
Att hålla kroppen i god
fysisk trim är en av pus-
selbitarna för att för-
bättra prestationerna i
skytte. Med lite kunskap
om hur de olika trä-
ningsmomenten påver-
kar kroppen och vilka
olika träningsmetoder
som finns kan var och
en själv utforma sin trä-
ning.
Varje träningspass ska
börja med en uppvärm-
ning och avslutas med
en nedvarvning. Själva
träningen delas upp i
huvudmomenten kondi-
tion, styrka, rörlighet
och koordination (ba-
lans).

UPPVÄRMNING
Det handlar, precis som ordet antyder, om
att ”värma upp” kroppen. Genom att få
igång cirkulationen ökar genomblödningen
i musklerna, kroppstemperaturen höjs och
man börjar svettas.Risken att råka ut för ska-
dor är betydligt mindre i en varm muskel.
Den varma muskeln är mer elastisk än en
kall. Rörelseomfånget i lederna blir dessu-
tom större efter uppvärmning.

Anpassning
Uppvärmningen bör anpassas till den efter-
följande träningen. De kroppsdelar som ska
belastas mest, ska också ägnas mest tid för
uppvärmning. Ska man t ex spela badmin-
ton bör man vara noga med att värma upp
armar och skuldror. Är det skjutträning som
väntar, bör uppvärmningen vara något lätta-
re,men ändå koncentreras på skuldror, rygg
och i viss mån ben.

Innehåll
Uppvärmningen bör starta lugnt, stegras ef-
ter hand och pågå i minst 10 minuter.Tänk
på att ju äldre och ju mer otränad man är
desto mer tid behövs för att bli ordentligt
uppvärmd.

Ungdomar i de övre tonåren bör vara spe-
ciellt uppmärksamma.Man har klarat sig bra
tidigare utan någon vidare uppvärmning,
men efterhand som tillväxten avstannar och
kroppen mognar blir den allt stelare.Risken
för skador ökar dramatiskt om man slarvar
med att värma upp.
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Därför är det bra om man redan tidigt har
lärt sig att all träning alltid börjar med nå-
gon form av uppvärmningsaktivitet.

En normal uppvärmning 
bör innehålla följande:

1) Löpning:
Rask promenad eller någon liknande aktivi-
tet, som engagerar stora muskelgrupper och
på så sätt bidrar till att öka cirkulationen.
Börja i lugnt tempo och öka efterhand.Van-
lig löpning kan varieras med höga knälyft,
bakåtkick, ”indiandans”, sidgalopp mm.

2) Tänjning:
Med en tänjning menas en rörelse som
sträcker ut en muskel och direkt gungar till-
baka till normalläget igen. Observera att det
inte är fråga om någon förbättrande rörlig-
hetsträning utan att tänjningarna endast är
till för att få musklerna varma och elastiska.
Tänjningarna ska vara lugna och mjuka.

3) Styrkegymnastik:
Denna punkt bör strykas om skytte ska följa
efter uppvärmningen.Annars kan man göra
några enkla styrkeövningar, typ sit-ups, arm-
hävningar,höga upphopp,för att vänja krop-
pen vid högre belastning innan huvudakti-
viteten börjar.

4) Löpning:
Uppvärmningen avslutas precis som den
började med löpning eller liknande, för att
åter få fart på andning och cirkulation.

KONDITION
Avsikten med konditionsträning är att öka
kroppens uthållighet, syreupptagningsför-
måga samt att underlätta för kroppen att kla-
ra de krav som ställs på andning och cirku-
lation i en tävlingssituation.

Uthållighet
Träningen går ut på att vänja kroppen vid
långvarigt arbete.Det innebär att den bör på-
gå oavbrutet under längre tid, minst 30 mi-
nuter.För att klara det måste tempot vara lågt,
40-60 slag under maximal puls. Ett bra mått
på rätt tempo är att man klarar av att prata
samtidigt som man tränar. Håller man ett för
högt tempo får man svårt att prata samman-
hängande och det blir lätt besvärande.

Lämpliga aktiviteter för uthållighetsträ-
ning är löpning, cykling, skidåkning, sim-
ning. Det kan kännas jobbigt de första gång-
erna, men kroppen anpassar sig ganska
snabbt. Ge den bara chansen!

Syreupptagning
Med syreupptagningsförmåga menas blo-
dets förmåga att ta upp syre i lungorna och
transportera det till musklerna. Ju bättre



upptagningen är, desto mer energi kan fri-
göras i kroppen utan att mjölksyra bildas.

Intervaller
Detta tränas bäst i intervaller, där korta ar-
betsperioder varvas med viloperioder. Det
innebär att man kan belasta hjärta och lung-
or mer, hålla ett högre tempo, än vid uthål-
lighetsträning.Tempot ska vara jämnt och
ganska högt. Det ska vara högre ju kortare
arbetstiden är.Pulsen bör ligga ca 15-20 slag
under maximal puls vid de sista arbetsperi-
odernas slut. För att ge effekt bör träningen
pågå i minst 15-20 minuter.

