betyder att vi kan styra andningen och andetagen om det behovs.
Normalt skiljer man mellan tva olika typer av andningsmetoder. Den ena ar bréstandning och innebér
att muskler i brost och skuldror arbetar for att skapa en kraftfull andning da syrebehovet ar stort.
Den andra ar bukandning och ar den mer normala och lugna metoden att andas. Den fungerar
genom att diafragman pressas nedat mot magen. Bukandning &r en mer avslappnad form av andning
och skapar inte samma spanningar i kroppen som brostandningen gor. Darfor ar det att féredra att
anvanda sig av bukandning vid skytte. Bukandningen har dessutom visat sig ha en viss avslappnande
effekt.

Vid inandningen byggs, oavsett andningsmetod, en viss spanning upp i kroppen. Detta for att skapa
det sug som kravs for att dra in luft i vara lungor. Den férsta fasen av utandningen sker dock i och
med att muskelspanningen sldpps och storre delen av luften i vara lungor sldpps ut. Det gar inte att
helt tomma vara lungor pa luft, men med det gar att efter den forsta avslappnande utandningsfasen
trycka ut luft ur lungorna genom muskelanspanning.

For skyttar sa ar det som tidigare sagt av stor vikt att minimera anspanningarna i kroppen i samband
med avfyrning. Darfor skall avfyrning ske i andningspausen omedelbart efter den avslappnande fasen
i utandningen. Andningspausen, tiden mellan ut och inandning, ar normalt ca 2-3 sek men kan utan
mer markbar anstrangning forlangas i nagra sekunder till. Om andningspausen blir fér lang sa byggs

1 Avfyring

o i

L1

In

Figur 3 Schema o6ver andningsprocessen
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spanningar upp i kroppen och det kan paverka skottet negativt.

For att kunna utfora varje skott sa lika som mojligt ar det viktigt att en skytt skapar tydliga rutiner for
hur andningen sker under en skjutserie. Det ar dven av stor vikt att utandningen sker lika infor varje
skott sa att inte skytten hamnar i olika positioner, till exempel i liggande skytte da brostkorgen hojs
vid inandning och sanks vid utandning.

Andningen ar ett bra verktyg for en skytt att skapa en rytm och ett bra flyt i skyttet. Med en
konsekvens i andningsrytmen sa kan skytten skapa ett lugn i sin skjutserie.

4.3 Riktning

For att kunna styra att skottet som avfyras skall tréffa sitt mal sa anvands tva riktmedel pa vapnet.
Den bakre kallas diopter och den framre korn. Dessa tva riktmedel skapar en diopterverkan som
skytten anvander som hjalp till att avgora nar vapnet ar ratt riktat och centrerat mot malet.

Riktning
Siktlinjen ar den tankta linjen(genom riktmedlen) mellan

0ga och tavla, langs vilken riktningen sker. Nar denna linje

4 i 7

Ringkorn

gar fran ogat, genom centrum av diopterhalet och kornet,

Korntrumman
Dioptern

till maltavlans mitt ar siktbilden perfekt. {,
Riktningsproceduren bestdr av Grovriktning, Finriktning 2

Grovriktningen startar sjdlva riktningsproceduren. | detta Figur 17 Schema éver riktningsprocessen

och Efterriktning.

skede anvands inte riktmedlen, utan det handlar mer om

att skytten riktar sin nollstdllning mot maltavlans mitt. Det bildas |4tt spanningar i stallningen om
skytten slarvar med grovriktningen. Da maste gevaret tvingas in mot tavlan under den senare delen
av riktningen. Grovriktningen avslutas med en sista utandning och skytten later blicken glida in i
dioptern.

Finriktningen tar sedan vid och sker under andningspausen. Skytten ska medvetet valja att styra
riktningen samma vag in i pricken varje gang. Nar finriktningen ar korrekt ska diopter, korntrumma
och ringkorn skapa jamna ljusringar runt pricken, och avfyrningsfasen kan ta vid.

Efterriktning

Ogat/Synen

Att kunna fokusera synen och intrycken till det 6ga som ser igenom dioptern ar viktigt. Ofta ar ett 6ga
mer dominant an det andra och det ar en férdel om det ar det dominanta 6gat som ser igenom
dioptern. Om sa inte ar fallet kan skytten behoéva anvénda sig av en 6gonlapp for att “koppla” bort
intrycken fran det 6ga som inte ser igenom dioptern. Tank dock pa att inte anvdnda for stora
ogonlappar da det forsvarar for skytten att lasa av yttre faktorer som vind mm. Vilket 6ga som &r
dominant kan enkelt testas genom att forma en ring kring ett foremal med ena handen. Titta med
bada 6gonen genom ringen pa foremalet. Hall kvar handen/ringen i samma position och blunda
vaxelvis med hoger och vanster 6ga. Det 6ga som fortfarande ser foremalet centrerat i ringen ar det
dominanta.
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Ogat paverkas av huvudets position och fungerar bast om det far titta rakt ut ur 6gonhéalan. Synen ar
dven en viktig del i koppens system att uppréatthalla en god balans. Tar man bort synintryck genom
att blunda, eller skymma med t.ex. 6gonlappar sa riskerar man en férsamrad balans.

