Vejledning Pistolskydning

V.D.N.

Vagn D. Nielsen

Uddanne, laere, kursus, i pistolskydning, enhver skytte kan med fordel
drage nytte af denne "Vejledning”.

Jeg kommer her med en "Vejledning” om pistolskydning, den indeholder
vejledning / instruktion, som kan bruges bade af pistolskytter som har
skudt i mange ar, og ikke mindst for nybegyndere.

Indhold.

Skydestillingen er rigtig opbygget. Fatningen af vabnet er rigtig Sigte er
korrekt ("rigtig sigte”). Andedraet er gennemfart korrekt, skudanalyse
0.m.m.

Lidt om mentaltraening, psykologiske forhold, konditionstraening og
styrketraening, 0.m.m.

Forberedelser til skydning.
Forberedelsen. Kendskab til baneforhold. Kontrol og klarggring af vaben,

Ammunition og udstyr Skyttehue Skyttedragten. Fodtgj. Justering af
sigtemidler, Faste og justerbare. Klarggring og planlsegning.

Jeg vil samtidig understrege jeg har ingen vaben i mit
hjem.




KAPITEL 1

Shiyaetekiniskgforhola,

AFSNIT A:

Almindelige:

Indstil sigtemidlerne korrekt mod det retningspunkt pa skiven, der giver traef-
ning i centrum, f& hanen (hammeren) til at falde uden at aendre pa indstillingen
(sigtebilledet), og skuddet bliver en ti'er.

Forudseetningen for, at dette kan ske, er imidlertid at en raekke forhold er i
orden:

Skydestillingen er rigtigt opbygget.

Fatningen af vabnet er rigtig.

Sigtet er korrekt (Rigtigt sigte«).

Andedraettet er under kontrol.

Aftraekket er gennemfart korrekt.

Den enkelte skytte skal leere udfgrelsen af disse bestanddele af skydningen
hver for sig, og de enkelte detaljer i disse bestanddele skal indgves under
intensiv kontrol, indtil udfarelsen sker refleksmaessigt. Dette betyder, at skytten
udfagrer hver lille detalje, der er forboundet med et skud afgivelse, uden at dette
egentligt kreever tankevirksomhed.

Der skal dog gives skytten lejlighed til at skyde, efterhanden som detaljerne
opbygges, for at han ikke undervejs til malet, der for de fleste nybegyndere i
pistolskydning ligger ude i en fjern fremtid, skal tabe lysten til at skyde.

For enhver indleering geelder, at perioder med fremgang veksler med perioder,
hvor skytten vil have fornemmelsen af, at han ingen vegne kommer. Dette er
imidlertid erfaringsmaessigt den made, hvorpa indleering almindeligvis finder
sted og illustreres bedst ved at betragte den sakaldte indlaeringskurve.
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AFSNIT B:

Skydestillingen varierer fra skytte til skytte pa grund af bla. hgjde, krops-
bygning, muskulatur og treeningstilstand. Under hensyntagen til disse faktorer
vil den enkelte skytte efterhanden sendre grundstillingen, saledes at han til slut
vil have fundet frem til den skydestilling, der tilgodeser hans forudseetninger og
behov.

Imidlertid ma der til enhver skydestilling stilles visse ufravigelige generelle
krav:

Starst mulig balance og stabilitet i systemet krop/vadben ved anvendelse af
mindst mulig muskelkraft.

En hovedstilling, der tillader en ugenert blodcirkulation (iltning al hjernen).

Og som sikrer den optimale udnyttelse af gjnene i forbindelse med sigtningen.

Enhver skydestilling, der ikke tilfredsstiller disse to hovedkrav, skal straks
aendres. Fordi skytten pa et senere tidspunkt. Nar fejlene i stillingen er ind-
arbejdet i hans system, vil have langt vanskeligere ved at sendre den engang
valgte stilling.

En harmonisk og stabil skydestilling sikrer skyttens grundlag for at kunne redu-
cere vabnets beveegelser (pendling) i skydestillingen til et tilladeligt minimum. |
praksis vil det veere umuligt at undga et vist minimum af beveegelse i
skydestillingen. Men erfaringen viser, at der imellem det 3. og 10. sekund efter
at skydestillingen er indtaget, er de bedste muligheder for at afgive et skud
under rimelige betingelser i denne henseende.



Denne periode er sammenfaldende med gjets evne til optimal fokusering og
skal derfor udnyttes til skudafgivelsen.

Pendling i stdende skydestilling
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Fig. 2

Grafisk fremstilling af en stdende skyttes bevaegelser. Som det fremgar af fig.
Er den roligste periode mellem 3. og 10. sek. Inden for dette tidsrum bgar
skuddet afgives.

Fedderne anbringes i en vinkel pa 45-50 grader (Se fig. 4) og med ca.
skulderbreddes mellemrum.

Knaeene holdes strakte uden at veere stive.

Hoften holdes vandret, saledes at rygraden star lodret (evt. svajet en anelse
bagud).

Overkroppen ma ikke drejes i forhold til benene.

Hovedet holdes lodret pa kroppen, fordi en evt. Heeldning vil pavirke
balanceevnen (i indergret). Hovedet

ma ikke drejes sa meget til siden, at stillingen virker anstrengt.

Den frie arm skal veere afslappet. Evt. anbringes handen i lommen, hoften eller
i siden. Den ma ikke haenge frit ned for ikke at give uro i stillingen.

Pistolarmen skal danne en vinkel i forhold til skulderlinien pa 12-18 grader. (Se
flig 3). Den skal veere strakt uden vaere krampagtig



Staende skydestilling
Fig. V-1

Fig. 3

Den frie arm skal veaere afslappet. Evt. anbringes handen i lommen, hoften eller
i siden. Den ma ikke haenge frit ned for ikke at give uro i stillingen

Pistolarmen skal danne en vinkel i forhold til skulderlinien pa 12 -18 grader.
(Se fig. 4). Den skal veere strakt uden at veere krampagtig.

En sadan fatning giver:

- Starst mulig afstand til sigtemidlerne.

Sigtemidlernes afstand fra gjet er den samme hver gang. - Bedst mulig
optagelse af rekylen. (Se fig. 5.)
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Fig. 5.
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Fig. 6

Rekylens indflydelse pa skudafgangen. Jo mindre veegtarm (a) des mindre
udsving.

Fig. 7.

Stgrstedelen af handens masse er pa hgjre side af vabnet. Derfor vil der ske
pavirkning mod venstre. Jo mindre veegtarm (a) desto mindre udsving.

Det er vigtigt, at vaben-handled - arm danner en lige linie. Kroppens tyngde-
punkt vil forskydes en anelse bagud pa grund af vabnets veegt i den udstrakte
arm. En forskydning pa 4-5 cm vil normalt veere tilstraekkelig til at afbalancere
vabnets veegt. Skydestillingen ma ikke virke anspeaendt, og alle muskelspaen-
dinger skal undgas.



AFSNIT C:

fatiimng

En korrekt fatning skal give dig fuld kontrol over vabnet. Fatningen skal gare
det muligt for dig at pavirke aftreekkeren lige bagud, indtil skudafgivelsen finder
sted, idet den korrekte fatning skal ggre det muligt for dig at bevare rigtigt sigte
under hele aftreeksbeveegelsen.

Fatningen af vabnet udfares saledes:

- Fat vabnet om piben med den frie hand. Brug enten overgreb eller under
greb (Fig. X - 1. og XI - 1.). Stat evt. vAbnet mod bordet (Fig. XII - 1.). Pas pa
ikke at gdeleegge vabnets sodning.

- Dan et »V« mellem pistol hdndens tomme |- og pegefinger og bgj handleddet
svagt nedad

- Anbring vabnet med skeeftet fast i bunden af »V« - et sdledes at skeeftet
hviler mod tommelfingerens inderste kadfulde del og midten af handfladen.
Piben skal herunder flugte med armen.

- Pegefingeren placeres pa aftraekkeren, saledes at trykket pa denne kommer
til at virke lige bagud. Du ma herunder ngje pase, at ingen del af pegefingeren
beragrer skeeftet pa en sadan made, at der udaves et tryk mod skeefte eller
aftreekkerbgijle.

- De tre nederste fingre lukkes om skeeftet, sdledes at det midterste led ligger
an mod den forreste del af skeeftet for derved at sikre et tryk lige bagud, nar
musklerne spaendes. Det skal kontrolleres, at kun langfinger og ringfinger
beerer vabnet, hvorimod lillefingeren kun bergrer skaeftet uden at udave et
tryk, der kan bevirke, at den forreste del af vabnet tvinges nedad. Vabnet
holdes med et fast - ikke krampagtigt - greb.

- Tommelfingeren laegges an mod skeeftet uden at udgve noget tryk og ma
ikke placeres lavere end aftraeksfingeren. Hvis tommelfingeren udgver et tryk
mod skeeftet, vil dette

bevirke, at treefningen falder til hgjre. Det er endvidere vigtigt, at
tommelfingeren placeres pa ngjagtig samme made hver gang.

- Et fast men ikke krampagtigt greb modvirker pendling (Beveegelse). Den
indledende kontrol af rigtig fatning ber finde sted i forbindelse med foraftraek.
Safremt hammerfald forarsager sigtesendringer, skal handfatningen aendres.

- Opbygningen af musklerne i hand og arm kan finde sted ved f. eks. at
klemme pa en gummibold eller en fjedervaegt nogle minutter daglig. (Se i
avrigt kapitel 3, afsnit B).

For at undgd handsved kan du benytte deodorant spray (ANTI-SVED) eller
formalinoplgsning (8-10 dele vand).

Harpiksspray eller - pulver er ogsa anvendeligt, men kan dog i nogen grad
hindre, at handen glider frit pa plads (ens fatning).



AFSNIT D:

Den korrekte andedreetsteknik er en vigtig del af dit kontrolsystem. Viden
herom er formentlig mindre udbredt blandt skytter end viden om de @gvrige
forudseetninger for afgivelse af et godt skud. Formalet med andedreetskon-
trollen er at opgve evnen til - ubesveeret - at kunne holde vejret laenge nok til
at kunne afgive eet skud i de langsomme

serier og indtil fem skud i hurtigskydningsserier. Det er ngdvendigt at gore
andedreetsteknikken til genstand for systematisk indgvelse for pa leengere sigt
at bringe vejrtraekningen i harmoni med de gvrige funktioner i forbindelse med
skudafgivelsen. Det er abenlyst, at det vil vaere umuligt at holde vabnet i ro sa
leenge, brystkasse og skuldre haever og seenker sig under vejrtreekningen.
Andedreettet skal veere i fuldsteendig ro i mindst to sekunder, for et skud kan
afgives.

Andedrzettet er afgeerende for ilttilfarslen til hjernen og har dermed indvirkning
pa gjets synsevne og pa pulsslaget og herigennem pa evnen til dyb
koncentration og modvirkning af nervasitet. Normalt foretager 12-14 andedrzet
i minuttet. (Se fig. XVII - 1.).

I
Fig. XVII -1.

En sadan andedreetsfrekvens giver normalt ilt nok til hjernens funktioner.
Under skydning, hvor kravet til muskelarbejdet stiger, og hvor du skal holde
vejret i en kortere periode, er det derfor ngdvendigt at tage nogle dybe ind og
udandinger.

Antallet af disse kan variere fra person til person, og endvidere i nogen grad
veere afhaengig af, om du skal afgive et enkeltskud eller en serie af skud i en
hurtigskydning.

| fig. XVIII -1 er vist, hvorledes andedreettet vil forlabe i forbindelse med
afgivelsen af et enkeltskud

Fig. XVIII -1.

2 normale ind - og udandinger.

- 2 dybe indandinger (2. udanding gennemfares ikke helt - se fig. XVIII-1).

- En periode, hvor andedraettet er i ro - hgjest 7 sek. Sa fremt skuddet ikke

er afgivet inden for denne periode, skal vabnet tages ned (der "szettes” af). For
at opna en bedre psykisk balance, kan du forinden skydningen starter, med
fuldt overlaeg indgve at andre sit andedraetstempo, saledes at det bringes ned
pa ca. 8 vejrtreekninger i minuttet. At gennemfgre dette kreever nogen tids
gvelse men kan vaere medvirkende til opnéelsen af en bedre koncentration.



il

Rigtigt sigte. Ved rigtigt sigte forstas, at forreste sigtemiddel (kornet) er pla-
ceret ngjagtig midt i bageste sigtemiddel (keerven), saledes at overkanten af
kornet flugter med overkanten af keerven, og saledes at en teenkt linie her-
igennem (sigtelinien) gar igennem midten af sigteomradet pa skiven.

Flg. 1 viser en teoretisk situation, hvor sigtemidlerne er rettet mod et
retningspunkt (underkant sort plet). Dette ser umiddelbart besnaerende ud,
men kan ikke anbefales, idet en du vil forsgge at rette sigtet mod dette
retningspunkt uvilkarligt vil lave en eller flere sigtefejl bla. fordi en sa -
perfektionistisk. sigtning vil ngdvendiggare, at gjet fokuserer pa de forkerte
steder.

| gvrigt er det menneskelige gje slet ikke i stand til, som fig. viser, at fokusere
pa samme tid pa 3 genstande, der befinder sig pa 3 forskellige afstande
(bageste sigtepunkt, forreste sigtepunkt og retningspunktet):

Fig. 1. - Fig.

2.

"RIGTIGT SIGTE” "RIGTIGT
SIGTE”

Desveerre umuligt

Fig. 2 viser den situation, hvor du retter sigtet mod et sigteomrade. Denne
metode, hvor sigtet er flyttet ned under underkanten af den sorte plet, bevirker,
at de marke sigtemidler pa den lyse baggrund samt den hvide breemme
ovenpa sigtemidlerne ikke forarsager s& mange og store sigtefejl, som ved
anvendelse af "sigtepunkts” - metoden. Det er umuligt at anvende "sigtepunkt
metoden ” for man kan ikke holde pistolen helt stille, brug derfor "sigteomrade
metoden” Som vist pa Fig. 3..



Pas pa ikke at keentre pistolen.

Det er umuligt at anvende "sigtepunkt metoden” for man kan ikke holde
pistolen helt stille, det er umuligt.

Brug derfor sigteomrade metoden.

Safremt du ikke er meget omhyggelig med at placere kornet fuldsteendig
korrekt midt i bageste sigtemiddel, og flugte med overkant vil du uveegerlig fa
tilsvarende darlig treefning i skiven.

har du forreste sigtemiddel korrekt anbragt i forhold til skiven, men har heevet
bageste sigtemiddel for meget (fint korn).

Lav treefning. Fig. 4.
Er forholdet omvendt (groft korn).

Hgj Treefning. Fig. 5
Er bageste sigtemiddel forskudt til venstre

Treefning til hgjre. Fig. 6.
Er bageste sigtemiddel forskudt til hgjre.

Treefning til venstre. Fig.7.
1 mm giver en afvigelse pa 6 ringbredder.

Det er formentlig umiddelbart indlysende. hvad der kan ske, hvis der bade er
en sigtefejl i hgjden og i siden.

Langt de fleste skytter kan finde arsagen til deres darlige skud i de forhold, der
her er beskrevet.

Foruden de fgr naevnte begraensninger er det vigtigt for dig at vide, at gjet kun
i et begreenset tidsrum kan fokusere pa et bestemt punkt. Fokusering pa et
bestemt punkt virker pa gjets muskler pa samme made som litotisk arbejde
virker pa armenes og benes muskler. De treettes.

Derfor skal gjets muskler aflastes under skydning. Dette kan ske saledes:

Sigt ikke for leenge ad gangen. gjet kan maksimalt fokusere pa samme punkt i
6 - 8 sek. Er skuddet ikke afgivet inden for dette tidsrum, skal du seette af.



Aflast gjet, nar der ikke skydes (sigtes) ved at blinke og ved skiftevis at se
langt og kort for derved at benytte gjets muskler.

Hvis du kan sigte med begge gjne abne, er det en fordel. Det ikke sigtende
gje' kan evt. afskeermes, men dog saledes at lyset stadigvaek kan pavirke gijet.
Vaer opmaerksom pa, at det kun tager gjet 5 sekunder at veenne sig til mere
lys, men ca. 3 minutter at veenne sig til mindre lys. Dette forhold kan du
afhjeelpe ved at anvende farvede brilleglas.

Det er vigtigt at erindre sig, at det er let at lade gjets fokusering skifte fra
sigtemidler til skive (d. v. s. fra kort til lang afstand), men der gar mere end 1
sekund, nar gjet skifter fra skive til sigtemidler (d. v. s) fra lang til kort afstand),
inden fokuseringen er fulgt med.

Anvendelse af korrigerende brilleglas kan vaere en stor hjeelp for dig. Man kan
ved at anvende en korrektion pd + 05 gare det lettere at holde fuld
koncentration pa sigtemidlerne. Anvender du i forvejen korrigerende brilleglas,
bar du tage en optiker med pa rad, farvede glas kan ligeledes veere en stor
hjeelp. De kan enten veere indbygget | de korrigerende glas eller anvendes
sammen med disse. Ved skarpt lys er rggfarvede eller gule glas bedst. Gule
glas udelukker en del af det bla lys, og det er dette lys, du skal forsgge at
undga. Du ma dog selv eksperimentere dig frem til den bedste farvetone.
Anvendelse af irisblende kan veere en hjeelp, idet det synsfelt, gjets
synskskarphed skal koncentreres om, bliver mindre. Der er imidlertid en
ulempe forbundet med at anvende dette hjeelpemiddel, idet irisblenden
udelukker en del lys og pa den made kan bevirke, at gjet treettes hurtigere end
normalt.




Witk

Et korrekt aftreek skal gennemfgres samtidig med, at alle de faktorer, der er
omtalt tidligere i kapitlet, tages i betragtning. Kontrol med aftreekket er imid-
lertid een af de enkeltfaktorer i skydeteknikken, der har den starste indflydelse
pa traefningen. Derfor vil de forskellige enkeltfaktorer, der har indflydelse pa
aftreekket blive gennemgaet i det fglgende.

Trykket, der skal udlgse aftreekkermekanismen, skal komme fra
aftreeksfingeren alene. Grebet om skeeftet ma ikke endres under
aftreeksprocessen, ligesom det rigtige sigtebillede ogsa skal fastholdes.

Aftrcekket salenes

- Handens fatning om skaeftet holdes konstant.

- Sigtemidlerne indstilles til rigtigt sigte.

- Aftreekkeren pavirkes lige bagud med et konstant stigende tryk under bi-
beholdelse af rigtigt sigte og korrekt andedraetsteknik.

Det er vigtigt at huske, at aftreeksfingeren under denne proces ikke ma bergre
skeeftet.

Det er vigtigt, at aftreeksfingeren placeres pa samme made hver gang, der
afgives et

skud, uanset om det drejer sig om et enkeltskud eller et skud i forbindelse med
en hurtigskydningsserie. Mange skytter er ikke omhyggelige nok med
placeringen af fingeren pa aftreekkeren, hvorved der opstar aftreeksfejl. .
Principielt er der for standardpistol to mulige placeringer af fingeren pa af-
treekkeren. (Se fig. 8 og 9).

Som vist i figur 9 er den bedst anvendelige,

Anvender du som vist i figur 8 risikerer du at fa et skaevt tryk pa aftraekkeren.




Aftraek

\

AFTRAZKKET GENNEMF@RES SALEDES:
- HANDENS FATNING OM SKAFTET HOLDES KONSTANT
- SIGTEMIDLERNE INDSTILLES TIL RIGTIGT SIGTE

Fig. 8.
Fig. 9

- AFTRAKKEREN PAVIRKES LIGE BAGUD MED ET
KONSTANT STIGENDE TRYK, UNDER BIBEHOLDELSE
AF RIGTIGT SIGTE OG KORREKT ANDEDRATSTEKNIK.

Placeringen af aftreeksfingeren er afhaengig af handens starrelse, fingrenes
leengde samt stagrrelsen og udformningen af skeeftet. Det vigtigste ved place-
ringen er, at fingeren er i sikker kontakt med aftraekkeren pa en sadan made,
at fingeren kan udgve et stigende tryk i pilens lsenderetning.

Der kan skelnes mellem tre former for aftreek:

- Kort stigende tryk med preecist sigte. Varighed ca. 3 sekunder. (Se fig. 10.
- Jeevnt stigende tryk pa aftraeekkeren. Der anvendes imidlertid mere tid fil
koncentrationen pa sigtemidlerne. (Fig. 11.
- Langsom sggende start, hvor du prgver at opna det rigtige sigtebillede
og den perfekte kontakt med vabnet og derefter en hurtig udlgsning af
hammerfald. Kan ikke anbefales. (Se fig. 12.).

| fig. 10 er vist den aftreeksmade, der normalt skal tilstraebes ved de hurtigere
seriers afgivelse af fagrste skud. | 10 sek. - serien skal farste skud dog veere
afgivet pa mindre end de angivne 3 sek.

| fig. 11 viser den fuldt optrukne kurve det ideelle aftreek i praecisions-
skydning, medens den stiplede kurve viser, at der er opstaet forstyrrelser
undervejs, der har kraevet korrektion. Derfor er det stigende tryk blevet afbrudt
og farst genoptaget, efter at der har fundet en korrektion sted. | denne
forbindelse er det vigtigt, at du erindrer sig, at skuddet skal veere afgivet inden
for den tidsgreense, som gjet seetter (max. 8 sek.).
Den i fig. 10. viste aftraeeksmade kreever megen gvelse og vil veere lidet



anbefalelsesveerdig for skytter, der skyder med standardpistol.

Aftraeksmader

vagl i g.
1000 g.

Fig. 10.

tid i sek.
KORT STIGENDE TRYK
PRACIST SIGTE

CA. 3 SEK.

vaegtig.

1000 g.

Fig. 11.

tid i sek.

JAVNT STIGENDE TRYK
MERE TID TIL KONSENTR.
PA. SIGTEMIDLER

vaegt i g.

1000 g.

Fig. 12.

1 I 6 o 10 tid i sek.
LANGSOM SOGENDE START
RIGTIGT SIGTEBILLEDE,
PERFEKT KONT. M. VABEN,

HURTIG UDL®@SNING

Udfarelsen af aftreekket kan opdeles i falgende faser:
- Bladt aftraek, grovindretning af sigte, andedreet i ro.

- Finindstilling af sigte, medens trykket pa aftraekkeren gges.

- Endeligt aftreek med sigtet fastholdt i sigteomradet indtii hammerfald
(overraskende).

- Fastholdelse af aftreekkeren i bageste stilling mod stoppeskruen (her ma ikke
veere vandring efter hammerfald) for at undga forstyrrelse, indtil projektilet har
forladt mundingen.

Et af kendetegnene for den traenede skytte er, at han, safremt der opstar
forstyrrelser under ovennaevnte procedure, eller hvis skuddet ikke er afgivet
inden for den fastsatte tid, seetter af og starter forfra.

De fleste standardpistoler af nyere type er fra fabrikken udstyret med et
rimeligt godt justerbart aftreek. Et ikke justerbar aftreek kraever justeringen,
foretages af en fagmand.

Mange skytter forsgger selv at afhjeelpe evt. ufuldkommenheder og ender ofte
med at have et darligere aftraek end det, der var pa vabnet, for skytten



prgvede at justere det, eller skytten star i veerste fald med et gdelagt aftraek,
og montering af et nyt aftreek er som oftest en dyr affeere.

Bolgendife/llskalirorsogesgarh)uloet

- For langt aftraek.

- Variabelt aftreek.

- For stor/lille aftreeksveegt.

- Bagudgéende vandring i aftreekkeren efter at hammeren er udlgst. (Back-
lash).

