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Checklista - Skjutstallning viltmal

2.1 Inledning

Innan skytten intar sin skjutplats maste han eller hon se till att ta med all utrustning som skytten
behdver ha tillgang till under skjutningen finns tillganglig. Det kan till exempel vara ammunition,
verktyg, vatten, handduk.

Prestationen i skytte bestar i att upprepa en sak flera gdnger och varje gang géra det perfekt och
jobba med ett standigt forbattringsarbete. Utférandet ska ske rutinmassigt och félja samma monster
varje gang. Denna rutin kommer sa smaningom att automatiseras for skytten. Automatiserade
rutiner ar mer stresstaliga. | genomférandet bor det inga ett avslappningsmoment, ett moment som
hjalper till att hitta ratt kdnsla med muskular avslappning och ett moment som bidrar till att 6ka
fokus pa det som skytten vill jobba med inom skjuttekniken. | detta kapitel beskrivs en grundteknik
som ar en bra utgangspunkt i allt skytte. Individuella anpassningar maste dock ske efter skyttens
forutsattningar.

Samtliga stallningar ar beskrivna som instruktioner for hogerskyttar, for vansterskyttar blir det
naturligtvis tvartom.

2.2 Anpassning av vapnet

| regelboken star angivet vilka matt och begransningar som galler for gevaret. Med dessa regler som
utgangspunkt har skytten mojlighet att gora en mer individuell anpassning av gevaret. Gevaret ska
anpassas till skytten och inte tvartom. Darfor anvander manga skyttar héga fasten, justerbart
kindstod och justerbar bakkappa sa att han eller hon ska fa en naturlig stallning och avslappnat skytte
som mojligt. Maste skytten bdja sig ner eller rata pa sig eller dylikt for att kunna se genom siktet

© Svenska Skyttesportforbundet 2

Version 2016.1



Foreningstranare
wews  Villmalsskytte — 2. Skytte och Teknik

SKYTTESPORT
FORBUNDET

uppstar onodiga spanningar i nacke och axlar. Se regelboken for maximalt avstand mellan centrum
sikte och centrum pipa, samt regler for bakkappans utseende och placering.

2.2.1 Tyngdpunkt och vikter

Gevarets tyngdpunkt bor ligga nagonstans under eller strax bakom skyttens vanstra hand. Exakt
placering ar individuellt och bara ett riktméarke. Gevaret kommer da att bli ndgot framtungt vilket i sin
tur underlattar skyttet mycket genom att piprorelserna blir mycket ldangsammare. Tyngdpunkten kan
justeras genom att omfordela gevarets vikt. Pipvikter kan flyttas, om sadan finns. Tejpa fast l6sa
vikter pa pipan, eller montera eventuell pipférlangare. Skytten maste vara noga med att kontrollera
gevarets totalvikt och langd, sa att vikten &r godkand enligt regelboken.

2.2.2 Bakkappan

Bakkappan behover oftast justeras. Hur mycket beror bland annat pa halsens langd hos skytten och
pa hur hogt gevaret halls i skjutstallningen. Det ar viktigt att bakkappan justeras sa att maximal
kontakt uppstar mellan kropp och gevar.

2.2.3 Kolvenslangd

Kolvlangden &r av avgdrande betydelse for att man ska kunna inta en bra skjutstallning och skapa
maximal kontakt med gevaret.

Ett bra utgangslage pa kolvlangden ar om skytten placerar bakkappan i hoger armbagsveck och
greppar om pistolgreppet med héger hand. Far skytten da ett normalt grepp om pistolgreppet har
han eller hon en bra grundinstallning. Men det ar individuellt och ska anpassas efter vad skytten trivs
med.

2.2.4 Kindstodet

Kindstodets uppgift ar att ge skyttens huvud stod under finriktningsfasen. Beroende pa
kroppsbyggnad 6nskar skytten detta stod olika. Pa de allra flesta gevéren gar kindstodet att justera.
Finns inga sadana mojligheter kan man tejpa pa férhojningar, eller pa andra satt passa in sa att man
far ett bra kindstdd. Vid injusteringen bor man tanka pa att 6gat utan svarighet maste kunna se rakt
in i kikarsiktet. Detta ska kunna ske utan att kinden behover pressas mot kindstodet med allt for stor
kraft. Trycket i sidled bor vara sa litet som mojligt. Det mesta trycket fran huvudet mot kindstédet
ska komma uppifran.

