0-punkt

Skytten indtager sin skydestilling og skal slappe af i kroppen.

0 punktet kan kontrolleres pa flere mader:
- Skytten lukker gjnene og teenker pa at slappe af i 5-10 sekunder. Herefter abnes gjnene igen og der
hvor skytten sigter hen er skyttens 0 punkt. Er 0 punktet ikke pa skiven skal stillingen justeres.

- Skytten sigter pa skiven og treeneren holder sin hand op foran sigtemidlet i mindst 5-10 sekunder,
imens skytten teenker pa at slappe af. Herefter flytter treeneren handen igen og der hvor skytten sigter
hen er skyttens 0 punkt. Er 0 punktet ikke pa skiven skal stillingen justeres.

Formal:
At kontrollere stillingen

Hvordan:
Forteel skytten hvor det er vigtigt at slappe af imens handen holdes op foran sigtemidlet.
Ben, nakke, skuldre, arme hander. (Afhaengigt af skydestillingen)

Succes:
Nar stillingen er tilpasset saledes at skytten sigter pa skiven nar han slapper af i skydestillingen.

Aftrek 1

Placering af fingeren:
Det optimale sted for placering af fingeren er sa aftraekkeren er pa blommen af fingeren, midt pa det
yderste led, da fingeren der har en god feling med aftreekkeren.

Det blgde aftreek:
Nar skytten ser igennem sit sigtemiddel flyttes fingeren ind pa aftreekkeren og der tages det blgde af-
trek. Det blgde aftraek skal tages roligt og kontrolleret.

Det harde aftraek:
Nar skytten har taget det blgde aftraek og centreret skiven i sigtemidlerne, klemmes der rolig og kon-
trolleret pa aftraekkeren indtil skuddet gar af.

Efteraftraek:
Efter skuddet er gaet af fortsetter skytten med at holde presset pa aftreekket indtil der er gaet tre se-
kunder og riflens rekyle har beveaget sig tilbage pa skiven.

Hvordan:
Start ud med at sgrge for at indstille riflen til skytten.

Giv skytten et af nedenstaende fokuspunkter af gangen:

- Fokus pa at ligge fingeren det samme sted pa aftraekkeren.

- Fokus pa at tage det blgde aftraek kontrolleret og klemme skuddet af.
- Fokus pa efteraftraekket.



Aftreek 2

Skytten skyder tre gange 5 minutter. I hver omgang skal skytten have fokus pa en bestemt fase af af-
treekket hhv. Det blgde aftraek, Det harde aftreek og Efteraftraekket, som beskrevet nedenfor.

Skytten skal sa efter hvert skud vurdere om det gik godt med fx at klemme skuddet af hvis der er fokus
pa det harde aftraek. Hvis svaret er ja, ligges et hylster i "ja a&sken", hvis svaret er nej ligges et hylster i
"nej asken". Det geelder selvfalgelig om at fa flest hylstre i "ja a&esken".

Det blgde aftreek:
Nar skytten ser igennem sit sigtemiddel flyttes fingeren ind pa aftreekkeren og der tages det blgde af-
trek. Det blgde aftraek skal tages roligt og kontrolleret.

Det harde aftraek:

Nar skytten har taget det blgde aftraek og centreret skiven i sigtemidlerne, klemmes der rolig og kon-
trolleret pa aftraekkeren indtil skuddet gar af.

Skytten skal ikke have fokus pa skudresultatet, men pa opgaven.

Efteraftraek:
Efter skuddet er gaet af fortseatter skytten med at holde presset pa aftreekket indtil der er gaet tre se-
kunder og riflens rekyle har bevaget sig tilbage pa skiven.

Eftersigte 1

Eftersigte kan treenes ved at skytten teller til tre, efter skuddet er afgivet. Farst nar tallet tre er talt, ma
vabnet tages ned.

Formal:
At skytten bliver ved med at sigte efter skuddet er afgivet, for pa den made at kunne evaluere skuddet.

Hvordan:

Hvis skytten flytter hovedet i det samme sekund, som skuddet bliver afgivet, for at se pa skaermen eller
i kikkerten, risikerer skytten at pavirke skuddet ved at pavirke riffel/pistol, inden projektilet er ude af
Igbet. Skytten skal derfor forklares, hvad eftersigte er.

Eftersigte betyder, at man fortsaetter med at sigte efter skuddet er afgivet.

Hvis skytten sigter i tre sekunder efter skuddet er skudt, kan skytten se, hvilken retning vabnets rekyl
gar hen og derved fa en ide om, i hvilken retning skuddet sidder.

Succes:
Nar skytten 10 gange i treek gennemfarer tre sekunders eftersigte.

Variation:
Skytter kan arbejde sammen to og to og tjekke, om den anden holder eftersigtet.

