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Om du tror att du kan, sa kan du.
Om du tror att du inte kan, sa far du formodligen ratt.
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Grunder ballistik

Ballistik ar laran som r6r en avskjuten eller kastad kropps rérelse. For
precisionsskytten handlar detta om att férsta och kunna tillampa vissa delar som rér
projektilens flykt till malet vid skjutning. Ett antal krafter paverkar projektilen som gér
att den vid skjutning inte enbart kommer réra sig framat, utan aven i héjd och i sida.

De krafter som paverkar projektilen ar:

- krutgaser, jordens dragningskraft, temperatur, luftfriktion, sidvind,
snedstéllningskraft

Krutgaser
Nar krutet antdnds sa exploderar detta och gaserna fran denna explosion ar det som

driver kulan framat (innerballistik). Krutet paverkar kulan &ven en bit utanfér pipan
(6vergangsballistik)

Dragningskraften

Jordens dragningskraft ar konstant. Alla féremal, oavsett om det skjuts langs marken
eller slapps mot marken, paverkas av denna. Detta goér saledes att man maste rikta
mer eller mindre ovanfor det malet som man vill tréffa. Det som avgér hur hogt dver
man maste rikta (stélla in vapnet) beror pa hur lang tid det tar for projektilen att na
malet (vad har din kula for hastighet?). For att hantera detta sénker vi vi kornet
genom att skruva pa vapnet sa pipan pekar uppat trots att vi tittar mitt i malet.

Temperatur
Ju kallare ditt krut ar, desto langsammare sker férbranningen vid avfyringen och

desto lagre kommer projektilens utgangshastighet att vara. Det kommer séledes ta
langre tid for kulan att na malet. Detta innebar alltsa att vi maste sikta hogre for att
kunna traffa mitt i.

Luftfriktion

Med anledning av luftens partiklar kommer projektilen tappa i hastighet och bromsas.
Ju kallare det ar ute desto tatare kommer partiklarna att vara och desto stérre
kommer den bromsande effekten att bli. Dvs ar det kallt ute kommer vi att traffa lagt

Sidvind

Vind som tréaffar projektilen fran sidan kommer att flytta projektilen at samma hall
som vinden blaser. Detta hanteras genom att man skruvar pa

vapnet och flyttar skotern i sida. Ju langre avstandet &r, ju mer kommer vinden
paverka. Vinden paverkar mycket lite om den kommer fran klockan 12 eller 6, den
paverkar mest om den kommer fran klockan 3 eller 9 och mitt emellan fran évriga
riktningar.

Snedstéllningskrafter

En betydligt paverkande kraft ar kulans rotationsavdrift. | och med rafflorna i pipan sa
roterar kulan med olika hastighet. Detta gor att kulans spets kommer ligga at det
hallet som kulan roterar och darfér kommer den dra at det hallet.

Ballistik-kort

Anteckningar



Hur mycket dessa faktorer beror pa vilken ammunition, vapen och vilket avstand du
skjuter pa. For att 6ka dina férutsattningar att traffa ditt mal och for att korta ned tiden
for inskjutning bor du géra en lathund for ditt vapen. Denna boér innehalla avstand,
uppséattning, vindavdrift, rotationsavdrift, temperaturavdrift. Regler fér dioptern.

Forberedelser

Planering

Innan du pabdrjar ditt skytte ar det viktigt att du har betankt vad har foér avsikt att 6va
och hur du planerar att lagga upp ditt skjutpass. Vidare finns det manga vinster med
att vara flera som skjuter och du bér darfér kontakta dvriga atleter och férsdka hitta
tidpunkter da manga kan.

» Kontakta évriga (bestam tid och plats)
* Boka skjutbana
* Planera skjutpasset

lordningstallande av skjutbana

Val pa skjutbanan sa ar det dags att duka pa skjutbanan. Detta skall géras utifran
den planering som du tidigare har genomfért och skall vara optimerat mot
detsamma. Val efter detta sa borjar dina "tavlingsatgarder” och "férberedelser”.

Beddmning av skjutsituationen

Kontrollera varifran solen lyser och om/vilket glas du skall nyttja i dioptern.
Kontrollera varifran samt hur mycket det blaser for att kunna skruva in vapnet. Det &r
viktigt att detta gors varje gang och da pa samma satt.

lordningstéllande av vapen
Ngn aktiv kan skriva for hur de iordningstaller vapnet innan skjutpasset

lordningstéllande av skjutplats

Innan man intar sin skjutstallning lagger man fram all utrustning som behdvs under
skjutningen, t ex ammunition, kndkudde, verktyg, klocka,mm. Detta skall rattas in
utifran att det skall nas och ses fran skjutstallningen. Det &r viktigt att detta gors varje
gang och da pa samma satt.

Innan skjutning

Innan du borjar skjuta sa gor i ordning ditt vapen och sétt dig pa din skjutplats och
genomfér avslappningsdvningar. Dérefter 1agg dig i din skjutstélining och kontrollera
noll-lage samt genomfér torr-klickning och gér upprepade repeterrérelser. Nar du har
hittat ratt fysiska och psykiska avslappning samt repeterat dina vapenhangrepp och
évriga rutiner ar det dags att paborja skyttet.




Stéllning - Allméant

Anpassning av gevaret

| regelboken star angivet vilkka matt och begransningar som géller fér gevaret. Med
dessa regler som utgangspunkt har man mojlighet att géra en mer individuell
anpassning av gevaret. Gevarets tyngdpunkt bér ligga nagra centimeter framfor
vansterhandens stddpunkt i stdende. Det kommer da att bli nagot framtungt vilket i
sin tur underlattar kontakten mellan axel och bakkappa. Tyngdpunkten kan justeras
genom att omférdela gevaret vikt. Man kan flytta pipvikten, om sadan finns, eller
lagga i l6sa vikter i stockens halrum. De finns i regel under kindstdédet och under
pipan. (Kontrollera att gevdérets totalvikt inte 6verskrider tillaten maximal vikt.)

