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Sikkerhet

	


Uvettig omgang med Våpen kan forvolde stor skade og således være dødlig.

Sørg derfor alltid for att sikkerheten er ivaretatt etter gitte regler og forskrifter ved omgang med skytevåpen.
Alle våpen uansett kaliber og art skal betraktes som ladd og håndteres deretter.

· Ta aldri i en annens våpen uten dennes tillatelse

· Sjekk alltid våpenet for ammunisjon når det pakkes ut eller når du tar i ett våpen

· Ta alltid en visuell sjekk av våpenet/våpendeler får det tas i bruk

· Våpen pekes alltid i sikker retning 

· Sørg for at våpnet er tomt for ammunisjon etter skyting

· Sørg for en sikker bakrunn før du starter skytter treningen, tenk også på rikosjett muligheter.
· Våpen skal alltid bæres tømt nedpakket, hylstret, eller plugget på skyte anlegget.

· Ha alltid førstehjelps utstyr og nødnummer tilgjenngelig 
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Skytestilling 
1 hånds (banerelatert)
Skytteren må utvikle en stilling der kropp/pistol oppnår støtst mulig grad av ro. Muskulaturen brukes kun som stabilisator slik at en ikke belaster eller spenner muskulaturen unødig.
1) Stå med en vinkel på 45 grader vendt mot skiven.

2) Føttene i normal hvilestilling, avstand mellom føttende som tilsvarer ca.  skulderbredden.

3) Tyngden skal være likt fordetl på begge bein. 
4) Hodet rett mot skiven, øynene skal se rett fram.

5) Putt ledig hånd i lommen, eller hekt den fast i beltet eller lignende.

6) Skuldre skal være avslappet og senket.

7) Mage og setemuskler avslappet.

8) Skytearm strak, håndledd og albu avstivet.

9) Lett tyngdepunktjustering bakover når pistolen løftes, for å kompensere for vekt av løftet arm med våpen.
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Fig 1, Utgangs stilling
Pekevinkel
1) Begynn i ca. 45 grader mot skiven.

2) Lukk øynene og finn en stilling med god balanse.

3) Stå avslappet og hev skytearmen opp etter den linjen som faller naturlig.

4) Vri hodet mot skytehånden og vri håndleddet i stilling.

5) Åpne øynene og se hvor hånden er i forhold til skiven.

6) Bruk små forflytninger med føttene (start med bakre fot) til du ser at armen er i riktig posisjon i forhold til skiven. Juster aldri vinkelen med armen!

7) Gjenta prosedyren fra pkt. 2 og se om det stemmer bedre nå.

8) Gjenta med våpen.

9) Når du har funnet korrekt vinkel, kritter du rundt foten.
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Fig 2, Skytevinkel
A. Feil skytestilling i forhold til skiven. Armen vil da flytte seg mot en stilling som kjennes naturlig og resultatet er et treffbildet utenfor midten.

B. Rett opp skytestillingen din som beskrevet over. Beveg alltid hele kroppen og ikke bare armen.

 2 hånds
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Svak/ sterk hånd
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Pistolgrepet!

Riktig grep
Riktig grep gir maksimal kontroll over våpenet og setter skytteren istand til å foreta avtrekk samtidig med at det korrekte siktebildet opprettholdes.

· Våpnet plasseres godt inne i hånden.

· Tommelen og lillefinger skal ikke klemme rundt skjeftet.

· Klem rundt skjeftet med langfinger og ringfinger og press våpnet inn i hånden. 
· Avtrekksfinger skal ligge parallelt med pistoløpet.

· Plassér midten av pekefingerens ytterste ledd på avtrekkeren.

· Øvrige deler av pekefingeren skal ikke berøre skjeftet.

· Grepet skal være fast, men ikke krampaktig.

· Grepet skal være likt fra skudd til skudd.

Riktig grep gir korrekt siktebilde umiddelbart etter skuddløsning uten spesielle justeringer fra skytterens side. Styrken i grepet må være tilstrekkelig for å forhindre at våpnet glir eller at grepet må endres under skyting. Stor spredning ved presisjonsskyting kan være forårsaket av at grepet er for krampaktig, prøv å løsne litt på grepsstyrken og se om det hjelper.