4.4 Avfyrning

Precis som det beskrivits tidigare sa ar ett bra skott ett resultat av att arbetet med manga olika
detaljer fungerat. Men med en dalig avfyring blir det generellt inga bra traffar. Manga ganger kan det
tvart om vara sa att om skytten bara gor en perfekt avfyrning sa gor det inget om inte t.ex. siktbilden
ar helt perfekt. Darfér anses avfyrningen vara ett speciellt viktigt moment i skyttet.

Avfyrningen blir ocksd speciellt viktig i det staende skyttet
eftersom gevarets rorelse ar storre och mer oregelbundna
jamfoért med vid liggande skytte.

En bra avfyrning ar da avtryckarfingret flyttar avtryckaren, till
laget dar avfyrning sker, utan att nagon rorelse 6verfors till

vapnet. Strdvan &r alltsd att ingen rorelse Overfors, fran
avtryckaren till gevaret, i horisontell eller vertikal riktning
under avfyrningségonblicket. Den optimala rorelsen for Figur 18 Fingrets placering och rérelse mot
avtryckarfingret ar rakt bakat. avtryckaren

Exakt var pa fingret som avtryckaren placeras handlar till stor del om kénsla. Darfor bor skytten prova
sig fram till vad som kanns och fungerar bast. Generellt bor avtryckaren placeras nagonstans strax
framfor fingrets yttersta led. Nar skytten hittat den optimala placeringen av avtryckaren sa galler
det att placera fingret lika fran gang till gang. Avtryckaren kan flyttas sa att den naturligt hamnar i
ratt avstand for fingret nar skytten greppat pistolgreppet. Undvik att placera avtryckaren pa leden,
dar huden ar mindre kanslig.

Kontakt mellan stocken och fingret dr nagot som bor undvikas. Det kan skapa rorelser i gevaret, samt
aven paverka kansligheten mellan fingret och avtryckaren.

Fingret placeras horisontellt for att underlatta fingrets rorelse rakt bakat. Fingret bor placeras mitt pa
avtryckaren. Andras fingrets position pd avtryckaren sa férandras dven det tryck som krévs for att
skottet skall avfyras.

Medveten och omedveten avfyrning

Nér det giller sattet som en avfyrning sker pa sa finns det tva generella arbetssatt. Den ena kallas for
medveten avfyrning och det innebar att skytten sjalv bestimmer nar avfyrningen skall ske. Detta sker
da genom att skytten, da siktbilden ar korrekt, medvetet kramar avtryckaren sa pass att skottet gar
av. Den andra metoden kallas omedveten avfyrning och innebér att skytten succesivt 6kar trycket pa
avtryckaren tills att skottet gar av, utan exakt veta nar detta sker.
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Figur 4 Omedveten avfyrning

For en mer oerfaren skytt kan det vara bra att forsdka skjuta liggande med omedvetna avfyrningar.
Detta ger oftast en mer kontrollerad rorelse, och skytten lar sig att krama av skotten. Den mer
erfarne skytten ar ofta mer offensiv och jobbar med att vaga ligga pa trycket tillrdckligt mycket for att
den sista lilla, medvetna, avfyrningsrorelsen inte skall paverka gevaret.
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Medveten Avfyrning
500 - /17\¥
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Figur 5 Medveten avfyrning

Timing

For att skottet skall bli sa bra som mdjligt s3 maste avfyrningen samordnas med siktbilden.
Avfyrningen maste ske i exakt ratt 6gonblick da siktbilden i det lage som skytten dnskar. Det ar har
timingen kommer in i bilden. | och med att skytten blir battre pa dessa olika moment sa 6kar dven
mojligheten att timingen mellan dessa stammer. Ju béattre stillahallning skytten har desto storre
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marginal har denne att avfyra i ratt ogonblick. En bra kontroll av avfyrningen skapar dessutom
minimal rérelse och gor att tiden mellan tanke och handling ar kort. Timing ar traningsbart och
handlar mycket om kdnsla och om att vaga dven nar anspanningsnivan okar.