2.2.5 Kikarsiktet

For att avstandet mellan 6ga och kikarsikte ska passa behover skytten oftast flytta siktet. For att
vapnet ska passa kan man behdva vrida siktet en del. Eftersom skytten ska utféra rérelserna exakt
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likadant varje gang gor det inget om vapnet lutar i forhallande till siktet. Vapnet ska anpassas till
skytten och inte tvartom.

2.2.6 Aviryckaren

Avtryckaren ska sitta pa sadant avstand fran pistolgreppet att det blir ungefar 90 graders vinkel
mellan avtryckare och finger vid anlaggning. Avtryckarfingret ska inte heller vidrora kolvens tra eller
nagot annat utan ska ligga fritt i luften. Avtryckaren ar oftast av metall och leder darmed kyla bra.
Manga skyttar limmar darfor pa en liten trabit pa avtryckaren for att man inte ska tappa kansel i
kylan.

D Fingrarnas lage vid en korrekt fattning:
Uindersidan av stommen sids av [ng- ring
- och lilfingret. Pekfingret ror sig | en linje

rakt bakat med fingerblomman placerad | 90
graders vinkel mot pipan.

|
|

2.2.7 Vapenanpassningskontroll

For att kontrollera att vapnet passar ihop med skytten kan man lata skytten prova goéra en anlaggning
och blunda samtidigt. Nar skytten har vapnet vid axeln och allt kdanns bra 6ppnar skytten 6gonen. Har
skytten da perfekt bild i kikarsiktet ar vapnet korrekt injusterat. Har skytten inte bra bild maste man
justera vapnet ytterligare. Siktet behover ocksa kontrolleras sa att det &r rakt efter denna anlaggning.
Om inte bor siktet vridas till sa det ar rakt efter en "blund"-anldaggning. Siktet skruvas darefter fast
ordentligt.
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2.3 Teknikforberedelser

Alla teknikomraden inom viltmalsskyttet ar inget skytten jobbar med vid varje tréaningspass. De skall
finnas med som en kunskapsgrund och vid varje traningstillfalle inriktas traningen pa att trana en
eller ett par av teknikdelarna. Efter ett uppehall i tréaning sa ar det viktigt att ater aterga till de
grundldggande avsnitten. Det ar en klar férdel att da och da aterga till grunderna och checka av att
de fortfarande utfors korrekt.

Alla grenar i viltmal anvander samma grundldggande teknik.

2.3.1 Nivaanpassning

Att lara sig en skjutstallning &r en lang process. Nar grunderna val &r inlarda fortsatter man att
utveckla smadetaljer i tekniken. Eftersom kroppen férandras med aldern foréndras dven
forutsattningarna for skjutstallningen. Det gor att sjdlva processen egentligen aldrig tar slut utan
pagar standigt. Det ar bara sattet att arbeta som férandras.

Att hitta funktionella skjutstallningar handlar till stora delar om att utifran en grundstallning vaga
experimentera for att hitta den stallning som passar bast. Har beskrivs en grundstallning, men varje
skytt har unika egenskaper vad galler exempelvis kroppsbyggnad som gor att skjutstallningen maste
anpassas. For att hitta den stallning som fungerar bast behovs ofta en hel del experimenterande. Det
ar viktigt att vaga prova nya saker under en langre tid for att verkligen veta om det ar nagot som
passar eller ej.

2.3.2 Checklista teknikkontroll

Erfarenheter bor noteras sa att grunderna finns med till nasta tillfille. Detta kan goras i form av en
checklista. | checklistan noteras detaljer och installningar som ar viktiga for att komma in i den ratta
skjutstallningen. Checklistan ar skyttens trygghet. Med den som grund kan skytten prova nytt med
vetskapen att man enkelt kan hitta tillbaka till det gamla igen. Vad som skrivs ned eller ritas ar av
mindre betydelse, det viktiga ar att skytten sjalv forstar innehallet. Checklistan ar inget skytten
jobbar med vid varje traningspass. Den ar ofta automatiserad och finns darfér med i bakgrunden. |
borjan av en sdasong behdver skytten jobba mer med checklistan for att hitta in i ratt stallning och
med ratt kansla. Senare kan det ricka att nagon gang emellanat géra en teknikkontroll. Det innebér
att skytten tar fram sin checklista och jobbar igenom den for att kontrollera att allt stammer.