Det mest afggrende gjeblik i proceduren med at afgive et treefsikkert skud, er
selve det gjeblik, hvor skuddet affyres. Da hele din virksomhed forud for
affyringsgjeblikket er koncentreret om at rette vabnet ngjagtigt mod malet, er
det indlysende, at trykket pa aftreekkeren ikke ma foranledige, at vabnet
bringes ud af retningen. Og den mindste, ubevidste beveegelse med pege-
fingeren vil fare vabnet ud af linien kaerv-korn-sigteomrade. Du vil derfor pa et
tidspunkt blive tvunget til at erkende, at den rutine, der kraeves for mange
gange i treek at kunne affyre et skud med et stillestdende korn midt i keerven,
kun opnas gennem vedvarende treening. Begynderen skal ikke tabe modet,
nar han opdager, at kornet i begyndelsen af skydetraeningen beveeger sig
temmelig meget i kaerven. | begyndelsen ma hans bestraebelser ga ud pa at
hindre, at svingningerne bliver starre pa grund af rykvise beveegelser med
pegefingeren (mukning). Processen, hvor trykket pa aftreekkeren forages
jeevnt, kan kun fuldkommenggres gennem treening og vil farst virke fuldt
effektivt, nar de muskelspaendinger, der er ngdvendige for at udlgse skuddet,
finder sted i form af reflekser. Du skal veere fuldt ud fortrolig med det tryk,
aftraekkeren pa det vaben. Du anvender, skal pavirkes med. Aftraeksprocessen
bestar ikke kun af aftreekkerens tilbagegaende beveegelse. Du ma virkelig
kunne fornemme og vurdere tidspunktet for skudafgivelsen ved hjeelp af det
tryk, du pavirker aftreekkeren med, uden at dette forleder dig til at foretage den
sidste del af aftreeksbeveegelsen i form af et ryk. Netop »ryk« i forbindelse med
affyringen er en meget darlig vane. En skytte, der pa grund af fejlagtig eller
manglende instruktion i forbindelse med forkert treening har veennet sig til at
»rykke« kan have meget sveert ved at overvinde denne alvorlige fejl, men han
ma veere klar over, fgr han gennem traening har fet bugt med den, kan han
ikke forvente at gare fremgang. Ved »ryk« forstds en kraftig, tilbagegaende
beveegelse af aftreeksfingeren, i skudgjeblikket, som fagrer vabnet ud af
sigtelinien. Denne fejl optreeder ofte i forbindelse med krampagtige og
ubevidste sammentraekninger af muskelgrupper, der bevirker ukontrollerede
beveegelser af hoved, skulder, arme og krop. Feenomenerne vil blive naermere
omtalt i (Afsnittet om psykiskulogiske forhold).

Grunden til "rykken” kan ofte fgres tilbage til et gnske hos dig om at ramme
10'eren netop i det gjeblik, hvor du mener, at du har vabnet rettet ind med
rigtigt sigte imod sigteomradet. Og du vil ikke forspilde dette gjeblik til at
foretage affyringen af skuddet. | forventning om det skud, der skal komme,
reagerer du pa forhnand med kraftige bevaegelser og bringer saledes vabnet ud
af sigtelinien en brgkdel af et sekund, far skuddet virkelig gar. Fejl, der opstar
pa denne made, kan vaere sa grove, at de resulterer i et forbiskud.

En anden aftreeksfejl opstar ved, at du forveksler et »konstant« tryk med et
"langsomt” tryk. Trykket pa aftreekkeren gges i begyndelsen alt for langsomt.
Synsevnen begynder at aftage, fordi iltmangel begynder at gare sig geeldende,



og armen begynder at dirre, inden skuddet er Igsnet. Du oplever denne
tilstand som noget pinagtigt, og da du ved, at du kan komme ud af denne
tilstand blot ved at foretage en lille bevaegelse med pegefingeren, gar du dette,
og du vil opleve et sakaldt "vildskud”.

Du kan under din treening opgve det korrekte aftreek, saledes at du i tide kan
aforyde skydningen, nar symptomerne pa "ryk” og “vildskud’ begynder at
indfinde sig.

ArtreekSovelserdironbinaelse tontreening

a. lgennem tartreening kan du laere dig at blive dus med aftraekket, saledes at
pegefingeren bliver veennet til den muskelspsending, der er ngdvendig for at
gennemfgre aftraekket. Allerede under den farste grovindretning af vabnet skal
ca. halvdelen af modstanden mod trykket veere overvundet, og trykket gges
stadig samtidig med, at du fgler, at du naermer dig det rigtige sigtebillede,
samtidig med at vabnets bevaegelser (pendlingen) aftager.

b. Ved tartreening kan du veenne dig til ikke at lade dig pavirke at vabnets
beveegelser, idet du konstant gger trykket pa aftreekkeren hver gang, sigtet
neermer sig den centrale del af sigteomradet, og afbryder forggelsen af trykket
(uden at formindske veegten af det tryk, der allerede er lagt pa aftraekkeren),
nar sigtet fierner sig fra dette omrade.




2. Kapitel

Skdningens

ForberedelsertiiShyaningy

| 1. kapitel er de elementer behandlet, som det er ngdvendigt for dig at
beherske, hvis du vil

geore dig forhabning om, at kunne gennemfgre en skydning med et
tilfredsstillende resultat. | teknisk henseende ma elementerne hver for sig
beherskes til fuldkommenhed og gennem dit treeningsarbejde koordinere og
bringes under viliens kontrol i en sadan udstreekning, at du er i stand til pa
fornand at foretage en planleegning af, hvorledes du vil gennemfare din
skydning. Kun derigennem bliver du i stand til undervejs at foretage de
justeringer og eventuelle aendringer, som kan bringe dig igennem en kritisk
situation. Gennemfgrelsen af en skydning kan deles op i en raekke faser, der i
tidsmeessig henseende enten falger efter hinanden eller foregar pa samme tid.

EaSenneYyogshuaargivelsen

- Forberedelsen.
- Klarggring og planlaegning.
- Afslapning (afspaending).

Eorherenelsenlomrattel:

- Kendskab til baneforholdene.
- Kontrol og klargaring af vaben, ammunition og
materiel/udstyr




- Indstilling (justering) af sigtemidler.

- Kendskab til/repetition af de skudkommandoer, der
benyttes og

- Kontrol af standplads og skydetid.

a. Kendskab til baneforholdene er vigtigt af to grunde. For det farste vil du
vanskeligere kunne blive udsat for overraskelser med hensyn til lys, vind
(udendgrs bane) hylsterudkast m. m., der kan bringe dig ud af psykisk
balance. For det andet kan en banes beskaffenhed veere af en saddan art, at
der stilles starre krav til de rent fysiske foranstaltninger, der skal treeffes forud
for skydningen, end det er normalt. Dette kan f. eks. vaere forarsaget af vind
og/eller lysforhold. Derfor ma du altid forud for en skydning beregne sa rigelig
tid, at du kan na at gere dig bekendt med den bane, du skal skyde pa. Denne
tid skal beregnes ud over den tid, som du normalt anvender til gennemfarelsen
af de rutinemaessige foranstaltninger, hvad enten det drejer sig om treenings
eller konkurrenceskydninger. | denne forbindelse skal det fremhaeves, at det er
uheldigt, hvis du, umiddelbart inden du géar pa standpladsen, beerer p4 meget
tunge genstande, eller at du efter en leengere karetur i bil eller motorcykle gar
direkte pa standpladsen. | sidstnaevnte tilfeelde bar du beregne en hvileperiode
af passende leengde inden skydningen

b. Kontrol og klargaring af vaben, ammunition og materiel/udstyr.

Ventetiden bag skydestandpladsen kan hensigtsmaessigt udnyttes til kontrol
og klarggring.

En eksempelvis checkliste kan omfatte falgende:

(1) Kontrol af standpladsnummer og skydetid.

(2) Kontrol af vaben (rengaring og funktionering).

(3) Kontrol og klarggring af ammunition, herunder at der er tilstreekkelig
ammunition til en evt. omskydning (ved konkurrence).

(4) Sodning af sigtemidler (karbid, spray, kamfer, plexiglas 0.s.v.).

(5) Kontrol af hgreveern (vat - grebeskyttere).

(6) Skruetreekker/umbraconggle(r) (til indstilling af sigtemidler/regulering af
greb).

(7) Kontrol af stopur.

(8) Indstilling og evt. pudsning af skydebriller, hvis sddanne anvendes. Med
bring en ren, blgd klud til dette formal.

(9) Det er vigtigt, at skydepakleedningen er afpasset efter vejrliget. Det skal
straks slas fast, at pakleedningen farst og fremmest skal tjene til at fa dig til at
fale dig godt tilpas og veere saledes tilpasset, at du kan beveege sig frit og
bekvemt under skydningen. Skyttepaklaedningens mode rigtige udseende
underordnes disse primaere formal.

(10) Anvendes der skyttehue, ma der ikke veere skytten klapper til at sla ned.

Skiyttedragten:

Det er af afggrende betydning, at er sa varmt pakleedt, at du ikke kommer til at
fryse selv under en lang skydning. Det er bedre med for meget end med for lidt
taj. Lige sa vigtigt er det imidlertid, at paklaedningen er sa bekvem, at du kan
beveege sig frit. Som eksempel kan neaevnes, at en sweater er bedre end en
skjorte. Et halstgrkleede holder ved udendgrs skydning hals- og nakkemuskler
varme og dermed elastiske.



Fodtgjet skal dels kunne holde fadderne varme i den tid, skydningen varer og
dels udgare en sikker understgttelsesflade for skydestillingen. Alt efter vejrliget
kan der veelges mellem stgvler, sveere sko eller forskellige typer af sportssko.

c. Indstilling/justering af sigte midler.

Du skal lzere at indstille sigtemidlerne pa dit vaben, saledes at du er i stand til
med sikkerhed at bedemme, hvorledes en andring af sigtemidlernes indstilling
vil pavirke traefningen. Der skelnes mellem to typer af sigtemidler:

frasteyoglinastilleligey

(1) Faste sigtemidler.

Faste sigtemidler er i almindelighed vanskelige at justere og kan give dig store
vanskeligheder under skydningen. En andring af indstilling vil veere vanskelig
at foretage tilstreekkelig ngjagtigt med de midler, der normalt er til radighed for
en dig pad en skydebane. Veerktgjet omfatter som minimum hammer og
dorne/speciel sigtekornsflytter og maleveaerktgj.

(2) Indstillelige sigtemidler.

Disse kan normalt indstilles med en skruetraekker(lille mgnt) i side og hgjde. .
Det er af afggrende vigtighed, at du har det forngdne kendskab til, hvor stor
gendring i treefningen en aendring af sigtemidlernes indstilling vil fremkalde.

Du bgr, indtil du har erhvervet et sikkert kendskab til dit vaben, medfare et
skema, hvorpa det er angivet i hvilken retning, der skal korrigeres, og hvor
meget et klik i side og hgjde flytter treefningen savel pa indendars som pa
udendgrs bane. Et eksempel tjener til at belyse forholdet:

Forudseetning: Et klik i side og hgjde flytter treefningen 1 ringbredde.
For at bringe treefningen ind i centrum, skal skytten i siden klikke 4 Klik til
venstre og I hgjden 3 klik op.

De fleste standardpistoler har den regulerbare indstilling i forbindelse med
bageste sigteraiddel. Eksemplet geelder for denne type. Der findes enkelte
vabentyper, hvor indstillingen sker i forbindelse med forreste sigtemiddel. |
dette tilfeelde foregar korrektionen modsat af det viste eksempel.



Det ma slas fast, at det er forkert at aendre dit retningspunkt, hvis traefningen
ikke falder som gnsket. Du vil i dette tilfeelde ubevidst flytte koncentrationen til
retningspunktet og saledes alvorligt risikere at miste kontrollen med
skudafgivelsen. Derfor skal der klikkes pa sigtemidlerne, hvis midten af
skudgruppen ligger uden for centrum. Og g@r det.

&b, [endslial) Gl repediiion af shuelommancloar

Begynderskytter. Skal kende de kommandoer der bliver brugt i de forskellige
programmer. Se "Skyttebogen”.

Konkurrenceskytter. Skytter, som allerede kender geeldende kommandoer, bgr
inden de skal skyde, i videst muligt omfang orientere sig om den aktuelle
fremgangsmade, der bliver anvendt ved ledelsen af skydningerne. Som
eksempel herpa kan naevnes, at bestemmelserne for intervallerne imellem de
enkelte kommandoer giver banekommandgren et vist spillerum.

eXHontiolEstanapladsiogskyaetid!

En god skytte kendetegnes bla. ved, at han ankommer til - skydebanen i god
tid far skydningens begyndelse. Det er derfor vigtigt, at du bliver gjort bekendt
med din skydetid pa sa tidligt et tidspunkt som muligt og helst i skriftlig form.
Du kan herved i forberedelsesfasen igen kontrollere, at du har god tid.
Sammen med skydetiden skal det opgives pa hvilken bane, du skal sta. Tager
du opstilling pa en forkert standplads og senere afvises herfra, har du maske
allerede padraget dig et alvorligt handicap.

HilargoringloyolaniEgning

- Du indtager sin standplads pa banekommandgrens ordre.
- Du klarggr vadben, ammunition og udrustning.

- Du afprgver og afmaerker evt. sin skydestilling.

- Du planleegger skydningen.

AN ndtagelserartstanaplaas?

Du gar til den anviste standplads og undersgger, at denne er i orden. Du
undersgger, om omradet umiddelbart foran standpladsen er fri for genstande,
der kan distrahere, dig under skydningen f. eks. sten, papir eller genstande,
der kan reflektere lys.

Standpladsens underlag skal veere plant og frit for sten og tomme hylstre.
Safremt der pa standpladsen er et fritstaende landebord, anbringes dette hen-
sigtsmeessigt for anbringelse af evt. kikkertstativ.

bakiaigoringlar aminuniiion og wdlrsting:

Denne klarggring kan mest hensigtsmaessigt foretages efter en kontrolliste,
der samtidig kan medvirke til, at dine tanker pa dette tidspunkt afledes fra
faktorer, der i psykisk henseende kan have en uheldig indvirkning pa
skydningen. En sadan liste kan eksempelvis omfatte:




Pafbordet:

Vaben
Ammunition (ordnes overskueligt).
Kikkert (evt. i jordstativ)
Stopur
Skruetraekker
Hue
Briller
@rebeskyttere
| kuffert/taske:
Ammunition (ekstra - til omskydning)
Veerktgj
Rense- og sodemidler
Kort med oversigt over indstilling af sigtemidler

cYATproyninglogarmeenkning sk aestillings

Nar kikkerten er samlet og opstillet, indstilles den pa skiven, der undersagges
for evt. ikke plastrede skudhuller eller fejl ved opstillingen.

Du afprgver herefter skydestillingen med henblik pa afmeerkning af din
foldstilling.

Ved indtagelse af skydestilling geelder det fagrst og fremmest om, at du sigter
eller peger mod malet pa en naturlig made, og at dette ggres pa samme made
fra skud til skud.

Afprgvningen omfatter primaert en kontrol af, om din krop er rigtig vendt i
forhold til skiven og en kontrol af, om handfatningen er korrekt.

ATolovningen folgende

- Du indtager udgangsstillingen og bringer dit andedreet under kontrol. - Du

lukker gjnene og hezever armen, indtil du mener, at vabnet peger mod

sigteomradet.

- gjnene abnes, og det kontrolleres, at sigtemidlerne ikke er vaesentlig for

skudt i forhold til hinanden.

- Huvis stillingen ikke er i orden, d. v. s. at vabnet peger forbi malet, flyttes
bageste fod i fejlens retning, og afprgvningen gentages.

- Hvis sigtemidlerne er forskudt i forhold til hinanden, kan det skyldes, at

handfatningen er forkert og ma aendres.

Ved afprgvningen er det af veesentlig betydning, at linien arm - vaben aldrig

tvinges ind i sigtelinien, men at korrektioner udelukkende foretages ved at

flytte bageste fod, og ligeledes at sigtefejl pa dette stade afhjaelpes ved at

aendre handfatning og ikke ved at vride handleddet.

Der kan ikke arbejdes alvorligt nok med indtagelse af skydestillingen. Atter og

atter skal den indgves, saledes at korrekt stilling er "noget, der sker auto-

matisk”. Derfor er det af stgrste betydning, at evt. fejl straks rettes.

Nar afprgvningen har vist, at skydestillingen er i orden, kan fgddernes pla-

cering pa underlaget evt. aftegnes med kridt.




o ARIanIEgningtasydningen:

For at du hele tiden kan holde din skydning under kontrol, ma du kunne skyde
systematisk. Hvis det skal veere muligt at sammenkoble skydningens
grundelementer og hele tiden holde dem afstemt i et korrekt indbyrdes forhold,
ma du udvikle en plan for, hvordan du vil gennemfgre din skydning, og du ma
indprente dig denne sa ngje, at den ligefrem indgar i underbevidstheden. (Fa
hjeelp af instruktgren til en sadan plan).

Herved vil du pa forhand have elimineret de forstyrrelser og pavirkninger fra
omgivelserne, der kan sla rytmen i stykker. Har du naturlige evner og anleeg,
vil du ind imellem kunne opnd endog meget gode resultater uden at overholde
nogen fast plan.

Men dette modsiger ikke det faktum, at ensartethed og disciplin i forberedelses
- 0g klarggringsfasen og en udviklet evne til at teenke systematisk og logisk
under skydningen er afggrende for, at du vedvarende kan frembringe hgje
resultater under pres. Du retter din tankevirksomhed mod dette ene at afgive
det skud eller den serie (hurtigskydning), du skal skyde og ma tvinge dig til
ikke at teenke pa andre ting, der kan formindske koncentrationsevnen i denne
periode. Frem for alt ma du ikke teenke pa de fejl, der kan begas, men
koncentrere dine tanker om de elementer, der skal til for at kunne afgive et
godt skud, og om den raekkefalge, disse skal udfares i. Forskellen pa den
gode skytte og, de andre« ligger ikke mindst i det forhold, at den fgrste magter
at rette sin tankevirksomhed mod den raekke af handlinger, der skal udfares
for at afgive neeste skud. (Disse forhold er naermere belyst i 3. Kapitel, Afsnit
C).

Basis for dette er naturligvis, at du har en plan at fglge, og at denne bliver
overholdt hver gang. Du ma hele tiden minde dig selv om, at du skal fglge en
bestemt fremgangsmade og ga alle stadierne igennem: Klarggring,
planleegning af skuddet, afslapning (afspaending), aflevering af skuddet,
skudanalyse og fejlrettelse.

Vetprzecisionsskiyaning folgendeyemgangsmaade.
- Armen lgftes med vabnet pegende mod skiven, normalt andedreet.

- Pendling bringes under kontrol.

- Grovindretning mod sigteomradet.

- Fortreekket (det blgde aftreek) tages.

- Andedreetsbevaegelserne standser.

Finindretning af sigtemidler og reducering af pendling til det mindst mulige.

- Synsskarpheden koncentreres om forreste sigtemiddel - trykket pa aftreek-

keren gges.

- Skuddet gar. Skuddet falges op, idet skytten bevarer kontakten med aftreek-

keren og synsskarpheden indstillet pa forreste sigtemiddel i 1-2 sekunder.

Starttidspunktet for afgivelsen af det fgrste skud i en hurtigskydningsserie
afviger fra afgivelsen af det forste skud i en praecisionsserie i princippet
derved, at du ikke selv pA samme made bestemmer tidspunktet for, hvornar
den handlingsraekke, der resulterer i afgivelsen af et skud, seettes i gang. Da
det ved hurtigskydning naesten altid er afgivelsen af ferste skud, der er
bestemmende for, hvorledes resten af serien bliver afgivet, er det af vigtighed,



at skivens drejning eller kommandoen til skydningens pabegyndelse er lige sa
naturlig en impuls at modtage for dig som den impuls, der fremkommer ved, at
du beslutter dig til at iveerkseette det handlingsforlgb, der resulterer i det
afgivne skud.

Fglgende fremgangsmade vil kunne anvendes af de fleste skytter ved hurtig-
skydning.

- Ca. 2 sekunder fgr skiven svinger frem, skal andedreetsbeveegelserne
ophgre. Du skal fastleegge det punkt i beveegelsen fra udgangsstillingen til
sigteomradet, hvor gjnene skal mgde sigtemidlerne. Da bevaegelsen af skiven
er signalet til, at armens bevaegelse pabegyndes, skal du kunne opfatte
starten af denne bevaegelse, men det er hverken ngdvendigt eller gnskeligt at
fokusere pa skiven i ventetiden. Du bgr derimod lade gjet fokusere mod det
omrade, hvor det er mest hensigtsmaessigt, at lade gjet mgde sigtemidlerne.
For de fleste skytter vil dette omrade formentlig veere i bunden af den 10-delte
ringskive.

- Herfra fares armen i en rolig, bled bevaegelse imod sigteomradet, medens
trykket pa aftreekkeren gges

- Skuddet bgr ga i det gjeblik, beveegelsen standser, idet fokus péa forreste
sigtemiddel (kornet) er bibeholdt.

Skudafgivelsen vil bevirke, at armen fgres vaek fra sigtelinien. Denne bevee-
gelse skal gennem treening sgges begreenset mest muligt, og det er af af-
gerende vigtighed, at den periode i bevaegelsen, hvor gjet ikke fokuserer pa
forreste sigtemiddel pa grund af beveegelsen, bliver sa kort som mulig.

Naeste skud bgr afgives, nar armen standser i sigteomradet med fokus pa
forreste sigtemiddel. Under treeningen skal du opgve at pabegynde trykket pa
aftreekkeren samtidig med, at armen begynder beveaegelsen tilbage mod
sigteomradet.

Nar du har et system, du kan falge, kan du i hgjere grad koncentrere dig om
de enkelte elementer i skydningen og vil ikke taenke pa resultatet | starten kan
en huskeliste veere en hjeelp, saledes at du far sikkerhed for, at du gentager
den samme procedure fra gang til gang.

Arsiapning;

En fysisk og mental afslapning efter planleegningen af, hvordan skydningen
skal udfgres er af stor vigtighed.

Teenk efter tur pa at spaende af i fglgende muskelomrader: Halsen, skuldrene,
ryggen,

Maven og larene. Hvis muskelspaendingerne i disse omrader reduceres eller
helt ophaeves, vil de eneste muskelspaendinger, der er tilbage, veere dem, der
bidrager til at holde vabnet. Afspeendte muskler traettes ikke nzer sa hurtigt
som spaendte. Af denne grund bgr du under afvikling af serier, hvor der er
mulighed for det (preecisionsskydning) hellere indleegge een samlet” pause af
lidt leengere varighed end at forsgge at overvinde evt. vanskeligheder ved at
blive for leenge i skydestillingen.

For at kunne skyde en ti'er i centrum af skiven, ma alle skydningens grund-
elementer anvendes korrekt. Du ma aldrig gd pa akkord ud fra den



betragtning, at det gar nok, men det er veerd at erindre dig, at dygtighed og
held ofte falges ad. Og den skytte, der ikke overholder den planlagte raekke-
folge i skydningen ngje kan ikke betegnes som dygtig.

Ved preecisionsskydning skal den planlagte reekkefglge ngje falges, og du skal
veere opmaerksom pa den mindste afvigelse fra planen.

Nar du er sikker pa, at du er klar til at afgive et skud, som er fuldstaendig under
kontrol, kan du med god samvittighed starte den proces, der resulterer i
skudafgivelsen.

Preecisionsskydningen indebeaerer den fordel for dig frem for hurtigskydningen,
at du ikke ngdvendigvis skal skyde, fgr vabnet er bragt helt i ro. Hvis du under
forsgget pa at afgive et skud fgler, at treethedstegn indfinder sig som fglge af,
at du har opbrugt ilten i lungerne, erfarer at det er vanskeligt at holde
opmaerksomheden koncentreret om sigtet, eller at du ikke kan fa nedbragt
pendlingen til det ngdvendige minimum, sa skal du "seette af’, d.v.s. at du skal
tage vabnet ned og spaende fuldsteendig af, bla. ved at foretage nogle dybe
ind - og udandinger.

