Aftraek 1

Placering af fingeren:

Den midterste del af fingerblommen skal veere placeret pa aftraekket, da fingeren der har en
god fgling med aftreekkeren.

Aftreeksfingerens farste led skal veere vinkelret pa sigtelinjen.

Aftreeksfingerens tredje led skal ligge parallelt med sigtelinjen og ikke have kontakt med gre-
bet.

Det blgde aftreek:
Skytten har fingeren pa aftreekket, lgfter pistolen lige over skiven, begynder at beveege sig
ned pa skiven og tager det blade aftreek. Det blade aftreek skal tages roligt og kontrolleret.

Det harde aftreek:
Nar skytten har taget det blgde aftraeek og centreret skiven i sigtemidlerne, klemmes der rolig
og kontrolleret pa aftreekkeren indtil skuddet gar af.

Efteraftraek:
Efter skuddet er gaet af fortsaetter skytten med at holde presset pa aftraekket indtil der er gaet
tre sekunder og riflens rekyle har beveeget sig tilbage pa skiven.

Hvordan:
Start ud med at sgrge for at indstille pistolen 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. | hver omgang skal skytten have fokus pa en bestemt
fase af aftreekket hhv. Det blgde aftreek, Det harde aftreek og Efteraftreekket, 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 aftreek. Hvis svaret er ja, ligges et hylster i "ja aesken", hvis svaret
er nej ligges et hylster i "nej aesken". Det geelder selvfglgelig om at fa flest hylstre i "ja
aesken”.

Det blgde aftreek:
Skytten har fingeren pa aftreekket, lafter pistolen lige over skiven, begynder at beveege sig
ned pa skiven og tager det blgde aftreek. Det blgde aftraek skal tages roligt og kontrolleret.



Det harde aftreek:
Nar skytten har taget det blgde aftraek og centreret skiven i sigtemidlerne, klemmes der rolig
og kontrolleret pa aftreekkeren indtil skuddet gar af.

Efteraftraek:

Efter skuddet er gaet af fortsaetter skytten med at holde presset pa aftraekket indtil der er gaet
tre sekunder og riflens rekyle har beveeget sig tilbage pa skiven.

Aftraeksovelse

Er det kun aftraekkerfingeren der bevaeger sig?

For tommel og langefinger sammen sa de naesten rar hinanden. Skytten skal nu be-
veege pegefingeren roligt frem og tilbage, som nar skytten tager aftraek. Nar pegefin-
geren bevaeges frem og tilbage, ma afstanden mellem tommel og langefinger ikke
aendres. Hvis de flytter sig, vil de veere med til at pavirke skuddet.

Formal:
At skytten far rutinen i og forstaelse for, at kun pegefingeren arbejder, nar der tages
aftreek.

Hvordan:

@velsen kan introduceres, fgr man gar pa banen, hvor man bruger nogle minutter pa
at gve faerdigheden. Derefter kan den gentages ved ventetid pa banen eller i andre
sammenhaenge.

Variation:
Beveeg pegefingeren i hurtige ryk, som hvis man kommer til at rykke aftraekket af.



Duel skydning 1

Nar der givet kommandoen "Er skytterne klar” og skiverne vender veek, treekker skytten roligt
vejret, mens han teeller, hvor mange vejrtreekninger han na pa de syv sekunder far skiverne
vender. Nar skiven har veeret fremme og vender veek igen, gentager skytten rytmen. Pa den
made bliver der en ens rytme i vejrtraekningen, der forteeller skytten at, nu vender skiverne,
sa fokus kan ligges pa at forberede sig, fremfor at skulle teelle.

Gentag @velsen fem gange uden at der bliver skudt, hvor der udelukkende er fokus pa antal-
let af vejrtraekninger. Skriv gerne tallet ned fra gang til gang og tjek, at det er samme antal.

Nar denne gvelse er indstuderet, gar skytten videre til duel-skydning del 2. De fem gvelser
om duel er oplagte at seette sammen til en fortlgbende traeningssession, hvor man far alle
dele af duel-skydningen indstuderet og leerer at koordinere tid og skydning uden at lade sig
stresse.

Formal:
At skytten finder den rigtige rytme pa vejrtraekningen, Sa skytten ved, hvor lang tid pauserne
er mellem skuddene.

Duel skydning 2

Skytten indtager skydestillingen, dog uden pistol i handen. Skytten kigger henover V’et der er
mellem tommel og pegefinger og "forstiller sig at pistolen er der”. Skytten gar sig derefter klar
til serien: nar skiverne vender frem lgfter skytten handen op til sigteomra-det, sa skiven star i
v’et og holder den til skydetiden udlgber. Lige inden skivener vender bevaeges pegefingeren,
som hvis man tager aftreekket. Nar skiverne vender veek, saenker skytten armen igen og teel-
ler pa vejrtreekningen, til skiverne vender frem igen

Formal:
At skytten far den rigtige fornemmelse af, hvor lang skydetiden er og rytmen mellem dem.