Bakkappan behover oftast justeras. Hur mycket beror bl.a. pa halsens langd och pa
hur gevaret halls i skjutstallningen. Det &r viktigt att bakkappan justeras sa att basta
mojliga kontakt uppstar mellan kropp och gevar. Kolvlangden &r av stor betydelse for
om man ska kunna inta en funktionell skjutstélining.

Kindstodets uppgift &r att ge huvudet stéd under finriktningsfasen. Pa de allra flesta
av vara gevar gar kindstodet att justera. Vid injusteringen bér man téanka pa att 6gat
utan svarighet maste kunna se rakt in i dioptern. Detta ska kunna ske utan att kinden
behover pressas mot kindstodet med alltfor stor kraft. Trycket i sidled bor vara sa litet
som méjligt. Det mesta trycket ska komma uppifran.

"Checkliste-metodik"

Utifran grunderna i respektive skjutstalining bygger man efterhand upp sin egen
stallning. Man arbetar successivt fram sin egen checklista. | checklistan noteras
detaljer och instéliningar som é&r viktiga fér att komma in i sin skjutstéllining.
Checklistan ar skyttens trygghet. Med den som grund kan man prova nytt och
samtidigt veta att man enkelt kan hitta tillbaka till det gamla igen om det skulle
behovas. Vad man skriver eller ritar &r av mindre betydelse sa lange man sjalv vet
vad som menas.

Nivaanpassning

Att lara sig en skjutstéllning ar en lang process. Det basta &r att bryta ner
skjutstallningen i delar och jobba med en del i taget. Bérja med det stora, t ex vinkeln
mot tavlan, tyngdpunkten, stédpunkterna, bakkappans placering mot axel/arm.

Nar grunderna val ar inlarda fortsatter man att utveckla de sma detaljerna i tekniken.
Eftersom kroppen férandras med aldern férandras aven de fysiska férutsattningarna
for skjutstéliningen. Det goér att sjélva processen egentligen aldrig tar slut utan
standigt pagar. Det ar sattet att arbeta som férandras.

Egen anpassning

Att hitta funktionella skjutstallningar handlar till stora delar om att utifrdn en
grundstalining vaga experimentera for att hitta den stallningen som passar bast. Det
ar just grundstalliningen som kommer att gas igenom i senare delar. Varje skytt har
unika egenskaper nar det galler kroppsbyggnad mm, som gér att skjutstéliningen
maste anpassas. | detta arbete &r checklistan ett viktigt hjalpmedel.

GOR



Teknikkontroll

Man jobbar inte med checklistan vid varje traningspass. Den ar ofta automatiserad
och finns darfér med i bakgrunden. | bérjan av en sasong behdver man jobba mer
med checklistan for att hitta in i sin stalining. Senare kan det racka med att nagon
gang emellanat gora en teknikkontroll. Det innebar att man tar fram sin checklista
och jobbar igenom den fér att kontrollera att allt stdmmer.

Utférande

Prestationen i skytte bestar i att upprepa samma sak flera ganger efter varandra. Det
ar alltsd en fordel om utférandet kan ske rutinmassigt och félja samma ménster varje
gang. Automatiserade rutiner ar i regel mer stresstaliga eftersom mycket sker utan
att hjarnan styr handelserna direkt. | rutinen bér det inga ett avslappningsmoment,
ett moment som hjélper till att hitta ratt kansla och ett moment som 6kar fokusering
mot skottet.

Nollage

| en skjutstéllnings nollage finns inga krafter som paverkar gevéret i sida eller i
hojdled. Avslappningen ar optimal. Inga spanningar, som kan paverka skottet vid
avfyring, férekommer i kroppen.

Nollpunkten (riktpunkten) ar den punkt gevéret riktar mot i skjutstallningens nollage.
For att kunna skjuta med god precision maste nollpunkten ligga i tavlan.

Ligger nollpunkten utanfér tavlan leder detta till spdnningar, nér gevéret tvingas in
mot tavlan. Man behdver da gora justeringar pa gevaret eller i stéllningen. Det &r inte
ovanligt att skjutstéllningen férandras under skjutning, sarskilt i samband med langa
skjuttider. Darfér kan man &ven behdva gbéra sma justeringar under skjutningens

gang.

Avslappning

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

Fokusering

Innan varje skott maste tankarna samlas och riktas mot sjélva skottet. Enbart
positiva tankar ar tillatna. | bérjan av riktningen bér fokuseringen vara ganska bred,
for att ta in information om bland annat vinden. Ju narmare avfyringségonblicket man
kommer desto smalare blir fokuseringen




Stallning — Liggande skjutstallning

Liggande skjutstéallning ska vara uppbyggd sa att tyngdpunkten hamnar pa véanster
halva av kroppen och sa att hoger arm kan arbeta fritt utan att det paverkar
stallningens grunder. Man stravar efter att ligga sa tungt att det kdnns som att man
blir ett med underlaget. Man bér hitta sin egen "hojd” pa 6verkroppen. En lag
stéllning ar inte tvunget mer stabil och avslappnad. En hdg skjutstallning kan vara
mycket stabil och mindre belastande for skytten vid langa skjutningar.
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Forberedelser
| den liggande skjutstéallningen ar det framférallt muskulaturen och éverkroppen som
behdver varmas upp och stretchas, narmare bestamt armar, handleder, axlar, nacke

och rygg.