Inden du pabegynder en ny planleegning af skudafgivelsen, ma du finde ud af,
hvorfor du netop i dette tilfaelde matte seette af. d.v.s. at du skal rekonstruere
handlingsforlgbet i tankerne, indtil du nar frem til det punkt i skudanalysen,
hvor du konstaterer en fejl (se afsnit D).

Det vil ikke veere unormalt, at en skytte ma seette af 2 - 3 gange, inden han
kan afgive et skud, du fgler er under fuldstaendig kontrol

Afgivelse af et skud.

Pa banen skal der gives dig den ngdvendige tid til forberedelse. Som minimum
skal der gives dig 3 minutters forberedelsestid med skiverne frontvendt.

Nar banekommandgren starter skydningen kommanderer han:

"G@R KLAR TIL - - (SERIEN NAEVNES)” (5 sek. senere) "LAD”

(Skytten har nu 45 sek. til disposition inden naeste kommando.

"ER SKYTTERNE KLAR?”

Er dette tilfeeldet, starter skydningen ca. 3 sekunder efter.

Safremt du Ikke er klar, skal du rabe: "Nej”, kommanderes "om igen” og
banekommandgren vil ca. 15 sek. senere gentages spgrgsmalet.

Anvendes svingbare skiver, vil disse blive drejet bort.

Skydetiden starter ved, at banekommandgren giver kommandoen: »Skyd«
eller ved at

skiverne drejer frem.

- Dette er signalet til at starte stopuret. Du kan i mangel af andet anvende et
almindeligt armbandsur med sekundviser. Men specielt med henblik pa 150
sek. serierne i standardpistolskydningen, ma det anbefales, at anvende stopur
pa grund af den korte tid, der er til radighed til hvert skud benytter du ikke
stopur, vil du maske efter 100 sekunders forlgb ro, at du er i bekneb for tid og
vil derfor veere tilbgijelig til at veere mindre omhyggelig med afgivelsen af de(t)
sidste skud i serien.

De fleste har vanskeligere ved at opfatte varigheden af 150 sekunder, end de
har ved at opfatte varigheden af 10 eller 20 sekunder.

- Det sigtende gje skal fra nu af holdes pa sigtemidlerne eller i omradet teet
herom. Dette skal gares pa en naturlig og afslappet made, sa gjet ikke traettes



for tidligt. Det er forkert at treette gjet unadigt ved skiftevis at se pa skiven og
pa vabnet.

- Ved at lade gjet hvile pa sigtemidlerne kan du samtidig koncentrere
opmaerksomheden om det skud, du nu skal til at afgive. Du gennemtaenker
planen for skudafgivelsen endnu engang og fastholder til sidst koncentrationen
om den sigtemelding, der skal afgives i umiddelbar fortseettelse af
skudafgangen.

- Under denne procedure skal andedreettet forega i form af almindelige vejr
treekninger. - Armen straekkes let, og kroppen bringes i ro. - Der foretages to
dybe ind - og udandinger, samtidig med at vabnet lgftes op, sa det peger mod
skiven. Herunder ser du fortsat pa sigtemidlerne.

- Pendlingen bringes under kontrol, og der sker en grovindretning mod sigte-
omradet.

- Fortreekket (det blgde aftreek) tages, og andedraettet bringes i ro.

- gjets synskskarphed koncentreres om forreste sigtemiddel.

- Vabnet finindrettes med "RIGTIGT SIGTE” mod retningsomradet, idet pend-
lingen reduceres sa meget som muligt, og

- Trykket pa aftreekkeren gges (det endelige aftraek pabegyndes).

- Fokuseringen og koncentrationen indsnaevres til kun at omfatte forreste
sigtemiddel. Ved at fokusere pa forreste sigtemiddel skal du gjeblikkelig kunne
erkende sigtefejl og i tide fA& dem rettet og ved kun at have din
tankevirksomhed rettet herimod, vil du have et middel til

at undga at komme til at teenke pa uvedkommende ting (Aftraek, resultater,
darlige skud m.v.). En metode til at imgdega manglende evne til at kunne
koncentrere sig i denne fase af skudafgivelsen er, at du for sig selv gentager:
"SIGTEMELDING - SIGTEMELDING -SIGTEMELDING".

Herved tvinges fokus og koncentration til at centrere sig om forreste sigtmiddel
for i skudgjeblikket at kunne "affotografere” sigtebilledet med henblik pa den
efterfglgende sigtemelding og skudanalyse.

Skuddet skal afgives senest 7-8 sekunder, efter at andedraettet er bragt i ro.
Du har erhvervet en betydelig grad af selvbeherskelse den dag, du ikke mere
siger til sig selv: "Skuddet skal af sted”, selvom du godt inderst inde ved, at
tiden er overskredet. For at gere det sveert for dig, ma skuddet til gengeeld
heller aldrig "treekkes af’, men skal komme som en overraskelse. Hvis tiden er
overskredet, er der kun en ting at gare for dig, og det er at tage vabnet ned og
starte forfra.

- Skuddet fglges op. d.v.s. at kontakten med aftreekkeren bevares et kort gje-
blik, bla. for at du kan se, hvorledes sigtemidlerne stod i forhold til
retningspunktet (sigteomradet) i det gjeblik, skuddet gik.

Vabnet tages ned, og gjet "falger med”. Du ma aldrig preve pa at finde skud
hullet med det blotte gje men skal sgrge for, at gjet far s& megen hvile mellem
skudafgivelserne som muligt. Dette kan f. eks. ggres ved at se imod
genstande af en neutral farve (gren, gra, brun) naer ved standpladsen. Sam-
tidig med at vabnet tages ned, afgiver du en sigtemelding (Se afsnit D).

- Skuddet stedfeestes ved hjeelp af kikkerten og placeringen sammenlignes
med sigtemeldingen.

- Herefter forsgger du at "spaende af’, inden du gar klar til naeste skud. Nar
skydetiden for serien er udlgbet (evt. nar sidste skytte er feerdig), giver
banekommandgren kommandoen:

"BLEV ALLE FARDIGE?"
"AFLAD”



"LAEG VABEN"

Herefter aflader skytten vabnet, og laegger det pa bordet.

Han ser pa skudgruppen gennem kikkertern og foretager skud analyse (se af-
snit D).

Pa grundlag heraf foretages evt. en aendring af sigtemidlernes indstilling.

Du slapper herefter af, evt. ved at seette sig ned.

Nar du skal leere at skyde hurtigskydning, ma du ggre dig klart, at du vil stade
pa mange vanskeligheder, hvis du ikke fra begyndelsen planleegger din
skydetraening med henblik pa at udvikle en teknik, der vil gare det muligt for
dig at kontrollere og analysere skydningen. Kun herigennem vil du kunne opna
en stabil fremgangslinie i resultaterne.

Efternanden har den opfattelse vundet overhand, at hurtigskydning bear
udfgres med en ensartet, rytmisk teknik, der tilpasses skydetiderne for de
serier, der indgar i programmerne.

Nar du bliver pavirket af rekylen fra det skud, du afgiver, vil vabnet blive bragt
ud af retningen mod malet, men for at det fglgende skud kan blive korrekt
afgivet er det ngdvendigt, at vabnet fares tilbage i sigtelinien.

Hvis din skydestilling er naturlig og korrekt opbygget, handfatningen rigtig og
hand - og albueled last, vil vabnet efter hvert udsving vende tilbage til sigte-
linien pa en naturlig made.

Nar du gennem malbevidst treening er naet frem til en bestemt rytme i skud
afgivelsen, vil du ogsa under konkurrencer veere i stand til at afgive dine serier
under fuld kontrol inden for den fastsatte tid. Denne vejledning behandler
specielt standardpistolskydningens 10 og 20 sek. serier, hvoraf dog kun den
forstnaevnte kan karakteriseres som en egentlig hurtigskydning. 20 sek.
serierne kan udfgres pa flere mader, hvoraf de mest anvendte er den sakaldte
"3 + 2 — metode« og "Rytmemetoden” 3 + 2-metoden” har flere lighedspunkter
med den teknik, der anvendes i forbindelse med 10 sek. serierne, hvorimod
»Rytmemetoden« pa visse punkter afviger fra grundreglerne og derfor ikke vil
blive gjort til genstand for indgaende behandling.

Aigivelsexagentserielil0sekd)

Nar banekommandgren mener, at skytterne er klar, starter han sine komman-
doer med:

"LAD PISTOL”

(Du har nu ca. 45 sek. til radighed, inden neeste kommando kommer). - Vabnet
lades korrekt (magasinet skal helt pa plads, og der tages ladegreb). -
Handfatningen kontrolleres, og du kan kontrollere skydestillingen en sidste
gang. - Vejrtreekningen skal herunder forega normalt. Herefter spgrger
banekommandgren:

»ER SKYTTERNE KLAR?«



Hvis du ikke er klar, svarer du hgijt og tydeligt »NEJ«, og kommandoen Vvil
ca.15 sekunder senere blive gentaget.
Banekommandgren forvisser sig om, at alle skytter er klar, og skiverne drejes
bort.
Du har nu 7 sek. til radighed, inden skydningen starter, og denne tid kan
eksempelvis udnyttes saledes:
De forste 3 sek.:
- Armen straekkes i klarstillingen, 45 grader og skytten
- Kontrollerer, at forreste og bageste sigte middel er placeret korrekt i forhold til
hinanden.
- Herunder skal vejrtraekningen forega normailt.
- Dyb indanding,

Fortreekket (det blgde aftraek) tages).
- Hovedet lgftes, saledes at gjet ser pa det sted, hvor det lidt senere vil mgde
sigtemidlerne
- pa vej op i sigteomradet. Dette sted skal veelges sa hgijt oppe, at det er muligt
at se, nar
- skiven drejer frem. Dette vil i de fleste tilfeelde i praksis sige i bunden af den
bortvendte skive gjet ma ikke fokusere pa skiven, men helst pa den afstand,
hvor sigtemidlerne vil veere placeret i skydestillingen.
Det er sveert for det menneskelige gje at fokusere i "det tomme rum”, og dette
ma derfor gares til genstand for indgvelse.6 og 7 sek.
Du koncentrerer nu din opmeerksomhed om fgrste skud. D.v.s., at du tenker
intenst pa

forreste sigtemiddel for sa hurtigt som muligt, efter at vabnet er haevet:
- at kunne lade gjet fokusere pa forreste sigtemiddel,
- at kunne opfatte rigtigt sigte,
- at kunne lokalisere sigtefejl og fa dem rettet, inden skuddet gar, samt at
kunne give korrekt
- sigtemelding efter hvert skud.

Skydningen starter, nar skiven drejer frem.
- Armen haeves i samme gjeblik, skiven begynder at dreje
Sigtemidlerne mgder gjet, og det sidste stykke af vabnets vej op i
sigteomradet benyttes til fa indstillet fokus ngjagtigt pa forreste sigtemiddel.
Dette sigtebillede bibeholdes, indtil sidste skud i serien er afgivet. Samtidig
med at armen fares op, @ges trykket pa aftraekkeren,
og farste skud gar i det gjeblik, beveegelsen standser eller senest 2 - 2,5 sek.
efter, at skiven er begyndt at svinge frem. Efter at skuddet er afgivet, vil
rekylen, som tidligere omtalt,
bevirke, at vabnet bliver slaet ud af retningen mod sigteomradet.
Du skal under treeningen bestraebe dig pd, at begraense dette udsving mest
muligt. Herved
vil ogsa den tid, hvor fokus pa grund af rekylen er vaek fra forreste sigtemiddel,
begreenses til det mindst mulige. Sa snart aftreekkeren som led i vabnets
funktionering har veeret fremme
forreste stilling, pabegyndes Fortreekket (det blgde aftreek), og undervejs til
sigteomradet pabegyndes det endelige aftraek.
- Skud nr. 2 gar, sa snart armens bevaegelser standser.
Rytmen i skudafgivelsen er af afggrende betydning for resultatet. Den kan
samtidig medvirke til, at skydetiden udnyttes i fuldt omfang. Nar rytmen er i
orden, og den er refleksmaessigt



indarbejdet under treeningen, behgver du ikke pa noget tidspunkt at bekymre
dig om at na serien inden for den fastsatte tid. Ved 10 sek. serierne bar
tidstabellen se saledes ud:

SkuEaE L e , SRR SRS e

T e e (o e TR AT e S ol

- Tages vabnet ned, og gjet ser ned samtidig. Du ma aldrig forsgge at finde
skudhullerne

med det blotte - gje gjet har nu i 10 sek. veaeret anstrengt kraftigt, og det
treenger til hvile.
Dette kan ske ved, at det ser pd genstande af neutral farvetone taet ved
standpladsen.
Herefter giver banekommandgren kommandoen:

"BLEV ALLE FARDIGE?”
"AFLAD”
"LAEG VABNET”

Du aflader og leegger vabnet pa bordet. Du skal nu forsgge i erindringen at
genkalde de 5 skud som enkelte sigtebilleder og at melder Skuddene hver for
sig.

- Treefningen stedfeestes herefter i kikkerten,

- Serien analyseres, og om ngdvendigt foretages forngdne korrektioner af
sigtemidlernes indstilling og

- Du slapper af inden naeste serie, evt. ved at seette dig ned.

Afghrelise &7 20 el Seilar

a. "3 + 2 «-metoden”.

Fordelen ved denne metode er, at starten er identisk med 10 sek. serien.
Forskellen er nar 3. skud er afgivet, holdes en pause, hvorunder
skydestillingen bibeholdes, men hvor der foretages en vejrtraekning og en
aflastning af det pa nu vaerende tidspunkt anspaendte gije.

Dette udfgres saledes: 3. skud i serien er netop affyret, og vabnet slas af
rekylen ud af retningen samtidig hermed. Ser gjet ned pa handen eller armen,
men uden at hovedet drejes. Samtidig hermed foretages en dyb udanding og
en dyb indanding, hvorefter andedraetsbevaegelserne igen standser. Du
koncentrerer nu atter din opmaeerksomhed om at fokusere pa forreste
sigteraiddel, men uden at gjnene, pa noget tidspunkt har vaeret ude pa skiven.
Vabnet bringes under kontrol samtidig med, at Fortreekket tages, og nar
fokuseringen er optimal, afgives 4. og 5. skud En eksempelvis tidstabel for
"3+2-metoden” kan se saledes ud:



Skud nr.: 1 2 3 4 5

Sek: 0 1 2 3456 780 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Afsluttende kommandoer, sigtemelding og skudanalyse er som for 10 sek.
serierne anfart.

bRy tmemetoden

Ved denne metode afgives skuddene jeevnt fordelt over de 20 sek. Metoden.
som hverken er

preecisionsskydning eller hurtigskydning, men en blanding af begge, skal ikke
her gares til

genstand for en ngjere gennemgang, selvom mange skytter anvender denne
metode.

Nogle skytter kan opna gode resultater ved at anvende den, men metoden kan
ikke anbefales af fglgende grunde:

(). Hvis du forsgger at skyde praecisionsskydning ved at sigte skuddene af, vil
rytmen

blive slaet i stykker, og aftraekket vil ikke blive ens fra gang til gang. Pa grund
af tidspresset

(der kan ikke anvendes stopur) eller i de fleste tilfaelde - det indbildte tidspres -
vil de sidste skud ofte bliver rykket af.

(2). Anvender skytten derimod en vis rytme i serien bla.

for at fa aftraekket i orden, kommer han i konflikt med alt, hvad du tidligere har
leert om

andedreettet og @jets begraensninger (se kap. 1).

Det skal seerlig bemeerkes, at de sidste skud i serien ofte bliver afgivet med et
falsk indtryk

af sigtebilledet i skudafgangen som fglge af, at gjet er overanstrengt.

Den pafeglgende skudanalyse bliver herved umuliggjort, fordi der i
skudgruppen vil findes

treeffere, som ikke stemmer overens med sigtemeldingen.

SkudanalyseyAlminaelige:

Fuldsteendig og gjeblikkelig analyse er en forudseetning for forbedring af re-
sultatet. Det er spild af tid og ammunition at skyde vilkarligt uden bevidst at
forsgge at blive dygtigere samme gjeblik, skuddet gar, skal du affotografere
sigtebilledet i din bevidsthed.

Det er vigtigt at analysere, hvorfor du skyder godt pa saerlige dage. Nogle
skytter har en vis tendens til at ignorere de gode skud og betragte det som en
selvfglge, at de skyder godt. Det er imidlertid af stagrste betydning at analysere
disse gode skud, sdledes at kombinationen af de faktorer, der frembragte
dem, kan blive husket og gentaget.

Under udfgrelsen af analysen skal du veere eerlig over for dig selv og din
traener eller makker. Kun ved at indramme fejl kan de blive rettet. Traeneren



kan endvidere hjeelpe med til at finde og rette fejl, hvis du efter skuddet melder
om alt det, du sd, harte eller taenkte under skydningen.

Preecisionsskydning.

a. Sigtemelding.

(1). Meld skuddet. D. v. s. bemeerk, hvordan sigtemidlerne stod i forhold til
hinanden i det gjeblik, skuddet gik.

Bemaerk ogsa, om der var noget usaedvanligt i pendlingen, og om koncentra-
tionen var ved sigtet i skudafgangen.

Sigtemelding kan gives til treener eller makker, men selvom der traenes alene,
skal skuddet altid meldes.

Skuddet meldes f. eks. som. Hgj. Til venstre« eller. Lav til hgjre« 0. s. v. Nar
du bliver dygtigere, kan du maske placere skuddet efter. Urskivemetoden f.
eks. som en otte'r klokken

5. En nier klokken 12 (.0. s. V)

(2). Nar skuddet er meldt, ser skytten i kikkerten og finder traefningen.

(3). Uanset om skud eller sigtemelding er god eller darlig, sa skal arsagen
findes. Almindeligvis vil een af fglgende situationer forekomme:

- Melding og treefning var ens, og skuddet var godt.

- Melding og treefning var ens, men skuddet var darligt.

- Melding og treefning faldt ikke sammen.

Hver gang du har begaet en fejl, skal du vedkende dig, at det er sket. Derefter
skal du gennemga planen for at overbevise dig om, at der ikke pa dette
stadium er udvist forsgmmelse.

b, Weaneleiingp

Du skal nu overveje spgrgsmalet: Blev den planlagte reekkefglge fulgt, eller
gjorde den ikke.

Hvis reekkefglgen blev fulgt, og treefningen var god, skal du bestraebe sig pa at
fastholde de samme forhold, der var geeldende for det farste, kontrollerede
skud, og denne raekkefglge skal gentages for hvert af de falgende skud. Blev
reekkefalgen ikke fulgt, ma du lokalisere det sted, hvor du mistede kontrollen.

cakejlmuligheder:

Nogle af de fejl, der kan veere forekommet kan skyldes nogle af de forhold, der
er naevnt i det falgende:

(1) Vabnet pendlede i skudafgangen.

(2) Fokus blev ikke fastholdt pa forreste sigtemiddel.

(3) Din opmeerksomhed var koncentreret om aftreekket i stedet for om sigtet.
(4) Der var uregelmaessigt tryk pa aftraekkeren kombineret med en viljebetonet
bestreebelse pa, at traekke af.

(5) Du havde manglende tillid til, at du virkelig mestrede aftraeksteknikken, og
dette resulterede i mangel pa aggressivitet og fast holdning.

(I YAnalySeveyledning

For at na frem til en fuldstaendig skudanalyse af et preecisionsskud, skal fal-
gende vejledning iagttages:




(1) En tilbundsgaende vurdering af planen for skudafgivelsen.
(2) Sigtemelding.

(3) Sammenlign treefningen med sigtemeldingen.

(4) Hvis treefning eller sigtemelding er darlig, sa find arsagen.
(5) Veer opmaerksom pa, om en fejl gentager sig. Hvis den ger det, sa fa den
rettet, inden den bliver en darlig vane.

(6) Blev skuddet affyret, medens vabnet var i ro?

(7) Blev vabnet holdt oppe i skydestillingen for leenge?

(8) Blev aftreekket udfart korrekt?

(9) Blev der "sat af"? Hvad var arsagen hertil?

(10) Var koncentrationen veek? Hvor var tankerne henne?
(11) Gik skuddet som en overraskelse?

(12) Bekymrede resultatet?

jtemelding:

(1) Efter hver 5-skudsserie skal du kunne huske de enkelte sigtebilleder ud fra
hinanden med det formal at kunne melde skudgruppen.

(2) Nar de 5 skud er rekonstruerede, finder du traefningen i kikkerten. (3) Hvis
der er uoverensstemmelse mellem skudgruppe og sigtemelding, er det
nadvendigt at finde arsagen til fejlen og rette denne.

lbYEe)muligheder:

(1) Er skudgruppen ikke centreret om midten af skiven, kan det skyldes:

- At vabnet ikke var rettet korrekt mod retningspunktet. (Sigteomradet).

- At skydestillingen var for darlig, eller

- At handfatningen var forkert.

Hvis du er sikker pa, at vabnet var rettet korrekt mod retningspunktet, skal du
kontrollere handfatning og skydestilling inden nzeste serie.

(2) Een af nedenneevnte situationer kan forekomme:

- Treefning og sigtemelding er ikke sammenfaldende. Spredningen er normal,
men skudgruppen er ikke i centrum af skiven.

- Treefning og sigtemelding er sammenfaldende, men spredningen er stgrre
end normalt, og skudgruppen er maske/maske ikke i centrum af skiven.

- Treefning og sigtemelding er ikke sammenfaldende. Spredningen er starre
end normalt, og skudgruppen er maske/maske ikke i skivens centrum.

- Treefning og sigtemelding er sammenfaldende. Spredningen er normal, og
skudgruppen er ikke i skivens centrum. .

Forekommer en af disse haendelser, er en analyse pakraevet.

c. Analysevejledning.

Nedenneevnte punkter kan danne grundlag din analyse af en hurtigskydning:
(1) Tilstreeb at forbedre planlaegningen af skydningens gennemfgrelse.

(2) Sigtemelding af skudgruppen. (Beskriv hvert af de 5 skud).

(3) Sammenlign sigtemeldingen med skudgruppen.

(4) Find arsagen, hvis sigtemeldingen eller skudgruppen var mindre tilfreds-
stillende.

(5) Gik hvert skud som en overraskelse?

(6) Gik farste skud i rette tid?



(7) Var rytmen i orden?

(8) Gik hvert skud pa et tidspunkt, hvor vabnet var i ro?

(9) Blev alle skuddene afgivet uden at rykke?

(10) Var koncentrationen fuldt tilfredsstillende igennem hele serien?

(11) Blev der afgivet skud, hvor der blev tilladt sma fejl i sigte, aftreek o. s. v.?
(12) Voldte resultatet bekymring?



3. Kapitel

Tircening,

Alminaeliet:

Det ma om skydning som idreetsgren betragtet slas fast, at det i det lange lgb
ikke vil veere muligt at opna de mal, man som du har sat sig, uden at der ligger
et omhyggeligt og systematisk treeningsarbejde til grund for praestationerne pa
konkurrencedagen.
Det produkt, der bgr fremkomme som resultat af dit treeningsarbejde, er
sammensat af en reekke faktorer, der dog pa en eller anden made alle vil
kunne fares tilbage til de tre hovedomrader:

- Fysisk treening,

- Skydetraening (teknisk treening) og

- Psykologiske forhold.

Den psykiske balance spiller neeppe i nogen anden idreetsgren stgrre rolle end
i skydning, og derfor er det i meget betydelig grad de psykologiske forhold
("Skyttens indre indstilling”), der betinger, i hvor hgj grad det treeningsniveau,
der er oparbejdet gennem fysisk og teknisk treening, kan overfgres til
konkurrenceresultater.