4.5 Efterriktning

Efterriktning handlar i stort om att kontrollera gevarets rorelse omedelbart efter att skottet avfyrats.
Eftersom att kulan fardas genom pipan sa paverkas den av rorelser i vapnet som sker i samband med
avfyrningen. Efterriktning ar da ett begrepp dar skytten fortsatter att arbeta med skottet nagra
tiondelar efter att en avfyrning skett.

Efter att skottet ar avfyrat skall skytten fortsatta att rikta mot pricken. Det ar just detta moment som
kallas for att efterrikta. Under efterriktningen sker rekylupptag och uppféljning av skottet. Om
siktbilden flyttar sig bort fran pricken i samband med avfyrning och efterriktning sa kan det vara ett
tecken pa att nollstallningen och/eller avfyrningsarbetet inte 4r optimalt.

Skytten skall ligga kvar i sin avslappnade stallning utan att géra nagra som helst rérelser omedelbart
efter avfyrningen skett. En viktig detalj ar att handen som haller i pistolgreppet inte flyttas mot
repeteringsmekanismen for tidigt.

Var noga med att inte ateruppta andningen for tidigt efter en avfyrning. Det kan vara bra att ha lite
marginal sa att inte inandningen startar i samband med avfyrningen.

Arbetet med avfyrningen ar ocksa ett moment i eftererriktningen. Skytten bor ligga kvar med
avtryckarfingret pa avtryckaren utan att varken trycka mer eller mindre direkt efter att en avfyrning
genomforts.

Nar rekylen &r tagen och siktbilden ar ater pa maltavlan kan skytten borja forberedelserna for nasta
skott och efterriktningen avslutas.

4.6 Drill

Att trdna upp rutiner och tekniker for att minimera tiden pa skjutvallen ar viktigt. Detta bor vara en
del av arbetet med skyttetekniken redan fran boérjan for att bli en naturlig del i skyttens vanor och
rutiner. Lite forenklats handlar drillen om att géra alla rorelser och moment s3 enkla och
tidsbesparande som mojligt. Det kan ofta vara relativt latt att med effektiva rutiner tjana tid pa
skjutvallen.

Skjutvallsarbetet grundar sig i de sdkerhets bestdammelser som finns. Skytten ar till exempel inte
tillaten att ta av bossan fran ryggen innan han/hon har kommit in pa skjutmattan. Pipan maste sedan
alltid peka fram mot maltavlorna under hela proceduren da skytten férbereder sig for skjutningen.

Nar en skytt kommer in till skjutvallen sa borjar forberedelserna infoér skjutningen. Skytten samlar in
information kring de yttre forutsattningarna som t.ex. vind, ljus och lediga skjutplatser pa sin vag in.
Det ar viktigt att skytten har fokus pa att komma in till skjutplatsen med samma vinklar och
positioner fran gang till gang. Hur skytten véljer att lagga ner stavarna ar individuellt, men det viktiga
ar att de ligger i en position sa att skytten latt nar dem efter avslutad skjutserie. Nar val skytten ar pa
mattan och skall ta av sig bossan sa handlar allt om att minimera antalet handgrepp som skytten
behover for att komma i sin stallning. Att studera andra effektiva skyttar eller att analysera sina
handgrepp pa video kan vara bra verktyg for att hitta utvecklingsomraden. Desamma géller arbetet
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direkt efter sista skottet genomforts. Da skall bossan pa ryggen med sa fa grepp som majligt. Viktigt
att hela tiden vara noggrann med att pipan pekar endast rakt fram mot malen och sedan rakt upp i
luften. FOr att sa snabbt och sa fort som majligt ta sig fran skjutplatsen sa ar det viktigt att skytten
alltid stravar efter att snabbt fa kroppen att réra sig i akriktningen och snabbt fa handerna i stavarna.
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5 Skyttetraning - Metodik & Planering

Skytte ar i sig ett tekniskt kravande moment. Det galler att alltid ha en plan for hur genomférandet av
en skjutserie skall ske tekniskt. Det ar darfér en av grunderna som aktiva och tranare behover séka
kunskap kring for att utvecklas inom skyttet. Men for att nd goda skytteresultat behéver aktiva och
ledare dven forsta hur traningen bor planeras och genomforas for att utvecklas pa basta majliga satt.
Det ar valdigt viktigt att en aktiv pa en gang lar sig grunderna i skytte i ratt ordning. Detta for att inte
behdva dgna tid och energi pa att korrigera detaljer som tidigare ej larts in korrekt.

5.1 Metodik

Den basta traningen for att utvecklas som skytt ar att skjuta. Men att skjuta innebar inte alltid att
traningen ar utvecklande. Skyttetraning handlar om sa mycket mer an att bara avlossa skott. All
skyttetrdning maste genomféras med en medvetenhet, en fokusering och ett syfte for att i slutdndan
ge resultat. | detta avsnitt behandlas hur traningen bor planeras, genomfdras samt féljas upp.