2.3.3 Nollage

Nollpunkten (riktpunkten) ar den punkt gevaret riktar mot i skjutstallningens nolldge. Detta ska
normalt vara i centrum av malbanan. Ligger nollpunkten pa sidan av centrumtavlan leder detta till
spanningar hos skytten néar rorelsen kommer mot slutet av malbanan. Darfor behover skytten ibland
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gora justeringar pa fotstéallningen. Skjutstallningen kan forandras under skjutning. Darfor kan skytten
dven behova goéra sma justeringar under skjutningens gang.

2.3.4 Avslappning

Spanningar i kroppen inverkar negativt pa stillahallningen. Finns det spanningar ar risken dven stor
att de paverkar gevarets rorelse i samband med avfyringen. Darfor ar det viktigt att kontrollera att
avslappningen ar optimal innan anldggningen startar.

2.3.5 Fokusering

Innan varje skott maste tankarna samlas hos skytten och riktas mot sjélva skottet. Enbart positiva
tankar ar tillatna.

Skytten har ofta arbetat fram en avkortad checklista som man anvander sig av under bade traning
och tavling. Under traning anvander man den mest for att arbeta in ett monster mellan varje skott.
Skytten upprepar vissa ord mellan varje skott for att skapa en automatiserad rutin som dven fungerar
pa tavling. Detta gor att fokus lattare kan hamna pa nésta skott och hur det ska genomforas, istéllet
for att fundera pa slutresultat. Ett exempel kan vara: lugn, siktomrade, finger. Oversatt betyder det
att denna skytt ska fokusera pa lugn anlaggning, fasta blicken pa siktomradet och sist fora fingret
ordentligt pa avtryckaren och upprepa detta infor varje skott. Olika skyttar anvander olika stodord.
Skytten kan inte ha for manga ord och for mycket att paminna sig om, tiden mellan varje skott &r
ganska kort. Det finns andra satt att 6ka upp fokus infér skotten, men det har ar ett av de vanligaste
som manga anvander.

24 Skjutteknik

Viltmalsskyttet ska betraktas som en tvadelad stéllning. Ovre halvan bestar av éverkropp, armar och
gevar och den undre halvan av hoft, ben och fotter. Den 6vre delen ska bilda en sa kompakt enhet
som mojligt. Idealet ar om gevaret kan bli som en del av 6verkroppen hos skytten och vara helt stilla
under hela loppet. Den nedre delen, hoéft och ben, har till uppgift att rent fysiskt kontrollera
stallningens rorelser. Det innebar att skytten efterstravar avslappning och stillhet i 6verkroppen
medan underkroppen ska kontrollera kroppens och darmed gevarets rorelser.

Allt skytte ska ske med langsamma rorelser. Det blir da lattare att skjuta sdkra skott. Det ar bland
annat darfor skytten ska lagga mycket vikt langt fram pa vapnet, ju tyngre vapen desto langsammare
rorelser.
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241 Kladsel

Skor med hard sula och knytning dar foten sitter fast i skon och dar skytten star stabilt ar en fordel.
Att ha mjuka gummiskor som man star och rullar pa ar inte att foredra. Detsamma géller foppatofflor
traskor och andra skodon dar foten sitter [6st.

En skjutjacka eller skjutvast som sitter bra och gor att kroppens vridning blir stabilare ar en fordel.
Den ska dven gora att anldggningen gar latt och inte fastnar mot kladerna under lyftet, utan den ska
glida latt hela vagen fran hojdbandet (hoften) och upp till axeln utan stérningar. Vapnet ska inte
heller kunna glida nar den ligger mot axeln.