Det er ogsa dette forhold, der gar det vanskeligt for ikke at sige umuligt at
udarbejde traeningsprogrammer, der, generelt set, er fuldt deekkende. Imidler-
tid er der visse elementer i forbindelse med afgivelsen af et skud/serie, der
skal mestres af dig og du skal veere i besiddelse af en sadan almen fysisk
treeningstilstand, at du bade kan

gennemfare en hel skydning og den enkelte skudafgivelse, uden at du treettes
sa meget i fysisk henseende, at dette vil fa en negativ indvirkning pa den
tekniske kvalitet af gennemfagrelsen af skydningen eller, hvad der nasesten er
veerre, at det fr en negativ indvirkning pa din psykiske balance i form af
usikkerhed og tvivl.

Nar et traeningsprogram skal sammenseettes, er det vigtigt, at du, evt. i samrad
med instruktgren/lederen, har opstillet dit mal for den kommende saeson,
saledes at programmet opstilles ud fra en realistisk vurdering af de midler, der
vil veere til radighed i form af tid, treeningsmuligheder pa skydebane,
ammunition, gkonomiske ressourcer i gvrigt og ud fra en realistisk vurdering af



dine evner. Med hensyn til det sidste har instruktgren/lederen en vigtig rolle at
spille som radgiver og vejleder, og han bgr for at kunne lgse denne opgave pa
et sa tidligt tidspunkt som muligt sgge at skaffe sig et godt kendskab til,
hvorledes de psykiske faktorer indvirker pa den dig.

Treening i forbindelse med skydning er saledes et indviklet sammensat begreb,
men da skydningen bygger pa visse konkrete faerdigheder i form af en
tilfredsstillende fysisk treeningstilstand og beherskelse af visse elementeere
tekniske feerdigheder, s& kan grundlaget for treeningsprogrammet opstilles
med disse to faktorer som de baerende elementer.

Nogle af disse elementer kan du specialtreene, medens andre nok kun kan
opleves i fuld udstreekning i forbindelse med konkurrenceskydning, saledes at
treeningsresultaterne farst og fremmest vil foreligge for dig i form af erfaringer.
Pa denne baggrund er det i denne vejledning forsggt at behandle de tre
emner,

- fysisk treening,
- psykologiske forhold og
- skydetraeningen (den tekniske treening)

i afgreenset form vel vidende, at f. eks. den psykologiske treening kun i ringe
udstreekning kan finde sted lIgsrevet fra sin sammenhseng med
skydetraeningen og specielt slet ikke, nar konkurrencepavirkningen treeder ind i
billedet.

For de farnsevnte tre treeningsomrader behandles i de falgende afsnit, skal
nogle forhold af mere generel karakter omtales.

Egentlig systematisk og serigs treening pa grundlag af et rationelt treenings-
program er formentlig noget, der stadigveek kun praktiseres af et fatal af
danske skytter. For de flestes vedkommende bestar traeningen i, at man far en
konkurrence skyder programmet et antal gange igennem i forvisningen om, at
det pointsantal, som opnas under hjemmebaneskydning under forhold, hvor
psykologiske faktorer i form af konkurrencepavirkning ikke spiller nogen rolle,
ogsa vil kunne skydes hjem péa konkurrencedagen.

Denne form for treening er i virkeligheden kun en tilveenning til skydeprogram-
met og har intet med systematisk og rationelt treeningsarbejde at gare. De
skytter, der desvaerre ar efter ar treener pa denne made, opbygger ingen indre
modstandskraft over for de psykologiske pavirkninger, og de falder derfor som
oftest som hjeelpelgse ofre for den sakaldte "konkurrencenervgsitet”.

Utallige gode intentioner og endnu flere patroner er blevet spildt pa denne
made, fordi skytter, der skyder i en tilstand af panik, ikke er i stand til at
analysere skydningen og uddrage de konklusioner, der skal std som mal for
treeningsarbejdet i Kapskydningsperioden.

Anderledes stiller forholdet sig for den, der tidligere ved malbevidst treening
har bygget sin traeningstilstand op til et tilfredsstillende niveau, men af en eller
anden grund ikke har haft mulighed for at ggre det i den Saseson, hvor
konkurrencen ligger, men som alligevel stiller op, f. eks. fordi kredsen
foreningen ellers ikke ville kunne stille hold.

Han stiller op vel vidende, at han ikke behersker de fysiske og tekniske ele-
menter i skydningen, som kun en systematisk traening kan sikre, men han kan
i kraft af de erfaringer, han har samlet, i nogen grad indrette sin skydning
herefter (eksempelvis ved at sgge at afgive det enkelte skud hurtigere - se
afsnit (aftreek). Da han imidlertid pa forhand har erkendt, at hans tekniske og
fysiske formaen seetter en graense for de resultater, han kan na, vil han ikke sa



let miste selvtilliden som den skytte, der ud fra planlgs treening har skruet
forventningerne op pa et urealistisk plan.

For en rutineret skytte, der stiller op uden at have naet et tilfredsstillende eller
tilstreekkeligt treeningsniveau, vil en tilveenningsskydning naturligvis have stor
veerdi i teknisk henseende, idet den vil bidrage til at eliminere "Frygten for det
ukendte” og pa denne made veere med til at skabe en vis modstandskraft over
for de konkurrencepavirkninger af psykologisk art. som han vil blive udsat for.
Et par eksempler kan bidrage til at belyse, hvorfor den skytte, der har treenet
systematisk og rigtigt, alle andre forhold lige, vil veere overlegen over for den
skytte, der enten ikke har treenet eller har traenet forkert.

a. Almindeligvis vil et gje med normal synsstyrke kunne skelne to mgrke gen-
stande pa lys baggrund fra hinanden pa ca. 1 meters afstand, indtil mel-
lemrummet imellem dem er ca. 2,5 mm. En treenet skytte vil kunne nedbringe
dette mellemrum til ca. 0,25 mm og vil altsa ikke have vanskeligheder med at
skelne ydersiden af sigtekornet skarpt i forhold til indersiden af kaerven. Dette
vil kunne volde problemer for den utreenede skytte, iseer hvis lysforholdene
afviger fra den bane, hvor han har foretaget sin tilveenningsskydning.

b. Nervesystemet kan optraenes til at lade impulser ga ud til de muskelgrup-
per, det er ngdvendigt at aktivere, for at der kan udgves et tryk pa aftreek-
keren. Den utreenede skyttes nervesystem vil normalt ikke vaere i en sadan
tilstand, at aktiveringen af muskelgrupperne kan indskraenkes til kun at omfatte
de grupper, der er ngdvendige, for at aftreeksprocessen kan gennemfares,
men vil ogsa omfatte aktivering af de muskelgrupper, der er aftreeksprocessen
uvedkommende, men som vil have en skadelig indvirkning pa forlgbet heraf.
Et problem, der er aktuelt for mange skytter, er adgangen til at kunne traene
tilstraekkelig ofte pa skydebane. Det ideelle ville naturligvis veere, om al
skydetraening kunne forega pa skydebane under tilfredsstillende vilkar, og at
skytten havde ad gang hertil, nar der var behov derfor. Disse betingelser er
imidlertid i almindelighed ikke til stede her i landet, og det er heldigvis sadan,
at en stor del af den tekniske treening kan forega i form af tgrtreening, der ikke
behgver at forega pa en skydebane.

Erfarne skytter gar endda sa vidt, som til at sige, at hovedparten af skyde-
treeningen i hvert fald for praecisionsskydningens vedkommende kan forega i
form af tartraening.

| denne forbindelse skal endvidere peges pa, at luftskydning for mange erfarne
og dygtige skytter indgar som et led i skydetreeningen for stare kalibrer.
Skydning med luft stiller veesentlig mindre krav til skydebaneindretning i
henseende til plads og sikkerhedsbestemmelser, end skydning med 5,6 mm
salonammunition gar.

Det tidsmeessige omfang, en skyttes treening bgr have, kan der i almindelighed
ikke gives helt faste regler for. | eksemplet pa side 36 et gennemsnit baseret
pa erfaringer fra flere erfarne skytter, der har naet et resultatmaessigt rimeligt
og stabilt niveau. Men det eneste svar, som den enkelte skytte kan fa herpa,
kan kun gives i form af de resultater, han opnar ved konkurrencer. Hvis hans
resultater her svarer til den malsaetning, han har opstillet for sit
treeningsarbejde, er det tilfredsstillende. | modsat fald ma han efter samrad
med sin instruktgr/leder aendre pa traeningsprogrammet, sa det far et omfang
og et harmonisk afstemt indhold, der viser sig bedre at modsvare
malsaetningen. Malszetningen kan ogsa veere sat urealistisk hgijt, og i dette
tilfeelde ma der andres herpa.



Begynderskytten ma pa dette punkt rette sig efter, hvad instruktaren/lederen
rader ham til, indtil han har samlet sine egne erfaringer. Det skal i denne for-
bindelse anfares, at det kan tage ar at blive en erfaren skytte.

Som afslutning pa afsnittet skal blot understreges, at de skytter, der skyder pa
renommeet

(skyde péa grundlag af sin erfaring uden at treene) bar hare fortiden til.
Fremtidens sejre vil tilfalde de skytter, der i kraft af et malbevidst og flittigt
treeningsarbejde har bragt sig i en sadan form, at de upavirket af konkur-
rencens forteettende atmosfeere kan hjemfgre de hgjeste resultater.

Formalet med at indleegge fysisk treening i et treeningsprogram for skytter er
primeert at bringe skytten i en sadan fysisk form, at han kan modsta de
psykiske pavirkninger, han bliver udsat for under konkurrencen samtidig med,
at der i legemet opbygges en sadan styrke og udholdenhed, at de rent
tekniske feerdigheder i forbindelse med skydestilling, aftreek m. v. fuldt ud kan
beherskes.

En skytte i god fysisk form har hurtige reaktioner, bedre kontrol med sine
muskler og er mere udholdende end en skytte i mindre god almen fysisk form.
Dette bevirker, at han har mulighed for at opna en mere konstant skydning,
end den skytte, der samtidig med de psykiske problemer (nervgsitet), ogsa
skal keempe med sin fysiske utilstreekkelighed pa grund af manglende
udholdenhed og kontrol over muskelsystemerne.

Styrketrening:

| forbindelse med konditreeningen ma du opbygge en sadan muskelstyrke, at
du er i stand til at holde vabnet i den korrekte skydestilling i sa lang tid, at
skudafgivelsen kan gennemfgres rigtigt. Og dette skal kunne gentages sa
mange gange, som gennemfgrelsen af skydningen kraever. Behovet for
styrketraening varierer naturligvis i hgj grad fra skytte til skytte, og de gvelser,
der er beskrevet i det fglgende, skal derfor kun betragtes som eksempelvise.

- Som middel til at udvikle en bedre fatning af vabnet, kan gvelser med en ikke
for hard gummibold p& 7-8 em i diameter anvendes. Bolden skeeres i to
stykker og ved skiftevis at klemme og Igsne grebet, treenes de muskler, der
anvendes ved fatningen af vabnet. Denne gvelse er let at udfgre og kan
treenes overalt, blot der medfagres en gummibold.

- En gvelse, der styrker arm - og skuldermuskulaturen kan udfgres ved hjeelp
af to handveegte. (ikke for tunge max 1 — 1%z kg.)

Du star med spredte ben med armene ned langs siden og en veegt i hver
hand. Fra denne stilling fares armene nu udad og opad til vandret stilling.
Stillingen markeres et kort gjeblik og herefter seenkes armene langsomt til
udgangsstillingen. @velsen gentages et antal gange afpasset efter din
treeningstilstand. Det er vigtigt, at du slapper helt af mellem gvelserne for at
undgd muskelinfiltrationer.

Gymnastiske gvelser er velegnede til at treene forskellige muskelgrupper, og
som

eksempel herpa er i det fglgende vist 12 gvelser, der kan anvendes:
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Det falgende afsnit er noget tart stof at komme igennem, men ngdvendigt for

at forstd kroppens, musklernes opbygning og funktioner til en stabil
skydestilling.
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Almindelige karakteristika ved det menneskelige nervesystem.

Nar en levende organisme udfgre en bevaegelse, deltager nervesystemet
ngdvendigvis i muskelarbejdet. Den strgm af impulser, der kommer fra
centralnervesystemet bevirker en sammentraekning af musklerne.
Centralnervesystemet bestemmer den grad af muskelsammentraekning uden
hvilken det ikke ville veere muligt at beveege sig eller holde legemet i ligevaegt i
en vilkarlig stilling. For en skytte spiller problemet muskelarbejde i forbindelse
med opnaelse af kontrol med skydestilling og aftreek en veesentlig rolle.

Derfor vil nervesystemet i det fglgende blive omtalt i den forbindelse, det har
med forberedelsen af et skud eller en serie af skud.

| alle hvirveldyr, mennesket inklusiv, skelnes der mellem centralnervesystemet
og det perifere nervesystem.

Centralnervesystemet bestar af veev af nervetrade, der er placeret i
forbindelse med og beskyttet af rygsgjlen og hjernen.

Det perifere nervesystem bestar af de nervetrade, der fgre bort fra rygsgijlen
og hjernen.

Den enkelte nerve er sammensat af et antal nervefibre (trade), som i
hovedsagen kun er forskellige derved, at det hvide deekmateriale der logger
uden om den enkelte nervetrad, er af varierende tykkelse. Nar nerverne gar
over i musklerne, ender de i et antal nervespidser i muskelfibrene.

Det sakaldte glatte muskelveev, som i hovedsagen er knyttet til de indre
organer, sammentreekkes meget langsomt, hvorimod det sakaldte
tveerstribede muskelveev (f. eks. i arme og ben) sammentraekkes (spaendes)
meget hurtigt.

Nar vaben og skydestilling skal udger en ubevaegelig helhed, sker dette ved,
at der sendes en strgm af impulser fra centralnervesystemet til musklerne i sa
hurtig en reekkefglge, at musklerne ikke kan na tilbage til hvilestilling efter hver
sammentraekning og derfor vil forblive i en tilstand af spaending.

Nar musklerne modtager impulser, der bevirker en sammentreekning, kan
dette opfattes som en reaktion pa en eller anden form for irritation. Det er i
denne forbindelse ngdvendigt at vide, at det arbejde, der udferes af
nervesystemet kommer til udtryk i form af reflekser. Den rute, som de
impulser, der udlgser reflekserne, fglger, kan vi benaevne refleks

Rerlekshien:

Refleksbuen kan opdeles i omrader efter opbygning og funktioner.

Det farste omrade af refleksbuen bestar af nerveenderne, der ligger i
sanseorganerne, i musklerne, i lungerne o.s.v.

Det andet omrade udgares af centripetalnerverne, som fagre pavirkningerne fra
det fgrste omrade centralnervesystemet.

Det tredje omrade er centralnervesystemet, hvor den tilfarte pavirkning
undergar visse

forandringer.

Det fjerde omrade er centrifugalnerverne, der leder pavirkningen fra
centralnervesystemet til den enkelte nerve eller det enkelte organ.

Det femte omrade kan opfattes som centrifugalnervernes udmunding i det
organ, der reagerer pa den pavirkning f. eks. skeletmuskulaturen, hjertet,
kirtler 0.s.v.



Nerveenderne i fgle- og sanseorganerne er ikke i flaeng pavirkelige for alle
indtryk. Nogle pavirke af lys, andre af lyd og atter andre kan pavirkes af en
aendring i legemets stilling og bidrager saledes til, at ligeveegten opretholdes.

Menneskets normale opretstdende stllllng bevares ved at musklerne hele
tiden er i en vis spaendingstilstand. (Kroppens forskellige dele holdt korrekt pa
plads i forhold til hinanden).

Nar hovedet og kroppen holdes i det normale forhold til hinanden, opfattes
omgivelsernes placering i rummet korrekt, og den ngdvendige forudsaetning
for, at organismen kan udfgre meningsfyldt beveegelsesaktivitet, er skabt.
Denne muskelspaending er et refleksfeenomen. Kroppens normale stilling
opretholdes ved hjeelp af en stram af impulser, der kommer fra nervernes
sanseorganer i muskler og sener, gjnenes nethinde og ligeveegtsorganerne.
Herfra overfgres pavirkningerne som fgr beskrevet

og ender i musklerne, hvor en refleksfremkaldt aktivitet er resultatet. | takt med
legemets gvrige udviklingsproces, dannes en gruppe af reflekser med dette
formal at opretholde legemets ligeveegtstilstand eller at fgre det tilbage til
denne tilstand i tilfeelde

af, at ligeveegten er blevet forstyrret.

Disse reflekser kan kaldes regulerende reflekser. De omfatter de reflekser, der
udlgses, nar hovedets stilling i forhold til kroppen aendres, og de reflekser, der
udlgses, nar organismens normale ligevaegt aendres. Det er disse reflekser,
der er skyld i, at skeletmuskulaturen kan opretholde det menneskelige
legemes ligeveegt. Imidlertid kan det menneskelige legeme pa grund af det
stadige muskelarbejde ikke veere i en tilstand af konstant ligeveegt, idet der
ikke er fuldsteendig i ro.

Kroppen vil hele tiden beveege sig noget frem og tilbage, og det ma naturligvis
veere af interesse for skytten at have kendskab til, under hvilke
omsteendigheder disse bevaegelser sa bliver begraensede som muligt.

| forbindelse med opretholdelse af kroppens ligeveegtstilstand spiller de
impulser, der udgar fra ligeveegtsorganerne en vigtig rolle.
Ligeveegtsorganerne, der ikke skal beskrives naermere her, er placeret i det
indre gre. Sa snart kroppens ligeveegtstilstand forrykkes mere end 1 grad til
siden og 1,% - 2 grader frem og tilbage, vil der udsendes impulser med det
formal atter at bringe ligevaegtstilstanden i orden. Derfor vil der udga impulser,
sa snart en du f. eks. i skydestillingen drejer hovedet eller holder hovedet i
forhold til resten af kroppen pa en made, der bevirker, at de at de farste
naevnte tolerancer overskrides.

Resultatet heraf vil vaere, at der opstar spaendinger i visse muskelgrupper.
Derfor er det vigtigt, at du undgér disse spaendinger indtager en stilling, der
ikke udlgser disse impulser. A£ndringer i ligeveegten registreres ikke kun i
ligeveegtsorganernes nerver men ogsa i omradet omkring nakken.

Processeiinenvesystemeironbinaelse

ALt BKSKONLIO):




Som tidligere naevnt kontrolleres kroppens beveegelse af nervesystemet.
Under indflydelse af savel indre som ydre pavirkninger (stimuli) bliver
nervesystemet sat i alarmberedskab. Dette beredskab bliver ikke isoleret til det
omrade, hvor det opstar, men breder sig som tidligere beskrevet med stor
hastighed.

Under skydning ma du udfgre en reekke forskellige beveegelser, der hver for
sig fremkaldes af ydre arsager. Det ideelle ville vaere, hvis hver bevaegelse
udfagres i form af en betinget refleks. For eksempel ville gjets opfattelse af
vabnets minimale pendling (beveegelse) i forbindelse med rigtigt sigte
fremkalde den betingede refleks, der bestar i, at pegefingeren trykker pa
aftreekkeren. For at reaktionen pa det indtryk, der fremkalder refleksen, skal
veere til gavn for dig, ma denne imidlertid finde sted meget hurtigt.

En reaktion kan i denne forbindelse beskrives som den handling, der
iveerkseettes af den enkelte som svar pa en form for indtryk (stimulus). Uanset
den enkeltes reaktionshastighed er der altid et interval imellem det indtryk der
udlgser reaktionen og sele iveerkseettelsen af den handling, der er et svar
herpd. Som eksempel kan naevnes, at der forlgbet et tidsrum pa mellem 1/5 og
1/4 sekund fra det gjeblik, du beslutter, at aftreekkeren skal pavirkes og til det
gjeblik, virkelig pavirkes af et tryk.

Reaktionstiden bestemmes i hvert fald delvis ved, at det tage en vis tid, for
billedet af rigtig sigte fra skivens sigteomrade overfgres gennem nethinden til
hjernen, hvorfra beslutningen om at aktivere aftraeksfingeren skal komme. Du
bar vide, at reaktionstiden haenger ngje sammen med den tid, der medgar for
nervecellerne i centralnervesystemet for at fra inaktiv til aktiv status. Jo
hurtigere dette sker, jo hurtigere udlgses handlingen. Samspillet mellem sigte
og aftreek bliver kun i orden, safremt din reaktionstid er tilstreekkelig kort. |
forleengelse heraf rejser det spgrgsmal sig naturligvis, om din reaktionstid er
sa kort som gnskelig, og om den altid vil veere den samme. Svaret er ganske
enkelt. Reaktionstiden er aldrig sa kort som gnskelig, og den vil ikke altid vaere
den samme. Forklaringen herpa er ogsa enkel.

Foruden den proces, der bringer kroppens funktioner i "alarmtilstand”,
eksisterer der sidelgbende hermed en proces, der bevirker, at der optraeder
blokeringer (heemninger), og som traeder regulerende ind i den proces, der
fore frem til "alarmtilstanden”.

Dette feenomen stater i centralnervesystemet i forbindelse med de processer,
som sanseindtrykkene (stimuli) udlgser.

Denne tilstand hvor visse af nervesystemets gennemgange er blokeret, kan
ikke betragtes som en tilstand af hvile eller passivitet. Men herved bliver nogle
af de impulser, der udlgser legemsaktiviteter hindret i at virke, og denne
tilstand er ngdvendig, for at den menneskelige organisme i det hel taget kan
udfgre koordinerede bevaegelser. Som eksempel kan naevnes at for at udfgre
en bgjebevaegelse med pegefingeren for at pavirke aftreekkeren med et tryk,
er det ngdvendigt, at de impulser, der bevirker en sammentreekning af
bgjemusklen i fingeren far lov at passere, hvorimod de impulser, der bevirker
at streekkemusklen aktiveres, holdes tilbage, da det ellers ville veere umuligt at
udfgre bgjebeveegelsen i1 fingeren. Det samme geelder for alle andre
beveegelse. Safremt den fgr omtalte blokeringsproces ikke kunne finde sted,



ville det ikke veere muligt at udfare samordnede bevaegelser, idet impulserne
ville aktivere bade bgje- og streekkemuskulaturen samtidig.

Din reaktionsevne er, hvad hastighed angar, farst og fremmest afhaengig af
din erfaring og treeningstilstand, idet koordineringen af beveegelserne i
hovedsagen opnds ved, at nervesystemet arbejder sikkert og preecist. Hvis vi
skal analysere det sammensatte feenomen, der bestar i at gennemfgre et
aftraek, ma vi betragte den aktivitet, der forgar i nervesystemet. Nar du
begynder at optreene dig i at opna den ngdvendige kontrol med
aftreeksbevaegelsen, vil aktiviteten i musklerne pavirke hjernebarken gennem
den meengde impulser, der tilfgres. Hos begynderskytter eller den utreenede
skytte vil impulserne brede sig over en betragtelig del af hjernebarken og
herigennem bevirke, der ikke er involveret i selve aftreeksprocessen, blive
aktiveret. Pa den made opstar den situation, at begynderskytter eller utreenede
skytter i stedet for at pavirke aftraekkeren ved blot at bevaege aftraeeksfingeren
indkobler muskelgrupper i handen og i armen til at deltage i processen,
hvorved sigtebilledet kan blive forstyrret pa det mest kritiske tidspunkt af
skudafgivelsen.