Gevaret:

Stall in bakkappan ett par cm Over neutrallaget. Den nye skytten bér placera
remfastet langt fram pa stocken for att sedan justeras in pa ratt plats efter
stéliningens uppbyggnad. Det &r &ven bra att féra fram dioptern, for att justera in den
senare nar en bra stéllning ar funnen.

Ovrig utrustning:

Jackans nedersta kan vara dppna for att jackan inte ska pressas upp i nacken nér
hogerbenet dras upp. Byxornas dragkedjor ska vara uppknéppta sa att benen kan
bojas smidigt. Likasa 6ppnas knappningen i midjan sa att andningen underléattas.

Stéllning

Borja med att bygga upp stéllningen utan gevéar. Utgangslaget ar staende eller
knastdende med brostet rakt mot tavlan. Ligg ner med armarna framat och blicken
riktad mot tavlan. Stod pa vanster armbage och flytta hoften nagot at vanster.
Kroppen hamnar da nagot vinklad i férhallande till skjutriktningen. Strava efter att
ligga sa rakt bakom gevaret som mojligt. Blir vinkeln for stor foérsvaras
rekylupptagningen.

Vanster arm

Remmen placeras hogt upp pa éverarmen. Vrid garna remmen nagot utat sa att det
mesta draget hamnar pa dverarmens utsida. Annars finns det risk stor att pulsslagen
slar igenom. Strack vanster arm sa langt fram som mdjligt i skjutriktningen och dra
sedan tillbaka den ca 10 cm. Detta ar ett satt for att hitta ratt lage fér armbagen fran
gang till gang. Nar gevaret sedan kommer pa plats ska vanster armbage vara 5-10
cm till vanster om gevérets lodlinje. Eftersom remmen bér

upp gevarets vikt &r armen avslappnad.

Véanster hand

Nar skytten har funnit sin stélining placeras gevéret in. Den nye skytten goér detta
utan att satta fast remmen for att pa sa satt kdnna av var remfastet ska sattas.
Gevaret placeras i tumgreppet, pa eller strax nedanfor den mjuka delen av tumroten.
Vénster hand ska vara avslappnad utan att greppa om stocken. Handleden ska vara
rak och fingrarna "l6sa”.




Vénster ben och fot

Den éverviagande delen av tyngden ska ligga pa vanster kroppshalva. Véanster ben
ar rakt och avslappnat Véansterfoten vinklas antingen rakt ner med taspetsarna mot
underlaget eller inat sa att fotens utsida vilar mot underlaget. En linje ska kunna dras
genom vanster hand, arm, ben och fot.

Héger ben och fot

Hoéger kna dras upp sa att magen lattar nagot fran underlaget. Detta underlattar for
andningen, ger balans i stéllningen och gér att man inte kédnner pulsslag som kan
férekomma i magen. Hur mycket man ska dra upp benet ar individuellt och beroende
av kroppsbyggnad. Hogerfoten vilar med insidan mot underlaget.

Kolviséattning

Kolviséttningen ar ett viktigt moment och har stor betydelse for rekylupptagningen.
Darfor maste skytten agera aktivt och medvetet for att fa bakkappan pa samma
stélle fran gang till gang. Detta gors lattast genom att, med hjélp av hégerhand, ta
tag i kindstodet eller undertill pa kolven och placera bakkappan antingen mellan
deltamuskeln och nyckelbenet, d v s i

den mjuka gropen, eller pa

nyckelbenet. Strava efter att komma /&} >
sa néara halsen som mojligt for att fa o ,

en uppréatt och balanserad

skjutstallning.

Hoéger arm

Efter att bakkappan placerats mot axeln maste man se till att det finns ett sug bakat
sa att det kanns att gevaret verkligen sitter. Detta gors lattast genom att omfamna
gevéret, d v s stracka hogerarmen sa langt fram pa gevaret som mojligt (utan att
paverka stallningen i 6vrigt) och sedan dra armen sakta tillbaka. Darefter fattas ett

stadigt grepp om hela pistolgreppet. Gor
ett latt drag bakat och lat /‘\:v . - armen falla ner
pa plats mot underlaget. f : Pa sa vis laser

man stallningen. s
Hoéger hand
Hogerhand ska ha ett fast och stabilt grepp om hela pistolgreppet, vilket ger
avfyringsfingret stabilitet. Detta ar en

forutsattning for att fingret ska kunna /‘:T&j&_

arbeta pa ett avslappnat och ostort satt. Gl — 5 \E«

Handleden ska vara rak och avslappnad.

Huvud

Huvudets position paverkar stéllningens stabilitet. Darfér ska man vara noggrann
med att vid anlaggningen bdja huvudet rakt fram, i skjutriktningen. En stéllning da
huvudet och gevaret lutar fran skytten blir instabil och det bildas latt spénningar.
Darfor blir gevérets position antingen rak eller nagot vinklad mot skytten. Huvudet
ska ha en sadan position att skytten kan se rakt in genom riktmedlena och att det ar
5-10 cm mellan 6ga och diopter.



Nollage

Kontrollera att stallningen ar i nolldage genom att sikta pa pricken, ta nagra andetag,
blunda och slappna av. Oppna &gonen och kontrollera var riktmedlen befinner sig.
Om de ror sig fran kl. 12 till kl. 6 och kroppen ar avslappnad da &r skjutstaliningen i
sitt nollage. Om pipan daremot rér sig oregelbundet ar det ndgot som inte stdmmer
och justeringar maste goras.