Hvis skytten arbejder alene, kan skytten kan have to beholdere til hylstre, og efter hvert skud selv vur-

dere om det var et godt eftersigte eller ej. Var det et godt eftersigte ligges et hylster i den ene beholder,
var det ikke et godt eftersigte ligges et hylster i den anden. Dette kan hjelpe skytter med at holde fokus
pa opgaven. Opgaven kan fx vaere lgst nar der er affyret



Eftersigte melding af skud

Nar skytten afgiver et skud skal skytten telle til tre, mens sigtet fastholdes. Skytten falger riflens be-
vaegelse i rekylen under eftersigtet, altsa hvilken vej riflen bevaeger sig efter skuddet er afgivet.

Skytten indtager skydestillingen og har en skive liggende ved siden af sig. Det geelder nu om for skyt-
ten at komme med et kvalificeret bud pa hvor skuddet er placeret, ud fra riflens beveaegelse. Skytten
saetter et kryds for hvert skudte skud pa skiven han har liggende ved siden af sig.

Efter fem skud sammenlignes skudbilledet med skyttens placering af krydser pa skiven.

Sidder skuddene ikke der, hvor det forventes, kan det veere et udtryk for at eftersigtet ikke bliver holdt
godt nok.

Formal:
At skytten bliver bedre til at holde eftersigtet samt leerer at bruge eftersigtet til at evaluere sine skud.

Hvordan:

Hvis skytten slipper sigtet i det samme sekund, som skuddet bliver afgivet, for at se pa skeermen eller i
kikkerten, risikerer skytten at pavirke skuddet ved at rykke i pistolgrebet, inden projektilet/ haglet er
ude af lgbet. Skytten skal derfor forklares, hvad eftersigte er og hvordan det kan bruges i skydningen.
Eftersigte den tid der fortsat sigtes pa skiven efter skuddet er afgivet. Nar der sigtes i tre sekunder efter
skuddet er skudt, kan skytten se hvordan rekylen bevager sig. Derved kan skytten laere mere om hvor-
dan riflen opfarer sig og hvordan dette kan udnyttes til at blive en bedre skytte.

Succes:
Nar skyttens skudbillede ligner det, som skytten har krydset af pa skiven.

Variation:
Der kan laegges hylstre i to forskellige beholdere, en for rigtig geettet og en for forkert geettet, efter
hvert skud, gvelsen er ferdig nar der er "geettet " rigtigt 10 gange.

Rekyl

Mens skytten kigger vaek, lader makkeren vabnet. Skytten ved ikke, om der er ladt med skarpt eller om
magasinet/kammeret er tomt.

Skyttens opgave er nu at afgive skuddet, uden at blokere for rekylen. Som makker skal du falge med i,
hvordan skuddet bliver afviklet. Beveaeger skytten sig fremad, nar skuddet gar, specielt hvis der ikke er
ladt med noget? Eller bevaeger vabnet sig markant, nar der ikke er noget i kammeret? Det afslgrer i sa
fald, at skytten forventer rekylen og selv er med til at forsteerke den.

Formal:
At skytten leerer at rekylen skal kunne komme ind i kroppen, og ikke blokkere det.

Succes:
Nar skytten ikke “reagerer” pa, at der ikke er noget i kammeret.

Variation:
Har man mulighed for at anvende klikpatroner, kan de blandes med skarpe og sette dem i magasinet,
hvis vabnet er udstyret med sadan et.



Rykme

Skytten skal skyde 5 skud pa tid.

Farste skud har skytten 60 sekunder til.
Andet skud har skytten 45 sekunder til.
Tredje skud har skytten 30 sekunder til.
Fjerde skud har skytten 20 sekunder til.
Femte skud har skytten igen 60 sekunder til.

Laeg meerke til hvor hurtige skytterne er i deres femte skud hvor de igen har masser af tid og snak med
dem om hvordan de synes forskellen var pa de forskellige skud.

Formal:
At skytten bliver bevidst om hvor hurtigt han skyder og at det skal veere ens fra skud til skud.

Sigte 1

Udstyr: For at kunne gennemfare sigtet uden ungdvendige spandinger der kan pavirke skuddet, skal
skytten undga at lukke det ene gje. | stedet bar skytten benytte en klap til at afdaekke for det gje der

ikke sigtes med. Det kan gares vha. et pandeband og en klap. Klappen ma max vare 30mm bred og

skal helst veere transparent eller lys for at udgveren far mest muligt lys til begge gjne.

Der er tre vaesentlige elementer i et godt sigte. Skytten skal for at gennemfgre et godt sigte kunne se
lige igennem diopteret, centrere skiven i ringkornet og ringkornet i sigtemidlet samt have et eftersigte.

Et lige blik igennem diopteret:

Ansigtet ma ikke bergre diopteret under sigtet. Kindpuden indstilles til skytten, er den for hgjt ma skyt-
ten presse hovedet ned for at kunne sigte, er den for lav ma skytten lagfte hovedet for at kunne sigte.
Hovedet skal placeres sammen sted pa kindpuden hver gang for at skytten ser ens igennem sigtemid-
lerne i hvert skud. Der kan evt. sattes et stykke tape pa riflen for at hjalpe skytten til at huske pa at
placere hovedet ens hver gang.

Centrering af skiven i ringkornet og ringkornet i sigtemidlet:
| det rigtige sigte centrerer skytten skiven i ringkornet og ringkornet i sigtemidlet. Hvis ikke ringkornet
bliver centreret i sigtemidlet vil skuddene sidde i den side der er mindst luft.