Det ar svart for skytten att ta pa extratrojor eller att ta av klader nar vadret sa pakallar. Anldggningen
blir ofta annorlunda och skytten kan behdéva en hel del tréaning for att fa det att stamma.

Horselskydd skall alltid anvandas, dven pa luftgevarsskyttet. Bade for att stanga ute onddiga ljud som
kan stora skytten, och for att skydda horseln.

2.4.2 Fotstdlining

Fotterna ska vara placerade i en bekvam stéllning dar det gar latt att vrida bade till vanster och till
hoger. Stall upp skytten mot centrum av malbanan, nolldget. Normalt stéller skytten vanster fot
klockan 12- 14 och hoger fot klockan 14-16. Ett avstand pa 15-20 centimeter mellan fotterna brukar
vara lagom. Gl6m dock inte att individuella anpassningar kan kravas.

Ett vanligt fel med fotstallning ar att skytten staller upp sig for mycket mot centrum av malbanan.
Foljden blir da att nar malet gar till hoger sa kommer inte kroppen att klara av att vrida med hela
vagen, utan kroppen stannar och ett armsving tar vid. Fotstallningen far inte heller orsaka onédiga
spanningar. Star skytten for brett mellan fotterna riskerar man att forhindra kroppens vridning, och
da tappar skytten éverkroppen som en enhet mot slutet av banan och armarna tar éver och svingar
sjalv vilket gor rorelsen okontrollerad. Star skytten for ndra mellan fotterna riskerar balansen att
paverkas negativt.

2.4.3 Underkropp, fotter, ben och hofter

Fotter, ben och hofter ska ses som en enhet. Det ar har vridet under loppet sker, fran fotterna och
uppat till héfterna.

Kroppens tyngdpunkt hos skytten kan forskjutas nagot mot hoger fot. Det &r ingen fordel att luta at
nagot hall, framat, bakat eller at sidan. Att tyngdpunkten férskjuts nagot pa héger ben beror pa att
kroppen maste kompensera lite for vapnets tyngd, men ar inget skytten ska efterstrava.
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2.4.4 Overkropp, armar och huvud

Overkropp, armar och huvud ska ses som en enhet. Allt hir ska vara stilla efter avslutad anldggning.

Véanster arm och hand har en enda uppgift i viltmalsskytte, att halla upp vapnet sa det inte ramlar
ner. Allt annat dr onddigt och felaktigt, sdsom att krama om stocken och att dra vapnet bakat. Det
gor att armen blir onddigt spand och kan inte utfora sitt arbete pa ratt satt.

Har skytten problem med att armarna svingar snabbare an kroppen kan skytten hdja armbagen sa
det star rakt ut i 90 graders vinkel i forhallande tillkroppen. Det brukar kunna tvinga kroppen att
skota forningen.

Hoger arm och hand lyfter vapnet till axeln, dar héger ring -och langfingret drar vapnet stadigt bak
mot axeln. Handen trycker daven vapnet ldtt mot kinden. Det ar viktigt att man inte haller fér hart
eftersom skjutstallningen alltid ska vara avslappnad, men det far heller inte vara for [6st sa vapnet
kan borja rora pa sig (glida) pa/mot axeln.

Armbagen kan peka allt fran nerat till nagot upp. Det ar lite olika vad skytten trivs med, men ett
mellanting brukar vara ratt bra att bérja med for skytten. Pekar armbagen uppat far skytten ofta
vrida siktet extra mycket i férhallande till vapnet, men eftersom man haller likadant varje gang sa
spelar det inte sa stor roll.

Avfyrningsfingret ska ligga an vinkelrdtt emot avtryckaren (se bild). Fingret ska ligga fritt fran kolven
for att kunna utfora en korrekt avfyring. Avtryckaren ska placeras nagonstans kring fingrets yttersta
led. Undvik att placera avtryckaren pa leden for dar ar huden mindre kénslig och avtryckarrorelsen
blir alldeles for stor.

1

| |

} I.

D Fingrarnas lage vid en korekt fattning:
Undersidan av stommen sibds av lAng- ring
- och lilfingret, Pekfingrel ir sig | en linje

raki bakal med fingerbdomman placerad i 90
graders vinkel mot pipan.
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2.4.5 Huvudstallning

| innerdrat sitter balansorganet. Det fungerar bast om huvudet halls uppréatt. Det kan vara svart att
halla huvudet helt rakt. Tank da pa att det &r battre for balansen att boja huvudet nagot framat an
att luta det at sidan.