Grepets styrke må holdes konstant fra skudd til skudd.
Variasjon i grepsstyrken medfører garantert større spredning i skuddbildet. I avfyringsfasen vil enhver forandring i grepsstyrken ha negativ innflytelse på siktebildet.
Grepet skal være behagelig, selv etter langvarig skyting. Er det ubehagelig fører det til krampe og muskeltretthet.

For mye kraft i lillefingeren fører til at munningen senkes og man får lave skudd på skiven. For hardt press på ytterste tommelfingerledd medfører at skuddet forskyves i sideretning.

Trening av grepet:
Ta tørravtrekk med riktig grep og hold hele tiden et skarpt øye med kornet. Beveger dette seg i avtrekksøyeblikket, må avtrekksfingerens posisjon justeres. Fortsett tørrtreningen til avtrekket kan gjennomføres uten at kornet beveger seg.

Ved festing av grepet:
Ikke korriger med hodet eller håndledd for å finne riktig siktebildet, men vri våpnet inne i hånden med leding hånd i ønsket retning. Smi gjerne av skjeftet eller legg på formtre for å få det best mulig tilpasset deg. Ta kontakt med en skytterleder/ trener for tips om grepstilpassning. 
STØDIG GREP
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Sikte og siktemidler
Grunnlaget for det presise skudd ligger i riktig siktebilde. Kornet skal ligge midt i skuret med like mye luft på hver side av kornet. Høyden på kornet og skuret skal være den samme (dvs kornet skal flukte med skuret).
Skiven skal fortone seg uklar, mens kornet skal være skarpt!

På det som kalles å sikte “rullende” blink skal siktemiddelet skal ligge under det svarte på skiven. Sikteområdet bør ligge i femmer- eller sekserringen under svarten. Baksiktet justeres slik at skuddet treffer tieren. Denne praksisen benyttes mye på presisjonsskiver. 
Det beste er å holde begge øyne åpne, men hvis dette er vanskelig bør man dekke til det ene øyet med en hvit lapp. Hvis man kniper igjen det ene øyet strammes musklene i ansiktet, og dessuten vil pupillen på sikteøyet utvide seg. Dette vil igjen påvirke dybdeskarpheten. Det kan virke lett å holde kornet midt i skuret, men problemet er å holde den riktig opp-linjeringen og samtidig trekke av. Kunsten er å kunne fokusere øyet på kornet under avfyring, ikke på skiven.
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Fig 3.Kornet i gal posisjon.
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Fig 4. Siktemidler er i feil posisjon i forhold til siktepunkt.

NB! Husk alltid å ha fokus på kornet FØR, UNDER og ETTER avfyringen!
Korrekt siktebilde

Det riktige forholdet mellom skur og korn.
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Duellskive
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                                                                  Presisjonsskive

Avtrekket.

Det viktigste i pistolteknikken er å kunne kontrolere selve avfyringen. Selv om alt annen gjøres perfekt, er det verdiløst hvis selve avfyringen gjøres feil.

Skuddet skal uløses som et svar på en impuls, som er det perfekte siktebildet. Avtrekket skal gjennomføres ved en gradvis okning av presset mot avtrekkeren. Dette skal foregå i en jevn og rolig bevegelse rett bakover.

Tenk på et punkt midt inne i håndflaten og beveg avtrekksfingeren mot dette punktet. Øk trykket jevnt og rolig slik at skuddet kommer som en overraskelse. Avtrekkeren skal holdes inne i et par sekunder etter at skuddet er avfyrt. Dette kalles å “gjennomføre” skuddet.
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Fig 5, Avtrekksfinger
Hvis skuddet ikke er avfyrt innen 6-8 sekunder, senkes våpnet og man starter forfra.
Dersom det ikke passer å ta avtrekk – våpenet holdes ikke tilstrekkelig stille, det

flimrer for øynene, en er ukonsentrert, osv
Da tar man våpenet ned i ferdigstilling, hviler armer , blunke noen ganger, ta ny inn- og utånding og forsøker på nytt.

Ingen sikteperiode skal overstige 6 – 8 sek.