Eftersigte:
Efter skuddet er afgivet skal skytten blive ved med at sigte til der er gaet 3 sekunder.

Hvordan:
Start ud med at sgrge for at indstille riflen til skytten og serg for at skytten har et pandeband og en
klap.

Giv skytten et af nedenstaende fokuspunkter af gangen:

- Fokus pa at ligge hovedet det samme sted pa kindpuden

- Fokus pa at centrere skiven og ringkornet rigtigt i sigtemidlet
- Fokus pa eftersigtet



Sigte 2

Skytten skyder tre gange 5 minutter. | hver omgang skal skytten have fokus pa en bestemt fase af sigtet
hhv:

Hovedet skal placeres sammen sted pa kindpuden hver gang og se lige igennem diopteret.

Centrering af skiven i ringkornet og ringkornet i sigtemidlet.

Eftersigtet skal holdet i 3 sekunder efter skuddet er afgivet.

Skytten skal sa efter hvert skud vurdere om det gik godt med fx at holde eftersigtet hvis der er fokus pa
dette. Hvis svaret er ja, ligges et hylster i "ja &sken", hvis svaret er nej ligges et hylster i "nej sesken™.
Det galder selvfalgelig om at fa flest hylstre i "ja a&esken".

Skytten skal ikke have fokus pa skudresultatet, men pa opgaven.

Sigtefejl

Skytten starter med at skyde praveskud. Nar skytten er kar far skytten udleveret et ark med for-
trykte sigte billeder og skiver. Opgaven er nu at skyde to skud hvor man sigter som pa sigtebille-
de. Skuddenes placering krydses af pa skiven ved siden af skudbilledet.

Formal:
At skytten bliver bevidst om hvordan et rigtigt siget og et forkert sigte opfattes. Derudover at
skytten kan komme med et bud pa hvorfor et skud sidder som det sidder pa skiven

Fokus punkter 1

Skuduret er den cyklus, som skytten har fra vabnet bliver ladt og til skuddet er skudit.

| ovelsen skal skytten overveje precis, hvad der sker, og skrive det ned.

Alt fra patronen kommer i kammeret, til skuddet er afgivet, (forberedelse, sigte, aftraek, eftersigte
mm.), skrives ned i punktform.

Det kan veere en hjalp for skytten at skrive det ned inde pa banen sa skytten kan gennemfare et skud i
praksis for at finde ud af hvad han rent faktisk ger.

Nar listen er lavet leegges den ved siden af skytten og skytten skal nu skyde en raekke skud hvor fokus
er pa at reekkefalgen jf. listen overholdes.

| punktet variation ses forskellige lister med punkter der kan bruges som hjelp til skyttens stillingskon-
trol, alt efter hvilken stilling der skydes i. Treeneren kan ogsa hjelpe skytterne med at udarbejde en
individuel liste tilpasset den enkelte.



Formal:

At skytten bliver opmaerksom pa elementerne i forberedelsen af skuddet, sa den bliver sa ens som mu-
ligt ved hvert skud. Det vil sige alt det, der skal veere pa plads, inden hovedet bliver lagt pa kindpuden,
og skuddet kan falde.

Ydermere at skytten far en plan for, hvordan det enkelte skud gennemfares, og at vedkommende er
konsekvent i forhold til planen.

Hvordan:

Traeneren star med riflen i handen og forklarer for skytten, hvad det er der skal ligges fokus pa. | selve
skydestillingen, kan han ligge handen pa den kropsdel han snakker om, for at illustrere det bedst mu-
ligt.

Skytten fglger med og udarbejder derefter med hjeelp fra treeneren en personlig procedureliste som
skytten kan tage med pa banen. Listen der udarbejdes kan gemmes og bruges til fremtidige treening.

Succes:
Nar skytten har fundet sin egen cyklus og er lykkedes med at fglge den igennem en skudserie, eks. fem
eller ti skud.

Variation:
Serg for at tilpasse gvelsen til den aldersgruppe der arbejdes med. Hold det simpelt med fa huskepunk-
ter for unge skytter.

Det mest optimale er at den enkelte skytte, under vejledning, udarbejder en personlig liste med punkter
der er mest relevante for skytten, dette kan gares for hver skydestilling skytten skyder. Der kan tages
udgangspunkt i nedenstaende eksempler som kan tilpasses efter den enkelte skytte.

Listerne skal ikke opfattes som facit, men et veerktaj som kan tilpasses efterhanen som skytten udvikler

sig.