Duel skydning 3

Skytten tager nu pistolen i handen, men den lades ikke, det handler kun om rytme og sigte.
Skytten star i udgangsstillingen og er klar til at serien starter. Skytten finder grovsigtet.

Nar skiverne vender, lgfter skytten pistolen op i sigteomradet og holder sigtet indtil skiverne
vender veek.

Formal:
At skytten far koordineret lgftet med sigtet.



Duel skydning 4
Skiven star fremme. Skytten skal nu ud fra sit andedreet vurdere, hvornar de syv sekunder er

gaet.

Nar tiden er gaet farer skytten pistolen op i sigteomradet og skyder inden for de tre sekun-
der.

Skytten gentager dette, indtil der ikke er flere skud i magasinet. Traeneren tager tid og holder
gje med, om skytten holder sig inden for henholdsvis 7 sekunder pause og 3 sekunders sky-
detid.

Formal:
At skytten kan finde rytmen pa automatik

Duel skydning 5

Skytten skal nu skyde duel, som den rigtig skal skydes. Skytten lader pa ordre og gar sig
klar. Skytten star i udgangsstillingen med armen i 45° og finder sigtet.

Nar der bliver sagt "giv agt” og skiverne vender vaek, styrer skytten tiden ved hjaelp af vejr-
treekningen.

Skiverne kommer frem og pistolen lgftes op i sigteomradet og skuddet afgives. Skytten meer-
ker hvordan rekylen gar lige ind i kroppen.

Eftersigtet holdes, til skiven vender veek, hvorefter pistolen fgres ned i udgangsstillingen igen

Formal:
At skytten far bygget rekylen og eftersigtet pa duel-rutinen. Sidste gvelse i processen om-
kring duel-skydning.

Duel skydning 6

Vendeanlaegget stilles til et forlgb pa 7 sekunder og en fremmetid pa 3,1 sek.

Skytten gar sig klar pa standpladsen og der lades med én patron. Nar skiven vender frem,
tager skytten sigte og skyder. Skuddet skal falde, lige inden skiven vender veek.

@velsen gentages indtil fornemmelsen for, hvornar det farste skud er indgvet (afhaenger af
skyttens rutine, men start som minimum med tre gange).



Nar skytten kan det, aendres til en fremmetid pa 4,7 sekunder og der lades med to patroner.
Her skal sidste skud igen falde, lige inden skiven vender vaek. Igen gentages gvelsen til ruti-
nen er indgvet.

Nar skytten kan det, @endres fremmetiden til pa 6,4 sekunder og der lades med 3 patroner.

Formal:

At skytten far fornemmelse af tiden til 10-sekunders serien, sa den kan skydes uden tids-
stress. @velsen bygges op, sa man starter med blot at forholde sig til ét skud og bygger der-
efter rytmen og de gvrige skud pa.

Succes:
Opnas, nar skytten rutinemaessigt 27 p i 3-skudsserie pa 6,4 sekunder.

Derefter kan man roligt ga videre til fire skud pa 8 sekunder og fem skud pa 9,6 sekunder.
Med samme timing falder 4 skud efter 8 sekunder og 5 skud efter 9,6 sekunder.

Eftersigte

Eftersigte kan traenes ved at skytten teeller til tre, efter skuddet er afgivet. Fgrst nar tallet tre
er talt, ma vabnet tages ned.

Formal:
At skytten bliver ved med at sigte efter skuddet er afgivet, for pd 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, in-
den projektilet er ude af lgbet. 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 vab-
nets 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:
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 vurdere 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
hjeelpe skytter med at holde fokus pa opgaven. Opgaven kan fx veere lgst nar der er affyret
10 skud med godt eftersigte.

Eftersigte melding af skuddene

Nar skytten afgiver et skud skal skytten teelle til tre, mens sigtet fastholdes. Skytten falger
riflens bevaegelse 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 skytten at komme med et kvalificeret bud pa hvor skuddet er placeret, ud fra pistolens
bevaegelse. 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 veaere et udtryk for at eftersigtet ikke
bliver holdt godt nok.

Formal:
At skytten bliver bedre til at holde eftersigtet samt laerer 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
skaermen eller i kikkerten, risikerer skytten at pavirke skuddet ved at rykke i pistol, inden pro-
jektilet/ 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 se-
kunder efter skuddet er skudt, kan skytten se hvordan rekylen bevaeger sig. Derved kan skyt-
ten laere mere om hvordan riflen opfarer sig og hvordan dette kan udnyttes til at blive en bed-
re skytte.