Det medféljer att man ofta maste luta vapnet och ddrmed vrida siktet for att uppna detta. Det viktiga
ar att skytten har samma lutning skott for skott. Forandras lutningsvinkeln mellan skotten kommer
detta dven att ge utslag pa traffbilden, som da blir storre.

2.4.6 Glasogon och linser

Manga skyttar anvander glasdgon eller linser nar de skjuter. Avsikten ar att kompensera ett synfel
och det medfor i regel ingen nackdel.

Den duktige skytten, som vill optimera alla detaljer i sitt skytte, maste dven tanka pa sina skytteglas
och hur de anvands. Om man anvadnder skytteglas b6r man 6vervaga att dven anvdnda glaségon
utanfor skjutbanan. Anledningen ar att det tar minst 30 minuter fér 6gat och hjarnan att vanja sig vid
glaset. Det betyder att siktbilden dandras en bit in i skjutningen. Detta fenomen galler dven om man
har linser och anvander skytteglas vid skjutningen men da ar skillnaden inte lika markant.

2.5 Skottgenomforande

Det ar viktigt att forsoka att skaffa en rutin som genomfors infor varje skott. En checklista med de
saker som &r viktiga att tdnka pa infor varje skott kan vara ett bra redskap. Det gor att tankarna gar
over till nagot konstruktivt och fokuserande istéllet for att tankarna fladdrar omkring.

2.5.1 Forberedelser

Innan skjutning ar det viktigt att skytten varmer upp. Uppvarmningen syftar till att héja kroppens
temperatur och 6ka blodcirkulationen. Det &r viktigt att varma upp hela kroppen och inte bara armar
och axlar. Fordelar skytten far genom att vdarma upp ar battre balans, battre muskelfunktion, minskad
skaderisk och minskad risk for férandringar i skjutstallning pga att kroppen varms upp under
pagaende skjutning.

Utrustning som exempelvis verktyg, tillrdckligt med ammunition, vattenflaska placeras pa banken
framfor skytten eller pa annan plats i ndrheten.

Skyttens fotter placeras i korrekt position och éverkroppen bor testas sa att det gar lika latt att vrida
at bada hall.
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2.5.2 Fardigstdllning

Detta antal skott som ska avlossas, laddas i gevaret. Detta ar normalt ett skott per gang, vid
dubbelskott ar det tva skott som ska laddas. Se reglementet.

Spetsen pa armbagen

dvre kanten pa
1SSF officiella
markband
(langd 250 mm
bredd 30 mm)

Justerbar Matt i millimeter

Nedre delen pa kolven ska synas under hdger armbage nar den halls ned. Dar satter man hojdbandet,
se bild ovan och reglementet.

Vid anlaggning gor de flesta skyttar fardigt med armbagarna redan vid fardigstallning, pa sa satt att
skytten lyfter upp dem sa som man vill ha det nar anlaggningen ar fardig och vapnet vid axeln. Man
viker helt enkelt ut armbagarna. Lyftet av vapnet blir dd med mindre rérelser och darmed mer
kontrollerat.

Vanster hand halls upp en bit. Har finns tva vanliga tekniker. Den ena tekniken bygger pa att skytten
haller upp vanster hand sa hogt att han eller hon bara lyfter héger hand under anldggningen. Den
andra tekniken bygger pa att skytten haller upp vanster hand lite mindre sa att man far géra en
lyftrorelse med bade hoger och véanster hand.
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Normalt ska skytten halla ut pipan en bit fran 6ppningskanten av malbanan. Detta for att skytten har
en viss reaktionstid innan anlaggningen hinner paborjas. Malet hinner en bit innan skytten borjar
lyfta helt enkelt.

Banken framfor skytten far inte anvandas som stod. Det &r dels inte tillatet och det ar forédande for
tekniken. Overkroppen ar en enda enhet och det blir det inte om man I&ser fast héften med bordet
som stod. Vridet i kroppen kommer alldeles fér hogt upp.