Justeringar i h6jdled:
flytta remfastet héj/sank bakkappan spéann/lossa remmen

Justeringar i sidled:
kroppens vinkel i forhallande till tavlan

Uppfdljning

Uppféljning ar viktig och innebéar att man I&ser av siktbilden i skottégonblicket och
varderar skottet. Man maste darfor ligga kvar i siktbilden 1-2 sekunder efter avfyring.
Trafflaget ska stdmma Overens med avlasning. Om det inte gor det kan det bero pa
spanningar i stallningen eller en mindre bra avfyring. Den optimala rekylen gar forst
rakt upp och sedan rakt ner och stannar i samma lage som fére avfyringen.

Att utvardera skjutstallningen
Vad betyder olika traffbilder?
Vad kan man kolla pa hos skjutkamrat for att utvardera?




Andning

Under inandningen férses var kropp med syre. Syret tas upp i lungorna och
transporteras via blodet ut till kroppens alla celler, dar det férbranns i
energiproduktionen. Vid utandningen gér 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, nar man skjuter.

Man skilier mellan tva olika andningsmetoder, bréstandning och bukandning.

Brdstandningen ar mer kraftfull och anvénds nar syrebehovet ar stort i samband med
kraftig fysisk anstrdngning. Vid denna typ av andning anvands muskler i brést och
skuldror.

Bukandningen ar den mer normala och vilsamma metoden att andas. Den sker
genom att diafragma (muskeln som fungerar som skiljevagg mellan bukhéla och
brostkorg) pressas nedat och trycker ut magen. Det &r &ven denna metod som med
férdel anvands i samband med skjutning. Bukandning har dessutom visat sig ha en
viss avslappnande

effekt.

En vuxen person tar i vila 14-16 andetag per minut. Varje andetag varar i 4-5 sek
och bestar av inandning, utandning och andningspaus. Andningspausen varar i
normala fall 2-3 sek, men kan utan anstrdngning férlangas i upp till 10 sek. Under
den férlangda andningspausen ska avfyringen ske. Har inte skottet avfyrats under
den tiden maste man avbryta och bdrja om. Tvingar man sig sjélv att fullfélja skottet
bygger man upp spanningar som i regel leder till en dalig avfyring och en dalig
rekylupptagning. Man stravar efter att utféra varje skott sa lika som mdjligt.

Det innebar att man &ven bér ha en rutin for hur man andas fére och efter avfyring. |
diagrammet nedan ges exempel pa en sadan rutin. Notera att andningspausen, och
darmed finriktningen, startar efter en utandning. De sista andetagen innan
andningspausen kan tas nagot djupare.Var noga med att inte ateruppta andningen
for tidigt efter avfyringen.Vénta ett par sekunder tills efterriktningen ar klar.
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Riktning

For att underlatta riktningen anvands tva riktimedel, ett bakre (diopter) och ett framre
(korn). Riktmedlens uppgift ar att hjélpa skytten att rikta in gevéret mot tavlans mitt.

Riktningen delas in i grovriktning, finriktning och efterriktning och samordnas med
andning och avfyring. Eftersom synen varierar fran person till person och &ven
forandras med alder bor riktmedlen anpassas individuellt till varje skytt utifran vissa
grunder. Aven faktorer som véderlek, ljusférhéllanden och skjutstélining kan medféra
att riktmedlens installning behdver justeras.

Diopter

Diopterns uppgift ar att skapa skéarpedjup, d v s hjélpa 6gat att se féremal, som
befinner sig pa olika avstand, skarpt. | Dioptern sitter diopterhalet. Vilken halstorlek
som ger det basta skarpedjupet ar individuellt, men det ligger nagonstans runt 1,2
mm. Det kan |att provas fram om man anvander ett justerbart diopterhal. Genom att
centrera kornet i diopterhalet minskas &ven risken for siktfel. P& dioptern finns
skruvar for justering av diopterhdlet i hojd- och sidled. Genom att vrida pa
justerskruvarna flyttas halet och trafflaget pa tavlan andras.

Korn

Kornet sitter monterat i en korntunnel, vars uppgift ar att skydda kornet mot stétar
och stérande ljus. Vanligast ar ringkorn, men aven stolpkorn férkommer. Kornet ska
formedla en siktbild dar det klart framgar nar gevaret ar riktat mot tavlians mitt. Har
spelar storleken pa halet och godsbredden en avgoérande roll. Vilken storlek man
véljer pa ringkornet paverkas av ljusfoérhallanden, riktprickens storlek och avstandet
mellan 6ga och ringkorn (piplangd). Man brukar utga fran att riktpricken bor fa plats
1,5- 2 ganger i ringkornet och att godsbredden bér vara ? av halets storlek.

Riktning
Siktlinjen ar den ténkta linjen, genom riktmedlen, mellan éga och tavla, I&angs vilken
riktningen sker.Nar denna linje gar fran 6gat genom centrum av diopterhal och
ringkorn till tavlans mitt &r siktbilden perfekt. Man kan hjéalpa nybérjaren hitta den
perfekta siktbilden genom att rita bilden pa ett papper eller anvdnda sig av
évningsriktmedel. De kan besta av ett korn, utklippt i svart kartong, som laggs
ovanpa en o
svart prick Siktlinje
c 11 er - __----»
liknande.
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Grovriktning

Sjalva riktningsproceduren startar med grovriktningen. Hér gérs en grov inriktning av
gevéaret mot tavlan, utan att titta genom riktimedlen. Ju béttre precision man har i
grovriktningen desto kortare tid behévs sedan for finjustering under finriktningsfasen.
Hamnar man dessutom for langt ifran tavlan far man latt spanningar i stallningen om
man tvingar in gevaret mot tavlan. Grovriktningen avslutas med att man gér en sista
utandning innan andningspausen, lagger ner kinden mot kindstddet och later blicken
glida in i dioptern. Grovriktning &r inte bara till fér att snabbt komma till skott, utan &r
ocksa ett viktigt steg for att finna den sista avslappningen och rikta tankarna mot
sjalva skottet. Man g6r kroppen klar fér att skjuta. Denna position ar det samma som
skyttens nollage. Nagon form av grovriktning bér goras i alla stallningarna.