Succes:
Nar skyttens skudbillede pa skiven er end med det, som skytten har krydset af.

Variation:
Der kan lzegges hylstre i to forskellige beholdere, en for rigtig geettet og en for forkert geettet,

efter hvert skud, agvelsen er faerdig nar der er "geettet " rigtigt 10 gange.

Hvis der skydes pa elektronisk anleeg kan man skrive tal pa skiveteningen for skudreekkefal-



gen, sa man bagefter kan fa et endnu mere preecist billede af, om fornemmelsen for hvor
skuddet sidder, passer.

Indgang pa skiven hurtigskydning

Nar skiverne vender veek, star skytten med pistolen i 45 °. Skytten finder sigtet sa korn og
keerv passer i forhold til hinanden. Nar skiverne vender frem lgfter skytten hurtigt pistolen op
de farste 2/3 dele af vejen, i den sidste 1/3 saenkes farten og sigtet findes. Nar skytten kom-
mer til sigteomradet er skytten klar til at skyde inden for 1-1,5 sekund.

Formal:
Skytten far rutine i at fa den rigtige indgang pa skiven og sparer tid. Det sikrer en hurtig og
mere praecis skudafgivelse.

Variation:
@velsen passer fint i forleengelse af gvelsen "Indgang pa skiven, preecision”

Handfatning

Skytten tager fat med den venstre hand om undersiden af pistolens Igb (for hgjrehan-
det)hand). Abn hgjre hand, s& der dannes et V mellem tommel og pegefinger, for derefter
handen ind i skeeftet fra venstre side. Drej handen ind i skeeftet, indtil pistolen bliver en for-
laengelse af skyttens arm. Derefter lukkes handen rundt om skeeftet.

Tegn evt. med en kuglepen pa undersiden af handen, der hvor den ligger op ad skeeftet. Pa
den made kan man se, om skytte holder samme handfatning hver gang skytten tager pistolen
i handen.

Hvis ikke handfatningen er ens, vil stregens placering i forhold til skaeftet og fglelsen af at
have pistolen i handen, ogsa veere forskellig. Gentag gvelsen 5-10 gange eller indtil den
samme handfatning bliver ramt hver gang.

Formal:
At skytten far den rigtige fornemmelse af at have fat i skaeftet, og forstar vigtigheden af en
god og ens handfatning.

Variation:
Tohandsfatning. Leeg den anden hand rundt om den, der holder pistolen. Sa tommelfingrene
kommer til at ligge parallelle, og udfgr ellers gvelsen pa samme made.



Indgang pa skiven praecision

Skytten lgfter pistolen op over skiven, hvor han fanger kornet i keerven. Nar sigtemidlerne
star rigtig, seenker skytten roligt pistolen ned igennem skiven indtil sigtet star i sigteomradet
under skiven. 4-6 sekunder efter falder skuddet.

Lykkes det ikke at skuddet falder sa hurtigt, startes gvelsen forfra.

Formal:
At skytten far den mest optimale indgang pa skiven, der sikrer god og konsekvent skudafgi-
velse.

Succes:
Nar 10 skud i treek er faldet inden for 4-6 sekunder — og at de er afgivet kontrolleret.

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. Be-
vaeger 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 afslarer i sa fald, at skyt-
ten 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 seette dem i
magasinet, hvis vabnet er udstyret med sadan et.

Sigte 1

Udstyr: For at kunne gennemfare sigtet uden ungdvendige spaendinger 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. Klap-
pen ma max veere 30mm bred og skal helst vaere transparent eller lys for at udgveren far
mest muligt lys til begge gjne.

Der er flere vaesentlige elementer i et godt sigte.
Skytten skal for at gennemfare et godt sigte fokusere pa det forreste sigtemiddel og skiven



skal kun ses slaret.

Bredden pa det forreste sigtemiddel skal veere den samme som bredden pa skiven nar der
sigtes.

Mellemrummet til hgjre og venstre for forreste sigtemiddel skal veere lige sa stort som afstan-
den fra forreste sigtemiddel til pletten.

Efter skuddet er afgivet skal skytten blive ved med at sigte til der er gaet 3 sekunder inden
pistolen tages ned.

Hvordan:
Start ud med at sgrge for at tilpasse sigtemidlerne til skytten og sgrg for at skytten har et
pandeband og en klap.

Giv skytten et af nedenstaende fokuspunkter af gangen:

- Mellemrummet til hgjre og venstre for forreste sigtemiddel skal veere lige sa stort som af-
standen fra forreste sigtemiddel til pletten.