Du kan imidlertid gennem systematisk treening begreense disse
uvedkommende og skadelige pavirkninger. Hvis du gennem koncentreret
treening har intensiveret blokeringsprocessen i centralnervesystemet, blive den
udbredte impulspavirkning af hjernebarken fulgt op af en blokeringsproces, der
indskreenker de omrader af musklerne, hvortil impulserne bliver fart igennem.
Pa dette stadium af treeningen bliver mange skytte gjort bekendt med den ret
ubehagelige fglelse, der bestar i, at aftraekkeren "pludselig ikke kan komme
laengere”. Efter nogle sekunders forlgb antager pendlingen sa store
beveegelser, at det skud, der nu afgives, safremt trykket pa aftraekkeren
opretholdes, vil resultere i en darlig treefning. Denne kritiske situation ma
afhjeelpes gennem yderligere intensiveret treening, saledes at samspillet
mellem tid, beveegelse og de ngdvendige muskelgruppes arbejd samordnes.
Efterhanden som du gennem treening opnar bedre kontrol med dine
bevaegelser i aftraeks armen og — handen, ma du laere at sammenkoble disse
beveegelser, der nu er afgreenset til opretholdelse af rigtig sigte, minimal
pendling og aftreeksfingerens jeevne, stigende tryk. | denne forbindelse ma
naevnes, at selv erfarne, toptreenede skytter kan komme ud for den situation,
at de under visse omstendigheder er ude af stand til at opretholde
ligeveegtstilstanden, der skal etableres, for at forholdet imellem impuls og
blokering af de overfladige og i denne forbindelse skadelige impulser er i
harmoni. Hvis du f. eks. efter en leengere hvileperiode (sgvn) gar direkte pa
standpladsen og begynder at skyde, vil du kunne komme ud for at matte
konstatere, at skydningen i begyndelsen vil vaere svaere at fa under kontrol og
resulterer i darlige skud (serier), men at resultaterne stiger efterhanden. Dette
kan skyldes, at ligeveegten imellem impulsgennemgang og blokering farst
bliver etableret i Igbet af skydningen. Din reaktionsevne og samordningen af
kroppens og lemmernes beveegelse star i hgj grad under indflydelse af den
almindelige treeningstilstand. Derfor vil en leengere afbrydelse af en hver form
for treening normalt bevirke et fald i resultaterne, der farst kan afhjeelpes, efter
at den normale treeningsrytme er genoptaget og har kunnet virke gennem en
vis periode. Det er derfor af betydning, at konkurrenceskytten opretholder en
vis grundtreening, der bade har bestanddele af fysisk treening, skydetraening
0g psykisk treening i sig. Den psykiske traening i denne forbindelse opnas
primeert gennem deltagelse i konkurrencer. Det er ogsa vigtigt, at du, fer du
gar pa banen, sarger for at legemsfunktionerne gennem en “opvarmning” af



nervesystemet virker normalt og harmonisk. En lille Igbetur eller nogle lette
gymnastiske gvelser vil kunne bidrage til dette, men du ma dog ikke anvende
sa megen energi hertil, at pulsen komme ud af kontrol.

Det er en fglge af de forhold, der her er omtalt, at de vanskeligheder, der
mader dig, nar du sager at opna kontrol over aftreeksbeveegelserne, farst og
fremmest ligger i den grad af hurtighed, hvormed du er i stand til at reagere pa
den impuls, du modtager, nar gjet opfatter billedet af “rigtigt sigte”.
Reaktionshastigheden er som tidligere naevnt ikke konstant og star under
indflydelse af forholdet imellem antal af impulser igennem og antallet af
blokerede impulser i centralnervesystemet.

Der er imidlertid vanskeligheder af en anden natur, som ogsa pavirker dig i
aftreeksgjeblikket, nar skuddet affyres. Disse vanskeligheder stammer fra, at
skuddet ledsages af et knald, og at rekylen pavirker din hand, arm og skulder
med et stad. Disse vanskeligheder bringer os ind pa det forhold, at der er
ngdvendigt at gribe ind i de handlinger, der er en fglge af, at der er indbygget
reflekser i din organisme. Som der formentlig er velkendt, udfegres alle
handlinger af et menneske i overensstemmelse med et mgnster, der afheenger
af typen af reflekser. (En refleks er organismens reaktion pa en ydre
pavirkning. Refleksens styrkes af centralnervesystemet):

Afhaengigt af refleksernes karakteristika kan de opdeles i 2 grupper:

Ubetingede reflekser og
Betingede reflekser.

Ubetingedelerlehser:

Ubetingede reflekser er organismens medfgdte, kontante reaktion pa
bestemte ydre pavirkninger. Det er ikke ngdvendigt at udvikle eller treene dem,
for de manifesterer sig altid under ganske bestemte forudsaetninger.

Imidlertid kan hjernen om ngdvendigt gribe ind og sendre forlgbet af en refleks
under seerlige

omsteendigheder, selv om refleksen er en medfgdt foreteelse.

Betingeadeyer/ekser:

Betingede reflekser er organismens reaktion pa bestemte ydre pavirkninger,
men i modseaetning til de ubetingede reflekser er de betingede reflekser af
midlertidig karakter. De udvikles under pavirkning af de umiddelbare
omgivelser og afhaenger i gvrigt af mange forskellige forhold.

Betingede reflekser udfgres altid under pavirkning af hjernen (hjernebarken).
Et menneske stilles livet igennem over for en konstant strgm af pavirkninger
og problemer. | det primitive samfund ma mennesket for at overleve tilpasse
sig efter omgivelserne og leere at reagere instinktivt i mange forskellige
situationer. Dette kan opfattes som et bindeled imellem den menneskelige
organisme og omgivelserne, og det




praktiske udtryk for dette er reflekserne, der delvis bestar af enkle, ubetinget
reflekser, men for stgrstedelens vedkommende af tilleerte betingede reflekser.
Betingede reflekser, som er blevet udviklet (tilleert) bevares i lang tid alene
derved, at de udlgses engang imellem som fglge af passende pavirkninger.
Altsd en betinget refleks et tidsbegraenset feenomen, der ophgre, hvis
pavirkningen, der udlgser refleksen, udebliver. Den eller de impulser, der
fremkalder den betingede refleks, blive forholdsvis let blokeret under passagen
gennem centralnervesystemet

Problemerne i forblndelse med refleksernes mdflydelse pa skydningen kan nu
afgreenses til fglgende:

For de ubetingede refleksers vedkommende ma du sgge at eliminere den
skadelige indflydelse, som disse kan have.

For de betingede refleksers vedkommende, ma du sgge at undga, at der
finder dannelse af betingede reflekser sted, der kan have negativ indflydelse
pa skydningen. og hvis de allerede eksisterer, da at begreense virkningerne.
Og du ma endvidere tilstraebe, at sa stor en del som muligt af det hand-
lingsmgnster. der omfatter afgivelsen af et skud, finder sted i form af betingede
reflekser.

Det er i lyset af disse forhold, at vi skal forsgge at analysere nogle af de
handlinger, udlgst som reflekser, der finder sted i din organisme. som svar pa
ydre pavirkninger - og blandt disse pavirkninger farst og fremmest selve
skuddet, der udover en steerk auditiv og fysisk pavirkning pa dig i form af
knaldet og rekylen fra vabnet.

Du ma laere at opbygge et vaern mod de skadelige, ubetingede reflekser.

Alle ved, at et. menneske reagerer pa en pludselig, ubehagelig skarp lyd skud,
skrig 0.s.v. - med et ufrivilligt seet (man "farer sammen”). Dette er en ubetinget
refleks fremkaldt af den pavirkning, der modtages gennem gret. Hvis du
reagerer pa denne made over for dine egne eller naboskyttens skud, sa vil din
treefning givetvis blive meget ringe. Derfor ma du treene dig op til at kunne
forblive upavirket af sddanne ydre indtryk (stimuli) i hvert fald i den tid, hvor du
skal gennemfgre din skydning pa standpladsen. Nar dette er lykkedes, vil du
have bortelimineret de skadelige virkninger af en medfadt ubetinget refleks.
Hvis nogen pludselig slar haenderne sammen foran ansigtet pa et menneske,
sa vil dette menneske ufrivilligt og ubevidst blinke med gjnene. Den samme
virkning kan det have, hvis der i umiddelbar naerhed uventet affyres et skud.
Reaktionen er vedkommendes udtryk for en medfgdt, ubetinget
forsvarsrefleks. lkke desto mindre kreever selve skydningen, at du under
sigtningen og affyringen af skuddet holder i hvert fald det ene gje abent, for i
modsat fald bliver sigtningen ungjagtig, og det vil ikke veere muligt at afgive en
korrekt sigtemelding. Altsd ma du ogsa treene dig op til at kunne overvinde
denne ubetingede forsvarsrefleks.

Ethvert normalt menneske vil reagere pa en pavirkning, der forvolder smerte
med en pludselig beveegelse, med et saet, efterfulgt af en spaendingstilstand i
visse muskelgrupper. Dette er ogsa en ubetinget refleks. Lad os nu forestille
os, at en begynderskytte. der aldrig har affyret et skud, indtager sin plads pa
skydebanen. Hvis han far udleveret blinde patroner som gvelsespatroner, sa
vil han roligt og velovervejet lade. lgfte vabnet mod malet, sigte og traekke af.
Men sa snart han afgiver et eller to skud med en skarp patron og faler pa-
virkningen i hand/skulder fra rekylen, der ledsages af et brag, sa vil han



formentlig begynde at opfgre sig helt anderledes. Da han ved, at skuddet
folges af et stgd i hand/skulder, vil han, samtidig med at han pavirker
aftreekkeren, speende musklerne, prgve at lase armen i en stivnet stilling og
presse skulderen frem for at optage det stgd, som han nu ved kommer i
forbindelse med skudafgangen.

Pa denne made er der allerede i tilleeg til den eksisterende ubetingede refleks
blevet pabegyndt dannelsen af en betinget refleks. Hvis der ikke fra begyn-
delsen bliver taget forholdsregler til at imgdega de uheldige virkninger heraf,
vil udviklingen af denne refleks seette sig praktiske spor hos dig i form af en
darlig vane. Som fglge heraf ma du leere ikke alene at kunne undertrykke visse
ubetingede reflekser men ogsa at forhindre, at der udvikles og forsteerkes,
betingede reflekser, der kan have en skadelig indvirkning pa skydningen, i
sidstneevnte eksempel vil saledes forventningen om, at der vil komme en
pavirkning i form af en rekyl fra vabnet, virke som udlgser for en betinget
refleks.

Som vi kan se af det foregaende, stiller den proces, der bestar i at koordinere
rigtigt sigte med det korrekte tryk pa aftreekkeren meget store krav til dit
nervesystem, isaer nar denne proces ledsages af de pavirkninger, der hidrarer
fra rekylen i armen/handen/skulderen og braget i skudafgangen.
Ngdvendigheden af at etablere ligeveegt mellem pavirkninger og blokeringer i
centralnervesystemet og ngdvendigheden af at kunne undertrykke de instink-
tive, skadelige, ubetingede reflekser er et meget vanskeligt problem for dig at
overvinde, og det kan kun ggres gennem systematisk traening, hvis resultatet
skal veere palideligt.

Rsykiskgkontrolimeny

Psykisk kontrol er for en skytte et vanskeligt definerbart begreb, nar det saettes
i forbindelse med hans handlinger og reaktioner under en konkurrenceskyd-
ning.

Men et fremtreedende traek ved en god konkurrenceskytte vil altid veere, at han
er i stand til at overvinde hindringer og vanskeligheder, der har deres udspring
i forhold, der indvirker pa hans psykiske balance, og som kan fare til darlige
resultater, hvis de uhindret far lov til at drive deres spil med ham.

Evnen til at bevare roen, at tvinge sig til at overvinde vanskeligheder og at
koncentrere sig om en opgave, selv om man fristes til at teenke pa andre ting,
er ngdvendige egenskaber at besidde for de skytter, der nogensinde vil gare
sig hab om at blive talt med blandt de bedste.

Det er imidlertid en trgst for begynderskytten at vide, at ingen skytte er fadt
med disse egenskaber. De udvikles i Igbet af tilveerelsen, og solid traening vil
efterhdnden opbygge og understatte dem.

Det er vigtigt at kunne koncentrere sig. Men det er lige sa vigtigt, at du er klar
over, hvilke ting, du skal koncentrere sig om. Og her kan gives et preecist svar.
For du skal simpelthen kunne koncentrere sig om at samordne de elementer,
der indgar i en skudafgivelse i et harmonisk forhold. | denne forbindelse er det
naturligvis af stgrste vigtighed, at du erkender problemerne, analyserer dem
og praver at finde frem til anvendelige lgsninger. Psykologer har fundet frem
til, at der i hovedsagen er fire mader at nserme sig et problem pa. Heraf kan de
to betegnes som positive og de to som negative fremgangsmader.

(1) Ba sl poshitee psstifan.

Skiydningen?




Du ser kendsgerningerne i gjnene, analyserer problemerne objektivt, finder
fejlene og (1) prever at afhjeelpe dem.

Som eksempel herpa kan tages, at en du konstaterer, at du som fglge af, at
sigtemidlerne ikke er korrekt indstillet ikke rammer i centrum af skiven. Du
erkender, at det er ngdvendigt at aendre pa sigtemidlernes indstilling ved at
klikke, og gar det.

@ u d/re,k;te, K oS/ tiVeNieantion Denne lgsning kan ogsa betegnes

som kompromiset. Du analyserer ikke problemet til bunds, selv om du nok
erkender, at det bestar. Du prgver at afhjeelpe det uden helt at gare dig
bevidst, hvilken fremgangsmade, der skal anvendes, og sa haber du i gvrigt
pa, at heldet er med.

Som eksempel kan situationen fra (1) tages. Men i dette tilfeelde ngjes du med
at eendre retningspunktet.

Kommer du i denne situation karakteriseres ved, at du ikke kan sta til ansvar
for et darligt skud eller fejl, der er begaet under skydningen. Undskyldninger
og "sgforklaringer” bliver den kroniske lgsning pa alle problemer (vaben,
ammunition, sidemand, lysforhold o.s.v.).

Hvis du ikke veennes til at analysere din skydning, saledes at fejlene kan
konstateres og rettes i tide, er der risiko for, at du ligefrem opbygger din
skydning pa et system af undskyldninger, og allerede, inden skuddet er blevet
afgivet, er begyndt at teenke pa den, der nu vil passe bedst i den givne
situation i stedet for at koncentrere dig om at finde frem til de arsager, der er
skyld i vanskelighederne.

For at kunne ggre sig geeldende enten som individuel skytte eller som
holdskytte, er det ngdvendigt, at der er et vist mal af sund ambition til stede.
Der ma veere en vilje til at vinde, ellers vil drivfjederen bag de processer, der er
ngdvendige, hvis skydningen systematisk og varigt skal kunne forbedres,
mangle.

Den skytte, der slar sig til tals med et darligt eller kun jeevnt tilfredsstillende
resultat, vil aldrig kunne forvente at na toppen.

En viderefarelse af disse teorier ma uundgaeligt fare til det spgrgsmal, om det
er muligt gennem rationel og systematisk treening at opbygge en psykisk
modstandskraft, der gar det muligt for dig i fuldt mal at udnytte de ressourcer,
du har opbygget igennem din fysiske og tekniske traening. Som skytte ma man
nok i dag ggre sig klart, at de fleste konkurrencer afgares pa det psykologiske
plan, idet et stgrre og starre antal skytter bliver jeevnbyrdige, hvis man kun
betragter de rent fysiske og tekniske forudseaetninger.

Den tyske skytte Hans Standi har i en artikel i "Deutsche SchOtzenzeitung”
behandlet problemet. Ideerne i denne artikel gengives i hovedtraek i det fal-
gende, idet man naturligvis ma gare sig klart, at denne "skyttens tredje
kraft"(ved siden af den fysiske og tekniske faktor) bade for skytten selv og for
instruktaren er langt det vanskeligste omrade at kortleegge med henblik pa til-
retteleeggelse af treening.



Det ma imidlertid gares, hvis en fremgangslinie i resultaterne skal kunne hol-
des, efter at du har erhvervet de fysiske og tekniske faerdigheder, der
muliggar, at du kan na tilfredsstillende resultater under treening.

Du mé ggre dig klart, at kun safremt du er i stand til at modsta det psykiske
pres, du udseettes for i forbindelse med en konkurrence, kan du gere dig hab
om at beholde dine maksimale treeningsresultater under skydningen.

Forst i de senere ar er man begyndt at ofre denne vigtige faktor i konkurrence-
skydningen den opmaerksomhed, den vitterlig fortjener. Konkurrencenervgsi-
teten blev i mange ar betragtet som noget uimodstaeligt, og skylden for et
darligt resultat blev tilskrevet andre forhold. Kun fa skytter gjorde sig den
umage at forsgge at finde frem til den rette sammenhaeng.

| dag ved man, at forstyrrelser, der indvirker pa din psyke ogsa pavirker
skyderesultatet i negativ retning, idet koncentrationsevnen og derigennem din
kontakt med vabnet svaekkes. Du kan selv overvinde disse forstyrrelser ved
hjeelp af sakaldt autohypnose.

Autohypnotisk adfeerd i denne forbindelse kan opdeles i sdkaldt autogen tree-
ning (afslapning) og autosuggestion (selvindflydelse/suggestion). Afslapning
kan lgse op for neuroser, der opstar pa grund af muskelspaendinger, og gar
saledes kroppen tilgeengelig for selvindflydelse.

Ved at udnytte viden om disse forhold i forbindelse med treeningsarbejdet og
under konkurrencer, kan den negative indflydelse p& underbevidstheden be-
greenses.

Processen anvendt i forbindelse med skydning kan sammenfattes i: -

- Afkobling
- Afspeending og
- Opladning.

Det er efterhanden almindelig kendt, at skyttens "indre indstilling” er udslag-
givende for opnaelsen af et godt resultat. En vaesentlig faktor i opbygningen af
den ”indre indstilling” er evnen til at teenke positivt. Problemet er i anden
forbindelse bergrt tidligere i afsnittet, men skal her belyses fra en anden
synsvinkel gennem - nogle eksempler.

Du ma leere at teenke i fortid pa de fejl, du har begaet. Herigennem er du
allerede indforstaet med, at den bestaende tilstand ikke ngdvendigvis behgver
at have varig karakter.

Du er nok i almindelighed let modtagelige for komplekser. Arsagen til dette kan
ligge i det forhold, at mange af skydeidreettens fejlkilder har psykologisk
baggrund.

Du plejer maske at skyde et darligt skud i lgbet af en konkurrence. Du indretter
dig herefter og venter pd, at du skal fa dette skud. Farst nar du har faet dette,
kan du atter skyde befriet for sit kompleks. Hvis du imidlertid kan klare dig
igennem en konkurrence uden at fa dette darlige skud, vil du have ryddet dit
kompleks af vejen. Sa enkelt er det.

Lad os se pa et andet eksempel: En skytte har veeret udsat for et darligt
resultat pa en bestemt skydebane. Hvis han neeste gang, han skal skyde pa
denne bane, lader sig pavirke af dette - han er et offer for negativ taenkning, -
sa er grunden lagt til et solidt kompleks.

Et forhold, der er en plage for mange skytter, er den sakaldte konkurrence-
nervgsitet. Neesten alle konkurrenceskytter har pa et eller andet tidspunkt
stiftet bekendtskab med den. Og selv om man mener at have faet bugt med
den, kan den pludselig og tilsyneladende umotiveret vende tilbage. Konkur-



rencenervgsiteten er dog ingenlunde en uovervindelig faktor. Det bliver den
kun, hvis du lader sig dominere af den.

Det forholder sig saledes, at en du, der anser dig selv for at veere nervgs, vil
blive ved med at veere det, idel du til stadighed er et offer for din egen negative
selvsuggestion. Denne angst har sin rod i forskellige usikkerhedsmomenter og
tvivl. Befinder du dig i denne tilstand er offer for forskellige, ukontrollable
psykiske forstyrrelser (uddybet i afsnittet konkurrence), der kan ga over til
fysisk sporbare foreteelser f. eks. dirren. Hvis du med magt sgger at
undertrykke disse fglgevirkninger, vil det som oftest resultere i en katastrofe,
fordi du er ganske ude af stand til at kontrollere skydningen, medens du
befinder dig i denne tilstand. Du ma forsgge at finde arsagen og afhjeelpe
fejlen gennem planleegning af skydningen i forbindelse med positiv teenkning.
Enhver skytte, der stiller op til en konkurrence under det pres, det er at tro

ikke at kunne indfri de forventninger, der pa forhand er stillet, vil veere meget
udsat for at falde som et offer for negativ teenkning. Han tvivler pa sin egen
feerdighed og vil sdledes pa forhand veere pessimistisk indstillet, og selv den
staerkeste vilje vil veere pavirket af indre tvivl. Hvis en skytte umiddelbart far
afgivelsen af et skud begynder at tvivle pa, om det nu ogsa bliver et godt skud,
sa har han skabt betingelserne for, at det vil blive et darligt skud, fordi tvivlen
g@r ham ubeslutsom og ukoncentreret.

En lige sa negativ virkning kan det imidlertid have at se sig selv som sejrherre,
allerede inden skydningen er gennemfgart. Ud fra en sadan gnsketeenkning kan
der opsta en falsk aergerrighed, som kan fa dig til at glemme de ting, det er
nadvendigt at teenke pa i

skudgjeblikket, og pa denne made hindre, at det treeningsarbejde, der er gaet
forud for skydningen, kan blive udnyttet til at opna et godt resultat. Optimisme
og sund ergerrighed bevirker lettere, at du opnar et godt resultat end
krampagtighed og staedighed. Hvis der ind imellem kommer et darligt skud,
skal du ikke af al magt med det samme s@ge at skyde et bedre skud. Du ma
hellere lzegge vabnet og slappe af, imens du prgver pa at finde frem til
arsagen til det darlige skud. Nar du har lokaliseret arsagen, kan du atter bygge
selvtilliden op, inden du fortsaetter skydningen. Kun pa denne made kan du
hindre et darligere resultat. Denne form for positiv selvsuggestion hjeelper med
til at udvikle en malbevidst underbevidsthed. Hvis du efterstreeber dit mal med
sund @rgerrighed, sa vil adfaerd og fornemmelser indstilles herpa og kan ved
at virke i underbevidstheden hjeelpe med til at na malet. Forud for en
konkurrence skal du i tankerne se dig selv gennemfare skydningen pa den
skydebane, hvor konkurrencen skal finde sted.

Dun skal forestille dig selv, som du vil opfgre dig under konkurrencen: Rolig,
sikker, samlet, velafbalanceret og med tro pa egen faerdighed. Du ma ikke i
denne forbindelse som tidligere naevnt forestille dig selv som vinder eller taber.
Vabenfejl og andre afbrydelser i skydningen mé tages med i betragtning, selv
om det er uvelkomne foreteelser. Men det kan maske virke beroligende i det
gjeblik, situationen virkelig skulle indtreeffe, at den er forudset som en
mulighed.

Det er kendt, at en bevaegelse kan tage form efter, hvordan den er taenkt
udfart. Hvis du i forbindelse med afgivelsen af skuddet teenker pa et ryk
med pegefingeren eller en vridning i handleddet, kan disse fejl opsta.
»Kvaliteten af forestillingsevnen har indflydelse pa udfegrelsen af en
beveegelse«.

Du ma altid som en konsekvens heraf forsgge at optreene koncentrationsevne,
viljestyrke og forestillingsevne.



Ydre pavirkninger forandrer menneskers velbefindende. Ros, fortjenester, for-
fremmelser o.s.v. virker normalt i positiv retning, hvorimod kritik, tab, forflyttel-
ser, dgdsfald o.s.v. i almindelighed vil have den modsatte virkning. For en
skytte vil oplevelser af denne art normalt indvirke pa lysten og evnen til at
kunne koncentrere sig og ved stgrre negative haendelser, kan en traenings-
pause tilrddes. .