Finriktning

Finriktningen sker under andningspausen och bér begransas till max 10 sek. Har inte
skottet avfyrats inom den tiden ska man avbryta, ta ner gevéaret och bérja om. Man
boér medvetet vélja att ga in i pricken fran samma hall varje gang. Var fokuseringen
bor ligga under finriktningen kan vara lite olika fran skytt till skytt. Nagra har valt att
fokusera mitt i tian medan andra &r mer inriktade pa att halla svartpricken i centrum
av ringkornet. | och med det skarpedjup man far av dioptern spelar det inte sa stor
roll var fokuseringen ligger sa lange den ér lika for varje skott.

Efterriktning

Efter att skottet har avfyrats ska man fortsétta rikta ytterligare 1-2 sek. Detta kallas
for att efterrikta. Under efterrikiningen sker rekylupptagning och uppféljning av
skottet. Aven det som sker tiondelarna efter skottet har avfyrats paverkar traffen.
Darfor ar det viktigt att stanna kvar i pricken.

Huvudstalining

| innerdrat sitter balansorganet. Det fungerar bast om huvudet halls uppratt. Det kan
vara svart att halla huvudet helt rakt. Tank da pa att det ar
battre for balansen att bdja huvudet nagot framat an att luta det
at sidan. Detta galler framst i staende, som till stor del &r &

beroende av god balans. Idag finns det mdjlighet att justera { =
diopterns placering framat och bakat. Anvand denna méjlighet ?

5-10cm

for att fa en vilsam huvudstalining utan spanningar. Avstandet = *
mellan diopter och éga bdr vara 5-10 cm. “

Ogat

Ogat péverkas av huvudstallningen och fungerar bdst om man tittar rakt ut ur
dgonhalan. Synskarpan blir samre ju mer man avviker med blicken. Ett valkant
problem, inte minst bland vara ungdomar, ar vad man ska géra med det 6ga som
inte siktar. Den enkla lésningen ar att pa nagot satt skarma av det. Tank pa att
6gonens pupiller, som reglerar hur mycket ljus som slapps in, inte kan stélla in sig
olika. De anpassar sig till ett medelvarde av det ljus som faller in i bada 6gonen. Det
innebér att om ena 6gat skarmas av helt och siktégat far in ljus fran tavian kommer
siktdgat att fa in for mycket ljus. Detta ar i regel inga problem i bérjan av skjutningen,
men mot slutet kan det bli svart att se skarpt. Darfér bér man dels skarma av lampor
eller direkt solljus som lyser i 6gonen. Dels att man endast anvander en liten ljus
papp- eller plastremsa fér att skdrma av det icke siktande 6gat. Vid skjutning
utomhus har man dessutom svart att se vindvimplar om avskarmningen &r for stor.

Ett problem, som drabbar de som siktar lange, ar sa kallad inbrénning. Det
uppkommer om 6gat stirrar pa en och samma bild under langre tid. Bilden “fastnar”
pa nathinnan och nar den sedan andrar sig uppfattar 6gat inte det.

Glaségon och filter

Manga skyttar anvénder glasdgon eller linser nar de skjuter. Avsikten ar att
kompensera ett synfel och det medfér i regel ingen nackdel. Man bor dock téanka pa
att regelbundet kontrollera synen sa att man har ratt korrigering i glasen. For skyttar
som anvander glasdgon &r det viktigt att justera in bagen sa att man titta rakt igenom
glaset eftersom ljuset kan brytas annorlunda ute i kanterna an i mitten. Likasa maste
glasets vinkel i forhallande till dioptern beaktas. Glastgat ska sta parallellt med
dioptern for att ge basta skarpa och fér att minimera risken fér fel. Om man anvander
glasbgon eller linser bdér man 6vervdga att dven anvanda glaségon utanfér




skjutbanan. Det tar ndmligen ca 30 min fér 6gat och hjarnan att véanja sig vid glaset.
Filter

Vid skjutning under véxlande ljusférhallanden kan man fa anvandning for fardfilter.
De kan se olika ut beroende av vilken diopter man anvander. Ar ljuset valdig starkt,
som under en sommardag med ljus direkt pa tavlan, kan man minska ljusstyrkan
med ett brunt/gratt filter eller ett polarisationsfilter. Ar det tvartom mérkt kan
kontrasterna forstarkas med ett gult filter.

Lutning 7

Hall gevaret rakt! Anledningen till det ar av mer praktisk art
eftersom det &r lattast att ' vatanne kontrollera. Daremot ar det
viktigt att gevaret halls likadant varje 3 " gang. Lutar man gevéret
mot sig, vilket gor det lattare att hitta ----cobT en bra huvudstéllning,
maste man blbehalla samma lutning —t, fran skott till skf)tt.
Foérandras lutningsvinkeln mellan /| 7 skotten kommer detta aven
att ge utslag pa traffbilden, som dd r.cc.onsaia 200m blir storre.