5.1.1 Traningsformer
En skidskytte serie &r i sig en ganska komplex 6vning dar manga olika moment maste fungera for att
resultatet skall bli bra. Att bryta ut och tréna specifikt pa vissa detaljer kan vara bra metod. Det &r
ofta enklare att arbeta med att utveckla de olika momenten enskilt, for att sedan sdtta samman dem
till en helhet. Generellt sett sa kan skyttetrdaningen delas in i nagra grova omraden.

SARA:E - Grundldggande skjutteknik

Grunderna i skyttet &r, som tidigare beskrivits, viktiga moment for att en skytt dterkommande skall
kunna skjuta bra resultat. Utan en bra och stabil grund &r det svarare att na den hastighet och
traffprocent som kravs for att na toppen. Alla skyttar behover darfor alltid jobba mycket med de
tekniska detaljerna. Traningen, for att utveckla grundtekniken, bor bedrivas i en lugn och behaglig
miljo. Med fordel kan traningen bedrivas inomhus om mdjligheten finns. Fokuseringen i dvningarna
bor alltid ligga pa skyttens arbete och egna kansla. Hur skotten traffar ar i sig inte viktigt i denna typ
av traning. Ovningarna skall syfta till att hjalpa skytten att utveckla sina tekniska firdigheter inom
SARA:E. Det kan till exempel vara stallningstraning dar all fokusering ligger pa kdnslan i kroppen. Ett
annat exempel ar riktningstraning dar skyttens hela fokus skall vara pa riktmedlen och siktbilden.

Utmaningen i denna typ av traning ar att undvika att fokuseringen hamnar pa skjutresultaten. Det
kan vara bra att i vissa fall genomfdra 6vningar utan att skjuta skarpt for att lattare kunna halla ratt
fokusering.

Precision

| skidskytte ar traffytan 45 mm i liggande och 115 mm i stdende. For att skjuta ner de fem prickarna
sa behover alltsa inte en skytt skjuta 5 skott mitt i pricken. Men ju mindre traffbilder en skytt kan
prestera, desto stérre marginaler har skytten till ett bomskott. Darfor ar det viktigt att en skidskytt
lagger stort fokus pa att minimera sina traffbilder, och dven att traffbilderna traffar pa samma stélle
fran serier till serie.

Alla 6vningar som syftar till att skjuta samlade traffbilder kallas precisionsévningar. | dessa évningar
géller det for skytten att kunna genomfora alla tekniska moment pa ett bra satt fran skott till skott
och serie till serier. Det galler alltsa for skytten att hela tiden upprepa det optimala genomforandet
av alla tekniska detaljer.
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Precisionsévningar bor i huvudsak genomforas i en lugn miljo, garna inomhus eller utomhus i bra
yttre forhallanden. Efterhand som skytten utvecklas och klarar av att halla ihop traffbilderna, sa kan
skytten 6ka utmaningen i 6vningarna genom att 6ka hastigheten.

Kombination

All traning dar en aktiv skjuter under nagon form av fysiksbelastning kallas kombinationstraning.
Kombinationstraningen ar den traningsform som mest efterliknar tavlingssituationen i skidskytte, och
ar ju darfor ett viktigt traningssatt for en skidskytt.

Kombinationstraning bor genomfoéras i en sa tavlingslik miljo som maijligt, sa att skytten lar sig dels
att genomfora alla tekniska moment bra, men samt dven att hantera yttre omstandigheter som kan
paverka resultatet.

For att skapa en trygghet sa ar det mycket viktigt att en skytt alltid agerar och arbetar lika under
kombinationstraningar och tavlingar. Det galler for den aktive att trana som han/hon tavlar, och tavla
han/hon tranar.

Syftet med kombinationstraningen ar att fa ihop helheten av alla tekniska moment. Det galler att till
en borjan ta tid pad sig sa att alla momenten genomfor pa korrekt satt. Efterhand som den aktive
aterkommande klarar av att genomféra traningen pa ett bra satt, sa kan skytten bérja med att 6ka
hastigheten for att utvecklas vidare.

Aven i denna typ av trining ar det en utmaning for den aktive att inte fokuseringen hamnar pa
skjutresultaten. Det viktiga ar genomférandet av traningen, och den aktive bor alltid ha fokus pa sin
uppgift och prestation och inte pa resultatet. Ett bra satt for att fokusera agerandet ar att skjuta
mycket pa papp. D3 far inte skytten den omedelbara feedback som ett fallmal ger, och kan ha lattare
att halla sitt fokus pa agerandet.