- Fokus pa eftersigtet

Sigte 2

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

Skytten skal fokusere pa det forreste sigtemiddel og skiven skal kun ses slaret.

Bredden pa det forreste sigtemiddel skal veere den samme som bredden pa skiven nar der
sigtes.

Mellemrummet til hgjre og venstre for forreste sigtemiddel skal veere lige sa stort som afstan-
den fra forreste sigtemiddel til pletten.

Efter skuddet er afgivet skal skytten blive ved med at sigte til der er gaet 3 sekunder inden
pistolen tages ned.

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 aesken", hvis svaret er nej ligges et

hylster i "nej eesken". Det geelder selvfglgelig om at fa flest hylstre i "ja sesken".

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



Sigtefejl
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Skytten skal forsagge at lave provokerede sigtefejl. Nar skytten er kommet i skydestil-
lingen og har kontrolleret stillingen, nulpunktet og skudt ind, far han udleveret et ske-
ma.
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Skemaet viser en raekke sigtebilleder pa pistol, som skytten skal forsgge at efterligne.
Skytten skyder 2-3 skud efter hvert sigtebillede. Nar dette er gjort krydser skytten
skuddets placering af pa den fortrykte skive, der er ved siden af sigtebillede.

Formal:
At skytten leerer forskellen pa et rigtigt og et forkert sigtebillede, og ud fra sit sigtebil-
lede i eftersigtet kan se om sigtet var rigtigt eller forkert.

Succes:
Nar skytten har skudt 2-3 skud efter alle skudbilleder og kan forsta forskellen pa et
rigtigt og et forkert sigtebillede.

Variation:
For nybegyndere kan det veere en fordel at bruge en pude, da man pa den made, har
nemmere ved at styre pistolen.

Stilling 1

Nar skytten har faet en god fornemmelse for skydestilling 4, "Enhandsfatning pa pude" kan
skytten begynde at gve lgftet.

Pistolen lgftes let an, til lige over skiven, og saenkes igen indtil det sigtes rigtigt pa skiven.
Laftet treenes sammen med SAV; Sigte, Aftreek og Vejrtraekning.



Laftet tages med i treeningen sa hurtigt som muligt for at sikre at skyttens overgang fra at
skyde med pude til at skyde fritstdende bliver sa let som mulig.

Stilling 2

Nar skytten har faet en god fornemmelse for skydestilling 4, "Enhandsfatning pa pude" kan
skytten begynde at gve |gftet.

Pistolen laftes let an, til lige over skiven, og seenkes igen indtil det sigtes rigtigt pa skiven.
Loftet treenes sammen med SAV; Sigte, Aftreek og Vejrtraekning.

Laftet tages med i treeningen sa hurtigt som muligt for at sikre at skyttens overgang fra at
skyde med pude til at skyde fritstdende bliver sa let som mulig.

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 en tur rundt i lokalet.

Efter et par minutter 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
nulpunkt.

Succes:
Nar skuddene sidder nogenlunde samme sted 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 saettes musik pa inde pa banen, hver
gang musikken 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 saette sikkerhedsplgk 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 pa hold af to mand. En p& 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).

Tryk i handen

Skytten indtager skydestillingen og tager en god handfatning om skaeftet. Nar skytten lgfter
pistolen, skal tommel og lillefinger veere afslappet. Skytten skal veere opmaerksom pa, at det
kun er lange og ringefinger, der skal klemme skeeftet ind i handen. Til at leere dette, kan skyt-
ten slippe skaeftet med tommel og lillefinger og lade dem sta ud i luften og @ve sig i at sigte
pa denne made.

Formal:
At skytten bliver opmaerksom pa, hvilke fingre der skal klemmes rundt om skeeftet.

Succes:
Nar skytten kan holde almindeligt pa skeeftet og maerke, at tommel og lillefinger udelukkende
stgtter, men at der ikke laegges kreefter i de to fingre.

Variation:
Skyd 5 skud med tommel- og lillefinger stdende ud i luften, sa der udelukkende klemmes
med ringe og langefinger.

Vejrtreekning 1

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

Fokuspunkter

- Traek vejret med maven

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

| denne gvelse skal udgveren leere at traekke vejret med maven.

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

Nar en person traekker vejret dybt ned i maven bliver der skabt ro i kroppen og spaendinger
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

Nar udaveren har pistolen pa puden tager han en dyb indanding idet pistolen lgftes let an, til
lige over skiven. Der pustes ud igen og tages en normal indanding.

Skytten skal puste langsomt ud, ca. halvdelen af den indandede luftmeengde, imens der ar-
bejdes med at bevaege pistolen ned pa skiven.

Nar kroppen er afslappet og skytten har fundet skiven i sigtemidlet kan skytten 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 spaendinger i kroppen.