Mirage

Mirage ar det som uppstar varma dagar som ett resultat av att solen varmer upp
marken. Det kan ses ett "daller” strax ovanfér markytan. Att skjuta under sadana
forhallanden ar besvarligt. Man upplever det som om pricken vandrar och inte ar
riktigt rund. Sarskilt uppméarksam boér man vara om kulbanan gar nara marken.
Samma fenomen kan uppsta efter en stunds skjutning pa 300 m om man inte
anvander varmeband pa pipan. Varmebandets uppgift ar att leda bort den
varmestralning, som bildas nér pipan blir varm, fran visirlinjen. Mirage kan upptackas
med hjélp av en kikare

om skarpan stélls strax hitom tavlan. Varmevagorna paverkas av vinden vilket gor att
kombinationen mirage och vind stéller till det ytterligare for skytten.

Nar vinden vander reagerar miragen fére vindvimpeln. Det skulle medféra att den
mest gynnsamma tidpunkten att skjuta ar just efter vindvimpeln vant.

Vindstilla Mattlig vind Stark vind

Timing

For att skjuta ett bra skott krdvs samordning av flera moment. En skjutstélining i
balans skapar goda forutsattningar for stillahalining och ett fast rérelseménster. Ratt
installda riktmedel och en bra huvudstélining underlattar dgats beddémning av
siktbilden. Kan detta kombineras med korrekt andning, gynnsamma yttre
forhallanden och en bra avfyringsteknik vid exakt réatt tillfalle &r sannolikheten stor att
skottet traffar bra. En bra timing &r en kénsla av att kunna koordinera allt detta.
Forsta steget till en bra timing ar att skapa en rutin som man kan utféra pa samma
satt for varje skott. Sedan ska den trénas in och automatiseras. Deltar man i grenar
som innebar att man skjuter pa kommando under en kortare skjuttid, t ex
snabbskyttet, r det &n viktigare med en bra rutin och en bra timing. Har kommer
aven tempot in i bilden, d v s att hitta och kunna bibehalla en viss skjutrytm.




Avfyring

Lyckas man inte med att gbra en bra avfyring blir det i regel ingen bra traff. Med
andra ord &r avfyringen valdigt viktig. Manga ganger kan det tvartom vara sa att om
man bara goér en perfekt avfyring gor det inget om siktbilden inte ar perfekt. Det kan
bli en bra traff anda. Avfyringen ar speciellt viktig i den staende skjutstéllningen
eftersom gevérets rorelser da ar stérre och mer oregelbundna. Med erfarenhet och
traning lar man sig kanna igen gevarets rorelsemonster och nar det rétta
avfyringsdgonblicket intraffar. En tiondels sekund senare eller tidigare och skottet gar
utanfér tian. Vid avfyringen maste avtryckaren paverkas pa réatt satt. Avfyringsfingret
ska kunna rora sig sa att inga rorelser eller impulser éverfors till gevéaret. Ingenting
far paverka gevaret i horisontell eller vertikal riktning under avfyringsdgonblicket.
Den optimala rérelsen fér fingret ar parallell med pipan, d v s rakt bak, eftersom
rekylen har samma riktning. Daligt utférda avfyringar ar ofta forklaringen till traffar
som inte stimmer 6verens med den avlasta siktbilden.

Handens placering

Om det blir en bra avfyring eller inte grundas redan i greppet om stocken.
Avfyringshanden ska ha ett fast och bestdmt tag om pistolgreppet fér att ge
avfyringsfingret stabilitet. Det ar en férutsattning for att fingret ska kunna réra sig sa
att inga rorelser dverfors till gevéret.

Fingrets placering
Var pa fingret som avtryckaren placeras handlar till en stor del om

kénsla och darfor forska man prova sig fram.Nagra saker bor '
man dock ta fasta pa: -
- Avtryckaren placeras nagonstans kring fingrets yttersta led. . J
- Fingret placeras pa samma stélle pa avtryckaren vid varje skott. 5 -«
T

Medveten och omedveten avfyring

Man skilier mellan tva olika metoder for avfyring, medveten och omedveten.
Omedveten avfyring eller att krama innebér att man okar trycket tills skottet gar och
man vet sjalv inte exakt nar detta sker. Den medvetna avfyringen innebéar att man
sjalv bestdmmer nar avfyringen ska ske, antingen som ett resultat av att 6gat
uppfattar siktbilden korrekt eller som en inévad reflex. Den metod man anvéander ar
ofta beroende av avtryckets vikt, stillahallning och egen erfarenhet. Nyborjare bor
lara sig att ta tryckpunkten och krama av skottet. Den erfarne skytten &r ofta mer
offensiv och jobbar med att vaga ligga pa trycket tillrackligt mycket for att den sista
lilla (medvetna) avfyringsrorelsen inte ska paverka gevaret.

Avfyring Avfyring Avfyring

Tryckpunkt Tryckpunkt Tryckpunkt

Foruryek Foruryek Foruryek

Omeadveten | Medveten | Medveten



Detaljer som paverkar avfyringen

Undvik kontakt mellan stocken och den 6vre delen av avtryckarfingret. Det kan leda
till att gevaret paverkas i samband med avfyringen. Det kan ocksd paverka
kansligheten mellan fingret och avtryckare. Placera fingret horisontellt. Det
underlattar fingrets rorelse rakt bakat. Placera fingret mitt pa avtryckare. Genom att
andra fingrets placering pa avtryckaren férandras ocksa den mangd energi som
kravs for att skottet ska avfyras. Placeras fingret langre ner pa avtryckaren innebar
det att skottet fyras av lattare och om fingret placeras i 6verkant sa behévs storre
kraft for att avfyra. Pa de allra flesta trycke gar avtryckarens position att justera.
Tveka inte att justera in avtryckaren sa att fingret kan arbeta avspant.