Mange mennesker glaeder sig ved deltagelse i skydeidreetten og bruger den
som afkobling fra det daglige arbejde. Men for at kunne opna fremgang og
tilfredsstillelse pa lidt leengere sigt, ma du stille realistiske krav.

Resultaterne vil ved et alvorligt og samvittighedsfuldt treeningsarbejde have
mulighed for at forbedres inden for realistiske rammer, i henseende til point-
krav ma du vurdere ud fra resultater, der er opnaet under konkurrence eller
konkurrencelignende forhold og ikke opstille falske forhabninger pa grundlag
af opilede traeningsresultater.

Et vigtigt forhold at tage i betragtning, nar det drejer sig om psykiske
pavirkninger i forbindelse med skydning, er det faktum, at enhver skytte
ma samle sine egne erfaringer.

Psykologiske oplevelser er kun veerdifulde for den skytte, der har
oplevet dem og kan ikke gives videre til andre skytter som erfaringer.
Erfaringer er kostbare og kan ofte sammenlignes med et studium.

Som eksempel pa gvelser, der kan anvendes til at opgve koncentrationsevnen
kan fglgende neaevnes:

1) Teenk i 2 - 3 sek. fuldsteendig koncentreret pa en genstand og forsgg at
koble alt ud, som kan forstyrre dette. | praksis er dette sveert uden samtidig at
teenke pa genstandens form, farve eller starrelse i samme gjeblik. Efter ca. 2
maneders forlgb kan tidsintervallet udvides til 4 - 6 sek. Denne gvelse hgjner
koncentrationsevnen og kan hjeelpe dig under proceduren forud for en
skudafgivelse.

2) Teenk i begyndelsen pa et sekscifret tal, senere et otte - eller ticifret tal.
Gentag tallet efter 1 minut, 10 minutter og efter en time. Ogsa denne gvelse
gger koncentrationsevnen.

3) Sidste gvelse kraever betydelig koncentrations- og forestillingsevne for at
kunne

gennemfgres, og de fleste vil have problemer med at kunne gennemfgre den i
begyndelsen.

Se pa en lys vaeg og forestil, at den er sort. Vaeggen skal nu opleves som
sort.

Psykologiske feerdigheder i forbindelse med skydning opnas gennem
selvovervindelse, koncentration, viljestyrke og psykologisk rigtig treening. Men
den enkelte ma efterhanden gennem sine egne erfaringer finde frem til de
treeningsmetoder, ogsa pa det psykologiske omrade, der bedst kan fgre frem
til en positiv tankegang og indstilling i forbindelse med afgivelse af et
skud/serie.

De fysisk betonede falgevirkninger af psykiske pavirkninger vil blive neermere
omtalt i naeste afsnit

SHiydetreningen!
Skydetreeningen eller maske med et mere daekkende udtryk, den tekniske tree-
ning, har til formal at gere den handlingsreekke, der bestar i at afgive et skud
eller en hurtigskydningsserie til rutine, sdledes at du automatisk udfarer de

rigtige ting i den rigtige reekkefglge hver gang. Herigennem kan du na dertil, at




du opfatter den opgave at afgive et skud pa samme made, som den treenede
bilist opfatter en situation i trafikken og automatisk reagerer rigtigt herpa. |
begge disse tilfeelde kreever situationen, at savel skytten som bilisten har den
fulde opmaerksomhed koncentreret om opgaven.
Som grundlag for den tekniske treening ma et vist minimum af fysisk styrke og
udholdenhed forudseettes, da du ellers ved overgangen fra traening til
konkurrenceskydning kan blive udsat for sa store vanskeligheder med
andedraet (udholdenhed) og vabnets pendling (styrke), at disse forhold kan ga
over til at pavirke dig psykisk og gare det umuligt for dig at koncentrere dig om
selve skudafgivelsen.
Den tekniske traening adskiller sig principielt fra den fysiske traening og i nae-
sten lige sa hgj grad fra den psykiske treening ved, at den i hgjere grad knytter
sig til bestemte vabentyper og en tidsmeessig afgreenset del af den
treeningscyklus, der kan opstilles for et tidsrum 1. eks. et kalenderar. Hvis du
skal kunne gare dig forhabning om at skyde tilfredsstillende resultater igennem
en leengere periode. Ma du tilretteleegge og gennemfgre en malbevidst
treening. Den fysiske og den psykiske treening kan siges at have som
almindeligt formal at frembringe en almentilstand hos dig, der skal veere til
stede som grundlag for enhver form for skydning, Hvorimod det er den
tekniske traening, der afgraenser detaljerne i den treeningscyklus, som aret skal
inddeles i. Et treeningsprogram ma ngdvendigvis udformes med sigte pa
saesonens konkurrencer, saledes at der er en stigning i intensiteten i takt med
konkurrencens betydning. Hvis du eksempelvis dyrker mere end een skydeart,
ma du gare op med sig selv, hvilket konkurrencemaessigt niveau du sigter pa
at na for hver enkelt skydeart, da du ma vaere klar over, at en malbevidst
treeningsindsats, der tager sigte pa at na til tops inden for alle de skydearter du
dyrker i lgbet af et ar, for det farste vil veere overordentlig tids - og res-
sourcekraevende og for det andet kan veere seerdeles vanskelig at indpasse i
et rationelt treeningsprogram. Du ma derfor i forbindelse med planleegningen
tage med i dine overvejelser i hvilken reekkefglge, du gnsker at prioritere de
enkelte skydearter i forhold til hinanden. Den tekniske treening kan opdeles
efter flere kriterier veelges en hovedopdeling i.
Tartraening
Skarpskydning

q SKaAlpSKynIng

Ved tgrtreening ma du veere opmaerksom pa, om dit vaben er indrettet, sdledes
at aftraeksmekanismen og slagbolten kan tale, at der bliver taget aftraek, uden
at der i kammeret er anbragt et legeme f. eks. et hylster eller bedre endnu en
prop af et egnet

materiale (f. eks. haerdet gummi), der kan optage pavirkningen fra slagbolten i
aftraeksgjeblikket.

Hvis vabnet ikke er indrettet med henblik pa taraftraek, vil aftraeks - og
slagmekanisme kunne lide overlast, hvis der treenes med tomt kammer.
Under tartreeningen bgr du arbejde bade med tekniske detaljer (special-
treening) og med kontrolskydning af hele programmet. Treeningen kan forega
savel i hiemmet

(eller i et andet egnet lokale) som pa skydebanen. Tgrtreeningen har imidlertid
kun veerdi, hvis du omfatter de afgivne skud med samme omhu, som bgr
komme de skarpe skud, der afgives pa skydebanen.




@velser, der specielt er velegnede til tgrtreening, er aftreeksgvelser med det
formal at tvinge gijet til at fokusere pa sigtemiddelerne.

Som malomrade kan veelges en lys veeg. Du anvender ngjagtig samme
procedure,

som du ville anvende ved skudafgivelse under treening med skarpt eller ved
konkurrence pa skydebanen, men i stedet for en skive med en sort plet
anvendes et ensfarvet, lyst malomrade. Det er lettere for begynderskytten at
koncentrere synsskarpheden om sigtemeddelerne, nar der ikke er et
malomrade i form af en skive med sort plet til at distrahere ved, at dine gjne
bliver tiltrukket heraf. Ved gvelser, hvor der indgéar sigtemelding i forbindelse
med tartraeningen, kan du have en skive placeret ved siden af dig pa
standpladsen, hvor du efter hver skudafgivelse placerer en nal med farvet
hoved eller med skudnummeret paskrevet. Hvis disse nale placeres i
overensstemmelse med sigtemeldingen, vil du lettere kunne rekonstruere
serien i forbindelse med skudanalysen og saledes finde ud af, om der er
gennemgaende fejl, du specielt skal koncentrere sig om at fa fiernet.

Det ma straks slas fast, der er ikke andre treeningsformer, der fuldt ud kan
erstatte skarpskydningen.

Hvis du har ubegraensede ressourcer til radighed i form af tid, skyde-
banekapacitet og ammunition, sa vil du i de fleste tilfaelde alene pa grundlag
heraf kunne opbygge et traeningsniveau, af en sadan kvalitativ beskaffenhed,
at dette vil sikre dig hgje resultater under konkurrence. Man ma nemlig erindre
sig, at der ogsa indgar elementer af savel fysisk som psykisk treening i en
skarpskydning, der omfatter et rimeligt antal skud.

Denne idealsituation er imidlertid en tilstand, som for langt de fleste danske
skytter kun eksisterer i en drammeverden. Og forholdet er da ogsa dette, at de
brugelige alternativer i form af fysisk treening kombineret med tgrtraening vil
bringe dig et langt stykke pa ve;.

Helt undveeres kan skydetraeningen med skarp ammunition dog ikke, fordi det
er den eneste made, hvorpa du direkte kan afleese de psykiske faktorers
indvirkning pa skudafgangen i form af traefningen pa skiven.

For at fa et overblik over, hvordan traeningen kan tilrettelaegges, skal der i det
folgende vises nogle eksempler. Inden for DDS vil der veere behov for
tilretteleeggelse af treeningsarbejde efter falgende tre kombinationsmuligheder:
I: Skytten, der kun dyrker udendgrs skydning. Pa grund af baneforholdene ma
dette ngdvendigvis foregd pa udendgrs bane og med kulmination sidst pa
sommeren afhaengigt af steevnekalenderen.

Il: Skytten, der bade dyrker udendgrs bane i sommerhalvaret og 15 m. pa
indendgrs bane i vinterhalvaret. Denne skydning kulminerer naturligt sidst pa
vinteren/ farst pa foraret (marts/april).

Ill: Skytten, der kun dyrker 15 m indendgrs skydning pa indendars bane i
vinterhalvaret.

Oversigten pa side 36 vil kunne bidrage til at belyse det traeningsarbejde, der
udfares af en skytte med henblik pa deltagelse i mesterskab pa landsplan i
slutningen af september pa udendgrs bane.

Det forudseettes, at du har adgang til skydebane ca. 2 gange om ugen, og
endvidere at der er mulighed for at deltage i konkurrencer pa udendars
bane i perioden juli-oktober.



En forudseetning for opstilling af treeningsplanen er det naturligvis, at du
har kendskab til den steevnekalender, der vil veere geeldende for det
pageeldende ar og i hovedsagen har besluttet sig til hvilke skydninger,
du gnsker at deltage i.

Planen pa side 43 er et eksempel pa en traeningsplan for en skytte, der kun
dyrker skydning p& udendgrs bane. Det vil selvsagt veere umuligt at indlaegge
det ngjagtige tidsforbrug i forbindelse med selve konkurrencerne, og planen
skal derfor betragtes som et gennemsnit, saledes at du, nar du tilrettelaegger
din ugentlige treening tager hensyn til gjeblikkelige behov, Som det fremgar af
planen, er de to konstanter i treeningen, den fysiske treening og tartraeningen.
Treeningsarbejdet i disse to discipliner kan stort set tilrettelsegges uafhaengigt
af skydebanekapacitet, vejrlig m.v., medens skarpskydningen, hvori
hovedbestanddelen af den psykologiske traening indgar, ma indpasses efter
konkurrencedeltagelse, og saledes at du ikke laegger tyngden i treeningen i for
snaever tidsmaessig tilknytning til selve konkurrencedagen,

Til de enkelte perioder kan fglgende bemaerkninger tilfgjes:

I denne perlode Iaegges hovedvaegten pa opbygningen vedligeholdelsen af
den ngdvendige fysiske traeningstilstand bade i form af konditionsgivende
gvelser og styrketreening. P& ugeplan paregnes efter denne oversigt i denne
periode ca. 3 gange 1/2 times kombineret udholdenheds - og styrketraening.
Pa grundlag af en analyse af foregaende ars resultater, pdbegyndes den
tekniske treening, idet du specialtreener de omrader, hvor du har kon-
stateret fejl eller mangler ved foregaende ars skydninger. Tgrtraeningen
bar udgegre hovedbestanddelen af den tekniske specialtreening i denne
periode, men kontrol finder dog sted i form af skarpskydning,

| denne periode flyttes tyngden i treeningen fra den fysiske traening til
specialtreeningen af tekniske detaljer og til kontrolskydning pa skydebane, der
nu udstreekkes til, foruden de under tgrtreeningen gennemarbejdede detaljer,
ogsa - at omfatte kontrolskydning af skydeprogrammet som en helhed. | denne
periode flyttes tyngden i treeningen altsd gradvist fra tartraeningen til
skydebanetraeningen,

| denne perlode vedllgeholdes den fysiske grundtreening (kan efter behov
intensiveres). Hovedbestanddelen af traeningen i denne periode bestar af
konkurrenceskydning eller treening under konkurrencelignende forhold, idet
tartraeningen i denne periode koncentreres om at rette de fejl og mangler, som
du Igbende konstaterer under konkurrenceskydningerne,

Treeningen kan efter gnske i denne periode forud for vigtige konkurrencer
intensiveres noget, afvekslende med passende hvileperioder for at undga
overtraening (skydetraethed),

Generelt ma det om traeningsarbejdet i denne periode anfares, at tyngdedan-
nelsen skal koncentreres om at afbgde de svage sider af skydningen og ma
aldrig tage form efter forsgg pa at skyde de hgjest opnaelige resultater i form
af points. Det er yderst farligt for dig i denne periode at tage for let pa
Specialtreeningen.



For at undga skydetaethed kan det anbefales, at du i et tidsrum inden for
denne periode ikke beskeeftiger sig med skydetreening, hverken i form af
tortraening  eller  skarpskydning. Derimod er en vedligeholdende
konditionstraening naturligvis altid gavnlig. Du gennemanalyserer foregaende
ars resultater med henblik pa tilretteleeggelse af treeningsplanen for den
kommende szeson, sd snart de ngdvendige oplysninger i form af datoer
foreligger tilgeengelige. Herunder tager du stilling til, om de treeningsmetoder,
du hidtil har anvendt, er tilstraekkelige, eller om der skal finde justeringer eller
eendringer sted. Hvis du kun dyrker skydning pa 15 m indendgrs bane, ville
treeningsplanen veere nogenlunde analog med den nedenfor viste blot med
den andring, at en kalendermeaessig forskydning af treeningselementerne i sa
fald matte finde sted. Saledes at hvileperioden ligger i sommermanederne. Det
spegrgsmal melder sig imidlertid uundgaeligt, om det vil have skadelig virkning
pa den enkelte skydeart, safremt du dyrker flere skydearter samtidig eller
tidsforskudt i forhold til hinanden inden for samme saeson. Mange skytter, der
deltager i DDS skydninger, dyrker ogsa skydning efter U.l.T.- programmerne
inden for Dansk Skytte Union, eller ma formodes pa et tidspunkt at fa lyst til at
prove kreefter med disse i mange henseender nok sa kraevende skydninger.

Trmningsplan for 25 m standardpistol for arel 19

cer, AUG: Doltagelsy | 3 kankurrencer

*) JUM: Deltagelse | 2 konkurn

JUL: Deltagalse | 1 konkurrence, SEP: Deltagelse | 2 konkurrencer

TiEningsplangtoguaentorsgskyanings

Spargsmalet kan naturligvis ikke besvares generelt, men enkelte forhold til
belysning af forholdet kan fremdrages.

Det vil veere sveerere at tilretteleegge et treeningsprogram der giver maksimal
effekt for de bergrte skydearter. Hvis man skyder bade (U.I.T. og DDS
skydninger) og endvidere, at traeningsarbejdet kan forega nogenlunde parallelt
i tidsmaessig henseende.

En vurdering af den pa denne side viste traeningsplan med hensyn til tiden
viser en ugentlig treeningstid pa ca. 2 1/2 time i gennemsnit dog med udpraeget
tyngdedannelse i manederne juni - september. Hertil kommer den tid, der
medgar til rejser og ophold i forbindelse med konkurrencer og evt. transport til
og fra skydebane i forbindelse med skarpskydning under den ugentlige
treening (i eksemplet forudsat 2 gange ugentlig). Dette tidsforbrug ligger i




underkanten af, hvad en konkurrenceskytte kan klare sig med og slar ikke til
hvis det drejer sig om en topskytte.

Hvis den samme skytte nu gnsker at dyrke skydning pa 15 meter indendgrs
bane, vil hans traeningstilstand med henblik pa denne skydning skulle
kulminere i slutningen af februar - begyndelsen af marts.

Du mé nu prave at tilpasse de tre elementer, der indgar i treeningen i denne
forbindelse pa denne nye situation.

Den fysiske traening skal nu holdes jeevn over hele treeningsaret og kan maske
endda i manederne januar - april reduceres til det niveau, den har i den gvrige
del af traeningsaret, da der i denne periode indgar en del skydetraening, der
kan reducere ngdvendigheden af den fysiske styrketraening.

loltreEningen?
Skydningerne ligner i dette tilfeelde hinanden sa meget, at i hvert fald dele af
tartreeningen kan indga som faelles treeningselement i begge skydearter, og
safremt indendgrs skydningen prioriteres lavere end udendgrs skydningen,
kan en del af konkurrenceskydningen pa indendgrs bane betragtes som kon-
trolskydning for treeningen i preecisionsskydningen pa udendgrs bane og kan

saledes indga i stedet for en del af tartreeningen pa udendgars bane.

| tidsmeessig henseende bliver nu tilbage den egentlige konkurrenceskydning
pa 15 meter og den specialtraening i form af tgrtraening og kontrolskydning, der
direkte tager sigte pa at afhjeelpe fejl, der er konstateret i forbindelse med
treeningen og konkurrencerne pa 15 meter. Det direkte tidsforbrug, der medgar
ved at udvide skydningen til ogsa at omfatte 15 meter skydningen bliver under
de farnaevnte forudseetninger ca. 30 % udover det hidtidige. Hertil kommer nu,
at du bliver mere afhaengig af adgangen til at treene pa skydebane, idet du
bortset fra en periode i oktober november nu ma indstille dig pa at skulle treene
pa skydebane i hvert fald en veesentlig del af traeningsaret.

Ved at kombinere skydninger omfattende standard -, grovpistol, kan du i stort
omfang udnytte den faelles grundtraening for sa vidt angar fysisk treening og
tartreening og i noget mindre omfang selve skarpskydningen afheengigt af,
hvor besleegtet skydearterne er. En forudseetning for, at samtidig treening
inden for forskellige skydearter ikke skal gribe forstyrrende ind i hinanden og
dermed fa negativ virkning pa resultaterne, er imidlertid, at hver skydeart
selvsteendigt bliver treenet til bunds, og at konstaterede fejl og mangler
omhyggeligt rettes gennem specialtraening. Du skal, nar du planleegger din
treening for den kommende saeson tage stilling til, hvor mange skydearter, du
gnsker at dyrke og realistisk vurdere, hvor mange, du kan overkomme. Hvis
du bestemmer dig for mere end een, ma du endvidere tage stilling til
prioritetsfalgen. Kun pa denne made kan du opstille et program, du kan traene
rationelt og systematisk efter. Ellers vil dit treeningsarbejde let pa et tidspunkt
blive ukoncentreret og fare til spild af tid og penge og i den sidste ende til
darlige resultater, der maske kan fa dig til at miste lysten til skydeidraetten. Alt
for mange skytter har i arenes lgb mattet gennemga mange skuffelser, fordi
planlgs treening har bevirket et spild af ressourcer, idet forbedringen af
resultaterne ikke har staet i et rimeligt forhold til indsatsen af tid og penge.



AnalyseXardtreningsanbelaet:

Den skytte, der gnsker at treene rationelt og systematisk bgr fare protokol over
den eller de skydearter, som han dyrker, evt. i form af en lommebog.

Du lzerer af dine fejl og skal ikke godtage et darligt skud eller et darligt resultat,
far har fundet frem til arsagen. | en sadan protokol skal uge for uge indfares,
hvad du har treenet og i hvor lang tid. Resultatet sammenlignes med
arsplanen, der krydses af, efterhanden som treeningen er gennemfgrt. Pa
grundlag af denne sammenligning vil du kunne blive tvunget til at eendre i din
treeningsplan, idet du kan have afsat for lidt eller for megen tid til henholdsvis
fysisktraening, tartreening og skydetreening, eller du kan have veegtet disse tre
elementer i et forkert indbyrdes forhold.

Du ma endvidere i forbindelse med kontrolskydningerne under traening og i
forbindelse med konkurrenceskydningerne fgre en statistik over resultaterne,
idet der fgres en statistik over treeningsskydningerne og en statistik over
konkurrenceskydningerne hver for sig (f. eks. i form af kurver). Endvidere
indfgrer du som bemaerkninger til skydningerne de vanskeligheder, der har
veeret i forbindelse med de enkelte skydninger, saledes at du gennem
specialtraening kan fa rettet evt. fejl og mangler.

En sadan statistik er udelukkende til brug i forbindelse med traeningsarbejdet
og ma ikke pad nogen made bortlede din opmaerksomhed, nar du star pa
standpladsen under en skydning. Her skal du udelukkende koncentrere dig om
afgivelsen af det enkelte skud eller den enkelte serie. En sammenligning af
resultater ma ferst finde sted, nar hele skydningen er afsluttet. Gode
treeningsresultater, der er skudt under en eller anden kontrolskydning betyder
ikke ngdvendigvis, at du skyder godt eller rigtigt, men kun at du den
pageeldende dag har veeret oplagt og koncentreret. Du kan hdbe pa, at
konkurrenceresultaterne er lige sa gode som gennemsnittet af
treeningsresultaterne, men det normale vil veere, at konkurrenceresultaterne
ligger 1 - 2 % lavere end traeningsresultaterne, forudsat at du har treenet
samvittighedsfuldt og malbevidst og ikke bukker under for psykiske
pavirkninger under selve konkurrencen. Som et grundprincip for
treeningsarbejdet set over en laengere periode kan slas fast, at det er den "lille
daglige dosis”, der farst og fremmest bidrager til at opbygge en solid
treeningstilstand pa et kvalitativt hgjt niveau. En sadan opbygning kan
imidlertid kun finde sted, hvis du, hver gang et skud er afgivet enten under
tartraening eller under skarpskydning, gar skudanalysens procedure igennem
og som resultat af treeningsdagen opnoterer de gennemgaende fejl og
problemer, der er konstateret. Kun pa denne made kan der skabes systematik
og sammenhaeng i treeningsarbejdet, sdledes at du efterhanden kan fa
elimineret dine fejl.

HonuIrEnce:

Slutmalet for dit treeningsarbejde ma veere konkurrencen. Kun
konkurrenceskydningen giver et virkeligt billede af skydefeerdigheden, idet du
kun under konkurrenceforhold finder den kombination af elementer, der kan
vise, om du bade mestrer skydeteknikken, og om du er i stand til at bringe de
psykologiske pavirkninger under kontrol.

Forberedelserne til en konkurrence er gennemgaet i de foregdende afsnit,
ligesom problemerne omkring selve skudafgivelsen er behandlet, sa derfor vil
afsnittet kun indeholde omtale af forhold, der erfaringsmaessigt spiller en rolle
for dig umiddelbart forud for eller under selve konkurrencen.