Tdvlingslika trdningsmoment

En stor del i att kunna prestera bra resultat i tavlingar ar att kunna hantera den stress som skidskyttar
ofta upplever i tavlingssammanhang. Darfor ar det viktigt att tavlingsmomenten sa smaningom &dven
blir en del av traningen. Dock sa ar det mycket viktigt att den aktive forst beharskar de tekniska
momenten innan tavlingsmomentet blir en del av tréningen.

Tavlingsmomentet kan i stort ldggas till alla 6vningar. Det viktiga ar dock alltid att syftet med
ovningarna skall vara att traffa. Det gar aldrig att skjuta ikapp ett bommat skott.

Torrtrdning

Torrtraning innebar att man skjuter utan ammunition eller patroner, d v s utan att skjuta pa riktigt.
Det kan vara ett bra satt i arbetet med stallning och eller andra tekniska detaljer. Torrtraningen kan
bedrivas pa ett enkelt satt da man inte ar bunden av att vara pa skjutbanan. Dock sa ar det valdigt
viktigt att sdkerheten efterlevs och inga patroner far under nagra omstandigheter finnas i/pa vapnet
eller i magasinen. Torrtraning ar ett bra komplement till skytte med skarp ammunition, men kan inte
ersatta den.

De flesta 6vningar som normalt genomfors med skarp ammunition kan med férdel genomforas i
formen av torrtraning.
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5.2 Mental trining

Mental traning ar ett valanvant begrepp i idrottssammanhang. Men att forstd vad mental traning
innebar kan vara svart att fa grepp om, da de mentala aspekterna latt kdnns flummiga och diffusa.
Detta avsnitt kan ses som en introduktion till den mentala traningen och syftar till att belysa vikten av
att aktivt trana de mentala momenten i skyttet. For att fa en fordjupad kunskap kring mental tréning,
och metoder for att trana mentalt, rekommenderas att soka information i annan litteratur.

Vad dr Mental trining?

Mental traning kan sammanfattas som att lara sig tdnka pa ett bra och framgangsrikt satt. Sjalva
tanken med tréningen ar att lara sig metoder och sétt att, pa ett prestations forbattrande satt, kunna
hantera olika situationer som kan uppsta i sitt idrottsutovande.

Vi ménniskor anvander konstant var hjarna till att analysera och utvardera situationen dar vi befinner
oss for att hela tiden kunna fatta beslut om vad nasta steg skall bli. | idrottssammanhang kravs
dessutom ofta valdigt snabba analyser och beslut. All information som vara sinnen samlar upp
bearbetas utifrdn vara tidigare erfarenheter och upplevelser, och darefter bestams hur vi skall agera
fortsattningsvis. Att forstd hur tidigare upplevelser, eller obefintliga upplevelser, paverkar oss nar vi
skall fatta beslut ar grunden i den mentala tréningen. Vi manniskor kan inte stanga av vara tankar och
kanslor hur mycket vi an forséker. Men vi kan paverka vilka tankar vi skall fokusera pa, och vilka
kanslor som vi vill framkalla.

Det inre samtalet

Under en prestationsinriktad ovning for vi konstant ett inre samtal med oss sjalva. Sa lange som vi
beharskar situationen sa ar samtalet positivt. Nar vi stoter pa motgangar och eller problem ar det latt
att det inre samtalet blir negativt. Detta leder ofta till att prestationen forsamras i takt med att
rorelserna blir spdnda och stela. | skyttesammanhang kan detta leda till att timingen i skyttet
forsvinner, och en negativ spiral har bildats. Att kunna styra och kontrollera det inre samtalet till en
positiv ton ar viktigt. Det tar dock tid att utveckla tekniker och mental styrka for att kunna bryta
negativa tankemonster och vianda dem till positiva. Det galler att vaga skapa bilder inom oss sjalva
dér vi i utsatta moment skapar en kansla av trygghet. Med andra ord sa géller det att se sig sjalv pa
skjutbanan dar man genomfor tavlingsserier pa det satt som 6nskas, och med det resultat som man
vet att man kan prestera. Det gar alltsa att genom mental tréning lara sig att tdnka trygga tankar och
pa sa satt bryta barridrer och blockeringar som hindrar prestationen.

Koncentration - Fokusering

Under en skidskytte serie skall en rad olika finmotoriska moment genomfdras. For att uppna ett bra
resultat krdvs att alla dessa moment genomfdrs med stor noggrannhet och att de dessutom
synkroniseras sa att de olika momenten genomfors i ratt ordning och i ratt tidpunkt. Med tanke pa
detta sa ar det relativt 1att att forstd att koncentrationsformagan hos skytten dr en valdigt viktig
faktor for prestationen. Skamtsamt brukar man saga att det basta for en skidskytt ar att inte forsoka
tanka under skyttemomentet. Det ar dock omdjligt att ”"stdnga av hjarnan”, utan skytten maste aktivt
jobba med sin koncentration sa att fokus ligger pa de detaljer och moment som &r viktiga for
prestationen. Nar tankarna hamnar pa andra saker dn pa genomférandet av skjutserien sa3 kommer
skyttens prestation att paverkas negativt.