Eksempel pa liste over skudprocedure for skydning med buk
- Kontrol af at albuerne placeres pa samme sted

- Kontrol af at bagkappen kommer helt ind til skulderen

- Kontrol af at forreste hand placeres pa samme sted

Eksempel pa liste over skudprocedure for knaelende skydestilling
- Kontrol af at skytten sidder rigtigt pa kneaelepuden

- Kontrol af at forreste fod er placeret og vinklet rigtigt

- Kontrol af at albuen er placeret rigtigt pa knaeet

- Kontrol af at kinden er placeret rigtig pa kindpuden

Eksempel pa liste over skudprocedure for liggende skydestilling
- Kontrol af at benene ligger rigtigt

- Kontrol af placering af albuen pa remarmen

- Kontrol af placering af bagkappen i skulderen

- Kontrol af placering af den anden albue

- Kontrol af placering af kind pa kindpude

Eksempel pa liste over skudprocedure for staende skydestilling
- Kontrol af fodstilling

- Kontrol af at hoften er skudt lige frem

- Kontrol af at albuen sidder rigtigt i hoften

- Kontrol af handstilling pa riflen er rigtig

- Kontrol af at kinden er placeret rigtigt pa kindpuden



Skud ur 2: Konsekvens

Aflad Lad

Eftersigte Forberedelse

Hovedet pa
Aftraek kindpuden

Skuduret er den cyklus, som skytten har fra vabnet bliver ladt og til skuddet er skudt.

Skytten tager udgangspunkt i den liste der blev udarbejdet i gvelsen Skudur 1.
Der skal nu settes tid pa elementerne.

For at gere det simpelt kan man inddele elementerne i kategorier, eksempelvis:
Skudforberedelse (Daekker fx over stillingsindtagelse, afslapning)

Sigte (Tiden fra der fokuseres pa skiven til skuddet gar)

Skudafvikling (Fra aftreek til riflen tages ned)

Pa den made far man den ideelle tid for, hvor lang tid det tager at skyde et godt og gennemfart skud.
Opgaven er nu at finde de rigtige tider for, hvor lang tid de enkelte dele af skuddet skal tage og falge
dette konsekvent.

Nar skytterne har skrevet tider pa deres skudur, kan de ga sammen to og to og tage tid pa, om sekund-
intervallerne bliver holdt. Ger de ikke det, skal tallene enten justeres eller processen startes forfra.

Skytten skal herefter gennemfare en reekke skud hvor der er fokus pa konsekvensen af tidsforbruget
under skuddet.

Formal:
At skytten kun gennemfarer gode skud og far en fornemmelse af, hvornar sigtet er blevet for gammelt.

Succes:
Nar skytten overholder sin plan 10 skud i treek og begynder at maerke rytmen uden at taeenke over det,
samt selv tager ned, hvis der gar for lang tid.

Variation:

Videreudvikling (Med hjaelper): Nar skytten ger klar til skuddet, startes stopuret. Ud fra skyttens sku-
dur kan hjaelperen se, hvor lang tid det bar tage, for skuddet gar af. Hvis skytten overskrider tiden med
mere end 5 sekunder, skal skuddets afbrydes og skytten starter forfra. Det er din opgave som hjelper at
skeere igennem, nar tiden er gaet og den optimale skudafgivelse er forpasset.



Staende med anlag

Skytten skal sta midt pa standpladsen med riflen lige foran sig.

Skytten skal have en god afstand imellem benene og benene ma ikke flytte sig under skydningen. (Tip:
Hvis det er en urolig skytte kan man ligge patronasker rundt om fgdderne og det geelder sa for skytten
om at blive indenfor seskerne)

Hgjden pa statten justeres til skytten ser lige igennem sigtemidlet, og skytten kan slappe af i skuldre og
nakke.

Skytten skal have begge albuer placeret stabilt pa skydebordet. Forreste albue placeres sa der er en 30-
40 graders vinkel imellem underlaget og armen.

Bagkappen skal sta i midten eller oppe og riflen settes godt ind i skulderen pa skytten.

Fokuspunkter:

- Afstanden imellem benene

- Rigtig hgjde pa statten

- Hovedet bliver placeres samme sted pa kindpuden
- Hajre albue bliver placeret samme sted pa bordet
- Venstre albue flytter sig ikke

Formal:
At skytten forberedes til at skyde med rem.

Liggende med anlaeg

Skytten skal ligge midt pa standpladsen med riflen lige foran sig.
Skytten skal have en god afstand imellem benene og hgjre ben let bgjet. Der skal ga en lige linje fra
skyttens venstre hel, igennem hoften og ryggen op til skulderen.

Skytten skal have begge albuer placeret stabilt pa matten. Forreste albue placeres sa der er en 30-40
graders vinkel imellem underlaget og armen.

Bagkappen skal sta helt oppe og riflen sattes godt ind i skulderen pa skytten.
Statten justeres til skytten ser lige igennem sigtemidlet, og skytten kan slappe af i skuldre og nakke.

Fokuspunkter:

- Hajre albue seattes samme sted hver gang

- Riflen ligger midt i handen

- Venstre albue er under riflen og flytter sig ikke

- Vinklen imellem venstre arm og underlaget skal mindst vere 30 grader.
- Hovedet bliver placeres samme sted pa kindpuden

Formal:
At skytten forberedes til at skyde liggende med rem.



Staende med rem

Skytten skal sta midt pa standpladsen med riflen lige foran sig. Skytten skal have en god afstand imel-
lem benene. Bordet skal vare i hoftehgjde.