Exempel på olika typer av intervaller är:
lång intervall, 4 min arbete - 2 min vila
kort intervall, 15 sek arbete - 15 sek vila

Det finns många andra varianter och det går
även att konstruera egna. En regel är dock
att vid arbetsperioder längre än 2-3 min bör
inte vilan vara längre än halva arbetstiden.

Hitta rätt tempo
Det kan vara svårt att hitta rätt tempo vid
intervallträning. Man känner sig i regel
fräsch under första intervallen och tar i lite
extra. Efter ett par intervaller orkar man in-
te hålla samma tempo, utan måste slå av. Då
är det ofta för sent. Musklerna har redan
samlat på sig mjölksyra och man får dras
med den under den återstående delen. Det
är bättre att välja ett lite lägre tempo och
öka efter ett par intervaller, om man känner
att man har mer att ge. Efterhand lär man
sig vilket tempo som är bäst.

För skytten innebär en ökad syreupptag-
ningsförmåga en bättre syresättning av blo-
det vid varje andetag. Man kan därmed för-
länga andningspauserna och få en längre
och lugnare finriktning.
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STYRKA
Syftet med styrketräning är att ge stadga åt
kroppen och att underlätta för kroppen att
klara av de belastningar som en satsning på
skytte innebär. För detta behövs en allsidig
styrketräning med tonvikten lagd på mage,
rygg, ben och skuldror.

Man brukar dela in styrka i olika typer be-
roende på hur muskeln arbetar.I första hand
skiljer man mellan statisk och dynamisk styr-
ka.Därutöver används även begreppen max-
imal och uthållig styrka.

Det är den uthålliga styrkan som är mest
relevant för skyttar,både uthållig statisk och
uthållig dynamisk styrka. Detta är viktigt att
lägga på minnet eftersom förbättring endast
sker i den typ av styrka som tränas.

nas tekniska utförande. Det är viktigt att
man lär sig rätt från början. Man får räkna
med en inlärningsperiod på 3-4 veckor.

Variation
Kroppen anpassar sig till belastning. Har
man alltid samma övningar och samma be-
lastning vänjer man kroppen vid just denna
och utvecklingen avstannar. Därför är det
viktigt med variation i träningen. Den blir
då både roligare och mer effektiv.

Variation kan uppnås på flera sätt.Man kan
byta övningar men ändå träna samma mus-
kelgrupp. Man kan även variera antalet re-
petitioner (reps) och antalet gånger (set) av
varje övning, t ex 2 x 10, 2 x 15, 3 x 10 osv.

Återhämtning
Om träningen ska vara effektiv måste den
genomföras regelbundet. Med det menas i
det här fallet 1-2 gånger i veckan. Det är
även viktigt med vila och återhämtning ef-
ter träningen.Tänk på att träningen i sig har
en nedbrytande effekt på musklerna och att
det är först efteråt, under vilan, som åte-
ruppbyggnad och styrkeökning sker. I det
här sammanhanget kan det vara på sin plats
att nämna att man bör undvika styrketräning
samma dag eller dagen före en viktig täv-
ling.

All styrketräning måste föregås av en or-
dentlig uppvärmning (se ovan).

RÖRLIGHET
Rörlighetsträningen syftar i första hand till
att bibehålla eller öka den naturliga rörlig-
heten i leder och muskler. Genom en god
rörlighet ökar möjligheterna att inta effekti-
va skjutställningar och att prestera bra re-
sultat.

Det är framförallt musklerna som begrän-
sar rörligheten. Därför är det viktigt att ef-
ter fysisk träning töja ut de muskler man har
jobbat med.Annars finns risk att de förkor-
tas med försämrad rörlighet som följd.

Genomförande
Rörlighetsträning utförs genom att man tar
ut en ledrörelse till ytterläge, d v s så långt
det går, håller kvar i ca 10 sekunder och
slappnar av. Upprepa samma övning ett par
gånger. Ett exempel på rörlighetsövning är
om man stående med raka ben och rygg för-
söker böja överkroppen framåt och röra vid
golvet med händerna. Det stramar bakom
knäna om man gör rätt.

Kom ihåg att all rörlighetsträning måste fö-
regås av ordentlig uppvärmning. Det bästa
är om man har möjlighet att alltid avsluta si-
na träningspass med lite rörlighetsträning
för att töja ut de muskler man jobbat med.
Det förebygger träningsvärk och musklerna
återhämtar sig betydligt fortare.

Belastning
Vilken belastning man ska välja är beroende
av mognad och tidigare träning. Så länge
tillväxten pågår bör man dock vara försik-
tig. Skelett och ledband är fortfarande för-
hållandevis sköra och överbelastning kan
medföra skador.

Man klarar sig ganska långt med kroppen
som belastning, t ex sit-ups, armhävningar,
vertikalhopp mm.Vill man utveckla träning-
en ytterligare och komma åt andra muskel-
grupper kan man använda sig av gummi-
band, hantlar eller skivstång.

Är man ovan bör man vara försiktig med
belastningar i början. Man kan istället öka
antalet repetitioner av varje övning. Dessu-
tom ska man vara noggrann med övningar-
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