Ikke still alt for store krav. Konsentrer deg heller å få skuddet plassert f. eks.innenfor ”svarten” på press skive/ feltskive/ innenfor en tall sirkel på duell. Du kan ikke treffe senter uten at du har grunnlag for det. 
PLASSERING AV AVTREKKSFINGER

Avtrekksfingerens ytterste ledd plasseres på avtrekkeren slik at avtrekkeren kan

aktiviseres i en tilnærmet rett linje bakover mot egen nese. 
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Unngå hard kontakt mellom ramme og avtrekkerfinger.
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Korrekt posisjonering av avtrekkerfinger på ”safe action” pistol.
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Korrekt posisjonering av avtrekkerfinger på ”double action” revolver. Her plasseres avtrekkeren midt i finger-leddet. Denne teknikk benyttes primært på revolver – sjelden på pistol.
Etterhold

Gjennomføring av skuddet er også viktig. Med dette menes at en beholder

skytestillingen etter at skuddet er avfyrt. Overdriv gjerne i begynnelsen med

opptil flere sekunder og behold avtrekker inne. Det er gjerne i denne fase at

man foretar analyse av skuddet og siktebildet som i etterkant kan bekreftes i

målkikkert eller på elektroniske skjermer. Dessuten gir dette skytteren en viss

”ro” i skuddøyeblikket og man risikerer heller ikke å avslutte ”for tidlig” rent

mentalt.
Rekylopptak

Rekylen skal kontrolleres på en slik måte at en gjenvinner siktebildet fortest

mulig. Dette er spesielt viktig ved skytinger som krever raskt avgitte skudd.

Rekylen skal oppfanges av overkroppen og jo mer ”masse” en har bak våpenet,

jo mindre flytter du på deg. Ikke la et svakt håndledd ta opp hele rekylen ved

pistolskyting, da peker bare munningen rett til værs og det vil være problemer

med å finne tilbake til siktemidlene innen rimelig tid. 
Rekylen skal gå gjennom armen og inn i overkroppen.
Teknikk

Korrekt avtrekksteknikk er avgjørende for sikker og effektiv skyting. Målsettingen er

å isolere avtrekksbevegelsen slik at våpenet ikke påvirkes i skuddøyeblikket.

Aksepter at siktet ikke ligger stille i målet. Tenk treffsone i stede for treffpunkt.

Vær visuell tålmodig.
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1)  Mål lokaliseres
 2) Sikter sentreres i målet – samtidig som:    Avtrekkerfinger får kontakt med avtrekker.
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3) Fokus trekkes tilbake til frontsikte 
4) Siktene stabiliseres i målet – samtidig som:
samtidig som: Siktebilde verifiseres

Avtrekkeren beveges bakover til trykkpunktet. Bevegelsen er finmotorisk, 

4) Siktene stabilliseres i målet- samtidig

    som siktebildet verifiseres
men bestemt.
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5) Presset økes jevnt på avtrekkeren

inntil skuddet går. Vær visuelt tålmodig og vent på at skuddet kommer av seg selv.
6) Hold kontakt med frontsiktet inntil skuddet

har gått, og man ser siktet løfter seg fra

målet i rekylen.
Avtrekstrening
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Tomhylse plasseres på sleide av tomt spent våpen. Målet er å ta tørravtrekk uten at hylsen beveger/ ramler seg når hanen faller. Blir det for enkelt med en 9mm eller 45 mm hylse så bytt den med en 5,56- 7,62 eller 308 hylse.
En annen metode er å få noen til å lade noen løsskudd i magasinet så du ikke vet når det er skarpt eller klikk. 
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Ilustrasion for det tilnwrmet ideelle presisjonsskudd

Avtrekkstrykk
Armbevegelse
Konsentrasjon/fokus
Pusten





Fig 6, Sammenhengsgraf
Pusteteknikk

En normal pustesyklus tar som regel 4-5 sekunder. Den består av ca. 1.5 sekunder innpust, ca. 1.5-2 sekunder utpust og ca. 1 sekunds pause. I den korte pausen er indre organer og kroppsdeler avspent, i ro og best egnet for skyting.

Denne pausen blir ved sikting of avfyring forlenget til ca. 6-10 skunder.
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Fig 7, Normal pustesyklus
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Fig 8, Pustesyklus ved skyting.
Maskimal tid til sikting og avfyring etter siste inn/utpust er ca. 6-10 sekunder, så hold ikke pusten for lenge. Det er viktig at pusten flyter jevnt og at en ikke sikter så lenge at det oppstår oksygenmangel i lungene. Hvis så er tillfelle vil en hurtig merke:

- Konsentrasjonssvikt
- Dårligere syn
- Koordinasjonsproblemer

Før en hever våpnet tas noen dypere inn/ut åndedrag enn normalt.
Hev våpnet samtidig med at en puster inn.
Slipp nå så mye luft ut at trykket i lungene og i rommet er omtrent likt.
Avgi skuddet, slipp resten av luften ut og pust normalt.
Konsentrasjon.
1) Start med å planlegge hele skuddsekvensen. Se for deg blinken med treff i tieren.

