Banskytte tips

Skjutteknik
Kroppsstallning

®  Stabil, men avslappnad och ledig * Nodvandiga muskelgrupper boér arbeta

e Benen isdr- axelbredd mellan fotterna * Vansterarm i byxfickan, jackfickan...
Det &r bra att ldra sig att alltid férséka stélla in sig ratt varje gang man skjuter. Rita inte in fotterna
pa golvet eller “grav gropar ner till kndna” i gruset, det ar battre du lar dig att stélla in dig varje gang
du rort dig. Det ar inte sdkert att du har exakt samma lage efter ett tag nar du har blivit varm och
slappnat av lite.

Vapenfattning

e Vapnet fattas alltid pa samma satt.

e Tavapnet med vinster hand, for in kolven mot hégra handens tumgrepp sa att vapnet kommer i
linje med underarmen.

e Tummen stéder mot kolvens bakre vanstra del.
Langfingret haller visentligen vapnet pressat mot tumgreppet.
Ring- och lillfingret tjanstgor som stod.

e Fast fattning, ej sa hard att handen borjar darra.

e Pekfingrets rorelse rakt bakat, fritt fran kolven. Avtryckaren mitt pa forsta leden eller med nagon
dragning mot vecket. Fingret ska ligga mot avtryckaren i 90 graders vinkel mot pipan/kérnlinjen.

Armens hallning
e  Strackt arm utan spanning. Slappna av i axlarna och kdnn efter vad som ar avslappnat respektive
spant!



Andningsteknik

e Djup inandning da armen lyfts till en punkt en bra bit ovanfér tavlan, andas ut samtidigt som
pistolen sanks till en punkt strax ovanfér den svarta pricken, har tas ett nytt andetag, tryckpunkten
tas och pistolen sanks sakta ned igenom det svarta och lite av luften i lungorna sldapps ut pa viagen
ner samtidigt som trycket mot avtryckaren okas.

e Hall andan under finriktningen.

Riktning

e Struket korn och lika ljusspalter i siktskaran. Lat aldrig blicken ens efter att skottet gatt vandra 6ver
till tavlan.

o Ogat centrerat enbart pa kornet. Mal och sikte uppfattas indirekt.

a. b.

Koncentration pa riktmedlen enligt figur b

e Riktomrade (ej riktpunkt) mot det vita filtet, halva riktprickens diameter, under den svarta
riktpricken. (Gynnsammast for 6gat. Hjarnans formaga stor att bedéma det rétta ldget).
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Struket korn

e Avfyring under rérelserna, ej under en given fas av dessa.
e Bada dgonen 6ppna.

Avfyringsteknik

e Det ar viktigt att géra en mjuk avfyring, dir du mot slutet 6kar trycket pa avtryckaren tills det
smiller. GIom inte att fortsatta jobba bakat pa avtryckaren dven da skottet gatt, under
uppféljningen. En bra avfyring bor intrdffa inom 3-8 sekunder efter det att du kommit in i
riktomradet. D3 har du bdst stillahallning samtidigt som dina 6gon fortfarande &r pigga och frascha
fér att kunna fokusera pa kornet.

e Lugn och stadig rorelse. Krama av, ej rycka av ett skott.



Endast pekfingret skall arbeta. Ej krama med andra fingrar.
Kann av skottet= bibehall riktningen mot malet efter skottet. Koncentrationen i avfyringen kan

annars tappas.
Ta ner vapnet om inte skottet avlossats 8-12 sekunder efter finriktningen.

Jag borjar rikta Nér jag borjar komma ned Efter att skottet gatt ligger jag
in pistolen en i riktomradet under svarta kvar i en uppféljning, som

bit ovanfor pricken Okar jag trycket nagot om jag skulle lossa ett skott
den svarta och fokuserar pa struket korn till, och kramar avtryckaren
tavelpricken. mitt i siktskaran. ytterligare ndgot.

" Inne i riktomradet avstannar
fée\r/]e:)%ned rorelsen och jag fortsétter att mjukt
ta?vl TG "6vervinna” det sista motstandet tills

det smaller. Har skottet inte gatt har,

r;ktcf»gnrtrfd:;et'(ar tar jag ned och vilar lite, varefter jag
g IanDeReL barjar om.




Anvind checklistan och trdana den eller de delar du kdnner att
du behdver forbittra, eller for att kontrollera att du gor ratt.

Uppvarmningen m
Forbered kroppen sa att du ar med fran bdérjan i tavlingen, muskler

kommer igang fortare och nervimpulser fungerar battre om man varmt
upp lite.

Stallningen m

Det ar viktigt att vara avslappnad och sta naturligt, tyngdpunkten ska
vara mitt emellan fotterna med lika vikt pa bagge. Hitta din naturliga
vinkel mellan 0—25 grader mot tavian, dar du ar som starkast. Huvudet
mot tavian utan att det kidnns anstriangt. Den andra handen i byxfickan,
livremmmen eller liknande dar du far stod.

Greppet lY_j

Nar du lyfter pistolen mot tavlan ska riktmedlen komma ratt utan att du
behéver vinkla handen upp eller ner. Hall lagom hart i kolven, haller du
for hart blir avfyrningarna svarare att fa till och stabiliteten blir lidande.

Andningen

Andas in vid lyftet och andas ut strax ovanfor tavlan och ta eventuellt
ett nytt andetag, sldpp sedan ut lite luft samtidigt som du bérjar nasta
steg ned mot riktomradet. Anvand andningen ocksa for att fa avspan-

ning samtidigt som du slapper ut lite luft. Halvfulla lungor ar lagom att
ha niar du kommit ner till riktomradet.

Lyftet ‘_Zj

Kann efter att du dr avslappnad i axelpartiet, sedan ett lugnt men be-
stamt lyft till en punkt mitt ovanfor tavlan, darefter sjunk sakta ner ige-
nom mitten pa tavian till riktomradet. Kommer du for lagt eller hamnar
vid sidan om bérjar du om igen. Forsok inte att hdja upp armen eller
tvinga den tillbaka om du kom fel utan borja om!

Riktningen m

Disciplin, koncentration pa kornet under hela momentet, hall dig inom
ett riktomrade som motsvarar den yttersta ringen du har som mal att
halla dig inom. Med tiden och mer traning krymper denna. Vingla
bara i hogst sju sekunder i riktomradet, har inte skottet gatt inom den
tiden, ta ned och borja om.

Avfyringen m

Optimalt ar att skottet gar inom sju sekunder nar du ligger i riktom-
radet. Annars kommer det att ta for lang tid, eller sa ar risken stor att
du rycker av skotten. Men for att du ska hinna avfyra inom de sju se-
kunderna maste du bérja krama avtryckaren pa vag ner genom det
svarta i tavlan. Detta kraver givetvis mycket traning, men sa smaningom
kommer du att ldra in kanslan i avtryckarfingret och vanja dig vid hur
mycket du kan “ligga pa” utan att skottet gar for tidigt.

Uppfoljiningen
Efter skottet: samla in riktmedlen eller simulera att du ska skjuta ett
skott till innan du tar ner.

Mellantiden lzl

Slappna av, vila, analysera och se till att du andas minst fem, sex an-

detag innan du forbereder dig for nasta skott. Lat blicken vila fem, tio
meter framfor taviorna.

Kalla: Svenska Pistolskytteférbundet Skjuthandbok Utbildningsdel och NP nr 2 2010