Skytten skal have begge albuer placeret stabilt pa skydebordet. Forreste albue placeres sa der er en 30-
40 graders vinkel imellem underlaget og armen.

Bagkappen skal sta i midten eller oppe og riflen settes godt ind i skulderen pa skytten.

Remmen justeres til skytten ser lige igennem sigtemidlet, og skytten kan slappe af i skuldre og nakke.
Det er vigtigt at venstre arm kommer godt ind under riflen, sa bliver det lettere for skytten at beere rif-
len.

Fokuspunkter:

- Hajre albue seattes samme sted hver gang

- Riflen ligger midt i handen

- Venstre albue er under riflen og ligger stille

- Bordet er i hoftehgjde

- Hovedet bliver placeres samme sted pa kindpuden

Formal:
At skytten leerer at skyde med rem og forberedes til den liggende skydestilling.

Liggende

Skytten skal ligge midt pa standpladsen med riflen lige foran sig.
Skytten skal have en god afstand imellem benene og hgjre ben let bgjet. Der skal ga en lige linje fra
skyttens venstre hal, igennem hoften og ryggen op til skulderen.

Skytten skal have begge albuer placeret stabilt pa matten. Forreste albue placeres sa der er en 30-40
graders vinkel imellem underlaget og armen.

Bagkappen skal sta helt oppe og riflen sattes godt ind i skulderen pa skytten.

Remmen justeres til skytten ser lige igennem sigtemidlet, og skytten kan slappe af i skuldre og nakke.
Det er vigtigt at venstre arm kommer godt ind under riflen, sa bliver det lettere for skytten at beere rif-
len.

Fokuspunkter:

- Hajre albue seettes samme sted hver gang

- Riflen ligger midt i handen

- Venstre albue er under riflen og flytter sig ikke

- Vinklen imellem venstre arm og underlaget skal mindst veere 30 grader.
- Hovedet bliver placeres samme sted pa kindpuden



Liggende vejtreekning

Skytten leegger sig til rette pa standpladsen og indtager sin skydestilling. Skytten treekker vejret nor-
malt under forberedelsen af skuddet. Nar skytten har kontrolleret nulpunktet, altsa at skiven star i mid-
ten af sigtet, nar skytten slapper af i stillingen, tages den farste af tre vejrtraekninger.

Pa farste udanding kommer sigtet op pa skiven og skytten kontrollerer, at skiven passer sidevejs i sig-
tet.

Pa anden udanding kontrolleres det, at sigtet passer i hgjden.

Nar der bliver andet ud tredje gang og skiven star ordentligt i sigtet, skyder skytten efter fa sekunder.
Lykkes det ikke, tages riflen ned og der startes forfra.

Formal:

At skytten ikke holder sigtet for leenge men leerer at afgive skuddet inden skytten begynder at speende
op.

I den liggende skydestilling er en tendens til, at man kommer til at sigte for leenge, da sigtet star meget
roligere end i de andre stillinger. Dette kan medfgre at man bliver overperfektionistisk og kroppen be-
gynder at spande op.

Succes:
Nar skytten kan skyde 10 skud i trek med samme rytme, og hvor skuddene sidder samlet

Staende med statte

Udgveren skal helst vere traenet i de tidligere stillinger og af en vis fysisk starrelse inden man gar i
gang med at treene den staende skydestilling. Dette for at forhindre at skytten far en darlig oplevelse og
mister interessen.

Skytten skal std med siden til, midt pa standpladsen.

Skytten skal have en bredde imellem benene svarende til lidt mere end skyttens skulderbredder.
Fadderne skal veere parallelle og vinkelret pa banen.

Hoften skal skydes lige frem mod skiven og skytten skal have albuen placeret stabilt pa hoften.

Bagkappen skal sta nede og riflen settes godt ind i skulderen pa skytten.

Hgjden pa statten justeres til skytten ser lige igennem sigtemidlet, og skytten kan slappe af i skuldre og
nakke.

Forreste underarm skal vere lodret for at sikre en god stabilitet fra riflen, ned igennem handen, armen,
hofte og ben.

Der er tre forskellige handstillinger der kan brugen til den hand der barer riflen.

1: Riflen ligger i handfladen og fingrene peger fremad mod skiven.

2: Riflen ligger i handfladen med fingrene vinkelret pa skiven.

3: Skytten knytter handen og riflen ligger pa skyttens knoer. Der ma ikke knaekkes i handleddet.

Fokuspunkter:
- Afstanden imellem benene og fodstilling
- Albuen bliver placeret samme sted i hoften



- Hovedet bliver placeres samme sted pa kindpuden
- Rigtig hgjde pa statten

Formal:
At skytten forberedes til at skyde fritstaende.

Hvordan:
Start med korte treeningspas i denne skydestilling. Fx 10-15 min indtil skytten har veennet sig til stil-
lingen.

Variation:
Start med en stor skivestgrrelse som skytten kan traene pa.

Start med en stgtte der statter riflen op ad siderne. Nar skytten har vaennet sig til dette kan man ga over
til en statte der ikke statter riflen op ad siderne.