2) Innta korrekt skytestilling og ta riktig grep.

3) Tenk pusteteknikk, løft armen og fokusér på siktene.

Når siktebildet er korrekt, skal du øke trykket på avtrekksfingeren. Skuddet SKAL komme som en overraskelse! 
· Når skuddet er avfyrt, holder du fortsatt fokus på siktene mens avtrekkeren fremdeles holdes inne. Etter noen sekunder senker du våpnet rolig ned igjen.

· Går det for lang tid før skuddet kommer, tar du våpnet ned uten å skyte, og starter om igjen.

· Mange er flinke til å passe på å holde siktebildet riktig i åpningsfasen, men etterhvert som sekundene går og det nærmer seg skuddøyeblikket, glipper ofte konsentrasjonen om siktene fordi skytteren tenker mer på avtrekksbevegelsen.
Dersom man begynner å tenke “nå må jeg snart trekke av”, taper man sammtidig evnen til å gjennomføre den intense konsentrasjonen om siktebildet som kreves.

· Selv om avtrekket er perfekt, vil skuddet bli dårlig dersom konsentrasjonen om siktebildet ikke opprettholdes.

· Skuddets presisjon er direkte proposjonalt med skytterens evne til å konsentrere seg om siktebildet.

Treffbilder.

Tabellen under viser hvordan et treffbildene kan se ut når skytteren gjør en skyteteknisk feil.
Skyttere som skyter med venstre hånd vil få et skytebildet som er speilvent av det som er beskrevet under.

	       Skytebildet
	Feil begått av skyter
	       Skytebildet
	Feil begått av skyter
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	Møter skuddet med håndbaken.
	[image: image38.png]


            7
	Tommelfeil. 

· Tommelfingeren presser for hardt mot våpnet.
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           2
	Avtrekk med hele hånden.
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	· Variabelt grep. 
· Ser ikke på siktet.
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          3
	Klassisk napp.
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           9
	Pekefinger for langt inne. 
· Skjev bevegelse.
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             4
	Redd for rekyl og trekker seg. 
- Slipper avtrekker for tidlig.
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          10
	· Demper rekylen ved å trekke våpnet ned. 
· Håndledds stabilitet.
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            5
	Siktefeil (korn/skur) 
· og/eller svak hånd/arm.
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	Gjennomfører ikke skuddet. 
· Tar for raskt ned.
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           6
	Stillingsfeil. 
· Pekevinkel/fotstilling.
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           12
	Møter rekylen I avtrekket


Skiveanalyse
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Stimuli 
1) Mat
Man bør ikke spise store måltider de 1-2 timene før skyting. Førdøyelsesarbeidet pågår i flere timer, og dette innebærer bl.a. øket blodtilførsel til magen og hjernen får mindre blod. Dessuten øker pulsen og dette er uheldig for skytingen.
2) Kaffe/te/tobakk
Kaffe, te og tobakk har en stimulerende virkning på hjerte og muskler. Etter ca. 1 time intrer en muskelvibrasjon og en uro i kroppen som øker 4-5 timer etter inntak. Man bør med andre ord unngå disse stoffene i forbindelse med skyting.
3) Alkohol, narkotika og doping
Alkohol nedsetter koordinasjonsevnen. Presisjons- og vurderingsevnen blir nedsatt. Alkohol er forbudt på alle skytebaner. Misbruk medfører bortvisning fra banen og i ytterste konsekvens politi anmeldelse.

Narkotika av alle slag har en ødeleggende virkning på kroppen, det er forbudt å bruke og å være i besittelse av og skal naturligvis aldri forekomme blant skyttere. 
I konkurranse-sammenheng er narkotika og doping forbudt i skyting som i all annen idrett.

Spesielle dopingprøver blir tatt ved større konkuranser, og evt. misbruk medfører diskvalifikasjon for kortere eller lengre perioder. Se NIFs dopinghefte for en oversikt over alt som gjelder doping både for skyting og all annen idrett.

En komplett liste over ulovlige dopingmidler finner du på NIFs Dopingliste
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