Standardpistol

For att skjuta hoga poang i grenen standardpistol kravs att man beharskar bade precisions-
och snabbskytte. Om man tranar dessa grenar ordentligt kan man utan vidare hévda sig i alla
férekommande pistolgrenar inklusive faltskjutningar.

Standardpistol ar ingen olympisk gren men man skjuter den i VM, EM och SM. Det jag
rekommenderar hér kanske inte passar alla sa ta allt med en nypa salt. Kom ihag att skytte ar
en individuell sport. Jag har studerat olika stallningar, kladsel, utférande m.m. hos varldens
basta skyttar och alla gor i stort sett olika. Det de har gemensamt &r att de gor det sa in i
vassen bra med sin egen stil. For min del tycker jag att kroppen sjalv talar om den basta
stallningen. Man bara stéller sig och riktar in pistolen mot tavlan. Star man fel kanns det och
da flyttar man sig till en bekvamare stallning. Samma stallning kan man dven anvanda pa de
snabbare serierna pa tjugo sekunder. Sjalv behdver jag inte andas under de har serierna och
jag tror inte nagon annan behdver det heller. En andningspaus stor.

Nar det galler serierna pa tio sekunder bor man kanske anvanda en mer aggressiv stallning
med bredare benstallning och mer sida mot tavlan. Det- ta darfor att lyftet maste vara
snabbare. Har ska man Gva in serien sa att man aldrig drabbas av panik 6ver att inte hinna
med sista skottet. Lamplig tid &r 8 - 8,5 sekunder, da har man marginal. Forsta skottet far inte
ta mer dn 3,5 sekunder att leverera och riktmedlen bér vara under kontroll i riktomradet efter
ca tva sekunder. D& kan man gora en snabb och lugn avfyrning. Nar sedan pistolen kommer
tillbaka i riktomradet och stannar efter ett skott ska avfyrningen omedelbart ga av sig sjalv.
Nagra skyttar siktar mitt i tavlan men jag foredrar att sikta under den svarta pricken och ha
cirka fem centimeter vitt falt upp till den svarta prickens underkant. Jag foredrar detta
riktomrade eftersom det blir battre kontrast mot korn och sikte.

For att bli en méstare maste man kunna analysera och finna sin egen vag.

Na&r ni tranar tiosekundersserier finner ni att det &r sa svart att fa ivag forsta skottet med bra
sdkerhet. Ta da itu med det och sldpp inte det momentet forrdn ni kan det. Nar ni kdnner att
ni kan det ar det lattare att ha nerverna under kontroll pa tavling.

For att komma upp i varldseliten far ni rakna med att avsatta cirka fyra timmar om dagen till
traning. Ni behover inte offra transporttid till skjut- banan varje dag. Den tiden kan man ta
till vara med traning i hemmet. En enkel traning ar att utféra snabba lyft mot en horisontell
linje pa vaggen eller en luftpistoltavla. Men observera att det racker inte med tio lyft om
dagen! Det maste vara flera hundra! Stillahéllande tranas med just férsok till stillahallande i den
skjutstallning man anvander pa banan. Det ar fa som star ut med denna traning som leder till
olympiska medaljer men det finns inga genvéagar. Jag har letat genvagar i fyrtio ar men inte hittat
nagra.

For att starka armarna anvander man sig av hantlar och intervalltraning. Nar man kan halla
trekilos hantlar med raka armar i skjutstaliningen cirka tre minuter &r i alla fall den delen av
traningen till toppen klar. Man kan da halla pistolen utan anstrangning och undvika
darrningar som beror pa trotthet. For att undvika alltfor hoga ammunitionskostnader galler
torrtraning. En dubbel finsk olympiamastare sade till mig i borjan av min karriar apropa
traning: "Du ska stalla dig pa banan pa hosten, sta dar tills varen kommer och smaélter bort
den snd som stod dig upp till ballarna och da ska du ha tomhylsor upp till knana. Det &r
traning!"

Detta ar delar av ett utdrag ur Ragnar Skanakers bok "Nio OS - nastan"