Vanliga fel

Ett vanligt fel ar att man har luft kvar i lungorna under finriktningen. Man haller helt
enkelt andan pa klassiskt manér, efter en inandning. Det blir da svart att slappna av
och man bygger upp spénningar i brést och axlar, som sedan latt sprider sig vidare
till andra kringliggande muskelgrupper. Detta fel sker ofta bland nybdrjare, men om
det inte réttas till tar man felet med sig.

Att "rycka” av skotten leder oftast till daliga traffbilder. Det &r vanligast néar
stillahallningen &r dalig och orsakas av skottradsla eller feghet att ligga pa trycket.
Det kan trédnas bort genom att skjuta pa en vit tavla, utan riktprick, och med full
koncentration pa en riktig avfyring. Andra fel som kan uppkomma till f6ljd av dalig
avslappning ar att méta rekylen med hoger axel eller att hjalper till att lyfta gevéret
med vanster hand i avfyringségonblicket.

Slutsatser SARA

Nar det géller skytte handlar det om att dga sin kropp och sitt sinne samt att skapa
avslappning och trivsel i skjutstallningen och skjutsituationen. sattet att géra detta &r
att medvetande géra vad man goér, hur man skall géra och varfér man gor just detta

Exempel pa checklista SARA

Ngn av er aktiva kan skriva er procedur i delar fran férberedelser och fér varje
del i SARA sa att en ovan skytt kan kontrollera och automatisera sina egna
grunder




Traning

Vid planering av skjuttrdningen ska man tédnka igenom vad, vilka moment, som ska
tranas. Det paverkas i sin tur av var i sdsongen man befinner sig. Traningsinnehallet
under férsadsongen skiljer sig t ex fran innehallet under tavlingssdsongen. Man bér
aven se till att fa variation i sin skjuttraning. Variation 6kar motivationen och goér det
lattare att vara fokuserad under trdningen. For att skapa variation kan man anvanda
sig av olika traningsmodeller. Det & modeller som ar skapade for att tréna ett visst
moment i skjutningen.

Grundlaggande skjutteknik

Till den grundldaggande skjuttekniken hér skjutstélining, riktning, andning och
avfyring. Dessa moment ar viktiga for den fortsatta utvecklingen och maste nétas in
ordentligt. Darfor bor en stor del av skjuttraningen &gnas at den grundlaggande
skjuttekniken.

Torrtréning

Torrtréning innebér att man skjuter med klickpatroner, d v s utan att skjuta pa riktigt.
Det ar ett enkelt satt att ndta in skjutstalining och skjutteknik. Denna form av
skjuttraning kan man i princip bedriva var som helst. Man &r alltsa inte beroende av
att vara pa skjutbanan, vilket &ven goér den tidseffektiv. Torrtrdning ar ett bra
komplement till skjuttréning med riktig ammunition,men kan inte ersatta den.

Stéallningstréning

Har jobbar man med skjutstéllningen utifran sin checklista. All fokusering ligger pa
kroppen, pa hur man goér och hur det kanns. For att undvika att fokus Overgar till
skjutresultatet kan man jobba mycket med oladdat gevéar. Skjuter man skarpt bor
man vara medveten om att det ar stallningen och kénslan som ska vara i fokus.
Stallningstréning ar speciellt viktigt i bérjan av sésongen. Men det kan &ven vara
nyttigt att 1agga in kontroller ett par ganger under sdsongen. Det &r annars latt att det
smyger sig in sma fel. For att trana pa att hitta sin skjutstallning kan man skjuta i
intervaller. Man bérjar med att jobba in sig i stallningen efter checklistan. Nar man
k&nner sig nojd, flyttar man fram fokuseringen till tavlan och skjuter 5- 10 skott och
memorerar kdnslan. Darefter avbryter man och tar en kort paus. Efter ett par minuter
bérjar man om fran bérjan med att hitta tillbaka till sin skjutstéallning. Detta upprepas
ett antal ganger under tréaningspasset.

Stillahallning

Genom en god stillahallning underlattas avfyringen. | liggande och knastaende ar det
oftast inga stdrre svarigheter att halla gevaret stilla. | stdende daremot ar rérelserna i
regel storre, framfor allt om man precis borjat trdna den stéllningen. Stillahallning
handlar'mycket om avslappning i skjutstaliningen. Stillahallning kan trdnas genom
torrtraning. Man riktar mot tavlan, gérna utan att ladda, och fokuserar pa att
minimera gevarets rorelser. Nasta steg blir sedan att dven fa med avfyringen och
slutligen skjuter man pa riktigt. Hela tiden haller man fokus pa avslappning och
stillhet.




Timing- och avfyringstréning

Avfyringen ar viktig nar man skjuter. Den maste samordnas med siktbilden, sa att
den sker i exakt ratt 6gonblick, for att skottet ska traffa mitt i. Darfér bér man agna
viss tid at att trana avfyring. Har kan tekniken finslipas sa att gevaret paverkas
minimalt nar avfyringen sker. For att halla full fokusering pa avfyringen nar man
trdnar kan man vanda tavlan och skjuta pa baksidan eller mala en riktprick, om man
vill ha ndgot att rikta mot. D& far man bort tankarna frén poéngen. Aven timing, d v s
att koordinera riktning och avfyring, behéver tranas. Det spelar ingen roll att man goér
fantastiska avfyringar om man inte riktar i mitten nar skottet gar. Ju battre
stillahallning man har desto stérre marginaler har man nar man ska "tima”
avfyringen. Timing handlar mycket om kénsla och framfér allt om att vaga vid tavling,
nar anspanningsnivan ar hogre och gevarets rorelser lite stérre. Timingen ar extra
viktigt vid snabbskyttet da de perfekta férhallandena &r svara att uppna och den, for
situationen, optimala skjuttidpunkten troligen bara kommer att presentera sig en
korta tid.