Man kan som et yderligere mellemtrin frem mod den fritstaende stilling lave et snorretraek pa banen.
Dette kan gares ved at skrue en krog i gverst, midt pa banen og en i et af banens gverste hjgrner. Der-
efter kan man fare en snor igennem og binde en halvanden liters flaske i den ene ende og en stgtte til
riflen i den anden ende. Med sadan et system kan man stille og rolig fjerne mere og mere veegt fra stat-
ten ved at haelde vand ud af flasken. Jo lettere flasken bliver, jo mere udfordret bliver skytten.

Fritstaende

Udaveren skal helst vere treenet i de tidligere stillinger og af en vis fysisk starrelse inden man gar i
gang med at treene den staende skydestilling. Dette for at forhindre at skytten far en darlig oplevelse og
mister interessen.

Skytten skal std med siden til, midt pa standpladsen.

Skytten skal have en bredde imellem benene svarende til lidt mere end skyttens skulderbredder.
Fadderne skal veere parallelle og vinkelret pa banen.

Hoften skal skydes lige frem mod skiven og skytten skal have albuen placeret stabilt pa hoften.
Bagkappen skal sta nede og riflen settes godt ind i skulderen pa skytten.

Skytten skal se lige igennem sigtemidlet sa der kan slappes af i skuldre og nakke.

Forreste underarm skal vere lodret for at sikre en god stabilitet fra riflen, ned igennem handen, armen,
hofte og ben.

Der er tre forskellige handstillinger der kan brugen til den hand der barer riflen.

1: Riflen ligger i handfladen og fingrene peger fremad mod skiven.

2: Riflen ligger i handfladen med fingrene vinkelret pa skiven.

3: Skytten knytter handen og riflen ligger pa skyttens knoer. Der ma ikke knaekkes i handleddet.

Fokuspunkter:

- Afstanden imellem benene og fodstilling

- Albuen bliver placeret samme sted i hoften

- Hovedet bliver placeres samme sted pa kindpuden



Knelende

Indtagelse af skydestilling:

Skytten laver et hak i sin knzlepude med handen hvor skyttens ankel skal ligge. Skytten ligger sin
knaelepude i en 45 graders vinkel lige udfor skiven, ca. en meter inde pa banen.

Herefter stiller skytten sig normalt med den bageste fod lige bag knzlepuden og traeder et skridt frem
med den forreste fod, sdledes at der gar en lige linje fra knaelepuden igennem den forreste fod og ud til
skiven. Skytten knaler nu ned og sikrer sig at knalepuden er placeret midt pa anklen. og at skytten
sidder midt pa foden.

Forreste fod kan vinkles indad for at lase i benet.
Der skal vaere en vinkel imellem skyttens ben pa mellem 40 og 90 grader.

Skytten skal have forreste albue placeret stabilt pa forreste knae. Forreste albue placeres sa der ca. er en
45 graders vinkel pa armen.

Bagkappen skal som udgangspunkt sta i midten men det er meget individuelt for skytter hvor den star
bedst. Riflen sattes godt ind i skulderen pa skytten.

Handstoppet placeres inden skytten satter en rem i. Det placeres pa skeftet saledes at der gar en lige
linje fra skyttens forreste hand, ned igennem arnen, benet og ned i knalepuden.

Remmen settes pa og justeres til skytten ser lige igennem sigtemidlet, og skytten kan slappe af i skuld-
re og nakke. Det er vigtigt at venstre arm kommer godt ind under riflen, sa bliver det lettere for skytten
at baere riflen. Remmen skal strammes indtil veegten fra riflen bliver flyttet fra skyttens arm over i
remmen. Treekket i remmen skal ga lige bagud, srammes remmen for meget kan man fa et skeaevt traek i
stillingen.

Fokuspunkter:

- Forreste albue szttes samme sted hver gang

- Riflen ligger midt i handen

- Hovedet bliver placeret samme sted pa kindpuden

Hvordan:

Der skal ga en lige linje fra knzelepude, igennem skyttens forreste fod og ud til skiven. Riflen skal lige
over knzlepuden sa riflen fglger linjen fra kneelepuden ud til skiven.

Der skal ga en lige linje fra knzelepuden, op igennem skyttens ryg og op til hovedet.

Der skal ga en lige linje fra skyttens forreste hand, ned igennem arnen, benet og ned i kneaelepuden.

Der skal vaere en vinkel imellem skyttens ben pa mellem 40 og 90 grader.

Ser man pa skytten forfra skal der ga en lige linje fra skyttens forreste fod, op igennem benet , skyttens
forreste arm og op til skytten forreste hand.



Stillings kontrol

Skytten indtager sin skydestilling, saledes at der sigtes ind i en vaeg, nar skytten er i stillingen. Fer
hvert skud kontrolleres den ydre stilling og derefter den indre stilling. Nar skytten faler at der erenro i
kroppen findes sigtet og aftreekket tages sa skuddet gennemfares.

Formal:

At skytten bliver opmaerksom pa: hvordan kroppen arbejder, hvordan skytten tager sit aftraek. Nar der
ikke er nogen plet at sigte pa kommer, man automatisk til at koncentrere sig om, hvad der sker i krop-
pen. Var opmarksom pa, at det kreever meget koncentration og disciplin af skytten at lave denne gvel-
se. Hvis skytten taber koncentrationen, ma man tage en pause far han forsatter gvelsen.

