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

till nagot.

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

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

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

Torxrtraning

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

Stallningstraning

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

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

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

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

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

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

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

Tempotraning.

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

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

Stillahallning

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

Storningstrining.
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mycket om avslappning i skjutstillningen.

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

Tempotrdaning

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

TAVUINGSINRIKTAD TRANING

Milet med den trining man bedriver ér att den ska mynna ut i bitt-
re prestationer pa tivlingar. Dirfor beh6ver man kunna trina under
samma forhallanden som man mots av i tavlingssituationen. Det kan
ske genom att bland annat férsoka hoja anspinningsnivan. Hir kan
man kontrollera att skjuttekniken fungerar dven under press.

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

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

Exempel pa Stegar

Vilj lamplig stege och borja pd nedersta steget.

Klarar du poingen fortsitter du till ndsta steg.

Missar du ramlar du ner ett steg. 2

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

5-0

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

Tennis

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

Cuptavling

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

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

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

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

Stegar

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

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