Fokus ska sedan ligga pa siktomradet, fran det att malet kommit fram tills en stund efter avfyringen.

2.5.3 Anlaggning

Nar malet kommit fram gor skytten en lugn och kontrollerad anldggning. Att rycka upp vapnet i tron
att det ar brattom gor att vapnet inte alltid kommer pa samma stélle. Skytten har dessutom gott om
tid, bade for dubbelskott och snabblopp.

Samtidigt som man lyfter vapnet borjar skytten folja med malet. Nar vapnet nar axeln och han eller
hon far fin siktbild genom siktet har skytten samma hastighet pa kroppens rérelse som det ar pa
malet.

Skytten bor kunna komma upp inom 15-20 centimeter fran dar man ska avfyra, varje gang.

2.5.4 Medfdljning

Efter avslutad anlaggning, ska skytten langsamt ga ifatt siktomradet dar han eller hon tankt avfyra.
Det vanliga ar att ga bakifran och lite under och sen lite uppat och ifatt. Det finns dock ocksa de
skyttar som dven gar upp i ratt hojd och bara gar framat. Inget av dessa tekniker ar fel. Att komma
uppifran ar dock samre eftersom risken fér att man avfyrar med bada armarna ar stor och det blir ett
lagt skott som foljd. Att komma upp framfér och sedan backa in ar svarare eftersom man da far gora
lite motverkande rorelser.

Skjuter skytten pa stillastdende ar det lattare att ga nerifran och upp jamfort med tvartom. Kom ihag,
ingen skytt kan halla stilla. Darfor ska skytten skjuta med rorelse dven pa stillastaende mal, aven om
rorelsen ar valdigt liten.

2.5.5 Siktomrade

Det ar lattare att ha ett stort omrade att sikta pa jamfort med ett litet. Risken ar valdigt stor att man
blir fér noggrann med ett litet siktomrade. Pa 50 meter haller de flesta inom ett omrade mellan
beten och nosen, ett omrade som haller nians storlek. Ett stort omrade gor att man mycket lattare
hamnar ratt och vagar darmed avfyra pa ratt satt.

© Svenska Skyttesportforbundet 11

Version 2016.1



Foreningstranare
wews  Villmalsskytte — 2. Skytte och Teknik

SKYTTESPORT
FORBUNDET

2.5.6 Avfyring

Avfyring ar en central del av skyttet och darmed en av de absolut viktigaste komponenterna.

Det finns tva olika metoder for avfyring, medveten och omedveten. Omedveten avfyring eller att
krama innebar att man okar trycket tills skottet gar och man vet sjélv inte exakt nar detta sker. Den
medvetna avfyringen innebar att man sjalv bestammer nar avfyringen ska ske, antingen som ett
resultat av att 6gat uppfattar siktbilden korrekt eller som en inévad reflex. Den metod skytten
anvander sig av ar ofta beroende av avtryckets vikt, stillahallning och egen erfarenhet.

For nyborjaren handlar det mycket om att lara sig att ta tryckpunkten och att krama av skottet. For
den vane skytten handlar det mer om att vaga ligga pa trycket tillrackligt mycket for att den sista lilla
avfyringsrorelsen inte ska paverka gevaret, vilket den heller inte gor om avtryckaren fors rakt bakat.

Redan innan fardigstallning lagger man normalt an fingret forsiktigt mot avtryckaren. Precis vid
avslutad anlaggning okar skytten trycket pa fingret just sa det inte smaéller. D3 kravs det det valdigt
lite av skytten for att skottet ska ga.

Skytten jobbar sig sedan ikapp och just nar han eller hon &r pa vag in i siktomradet borjar han eller
hon trycka av det sista. Det viktiga ar att skytten trycker av ndr man ar pa vag in. Trycker skytten av
pa vag in har han eller hon namligen hela tian (och nian) att trycka av pa innan man hamnar utanfor.
Trycker man av forst ndr man ar inne i centrum dr man redan pa vag ut. Skytten far da bara halva tian
att sikta pa och det kan bli ett riktigt daligt skott utan att egentligen gora sa mycket fel. Gor skytten
ratt behover han eller hon inte vara sa noggrann, darfor ar det en stor férdel med ett storre
siktomrade.