Det kan slas fast, at feenomenet konkurrencenervgsitet er et vidt udbredt
feenomen blandt skytter. Neesten alle konkurrenceskytter vil i lgbet af en
skydning blive strejfet af dette ubehagelige begreb, der mere end noget andet
seetter greensen mellem eliteskytter og "de andre”. To skytter, der treener un-
der samme forhold og ofrer stort set det samme pa deres treening og vaben og
udstyr i gvrigt placerer sig gang pa gang i hver sin ende af resultatlisten ved
en konkurrence. Hvori bestar forskellen pa dem? Ganske enkelt i den evne,
den ene har til at kontrollere sin tankevirksomhed under skydningen, som den
anden ikke har. Konkurrencenervgsitet er en tilstand, der fremkaldes af
usikkerhed og spaending. Tilstanden resulterer i, at organismen opfgrer sig pa
samme made, som den gar i en angsttilstand, eller som nar man faler sig
truet. Herved opstar der muskelspaendinger, og der frigives adrenalin i
kredslgbet. Under pavirkning heraf frigives der kulhydrater (sukkerstof) fra
leveren for at stimulere muskelarbejdet. Hele nervesystemet sattes i
alarmtilstand, hvorved sanserne skaerpes. Det aktiverede nervesystem bevir-
ker en vis spaending af de store muskler i arme og ben, ligesom en ufrivillig
sammentraekning af musklerne i maveregionen bevirker et nedsat tempo i
fordgjelsen. Brystmusklerne og musklerne i forbindelse med pulsarerne treek-
ker sig ogsd sammen, hvilket bevirker ringere iltforsyning til legemet, idet
blodtrykket stiger, og andedraetsaktiviteten nedsattes. Denne tilstand kan i
graverende tilfalde resultere i skeelven og rgdmen og ledsages af almindelig
utilpashed. Resultatet vil ofte veere en falelse af steerk udmattelse.

Den uerfarne og utreenede skytte vil lettere falde som offer for disse pavirk-
ninger, der er en fglge af angst og usikkerhed, end den erfarne, treenede
skytte, der kan mobilisere sine ressourcer til at vende sin tankevirksomhed og
koncentration mod de ting, der er vigtige for skudafgivelsen.

Erfaring er i denne situation den bedste hjeelper. Den skytte, der har oplevet
en lignende situation fgr og har overvundet krisen, har naturligvis en god
portion selvtillid at treekke pa forud for den skytte, der aldrig under lignende
omstaendigheder har formaet at bekaempe sin nervgsitet.

Du skal altsd bogstavelig talt igennem en mental renselsesproces. Som
hjeelpemidler til at gennemfare den, skal der i stikordsform gengives nogle
vigtige ting.

- Gennemtaenk, hvad der skal ske forud for hver skudafgivelse.

- Prav at kanalisere tankevirksomheden til enkelte vigtige ting. Du kan for sig
selv gentage disse.

Falg en bestemt rutine. Dette vil hindre dig i at miste koncentrationen, fordi
noget er glemt eller sprunget over.

- Betragt hvert skud som en opgave for sig selv.

- Tag god tid lad tiden med syslerne, der foregar forud for skydningen, ga i ro
og mag. Teenk pd, at skydning er morsom. Nyd tiden pa standpladsen.

Alle disse ting kan betragtes som positive elementer i forsgget pa at lgse pro-
blemet, men der er dog to ting "MA IKKE”, som du skal tage i betragtning:

- For det farste ma du ikke forvente resultater fgrste gang, du anvender
mentalhygiejne for at blive herre over din tankevirksomhed i forbindelse med
skudafgivelsen. Du vil ikke i begyndelsen kunne koncentrere din tanke-
virksomhed ret leenge ad gangen, saledes at investeringen i begyndelsen kun
vil have et beskedent omfang, og det vil lgnnen i form af resultater derfor ogsa.



- For det andet vil du ikke ved hjeelp af stimulerende og beroligende midler pa
lzengere sigt kunne lgse problemet. De fordele, der midlertidigt kan vindes ved
at indtage stimulerende midler i form af alkohol, cigaretter, kaffe, te, vil mere
end opvejes af disses skadelige virkninger, der vil blive omtalt senere.
Derimod kan et mindre tilskud af f. eks. frugt eller druesukker under
skydningen veere gavnligt.

Kan du ggre noget bevidst for at reducere eller helt fjerne de spaendinger, der
kan opstd som en falge af konkurrencenervgsiteten. Noget kan der ggres,
men foranstaltningerne skal fglges op af den mentale renggringsproces for at
kunne virke i fuldt omfang.

a. Tag et antal dybe andedrag, f. eks. tre. Hold vejret et stykke tid i forbindelse
med hver udanding. Ved at traekke vejret pa denne made, ophzever du
spaendingen i de muskler, der er under viljens kontrol, og herigennem op-
heeves ogsa spaendingen i de muskler, der ikke er under viljens kontrol, f. eks.
i lunger, fordgjelsessystem og hjerteregion. Dette er erfaringsmaessigt en god
og enkel made at lgse op for speendingerne pa og vil alene kunne klare
problemerne for mange skytter.

b. Tag et ophold i skydningen og taenk pa noget andet. Prgv at saette betyd-
ningen af at opna et godt resultat i konkurrencen i relief til ting, der virkelig
betyder noget. Teenk pa ting, man gnsker sig og pa formalet med ens
tilveerelse eller teenk pa de mennesker, man holder af. | Igbet af kort tid vil du
formentlig opdage, at du ander normalt og uden at bemaerke det har taget et
dybt andedrag. Dette er et tegn pa, at der er lgst op for spaendingstilstanden.
c. Indlaeg en mindre pause i skydningen og teenk pa at slappe fuldsteendig af.
Koncentrer evt. afslapningen bevidst om enkelte muskelregioner ad gangen.
Denne form for suggestion vil ofte kunne veere effektiv men kan kraeeve nogen
treening for at virke helt efter hensigten.

Som beskrevet bestar bekeempelsen af konkurrencenervgsiteten bade af en
psykisk og en fysisk del. Hvis du kan kombinere de to fremgangsmader pa
samme tid, vil du hurtigt kunne fa sine problemer Igst.

Vikningengatgstimulerende

Meget er i arenes lgb blevet sagt og skrevet om indtagelse af alkohol, kaffe.
tobak og stimulerende/beroligende midler i forbindelse med skydning. Der kan
neeppe unddrages en konklusion. der deekker generelt, men en ting ma nok
fastslas i forbindelse med disse ting, og det er, at der ikke foreligger bevis for,
at de har nogen gavnlig indflydelse pa en skyttes preestationer.

At leere de grundleeggende elementer i skydning er ikke sveert. Du kan
gennem vedholdende treening kunne lsere at mestre de tekniske
grundbegreber, saledes at du under traening kan skyde pzene resultater, for-
udsat at vaben og ammunition er i orden. Hvori ligger da grunden

til beskedne resultater, nar resultaterne pa hjiemmebane er sa meget bedre?
Grunden hertil er, at den vigtigste enkeltfaktor i skydning ikke er af fysisk eller
teknisk men af psykisk art. Denne enkeltfaktor er nemlig evnen til at kontrollere
og samordne de faktorer, der betinger en god skudafgivelse, saledes at
kulminationen af disse finder sted netop pa det tidspunkt, hvor skuddet affyres.
Svigtende kontrol med skudafgivelsen kan ofte fagres tilbage til forhold, der
bevirker, at din psykiske balance ikke er i orden, og i denne forbindelse ma
virkningen af stimulanser naevnes.




& Alsonal (spirtts).

Optagelse af alkohol i organismen sker bl.a. ved direkte passage gennem
mavesaekkens veegge og herfra ud i kredslgbet, saledes at fordelingen i hele
organismen sker hurtigt. En af de direkte virkninger er. At iltoptagelsen i
hjernen formindskes. Under visse omsteendigheder kan selv relativt sma
kvanta have en betydelig virkning.

For skytten betyder det, at han bliver mindre papasselig, reaktionstiden bliver
nedsat og evnen til at samordne bl.a. de funktioner, der virker i forbindelse
med skudafgivelsen, nedszettes. Endvidere nedseettes synsevnen pa den
made, at omgivelserne antager en mgrkere farvetone og kan fa utydelige
konturer.

Indtagelse af en vis meengde spiritus kan utvivisomt fijerne noget af usikkerhed
og angst (nervgsitet), fordi det i almindelighed virker slgvende pa sanser og
nervesystem, men ulemperne overstiger fordelene. Fglelsen af at blive
beroliget er bedragerisk, fordi den betales med en ringere dgmmekraft,
darligere koordinationsevne og langsommere reaktionstid. Kort sagt: Spiritus
og krudt er en darlig blanding. Hver ting til sin tid.

b. Kaffe. Hvad er der i vejen med at drikke kaffe? Er det meningen at tilvee-
relsen som skytte skal karakteriseres ved et liv i fuldkommen askese? Nej
ingenlunde, men virkningen af steerk kaffe elle for den sags skyld, - der er
indtaget umiddelbart fgr eller under en skydning kan billedlig talt siges at have
samme virkning pa en skytte som en spore pa en hest. Den driver hesten frem
til at yde sit bedste, men kan dog ikke erstatte

havren. Den gjeblikkelige stimulerende virkning, som kaffe har, vil blive
efterfulgt af en falelse af energilgshed og uro, sa ligegyldigt hvordan sagen
bliver vendt og drejet, vil de

negative virkninger overstige de gavnlige, sa vaent med at drikke kaffe til efter
skydningen og ikke umiddelbart fgr eller under skydningen.

(o, lreloras,

Nikotin, der indeholdes i alle former for tobak, er en steerk alkalisk gift. |
cigaretter f. eks. breendes ca. 61 % af nikotinen op i glgden, ca. 27 %
forsvinder med den rgg, der pustes ud, medens ca. 12 % optages i rygerens
organisme. Den optagne nikotin pavirker i saerlig grad de nerver, der regulerer
pulsen og blodkarsystemet og indvirker derfor pa antallet af pulsslag og pa
blodtrykket.

Endvidere vil kulilten, der ogsa er til stede i r@gen, formindske iltoptagel-
sesevnen i de rgde blodlegemer (haemoglobin). Forholdet er nemlig dette, at
haemoglobin i de rgde blodlegemer optager kulilte ca. 300 gange hurtigere,
end ilten bliver optaget, og pa denne made bliver der sadledes i nogen
udstraekning blokeret for iltoptagelsen i organismen.

Det er dette forhold, der kan resultere i stakandethed.

Kort sagt kan virkningerne af tobaksrygning (specielt cigaretter) spores i fal-
gende:

(1) Indledningsvis langsommere puls.

(2) Efter ca. 10 min. Forlgb forhgjet puls, der vedvarer 2-3 timer.

(3) Forhgijet blodtryk og tilsvarende anstrengelse af hjertefunktionen.

(4) Reduktion af blodets iltoptagelse med kortandethed til falge.

(5) Hurtigere indtreeden af en almen traethedstilstand i organismen.

(Glgarettel)




Den direkte virkning pa dig vil veere, at du far vanskeligere ved at kontrollere
din skydning, og at det vil tage laengere tid for dig at opna stabile resultater.
Konsekvensen ma vare, at du, hvis du gnsker at placere dig med
topresultater, som minimum ophgrer med at inhalere og gradvist prgver at
nedsatte dit forbrug. Rygning pa standpladsen bgr ikke finde sted, dels fordi
det ikke gavner dig selv, men ogsa fordi det kan genere andre skytter pa
banen.

Almindelige forhold pa skydebanen.

Det er af afggrende betydning for en vellykket afvikling af en konkurrence, at
der hersker ro og orden pa og bag standpladserne. Hvis du gnsker at deltage i
en konkurrence skal du inden du gar pa banen, have sat dig ind i
bestemmelserne for afviklingen, bade hvad angar udfgrelsen af skydningerne,
og hvad angar overholdelsen af sikkerhedsbestemmelserne.,

Dem, der gnsker at dyrke skydning som idreet, ma hele tiden teenke pa, at
skydning ikke opfattes med lige stor sympati i alle kredse af befolkningen.
Derfor bar enkelte skytter ikke bringe hele idreetten som sadan i miskredit ved
udfordrende optreeden og letsindig omgang med vaben og ammunition. Ved
en sadan optraeden vil en skytte ogsa seette sig ud over de normer, der er
geeldende blandt skytter for opfarsel under en konkurrence, og herigennem vil
han uveegerligt seette den respekt over styr, der er opbygget af de skytter, der
optraeder roligt og ansvarsbevidst i deres omgang med vaben og ammunition.
Har du spgrgsmal vedrgrende skydningerne, ma du sgge at fa problemerne
afklaret, inden du gar pa banen eller i hvert fald senest, inden
banekommandgren giver ordre til at pabegynde forberedelserne (der vil i sa
fald veere 3 min. tilbage, inden skydningen begynder).

En afbrydelse af skydningerne pa grund af ukendskab til bestemmelserne fra
en din side eller pa grund af selvforskyldte funktioneringsfejl virker irriterende
pa andre skytter og kan i vaerste fald sla deres skyderytme i stykker.

DDS udgiver hvert ar bestemmelser (Skyttebogen) for udfgrelsen af de
skydninger, der dyrkes inden for denne organisation, og disse bestemmelser
skal enhver leder, instrukter og skytte kende, inden han deltager i en
konkurrence enten som official, leder eller som skytte.

Skydning under vanskelige forhold.

Vindpavirkning. Hvis en du deltager i en konkurrence pa en bane, der ikke er
afskaermet for vindpavirkning, vil du, hvis det bleeser med blot nogen vind-
styrke, blive udsat for forskellige ubehagelige pavirkninger i form af starre
beveegelser af krop og vaben end seedvanligt. Reg og evt. uforbreendte
krudtpartikler fra naboskytters skudafgivelse vil ogsa kunne gribe forstyrrende
ind i din skudafgivelse.

Under sadanne forhold ma& du acceptere en noget stgrre spredning af
skudgruppen end ved skydning pa vindafskeermet bane.

Den starste fejlkilde ved skydning under sadanne forhold er en tilbgjelighed til
"mukning”, fordi du under de stgrre udsving, som vabnet g@r under
pendlingen, vil veere tilbgijelig til at sleekke lidt pa fatningen og lette trykket pa
aftreekkeren, mens du venter pa roligere vindforhold, med det sandsynlige
resultat, at du rykker skuddet af, nar denne pause i vindpavirkningen ind-
treeder.

Aftreeksteknikken, der skal anvendes under sadanne forhold, er i princippet
ikke forskellig fra den teknik, der anvendes under normalt gunstige forhold.
Der bliver imidlertid i denne situation stillet stgrre krav til din udholdenhed og
styrke, fordi du ma afvente de rolige perioder i skydestillingen, da du ellers



ikke kan na at afgive skuddet inden for det korte tidsrum - maske kun 2
sekunder, - hvor vindforholdene er acceptable.

Derfor vil det normalt kun veere erfarne skytter i god traening, der under sa-
danne forhold vil kunne skyde et acceptabelt resultat hjem, hvis de ellers kan
gennemfare skydningen uden uheld. Arranggrerne bgr tage hensyn hertil ved
planlaegningen af konkurrencerne.

Normalt vil skytter i dansk klima ikke blive udsat for kulde eller varmepavirk-
ninger i et sddant omfang, at dette bar kunne fa stegrre indflydelse pa resul-
taterne, idet man ved fornuftig pakleedning kan holde en passende legems-
temperatur:

Lyspavirkninger imgdegas bedst ved omhyggelig sodning evt. kombineret med
rigtig brug af skydebiriller.

For at veenne sig til lyset pa standpladsen, bgr du, inden du pabegynder din
skydning, foretage nogle sigtegvelser med tgraftreek, inden for den tildelte
forberedelsestid.

Hver eneste konkurrence er en eksamen for dig. Gode og tilfredsstillende
preestationer kan kun forventes, hvis du har tilrettelagt og gennemfart din
treening omhyggeligt. Slendrian i denne retning straffes naesten altid pa kon-
kurrencedagen. Du skal veere udhvilet og i god form far konkurrencen og ma
ikke udseette dig for usaedvanlige legemlige eller psykiske anstrengelser lige
far denne.

For at veere i god konkurrenceform ma alle tekniske problemer veere lgst far
konkurrencen. Nar farst den er i gang, er det for sent. Der kraeves automatisk
handling, og du ma far virkelig betydende konkurrencer have et mindre antal
treeningssteevner bag dig. Formalet med treeningsarbejdet skal veere at
frembringe kvalitet, og dette opnas kun ved et systematisk tilrettelagt og
gennemfart treeningsprogram, der leegger den rigtige veegt pa de enkelte
elementer i skydningen

Det falgende afsnit er noget tart stof at komme igennem, men ngdvendigt for
at forstd kroppens, musklernes opbygning og funktioner til en stabil
skydestilling.

fonhold:

For du kan forsta de reaktioner, du vil opleve hos dig selv, nar du bliver udsat
for det pres, som de psykiske pavirkninger udever pa dig under en
konkurrence, at du har et vist kendskab til nervesystemet og den rolle, dette
spiller for dig iseer med hensyn til hgrelse, ligevaegtskontrol og kontrol med
aftreekket.

RSyKol0GISHE

Almindelige karakteristika ved det menneskelige nervesystem.

Nar en levende organisme udfgre en beveegelse, deltager nervesystemet
ngdvendigvis i muskelarbejdet. Den stream af impulser, der kommer fra
centralnervesystemet bevirker en sammentraekning af musklerne.
Centralnervesystemet bestemmer den grad af muskelsammentraekning uden
hvilken det ikke ville vaere muligt at beveege sig eller holde legemet i ligevaegt i
en vilkarlig stilling. For en skytte spiller problemet muskelarbejde i forbindelse
med opnaelse af kontrol med skydestilling og aftreek en vaesentlig rolle.



Derfor vil nervesystemet i det fglgende blive omtalt i den forbindelse, det har
med forberedelsen af et skud eller en serie af skud.

| alle hvirveldyr, mennesket inklusivt, skelnes der mellem
centralnervesystemet og det perifere nervesystem.

Centralnervesystemet bestar af veev af nervetrdde, der er placeret i
forbindelse med og beskyttet af rygsgjlen og hjernen.

Det perifere nervesystem bestar af de nervetrade, der fgre bort fra rygsgijlen
og hjernen.

Den enkelte nerve er sammensat af et antal nervefibre (trade), som i
hovedsagen kun er forskellige derved, at det hvide deekmateriale, der logger
uden om den enkelte nervetrad, er af varierende tykkelse. Nar nerverne gar
over i musklerne, ender de i et antal nervespidser i muskelfibrene.

Det sakaldte glatte muskelvaev, som i hovedsagen er knyttet til de indre
organer, sammentreekkes meget langsomt, hvorimod det sakaldte
tveerstribede muskelveev (f. eks. i arme og ben) sammentraekkes (spsendes)
meget hurtigt.

Nar vaben og skydestilling skal udggr en ubevaegelig helhed, sker dette ved,
at der sendes en strgm af impulser fra centralnervesystemet til musklerne i sa
hurtig en reekkefglge, at musklerne ikke kan na tilbage til hvilestilling efter hver
sammentraekning og derfor vil forblive en tilstand af spaending.

Nar musklerne modtager impulser, der bevirker en sammentraekning, kan
dette opfattes som en reaktion pa en eller anden form for irritation. Det er i
denne forbindelse ngdvendigt at vide, at det arbejde, der udferes af
nervesystemet kommer til udtryk i form af reflekser. Den rute, som de
impulser, der udlgser reflekserne, fglger, kan vi benaevne refleks

Rerlekshuen
Reiflalslomen lem opdeles § emEider eftar opiygming

Det farste omrade af refleksbuen bestar af nerveenderne, der ligger i
sanseorganerne, i musklerne, i lungerne o.s.v.

Det andet omrade udgares af centripetalnerverne, som fgre pavirkningerne fra
det fgrste omrade centralnervesystemet.

Det tredje omrade er centralnervesystemet, hvor den tilfarte pavirkning
undergar visse forandringer.

Det fierde omrade er centrifugalnerverne, der leder pavirkningen fra
centralnervesystemet til den enkelte nerve eller det enkelte organ.

Det femte omrade kan opfattes som centrifugalnervernes udmunding i det
organ, der reagerer pa den pavirkning f. eks. skeletmuskulaturen, hjertet,
kirtler 0.s.v.

Nerveenderne i fgle - og sanseorganerne er ikke i flaeng pavirkelige for alle
indtryk. Nogle pavirke af lys, andre af lyd og atter andre kan pavirkes af en
aendring i legemets stilling og bidrager saledes til, at ligevaegten opretholdes.

cesselneyironbindelseynealligevagten

Menneskets normale opretstdende stilling bevares ved, at musklerne hele
tiden er i en vis spaendingstilstand. (Kroppens forskellige dele holdt korrekt pa
plads i forhold til hinanden).




Nar hovedet og kroppen holdes i det normale forhold til hinanden, opfattes
omgivelsernes placering i rummet korrekt, og den ngdvendige forudseetning
for, at organismen kan udfgre meningsfyldt beveegelsesaktivitet, er skabt.
Denne muskelspaending er et refleksfeenomen. Kroppens normale stilling
opretholdes ved hjeelp af en stram af impulser, der kommer fra nervernes
sanseorganer i muskler og sener, gjnenes nethinde og ligeveegtsorganerne.
Herfra overfares pavirkningerne som far beskrevet og ender i musklerne, hvor
en refleksfremkaldt aktivitet er resultatet. | takt med legemets g@vrige
udviklingsproces, dannes en gruppe af reflekser med dette formal at
opretholde legemets ligeveegtstilstand eller at fare det tilbage til denne tilstand
i tilfeelde af, at ligeveegten er blevet forstyrret.

Disse reflekser kan kaldes regulerende reflekser. De omfatter de reflekser, der
udlgses, nar hovedets stilling i forhold til kroppen aendres, og de reflekser, der
udlgses, nar organismens normale ligevaegt eendres. Det er disse reflekser,
der er skyld i, at skeletmuskulaturen kan opretholde det menneskelige
legemes ligeveegt. Imidlertid kan det menneskelige legeme pa grund af det
stadige muskelarbejde ikke veere i en tilstand af konstant ligeveegt, idet der
ikke er fuldsteendig i ro.

Kroppen vil hele tiden beveege sig noget frem og tilbage, og det ma naturligvis
veere af interesse for skytten at have kendskab til, under hvilke
omsteendigheder disse bevaegelser sa bliver begraensede som muligt.

| forbindelse med opretholdelse af kroppens ligeveegtstilstand spiller de
impulser, der udgar fra ligeveegtsorganerne en vigtig rolle.
Ligeveegtsorganerne, der ikke skal beskrives naermere her, er placeret i det
indre gre. Sa snart kroppens ligevaegtstilstand forrykkes mere end 1 grad til
siden og 1,5 - 2 grader frem og tilbage, vil der udsendes impulser med det
formal atter at bringe ligevaegtstilstanden i orden. Derfor vil der udga impulser,
sa snart du f. eks. i skydestillingen drejer hovedet eller holder hovedet i forhold
til resten af kroppen pa en made, der bevirker, at de at de fgrste neevnte
tolerancer overskrides.

Resultatet heraf vil vaere, at der opstar spaendinger i visse muskelgrupper.
Derfor er det vigtigt, at du undgar disse spaendinger indtager en stilling, der
ikke udlgser disse impulser. Andringer i ligeveegten registreres ikke kun i
ligeveegtsorganernes nerver men ogsa i omradet omkring nakken.

RrocesSeifnenvesystemetigronbinaelse

At RKSKONLIO):

Som tidligere naevnt kontrolleres kroppens beveegelse af nervesystemet.
Under indflydelse af savel indre som ydre pavirkninger (stimuli) bliver
nervesystemet sat i alarmberedskab. Dette beredskab bliver ikke isoleret til det
omrade, hvor det opstar, men breder sig som tidligere beskrevet med stor
hastighed.

Under skydning ma du udfgre en reekke forskellige beveegelser, der hver for
sig fremkaldes af ydre arsager. Det ideelle ville vaere, hvis hver bevaegelse
udfagres i form af en betinget refleks. For eksempel ville gjets opfattelse af
vabnets minimale pendling (beveegelse) i forbindelse med rigtigt sigte
fremkalde den betingede refleks, der bestar i, at pegefingeren trykker pa



aftraekkeren. For at reaktionen pa det indtryk, der fremkalder refleksen, skal
veere til gavn for dig, ma denne imidlertid finde sted meget hurtigt.