Att lara sig tekniker och metoder for att kunna skapa och aterskapa koncentration och fokusering ar
av stort vikt for en skidskytt.
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Under en skjutserie sa finns manga faktorer som kan paverka skyttens koncentration, som leder till
att skyttens fokus hamnar pa fel saker. Det kan vara bade yttre och inre faktorer som t.ex. en tanke,
en kansla eller en speaker som kan stora skytten. En skytt som har tydliga planer 6ver hur en
skjutserie skall genomforas, har betydligt lattare att bibehalla och aterskapa koncentration och
fokusering, an en skytt utan tydliga planer. Det innebar att ha tydliga rutiner for hur skytten skall
agera fysiskt, men dven Over hur skytten skall agera mentalt. Alltsa hur vill jag gora, och hur vill jag
tanka och kanna.

Att bygga upp tydliga fysiska- och mentalaplaner 6ver skyttet tar tid. Men tydliga och vél inarbetade
planer kommer garanterat hjalpa skytten att 6ka sin prestationsférmaga pa skjutvallen.

5.3 Alders- och nivianpassad trining.

Att lara sig att skjuta kan liknas med att lara sig att ga eller att springa. Det gar med andra ord inte att
direkt tro att en skytt pa en gang skall kunna beharska alla olika moment inom skyttet. Det kréavs tid
och talamod for att bli en duktig skytt.

Ofta, om inte alltid, &r det svart att inte férhasta sig nar man skall lara sig att skjuta. Aktiva vill snabbt
prova pa tavlingsmomenten inom skidskyttet, och jamfora sig med kompisar och férebilder. Risken &r
da stor att de grundldggande tekniska momenten inte lars in och genomfors pa ratt satt, och att
onddig tid och energi behover laggas pa att korrigera detta vid ett senare tillflle. Det &r med andra
ord en stor utmaning for ledare och trdnare att lara ut grunderna i skytte pa ett roligt och
inspirerande satt.

Rekryteringsstadiet Talagutvecklingsstadiet Prestationsstadiet

SARA:e
Stéllning

Andning

Riktning

Avfyrning

Kombination

Precision

Tavlingsinriktning

Rekryteringsstadiet
For de som &r yngre dn 8 ar bor skyttemomentet trdnas enbart via

moment som inte kraver gevar. Moment som kan vara lampliga ar lekfulla
ovningar som till exempel bollkastning mot olika former av mal eller traff —

ytor.

7

Grunden i all skyttetraning, dven om den genomférs utan vapen, skall vara
sakerheten. Det ar mycket viktigt att ratt begrepp och rutiner lars in vid
alla former av 6vningar dar kast, skytte eller andra liknande moment ingar.

Vid 8-12 ars alder kan skytte med gevar borja introduceras. Detta med

hjalp av luftgevarsskytte alternativt skytte med lasergevar. Utnyttja
mojligheten att kunna skjuta ofta inomhus om det ar moijligt. Det ar lattare
att lara in de tekniska detaljerna i varme och utan allt fér mycket tjocka klader pa kroppen.
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| denna alder skjuts enbart liggande(alt sittande)skytte, och alltid med stdd. Skyttet kan med férdel
aven bedrivas med kombinerat rem stod och skjutstod for att underlatta den kommande
overgangen. Fokus skall ligga pa att lara sig grunderna i varje enskild del av SARA:e. Strdva efter att
alltid genomfoéra skyttetraningen pa ett avslappnat och lekfullt satt.

Oavsett om en skytt borjar som 10 aring eller senare i livet sa dr detta ingangen till att lara sig skjuta.

Talangutvecklingsstadiet

Efter att en aktiv har arbetat en tid med grunderna i SARA:e
med luftgevdr och eller lasergevar, sa kan skytte med
krutgevar succesivt introduceras. Det ar viktigt att arbetet
med sdkerheten tas pa allvar.

Till att borja med ligger fokuseringen i huvudsak pa det
liggande skyttet med rem stéd. Staende skytte kan borja

introduceras nar grunderna i liggande skytte har larts in
och den aktive har styrka och balans for att kunna halla upp
och kontrollera gevaret pa ett sakert satt.

Skyttet utan belastning skall utgéra storsta delen av skyttetrdningen. Forst nar den aktive beharskar
grunderna i SARA:e, och kan skjuta samlade traffbilder, sa kan kombinationsmomentet pa allvar bli
en del av skyttetraningen.