Hvordan:
Ver opmeerksom pa at det kreever meget koncentration og disciplin af skytten at lave denne gvelse.
Hvis skytten taber koncentrationen, ma man tage en pause fgr han forsatter gvelsen.

Stillings opbygning
Skytten indtager sin skydestilling og finder sit nulpunkt i forhold til banen.

Han/hun afgiver fem skud og forlader derefter standpladsen, og gar/lgber op og klapper bagvaegen i
lokalet.

Herefter indtager skytten skydestillingen igen, kontroller stillingen og nulpunktet og skyder fem nye
skud.

Gentag gvelsen 4-5 gange.

Formal:
At skytten kan indtage den samme skydestilling, hver gang ved at kontrollere skydestilling og nul-
punkt.

Succes:
Nar skytten kan indtage sin skydestilling pa samme made fra gang til gang. Hvis ikke gennemgas de
vigtigste fokuspunkter for skydestillingen igen og gvelsen gentages.

Variation:

Leg: Traeneren kan lege stopleg med sine skytter. Der sattes musik pa inde pa banen, hver gang mu-
sikken stopper skal skytterne indtage skydestillingen og afgive et godt skud (Det geelder ikke om at
skyde hurtigt, men at komme rigtigt ind i stillingen og skyde et godt skud). Skytterne skyder et par
skud i stillingen hvorefter musikken starter igen, nar musikken starter skal skytten sette sikkerheds-
plagk i og ga ud af stillingen.

Man kan evt. ligge nogle styrkegvelser ind som skytterne skal lave imens der er musik pa)

Konkurrence: Skytterne bliver sat p& hold af to mand. En pé standpladsen og en bagved. Nar skytten
pa standpladsen har skudt en 10'er, bytter de og den anden kommer til. Sadan bliver de ved, til der er
skudt 10 10'ere, (og hver skytte har skullet finde sin stilling fem gange).



Indgang til skiven

Skytten indtager skydestillingen og skal i sin forberedelse af skuddet sta og sigte over skiven. Nar
skytten er klar, seenkes riflen langsomt ned over skiven, mens der klemmes op i aftraekket. Nar sigtet er
rigtigt, er der klemt sa langt op i aftreekket, at skuddet kan ga inden for fa sekunder.

Lykkes det ikke at afgive skuddet inden for 4-5 sekunder efter at sigtet star rigtigt, tages riflen ned og
gvelsen startes forfra.

Formal:
At indgangen pa skiven er ens hver gang.

Succes:
Nar skytten 10 skud i treek kan komme ind pa skiven fra samme retning og afgive skuddet inden for fa
sekunder efter at sigtet star det rigtige sted pa skiven.

Variation:
Hvis der ikke er et Scattanlag til radighed, kan traeneren evt. std med et stopur og holde gje med, hvor-
nar piben ikke bevager sig ned af, men kun pendler.

Staende kropskontrol

Skytten indtager skydestilling uden noget som helst andet udstyr end riflen. Opgaven er at merke,
hvordan man star rigtigt, uden at skydetgjet hjelper med stgtten — og samtidig meerke netop, hvilken
forskel udstyret ger.

Skytten skyder ti skud uden udstyr og leegger meerke til, hvad der sker med skudbilledet.

Skytten afslutter gvelsen med at tage udstyret pa igen og meerke efter statten i udstyret.

Formal:
At skytten far en forstaelse af, hvor meget udstyret har at sige for stillingen og balancen.

Variation:
Tag en enkelt del af udstyret pa af gangen og laeg marke til, hvilken forskel hver enkelt del af udstyret
ger.

Kan ogsa laves som spil, hvor den bedste ma stjele et stykke udstyr fra en af de andre.



Staende placering pa banen

Pa billedet kan man se at linjen der gar fra skyttens fadder, op igennem hofter, skuldre og riflen, pavir-
kes af skyttens placering pa banen. For at fa den bedst mulige balance i stillingen skal denne linje vare
sa lige som muligt. Nar linjen ikke er lige presser kroppens tyngdepunkt stillingen i den ene eller den
anden retning, hvilket vil pavirke balancen negativt.

@velse: Skytten indtager skydestillingen og merker efter hvordan falelsen i kroppen er.
Herefter leegger skytten hovedet pa kindpuden og kontrollerer at nulpunktet er pa skiven. Nulpunktet
er der hvor sigtet peger hen, nar man slapper af i kroppen og kigger afslappet gennem sigtemidlet.

Herefter lukker skytten gjnene og merker, hvordan kroppen arbejder. Pa et tidspunkt vil skytten fale at
kroppen star stille. Nar dette punkt rammes, abner skytten gjnene og ser om han sigter i neerheden af
skiven. Hvis ikke skytten sigter i neerheden af midten, skal skytten flytte skydestillingen enten frem
eller tilbage pa standpladsen.