Tempotraning

Skjuttiden styr skjutrytmen. Beroende pa vilken gren man utévar varierar tiden och
darfor tvingas man aven anpassa sin Skjutrytm. | vissa grenar ingar stallningsbyte i
skjuttiden, i andra &r skjuttiden valdigt kort. Med andra ord stéller vara olika grenar
olika krav pa skytten aven nar det galler skjutrytm. For att kédnna trygghet i sin gren
behdver man anpassa sin skjutrytm och da gérna sa att man har en liten marginal
om nagot skulle handa.Tempotraning kan innebéra att man skjuter ett visst antal
skott pa varierande tider. Det kan &ven innebéara att man tréanar in de handgrepp som
ar viktiga vid stéllningsbyten, nar dessa ingar i skjuttiden.

Problemtraning

En viss del av tréningen kan &gnas at sa kallade problemskjutningar. Du férsamrar
medvetet en del i dina grunder eller férutsattningar for att tvingas hantera detta och
da fokusera pa det som du kan paverka. Du tvingas da att "gilla Iaget" och att slappa
vad som kanns fel och fokusera pa vad som kanns réatt och det du skall gora.

Stdérningar

Skjutresultatet paverkas till stor del av skyttens férmaga att halla hog fokusering pa
skjutningen och att skdrma av alla stérningar som finns runt omkring. Ett bra satt att
trdna upp den férmagan ar att tréna i situationer med manga stérningsmoment. Det
ar aven bra att forsoka hitta metoder for att aterfa fokuseringen om man blivit stérd,

t ex ta ett par djupa andetag och samla tankarna. Under problemskjutningar med
fokus pa,stérningsmoment &r ert viktigt att ha en skjutkamrat som kan alstra och
styra de stérningar som skall uppsta.

Ex. Verksamhet runt skytten, ont om tid, kommenterat skytte, manipulerad utrustning

SARA

Sara utgoér, som du vet vid det héar laget, grunden for ditt skytte. Genom att stéra
delar i Sara tvingas du att fokusera mer pa évriga delar, du lar dig k&nna skillnad pa
ratt och fel i Sara samt blir trygg i att hantera dessa fel.

Stallningsfel - ben&armar ihop/isar/lyfta, Kroppen felvinklad m.m

Stallningsfel - Remstddet for slappt/hart, Kolven fér hogt/ lagt m.m

Andningsfel - skjutning vid ut/in andning, skjutning med fulla/tomma lungor m.m
Riktningsfel - Hitta riktpunkt blunda under avfyring, kisa vid skjutningen m.m
Avfyringsfel - Avfyra med fel finger, ryck av skott, I1dgg ngt mjukt innanfér avtryckaren




Tavlingstraning

Malet med den traning man bedriver ar att den ska mynna ut i béattre prestationer pa
tavlingar. Darfér behéver man kunna trdna under samma férhallanden som man
mots av i tavlingssituationen. Det kan ske genom att bland annat férséka hdja
anspanningsnivan. Har kan man kontrollera att skjuttekniken fungerar aven under
press. For att trédningen ska vara effektiv bor skjuttekniken vara ganska Vval
automatiserad. Man bor alltsa inte lagga in denna form av tréaning samtidigt som man
jobbar med tekniken.

Ex.

5:0 — Utmana en jambdrdig kamrat och skjut ett skott i taget forst till fem vinner.
Cup - utslagstévling ddr den med lédgst skjutresultat aker ut (kan lotta 1 mot 1)
Stege precision — signal 1 skott/vila/signal 2 skott/vila osv. om ej 10:a bérja om.
Stege snabben — 1 skott/vila/2 skott/vila osv. om ej 10:a bérja om
Tavlingsserier — Genomfor tévlingsserier sa likt tévling som mdjligt.

Mental traning

Avslappning — Systematiskt ga igenom kroppen, andas in/spann, andas ut/ slappna av.
Sjalvbildstraning — skapa en mening som du repeterar fér dig sjélv avseende vad du kan/ér.
Visualisering — Syn/lukt/smak/hérsel/kdnsel vad avser vad du gér i nutid och faktiskt klarar

Grunder Efterberedelser

Utan efterberedelser och analys av genomférandet ar ditt skjutpass véart ganska lite.
Du bér dokumentera varje tavlingsliknande serie (fotografera motsv.) fér att kunna
analysera skjutpasset och utveckling i senare skede. Denna analysen bor givetvis
ocksa gobras mellan skjutserierna sa att inte fel och misstag upprepas och
automatiseras. Det &r dessa analyser och styrkor, resultatet av dagens skjutning
samt din langtidsplanering som boér ligga till grund for utformningen av ditt
kommande skjutpass.

Efterberedelser skjutbana/skjutplats/vapen
Ngn aktiv bor skriva om hur de iordningstéller sitt vapen och sin utrustning
efter skytte samt vad man bor tanka pa vid tex inldsning av vapen

Grunder Regelkunskap
Ngn med kunskap om reglerna bor fylla i de regler som man bor kanna till
Bilaga 1 skjuttraning

De aktiva bor lagga in sina skjuttraningsplaner samt exempel pa lampliga pass
att skjuta sa att vi hjalper varandra att utveckla skyttet och varandra!

Hur har du periodiserat ditt skytte och hur ser tre typ pass ut i varje fas?