Under slutskedet av detta stadium &r det dven viktigt med tavlingsmomenten i traningen. | takt med
att den aktive har de tekniska fardigheterna som kravs sa galler det att borja arbetet med att kunna
hantera den stress och press som ofta finns i tavlingssammanhang. | denna fas blir den mentala
traningen ett viktigt inslag. Dels allmant da ungdomar i denna fas mognat sa pass att det lampar sig
att borja arbeta med mental traning. Men ocksa att den mentala traningen vavs in, och blir en
naturlig del av skyttetraningen.

Prestationsstadiet
Fokus ligger nu pa bade det liggande och det stdende skyttemomenten.

| detta skede borjar arbetet med optimera prestationen och att effektivisera alla rutiner innan, under
och efter skyttemomentet. Precis som tidigare sa galler dock att detta arbete skall starta forst da den
aktive beharskar alla moment i SARA och kontinuerligt skjuter samlade traffbilder. Det ar viktigt att
forst lara sig att traffa, och sedan eftersom 6ka hastighet i skyttet och arbetet pa skjutvallen. Ju
tryggare en skytt blir med sin skytteteknik sa kan arbetet med SARA:e ta mindre och mindre av
skyttens totala tradningstid. | stillet kan fokus ldggas pa att arbeta fram effektiva rutiner pa
skjutvallen, samt att jobba mycket med de mentala delarna av skyttet.
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5.4 Traningsplanering och utvirdering- Skytte

For att kunna na framgang i skyttemomentet ar det viktigt att ha en plan med hur skyttetraningen
skall genomforas. En bra traningsplanering ger manga positiva effekter for den aktive. Nagra exempel
ar:

e Kvalitet — Trana ratt d v s utnyttja de optimala tidpunkterna for att trana vissa kvaliter.

e (Okad motivation.

e Battre effektivitet i traningen.

| Alla aldrar och utvecklingsstadier ar det viktigt att det finns en tydlig tanke och planering med vad
som skall genomféras och trdnas in. Ju dldre och mer erfaren skytten ar, desto viktigare ar det att
planeringen ar noggrann samt medvetandegjord hos den aktive.

| detta avsnitt behandlas hur planeringen boér planeras bade pa kort och lang sikt for att na bast
utveckling och resultat.

Kravprofil

For att kunna gora en traningsplanering sa bor man borja med att identifiera de krav som stalls pa
idrotten. Det gors genom att bryta ner det totala kravet i nagra viktiga egenskaper. Skidskytte ar en
komplex idrott dar stora krav stdlls bade pa fysiska egenskaper sd val som tekniska och mentala.
Detta gor skidskytte till en utmanande idrott att trana och utéva. Eftersom att det dr sa manga olika
egenskaper som maste finnas med i traningen sa ar traningsplaneringen otroligt viktig. Utan en val
genomtankt planering ar det latt att vissa detaljer och moment inte far det fokus som det behovs for
att den aktive skall na goda resultat.

Utifran en kravprofil, for de malsattningar som den aktive har, sa bor den aktive lokalisera omraden
och egenskaper som behover utvecklas och forbattras for att nd sina mal. Denna kapacitetsanalys
utgor sedan grunden till hur traningen skall planeras.

. Tekniska/taktiska Mentala egenskaper

Fysiska egenskaper
10 egenskaper
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Figur 6 Exempel pa kravprofil for skytte i en skala mellan 1-10 dir 10 avser.
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Sdsongsplanering

Utifran den analys som ar gjord, av kraven och den aktives kapacitet, kan nu en grov planering av
sdsongen goras. | grovplanen noteras viktiga omraden i traningen under de olika perioderna. Normalt
delas sdasongen in i foljande grovperioder:

e Utvdrderings/férdndringsperiod

Sasongen startar med en fas dar alla tekniska detaljer och rutiner ses 6ver och alla storre
forandringar genomfors.

e  Grundtréningsperiod

Efter att alla storre justeringar och férandringar genomforts, sa startar arbetet med att tréna in
alla nya rutiner och detaljer i arbetet. | denna fas ligger fokus pa grunderna i SARA:e, och skytte
utan fysisk belastning.

e Tdvlingsférberedande period

Nar grunderna i SARA:e och alla nya rutiner tranats in sa galler det att fa helheten att fungera.
Alla de enskillda tekniska detaljerna skall nu vavas ihop till en utvecklad helhet. | denna fas galler
det for den aktive att skapa trygghet och effektivitet arbetet pa skjutvallen.
Kombinationstraningen far storre och storre del av den totala skyttetraningen.

e Tdvlingsperioden

Under tavlingsperioden sa galler det for den aktive att hela tiden agera och arbeta efter de
planer och rutiner som trdnats in under aret. Det ar viktigt att hela tiden s6ka en bra kansla i
skyttet. Beroende pa hur tavlingsplaneringen ser ut sa kan det finnas perioder dar skytten skjuter
en stérre mangd skott for att bibehalla, eller hitta aterskapa den positiva kdnslan kring skyttet.
Infor storre och viktiga tavlingar kan det vara bra att minska pa antalet skott under traningarna,
sa att suget och langtan, efter att fa skjuta, vaxer.