Formal:
At skytten ved at holde sine gjne lukkede, bliver opmarksom pa, hvordan kroppen bevager sig under
selve sigtet og skudafgivelsen.

Succes:
@velsen lykkes, nar skytten kan ramme balancepunktet 10 gange i treek og kan se at sigtet star i neer-
heden af midten.

Variation:
@velsen kan bruges i alle stillinger.

Til rutinerede skytter: Nar man kan meerke at man har balancen med lukkede gjne, trykker man pa af-
treekkeren. @velsen kan med fordel foretages pa et Scattanlag, saledes at skytten kan se riflens bevee-
gelser efter et skud.



Teknik treening

Der kares en skive ud, eller monitoren pa standpladsen afdaekkes.

Skytten far nogle specifikke elementer, som skytten skal treene. Der skal vere fokus pa én ting af gan-
gen. Forud for hvert fokuspunkt forklares det for skytten hvad der er vigtigt at teenke pa i netop det
fokuspunkt.

Fokuspunkter: Sigte, aftreek og vejrtreekning.

Ved at vende skeermen, far skytten ikke lagt fokus over pa resultatet, men gennemfarelsen.

Formal:
At skytten ikke er resultatorienteret, men kan holde fokus pa de tekniske elementer i treeningen, sigte,
aftreek og vejrtreekning.

Succes:
Nar skytten kan fokusere pa hvordan skuddet er skudt, frem for hvilket point skytten har skudt.

Vejrtreekning 1

Der er tre grundleeggende fokuspunkter nar man skal bruge sin vejrtreekning aktivt til at optimere sine
skud.

Fokuspunkter

- Treek vejret med maven

- Hold ikke vejret i for lang tid af gangen
- Brug vejrtraekningen til afslapning

I denne gvelse skal udgveren lere at treekke vejret med maven.

Alle udgverne stiller sig sa de star afslappet og har en hand pa brystkassen. De skal nu prave at treekke
vejret sa det er brystkassen der bevaeger sig op og ned. Nar de har pravet det skal de flytte deres hand
ned pa maven og nu forsgge at treekke vejret sa det er maven der bevaeger sig ind og ud.

Nar en person traekker vejret dybt ned i maven bliver der skabt ro i kroppen og spandinger mindskes.

Skytterne skal nu ga pa skydebanen og skyde nogle skud hvor de skal koncentrere sig om at treekke
vejret dybt ned i maven.

Vejrtreekning 2

Skytten skal traekke vejret normalt imens der sigtes.

Nar kroppen er afslappet og skytten har fundet skiven i sigtemidlet andes der halvt ud og skytten kan
holde vejret indtil skuddet er skudt.

Skuddet skal ga hurtigt efter skytten er begyndt at holde vejret, gerne inden 8 sekunder. Herefter vil
hjernen begynde at reagere pa den manglende vejrtreekning og der vil opsta spandinger i kroppen.



Vindtreening 1

Eksempel Den valgte vind

© ©
.

] |
d

Skytten indtager sin skydestilling og skyder ind. I indskydningen velger skytten, hvilken vind, som
skytten vil skyde pa. Han forklarer valget til makkeren der indtegner det pa skemaet.

Det er nu skyttens opgave kun at skyde indenfor den planlagte vind. Makkerens opgave er at satte to
streger pa stregerne til venstre for skiven pa arket. Stregerne skal hvise hvordan vinden er, i det gjeblik
skytten skyder skuddet. Derudover satter makkeren et kryds pa skiven, der indikerer skuddets place-
ring.

Formal:

At skytten larer kun at skyde pa den vind som skytten har valgt. Og at skytten bliver klar over vindes
betydning

Succes:
Nar skytten kun afgiver skyd der ligger inde for det valgte vindomrade



Vindtraeening 2

Hvis det blaeser kan man benytte forskellige strategier i sin skydning, en af dem er at holde for vinden.
| praksis fungere dette ved at man hvis der kommer en vind fra hgjre, skal sigte nede kl. 4. Kommer
vinden fra venstre skal der sigtes oppe kl. 10. Der skal derfor treenes i at holde de to steder.

Det er en fordel at starte treeningen en dag, hvor det er stort set vindstille, sa man kan se, hvor meget
man flytter skuddet i forhold til sigtebilledet.

Skytten skal forsgge at skyde fire gange fem skud henholdsvis kl. 10 og Kl. 4, skuddene skal sidde sa
samlet som muligt.

Naeste gang der er vind, som kommer nogenlunde stabilt fra hgjre eller venstre, kan man traene videre.
Sa vil det vaere malet at skyde ind i nul vind og derefter samle skuddene i midten ved at holde for vin-
den. Nar du skyder udendars og man vil holde for vinden kraever det at man lerer hvor meget du skal
holde for at fa en 10’er pa forskellige vindstyrker.

Formal:
At skytten kan skyde i vind, uden at det far naevneveerdig indflydelse pa treefningen, og far en fornem-
melse af, hvad der skal til for at kompensere for vinden.

Variation:
Tag ud pa forskellige skydebaner og traen, da vinden opfarer sig forskelliget fra bane til bane



Riffelskydning

Opgaver
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