Just avfyrningsrorelsen ar viktig att man inte ar for snabb med (klipper av), utan alla rérelser ska vara
langsamma och kontrollerade. Det handlar om att kunna réra avfyringsfingret sa att inga rorelser
eller impulser 6verfors till gevaret eller andra muskler. En del av problemet &r att den manskliga
hjarnan har lite svart att separera muskelrorelser. Det gor att vid en avfyring paverkas, aktiveras,
aven ett gdng andra muskler i kroppen, ofta de muskler man har i andra handen. Detta kan medféra
att skytten kan fa ryckskott som féljd och ofta hamnar lagt. Av den anledningen ar det sdkrare att ga
nerifran och upp och inte uppifran och ner.

Den har detaljen ar en viktig traningsdetalj for skytten, att 6va pa att det bara ar avtryckarfingret som
ror sig. Det kan man med fordel dven Gva pa stillastdende mal.

2.5.7 Efterrikining

Efterriktning ar viktig och innebéar att man laser av siktbilden i skottégonblicket och varderar skottet.
Skot skytten ett perfekt skott och det inte tog som ténkt s& maste man skruva. Aven vinden kan
paverka traffbilden sa att skytten maste justera.
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Skytten ska ligga kvar i siktbilden 1-2 sekunder efter avfyringen och fortsatta genomfora skottet.
Avbryter man for tidigt kan det paverka skottet. Trafflaget ska stamma Overens med skyttens
avlasning. Gor det inte det kan det bero pa spanningar i stallningen, en mindre bra avfyring eller det
vanligaste, ett feljusterat sikte.

Rekylen ska ga rakt upp och tillbaka till samma punkt igen. Om rekylen ar olika fran gang till gang
kommer inte traffbilden att bli bra. Justeringar goérs i forsta hand i fétter, men ibland dven i armar
och draget mot hoger axel.

2.5.8 Andning

Under inandningen forses var kropp med syre, som tas upp i lungorna och transporteras via blodet ut
till kroppens alla celler, dar det foérbranns i energiproduktionen. Vid utandningen gor sig kroppen av
med den koldioxid som bildas i samma process.

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

Man skiljer mellan tva olika andningsmetoder, brost- och bukandning. Brostandning ar mer kraftfull
och anvands néar syrebehovet ar stor i samband med kraftig fysisk anstrangning. Vid denna typ av
andning anvands muskler i brost och skuldror. Bukandning ar den mer normala och vilsamma
metoden att andas. Den sker genom att diafragma (muskel som fungerar som skiljevagg mellan
bukhala och brostkorg) pressas nedat och trycker ut magen. Det dr dven denna metod som med
fordel anvands i samband med skjutning. Det har dven visat sig att bukandning har en viss
avslappnande effekt.

En vuxen person tar i vila 14-16 andetag per minut. Varje andetag varar i 4-5 sekunder och bestar av
inandning, utandning och andningspaus. Andningspausen varar i normala fall 2-3 sekunder, men kan
utan anstrangning forlangas i upp till 10 sekunder. Man kan géra sa att man andas in strax innan
fardigstallning och slapper ut lite luft innan malet kommer fram. Sen haller man andan tills efter
efterriktningen da man bérjar andas som vanligt. Det ar individuellt hur man vill géra sa att det
passar.

Varje skott ska efterstravas att utféra sa lika som mojligt. Det innebar att skytten daven boér ha en rutin
for hur man andas fore och efter avfyring. Skytten behdver vara noga med att inte ateruppta
andningen for tidigt efter avfyringen, utan vanta ett par sekunder tills efterriktningen ar klar.
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2.5.9 Forberedelse for nasta skott

Nar skottet gatt ivag ar det viktigt att skytten forsoker komma ihag hur skottet genomfordes.
Trafflaget ska stamma 6verens med skyttens uppfattning. Gor det inte det kan justeringar behoévas av

siktet.

Forst darefter ska fokus flyttas over till nasta skott. Skytten laddar igen, och borjar om igen med

fardigstallande (se 1.5.2 Férdigstdllande).
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