Madnads- och veckoplanering.

Nar grovplanen ar gjord sa borjar arbetet med att géra planeringen mer detaljerad. Att skapa en fyra
veckors- eller manadsplanering ar en bra tidsomfattning. Nu géller det att notera hur mycket av varje
moment som skall tranas och nar trdaningen skall genomforas. Utifran hur den totala situationen ser
ut, med tanke pa fysisktrdaning, skola/arbete, familj mm., s placeras alla dessa moment ut i
traningsplaneringen. Det &r viktigt att tdnka pa att det finns en variation i traningen. Detta leder
oftast till en 6kad motivation under tréaningspassen. Det ar béattre att forsdoka arbeta med en eller ett
fatal tekniska detaljer per tréaningspass. Det ger oftast battre kvalitet i traningen.

| varje manads- eller flerveckoplanering bér det finnas en period da skytten under nagra dagar vilar
helt, eller tranar skytte i mindre omfattning. Detta skapar tid till fysiskt och mental aterhamtning, och
gor skytten mer fokuserad pa den kommande tréningen.
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Passplanering

Utifran manads och veckoplaneringen skal sedan varje traningspass detaljplaneras. En tydlig och
medvetandegjord planering av varje traning gor ofta skytten mer fokuserad och férberedd pa de
detaljer som skall tranas. Traningen genomfors dessutom effektivare.

Traningen inleds oftast med en inskjutning. Da &r det viktigt att skytten alltid arbetar efter ett
forbestamt arbetsatt. Detta skapar trygghet och sakerstéller att inskjutningen alltid genomfors
korrekt.

Sjalva traningspasset styrs ju sedan av vilka moment som traningen syftar till att forbattra. Det viktiga
ar dock att skytten har, eller ar medveten om, en plan for traningen. Da kan skytten vara mentalt och
fysiskt forberedd pa det arbete som skall genomforas.

En tydlig passplanering underlattar aven under utvarderingen av traningspassen. D3 kan trénaren
och skytten enkelt bedoma om traningen gett det resultat och den effekt som traningen syftade till.

Tabell 1 Rekommenderad traningsprogression

Alder Antal skott/ar Antal Antal Krav Precision 30- Skytte utan Skytte med
timmar/ar pass/vecka 30 Ligg(L) & Sta(S) belastning i % belastning i %
av antal skott av antal skott
15 6000 >50 h 2 ggr L: 270 S:- 85 % 15 %
16 8500 75h 2-3 ggr L: 270 5:180 80 % 20 %
17-18 10500 100 h 3-4 ggr L: 275 S:200 70 % 30 %
19-20 12500 125h 4-5 ggr L: 280 S:220 60 % 40 %
21< 15000-25000 150-200 h 5-6 ggr L: 285 S:230 55% 45 %
Utvirdering

Efter varje sdsong, period och tréningspass bor en utvardering genomféras. Detta for att kunna se
om traningen gett Onskad utveckling, och for att kunna forbattra arbetet i det kommande
planeringsarbetet.

| utvarderingen ar det valdigt viktigt att stort fokus laggs pa hur skytten har arbetat och genomfort
traningen utifran planen. Att bara utvardera resultat, d v s traffar eller poang, sager inte allt om hur
vél skytten har genomfort traningen
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6 Innehall i stegutbildningarna.
Har listas innehallet i forbundets olika stegutbildningar utifran upplagget i detta utbildningshafte.

Steg 1
Denna utbildning innehaller féljande delar ur detta utbildningshafte:
Delmoment
1. Begreppsforklaring
2. Sakerhet & vapenhantering
3. Vapnets delar och funktion i stort
4. GrundernaiSARA:e
5. Teknik for liggande skytte med stéd samt rem stéd
6. Grunderna i Metodik och Planering for skyttetraning
Steg 2

Denna utbildning innehaller féljande delar ur detta utbildningshafte:

Delmoment

Begreppsforklaring - repetering

Sakerhet & vapenhantering - repetering

Fordjupning av Grunderna i SARA:E samt drill

Fordjupning av teknik for Liggande skytte

Teknik for staende skytte

Fordjupning i Metodik, Planering och utvardering for skyttetraning

No vk wNpeE

Material kunskap
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