En reaktion kan i denne forbindelse beskrives som den handling, der
iveerkseettes af den enkelte som svar pa en form for indtryk (stimulus). Uanset
den enkeltes reaktionshastighed er der altid et interval imellem det indtryk der
udlgser reaktionen og sele iveerkseettelsen af den handling, der er et svar
herpd. Som eksempel kan naevnes, at der forlgbet et tidsrum pa mellem 1/5 og
1/4 sekund fra det gjeblik, du beslutter, at aftreekkeren skal pavirkes og til det
gjeblik, virkelig pavirkes af et tryk.

Reaktionstiden bestemmes i hvert fald delvis ved, at det tage en vis tid, for
billedet af rigtig sigte fra skivens sigteomrade overfgres gennem nethinden til
hjernen, hvorfra beslutningen om at aktivere aftraeksfingeren skal komme.

Du bgar vide, at reaktionstiden haenger ngje sammen med den tid, der medgar
for nervecellerne i centralnervesystemet for at fra inaktiv til aktiv status. Jo
hurtigere dette sker, jo hurtigere udlgses handlingen. Samspillet mellem sigte
og aftreek bliver kun i orden, safremt din reaktionstid er tilstreekkelig kort. |
forleengelse heraf rejser det spgrgsmal sig naturligvis, om din reaktionstid er
sa kort som gnskelig, og om den altid vil veere den samme. Svaret er ganske
enkelt. Reaktionstiden er aldrig sa kort som gnskelig, og den vil ikke altid vaere
den samme. Forklaringen herpa er ogsa enkel. Foruden den proces, der
bringer kroppens funktioner i "alarmtilstand”, eksisterer der sidelgbende
hermed en proces, der bevirker, at der optraeder blokeringer (heemninger), og
som treeder regulerende ind i den proces, der fgre frem til "alarmtilstanden”.
Dette faenomen stater i centralnervesystemet i forbindelse med de processer,
som sanseindtrykkene (stimuli) udlgser.

Denne tilstand hvor visse af nervesystemets gennemgange er blokeret, kan
ikke betragtes som en tilstand af hvile eller passivitet. Men herved bliver nogle
af de impulser, der udlgser legemsaktiviteter hindret i at virke, og denne
tilstand er ngdvendig, for at den menneskelige organisme i det hel taget kan
udfgre koordinerede bevaegelser. Som eksempel kan naevnes at for at udfgre
en bgjebevaegelse med pegefingeren for at pavirke aftreekkeren med et tryk,
er det ngdvendigt, at de impulser, der bevirker en sammentreekning af
bgjemusklen i fingeren far lov at passere, hvorimod de impulser, der bevirker
at streekkemusklen aktiveres, holdes tilbage, da det ellers ville veere umuligt at
udfgre bgjebevaegelsen i fingeren. Det samme geelder for alle andre
beveegelse. Safremt den fgr omtalte blokeringsproces ikke kunne finde sted,
ville det ikke veere muligt at udfgre samordnede beveegelser, idet impulserne
ville aktivere bade bgje - og streekkemuskulaturen samtidig.

Din reaktionsevne er, hvad hastighed angar, farst og fremmest afhaengig af
din erfaring og treeningstilstand, idet koordineringen af beveegelserne i
hovedsagen opnas ved, at nervesystemet arbejder sikkert og praecist. Hvis vi
skal analysere det sammensatte feenomen, der bestar i at gennemfgre et
aftraek, ma vi betragte den aktivitet, der forgar i nervesystemet.

Nar du begynder at optreene dig i at opna den ngdvendige kontrol med
aftreeksbevaegelsen, vil aktiviteten i musklerne pavirke hjernebarken gennem
den

meengde impulser, der tilfgres. Hos begynderskytter eller den utreenede skytte
vil impulserne brede sig over en betragtelig del af hjernebarken og herigennem



bevirke, der ikke er involveret i selve aftreeksprocessen, blive aktiveret. Pa den
made opstar den situation, at begynderskytter eller utreenede skytter i stedet
for at pavirke aftraekkeren ved blot at beveege aftreeksfingeren indkobler
muskelgrupper i handen og i armen til at deltage i processen, hvorved
sigtebilledet kan blive forstyrret pa det mest kritiske tidspunkt af
skudafgivelsen.

Du kan imidlertid gennem systematisk treening begreense disse
uvedkommende og skadelige pavirkninger. Hvis du gennem koncentreret
treening har intensiveret blokeringsprocessen i centralnervesystemet, blive den
udbredte impulspavirkning af hjernebarken fulgt op af en blokeringsproces, der
indskreenker de omrader af musklerne, hvortil impulserne bliver fart igennem.
Pa dette stadium af treeningen bliver mange skytte gjort bekendt med den ret
ubehagelige fglelse, der bestar i, at aftraekkeren "pludselig ikke kan komme
leengere”. Efter nogle sekunders forlgb antager pendlingen sa store
beveegelser, at det skud, der nu afgives, safremt trykket pa aftraekkeren
opretholdes, vil resultere i en darlig treefning. Denne kritiske situation ma
afhjeelpes gennem vyderligere intensiveret treening, saledes at samspillet
mellem tid, beveegelse og de ngdvendige muskelgruppes arbejd samordnes.
Efterhanden som du gennem treening opnar bedre kontrol med dine
bevaegelser i aftreeks armen og - handen, ma du leere at sammenkoble disse
beveegelser, der nu er afgreenset til opretholdelse af rigtig sigte, minimal
pendling og aftreeksfingerens jeevne, stigende tryk. | denne forbindelse ma
naevnes, at selv erfarne, toptreenede skytter kan komme ud for den situation,
at de under visse omstendigheder er ude af stand til at opretholde
ligeveegtstilstanden, der skal etableres, for at forholdet imellem impuls og
blokering af de overfladige og i denne forbindelse skadelige impulser er i
harmoni.

Hvis du f. eks. efter en leengere hvileperiode (sgvn) gar direkte pa
standpladsen og begynder at skyde, vil du kunne komme ud for at matte
konstatere, at skydningen i begyndelsen vil vaere svaere at fa under kontrol og
resulterer i darlige skud (serier), men at resultaterne stiger efterhanden. Dette
kan skyldes, at ligeveegten imellem impulsgennemgang og blokering farst
bliver etableret i Igbet af skydningen.

Din reaktionsevne og samordningen af kroppens og lemmernes beveaegelse
star i hgj grad under indflydelse af den almindelige treeningstilstand. Derfor vil
en leengere afbrydelse af en hver form for treening normalt bevirke et fald i
resultaterne, der farst kan afhjeelpes, efter at den normale traeningsrytme er
genoptaget og har kunnet virke igennem en vis periode.

Det er derfor af betydning, at konkurrenceskytten opretholder en vis
grundtraening, der bade har bestanddele af fysisk traening, skydetreening og
psykisk traening i sig. Den psykiske traening i denne forbindelse opnas primeert
gennem deltagelse i konkurrencer.

Det er ogsd vigtigt, at du, for du gar p& banen, sgrger for at
legemsfunktionerne gennem en "opvarmning” af nervesystemet virker normalt
og harmonisk. En lille Igbetur eller nogle lette gymnastiske gvelser vil kunne
bidrage til dette, men du ma dog ikke anvende sa megen energi hertil, at
pulsen komme ud af kontrol.

Det er en fglge af de forhold, der her er omtalt, at de vanskeligheder, der
meder dig, nar du sgger at opna kontrol over aftraeksbevaegelserne, farst og
fremmest ligger i den grad af hurtighed, hvormed du er i stand til at reagere pa
den impuls, du modtager, nar gjet opfatter billedet af "rigtigt sigte”.
Reaktionshastigheden er som tidligere naevnt ikke konstant og star under



indflydelse af forholdet imellem antal af impulser igennem og antallet af
blokerede impulser i centralnervesystemet.

Rerlekser:

Der er imidlertid vanskeligheder af en anden natur, som ogsa pavirker dig i
aftreeksgijeblikket, nar skuddet affyres. Disse vanskeligheder stammer fra, at
skuddet ledsages af et knald, og at rekylen pavirker din hand og arm. Disse
vanskeligheder bringer os ind péa det forhold, at det er ngdvendigt at gribe ind i
de handlinger, der er en fglge af, at der er indbygget reflekser i din organisme.
Som der formentlig er velkendt, udfgres alle handlinger af et menneske i
overensstemmelse med et mgnster, der afhaenger af typen af reflekser. (En
refleks er organismens reaktion pa en ydre pavirkning. Refleksens styrkes af
centralnervesystemet):

Afhaengigt af refleksernes karakteristika kan de opdeles i 2 grupper:

Ubetingede reflekser og
Betinget reflekser.

Ubetingede,

a.
Ubetingede reflekser er organismens medfgdte, kontante reaktion pa
bestemte ydre pavirkninger. Det er ikke ngdvendigt at udvikle eller treene dem,
for de manifesterer sig altid under ganske bestemte forudseetninger.

Imidlertid kan hjernen om ngdvendigt gribe ind og sendre forlgbet af en refleks
under seerlige omsteendigheder, selv om refleksen er en medfadt foreteelse.

Betingedeyerieksers

b.

Betingede reflekser er organismens reaktioner pa bestemte ydre pavirkninger,
men i modseetning til de ubetingede reflekser er de betingede reflekser af
midlertidig karakter. De udvikles under pavirkning af de umiddelbare om-
givelser og afhaenger i gvrigt af mange forskellige forhold.

Betingede reflekser udfgres altid under medvirken af hjernen (hjernebarken).
Et menneske stilles livet igennem over for en konstant strgm af pavirkninger
og problemer. | det primitive samfund ma mennesket for at overleve tilpasse
sig efter omgivelserne og leere at reagere instinktivt i mange forskellige si-
tuationer. Dette kan opfattes som et bindeled imellem den menneskelige
organisme og omgivelserne, og det praktiske udtryk for dette er reflekserne,
der delvis bestar af enkle, ubetingede reflekser, men for starstedelens ved-
kommende af tilleerte, betingede reflekser.

Betingede reflekser, som er blevet udviklet (tillsert) bevares i lang tid alene
derved, at de udlgses engang imellem som fglge af passende pavirkninger.
Altsa er betingede reflekser et tidsbegreenset faenomen, der ophgrer, hvis
pavirkningen, der udlgser refleksen, udebliver. Den eller de impulser, der
fremkalder den betingede refleks, bliver forholdsvis let blokeret under pas-
sagen gennem centralnervesystemet.



VEndiingliereksernne
C

Problemerne i forbindelse med refleksernes indflydelse pa skydningen kan nu
afgreenses til fglgende:

For de ubetingede refleksers vedkommende ma du sgge at eliminere den
skadelige indflydelse, som disse kan have.

For de betingede refleksers vedkommende, ma du sgge at undgd, at der
finder dannelse af betingede reflekser sted, der kan have negativ indflydelse
pa skydningen, og hvis de allerede eksisterer, da at begreense virkningerne.
Og du ma endvidere tilstreebe, at sa stor en del som muligt af det hand-
lingsmgnster, der omfatter afgivelsen af et skud, finder sted i form af betingede
reflekser.

Det er i lyset af disse forhold, at vi skal forsgge at analysere nogle af de
handlinger, udlgst som reflekser, der finder sted i din organisme, som svar pa
ydre pavirkninger - og blandt disse pavirkninger farst og fremmest selve
skuddet, der udgver en steerk auditiv og fysisk pavirkning pa dig i form af
knaldet og rekylen fra vabnet.

Du ma leere at opbygge et vaern mod de skadelige, ubetingede reflekser. Alle
ved, at et. menneske reagerer pa en pludselig, ubehagelig skarp lyd skud,
skrig 0.s.v. - med et ufrivilligt seet (man "farer sammen”). Dette er en ubetinget
refleks fremkaldt af den pavirkning, der modtages gennem gret. Hvis du
reagerer pa denne made over for dine egne eller naboskyttens skud, sa vil din
treefning givetvis blive meget ringe. Derfor ma du treene dig op til at kunne
forblive upavirket af sddanne ydre indtryk (stimuli) i hvert fald i den tid, hvor du
skal gennemfgre din skydning pa standpladsen. Nar dette er lykkedes, vil du
have bortelimineret de skadelige virkninger af en medfadt, ubetinget refleks.
Hvis nogen pludselig slar heenderne sammen foran ansigtet pa et menneske,
sa vil dette menneske ufrivilligt og ubevidst blinke med gjnene. Den samme
virkning kan det have, hvis der i umiddelbar naerhed uventet affyres et skud.
Reaktionen er vedkommendes udtryk for en medfgdt, ubetinget forsvars
refleks. lIkke desto mindre kreever selve skydningen, at du under sigtningen og
affyringen af skuddet holder i hvert fald det ene gje abent, for i modsat fald
bliver sigtningen ungjagtig, og det vil ikke veere muligt at afgive en korrekt
sigtemelding. Altsd ma du ogsa treene dig op til at kunne overvinde denne
ubetingede forsvarsrefleks.

Ethvert normalt menneske vil reagere pa en pavirkning, der forvolder smerte
med en pludselig beveegelse, et seet, efterfulgt af en spaendingstilstand i visse
muskelgrupper. Dette er ogsa en ubetinget refleks. Lad os nu forestille os, at
du aldrig har affyret en pistol, indtager din plads pa skydebanen. Hvis du far
udleveret blinde patroner som gvelsespatroner, sa vil du roligt og velovervejet
lade, lgfte vabnet mod malet, sigte og traekke af. Men sa snart du afgiver et
eller to skud med en skarp patron og faler pavirkningen i handen fra rekylen,
der ledsages af et brag, sa vil du formentlig begynde at opfere dig helt
anderledes. Da du ved, at skuddet fglges af et stgd i handen, vil du, samtidig
med at du pavirker aftraekkeren, spaende musklerne, pragve at lase armen i en
stivnet stilling og presse skulderen frem for at optage det stad, som du nu ved
kommer i forbindelse med skudafgangen.

Pa denne made er der allerede i tilleeg til den eksisterende ubetingede refleks
blevet pabegyndt dannelsen af en betinget refleks. Hvis der ikke fra begyn-
delsen bliver taget forholdsregler til at imgdega de uheldige virkninger heraf,



vil udviklingen af denne refleks seette sig praktiske spor hos dig i form af en
darlig vane. Som falge heraf ma du leere ikke alene at kunne undertrykke visse
ubetingede reflekser men ogsa at forhindre, at der udvikles og forsteerkes
betingede reflekser, der kan have en skadelig indvirkning p& skydningen. |
sidstneevnte eksempel vil saledes forventningen om, at der vil komme en
pavirkning i form af en rekyl fra vabnet, virke som udlgser for en betinget
refleks.

Som vi kan se af det foregdende, stiller den proces, der bestar i at koordinere
rigtigt sigte med det korrekte tryk pa aftreekkeren meget store krav til dit
nervesystem, isaer nar denne proces ledsages af de pavirkninger, der hidrgrer
fra rekylen i armen og handen og braget i skudafgangen.

Ngdvendigheden af at etablere ligeveegt mellem pavirkninger og blokeringer i
centralnervesystemet og ngdvendigheden af at kunne undertrykke de instink-
tive, skadelige, ubetingede reflekser er et meget vanskeligt problem for dig at
overvinde, og det kan kun ggres gennem systematisk treening, hvis resultatet
skal veere palideligt.

Rsyhiskgkontiolimeay

Psykisk kontrol er for en skytte et vanskeligt definerbart begreb, nar det seettes
i forbindelse med hans handlinger og reaktioner under en konkurrenceskyd-
ning.

Men et fremtreedende traek ved en god konkurrenceskytte vil altid veere, at han
er i stand til at overvinde hindringer og vanskeligheder, der har deres udspring
i forhold, der indvirker pa hans psykiske balance, og som kan fare til darlige
resultater, hvis de uhindret far lov til at drive deres spil med ham.

Evnen til at bevare roen, at tvinge dig til at overvinde vanskeligheder og at
koncentrere dig om en opgave, selvom du fristes til at teenke pa andre ting, er
nadvendige egenskaber at besidde for dig, der nogensinde vil gare dig hab
om at blive talt med blandt de bedste.

Det er imidlertid en trgst for begynderskytten at vide, at ingen skytte er fgdt
med disse egenskaber. De udvikles i Igbet af tilveerelsen, og solid traening vil
efterhanden opbygge og understatte dem.

For dig er det vigtigt at du kan koncentrere dig. Men det er lige sa vigtigt, at du
er klar over, hvilke ting, du skal koncentrere dig om. Og her kan gives et
preecist svar. For du skal simpelthen kunne koncentrere dig om at samordne
de elementer, der indgar i en skudafgivelse i et harmonisk forhold.

| denne forbindelse er det naturligvis af stgrste vigtighed, at du erkender
problemerne, analyserer dem og prgver at finde frem til anvendelige lgsninger.
Psykologer har fundet frem til, at der i hovedsagen er fire mader at naerme sig
et problem pa. Heraf kan de to betegnes som positive og de to som negative
fremgangsmader.

(i IDentdiekteqpositiveYeaktions

Du ser kendsgerningerne i gjnene, analyserer problemerne objektivt, finder
fejlene og praver at afhjeelpe dem.

Som eksempel herpa kan tages, at du konstaterer, at du som fglge af, at
sigtemidlerne ikke er korrekt indstillet ikke rammer i centrum af skiven. Du
erkender, at det er ngdvendigt at aendre pa sigtemidlernes indstilling ved at
klikke, og gar det.

Skiyaningen




(Z)lDenyindietieqpositiveyeaki/on

Denne lgsning kan ogsa betegnes som kompromiset. Du analyserer ikke
problemet til bunds, selvom du nok erkender, at det bestar. Du prgver at
afhjeelpe det uden helt at ggre dig bevidst, hvilken fremgangsmade, der skal
anvendes, og sa haber du i gvrigt pa, at heldet er med.

Som eksempel kan situationen fra (1) tages. Men i dette tilfeelde ngjes du med
at eendre retningspunktet.

(/lDenleyativelieaktion

Dig i denne situation karakteriseres ved, at du ikke kan sta til ansvar for et
darligt skud eller fejl, der er begaet under skydningen. Undskyldninger og
"sgforklaringer” bliver den kroniske lgsning pa alle problemer (vaben,
ammunition, sidemand, lysforhold o.s.v.).

Hvis du ikke veenner dig til at analysere din skydning, saledes at fejlene kan
konstateres og rettes i tide, er der risiko for, at du ligefrem opbygger din
skydning pa et system af undskyldninger, og allerede, inden skuddet er blevet
afgivet, er begyndt at teenke pa den, der nu vil passe bedst i den givne
situation i stedet for at koncentrere dig om at finde frem til de arsager, der er
skyld i vanskelighederne.

For at kunne ggre sig geeldende enten som individuel skytte eller som
holdskytte, er det ngdvendigt, at der er et vist mal af sund ambition til stede.
Der ma veere en vilje til at vinde, ellers vil drivfjederen bag de processer, der er
ngdvendige, hvis skydningen systematisk og varigt skal kunne forbedres,
mangler.

Den der slar sig til tals med et darligt eller kun jeevnt tilfredsstillende resultat,
vil aldrig kunne forvente at na toppen.

En viderefgrelse af disse teorier ma uundgaeligt fgre til det spargsmal, om det
er muligt gennem rationel og systematisk traening at opbygge en psykisk
modstandskraft, der ger det muligt for dig i fuldt mal at udnytte de ressourcer,
du har opbygget igennem din fysiske og tekniske traening. Som skytte ma man
nok i dag ggre sig klart, at de fleste konkurrencer afgares pa det psykologiske
plan, idet et starre og starre antal skytter bliver jeevnbyrdige, hvis man kun
betragter de rent fysiske og tekniske forudseetninger.

Den tyske skytte Hans Stand | har i en artikel i "Deutsche Schutzenzeitung”
behandlet problemet. Ideerne i denne artikel gengives i hovedtraek i det fal-
gende, idet man naturligvis ma gare sig klart, at denne "skyttens tredie kraft”
(ved siden af den fysiske og tekniske faktor) bade for skytten selv og for in-
struktgren er langt det vanskeligste omrade at kortleegge med henblik pa til-
retteleeggelse af traening.

Det ma Imidlertid gares, hvis en fremgangslinie | resultaterne skal kunne hol-
des, efter at du har erhvervet de fysiske og tekniske feaerdigheder, der
muliggar, at du kan na tilfredsstillende resultater under treening.

Du ma ggre sig klart, at kun safremt du er i stand til at modsta det psykiske
pres, du udseettes for i forbindelse med en konkurrence, kan du gare dig hab
om at beholde dine maksimale treeningsresultater under skydningen.

Farst i de senere ar er man begyndt at ofre denne vigtige faktor i konkurrence-
skydningen den opmaerksomhed, den vitterlig fortjener. Konkurrencenervgsi-
teten blev i mange ar betragtet som noget uimodstaeligt, og skylden for et
darligt resultat blev tilskrevet andre forhold. Kun fa skytter gjorde sig den
umage at forsgge at finde frem til den rette sammenhaeng.



| dag ved man, at forstyrrelser, der Indvirker pa skyttens psyke ogsa pavirker
skyderesultatet i negativ retning, idet koncentrationsevnen og derigennem
skyttens kontakt med vabnet sveekkes. Skytten kan selv overvinde disse for-
styrrelser ved hjaelp af sakaldt autohypnose.

Autohypnotisk adfaerd | denne forbindelse kan opdeles i sakaldt autogen trae-
ning (afslapning) og autosuggestion (selvindflydelse/suggestion). Afslapning
kan lgse op for neuroser, der opstar pa grund af muskelspaendinger, og gar
saledes kroppen tilgaengelig for selvindflydelse.

Ved at udnytte viden om disse forhold i forbindelse med treeningsarbejdet og
under konkurrencer, kan den negative indflydelse pa underbevidstheden be-
greenses.

Processen anvendt i forbindelse med skydning kan sammenfattes i:

- Afkobling,
- Afspaending og
- Opladning.

Det er efterhanden almindelig kendt, at skyttens “indre indstilling” er udslag-
givende for opnaelsen af et godt resultat. En vaesentlig faktor i opbygningen af
den "indre Indstilling” er evnen til at teenke positivt. Problemet er i anden
forbindelse bergrt tidligere i afsnittet, men skal her belyses fra en anden
synsvinkel gennem - nogle eksempler.

Du ma lzere at teenke i fortid pa de fejl, du har begaet. Herigennem er du
allerede indforstaet med, at den bestaende tilstand ikke nadvendigvis behgver
at have varig karakter.

Du er nok i almindelighed let modtagelige for komplekser. Arsagen til dette kan
ligge i det forhold, at mange af skydeidreettens fejlkilder har psykologisk
baggrund.

Du plejer maske at skyde et darligt skud i lgbet af en konkurrence. Du indretter
dig herefter og venter pa, at du skal fa dette skud. Farst nar du har faet dette,
kan du atter skyde befriet for dit kompleks. Hvis du imidlertid kan klare dig
igennem en konkurrence uden at fa dette darlige skud, vil du have ryddet dit
kompleks af vejen. S& enkelt er det.

Lad os se pa et andet eksempel: Du har veeret udsat for et darligt resultat pa
en bestemt skydebane. Hvis du naeste gang, du skal skyde pa denne bane,
lader dig pavirke af dette - du er et offer for negativ teenkning, - sa er grunden
lagt til et solidt kompleks.

Et forhold, der er en plage for mange, er den sakaldte konkurrencenervgsitet.
Naesten alle konkurrenceskytter har pa et eller andet tidspunkt stiftet
bekendtskab med den. Og selvom man mener at have faet bugt med den, kan
den pludselig og tilsyneladende umotiveret vende tilbage. Konkur-
rencenervgsiteten er dog ingenlunde en uovervindelig faktor. Det bliver den
kun, hvis du lader sig dominere af den.

Det forholder sig saledes, at en skytte, der anser sig selv for at veere nervgs.
vil blive ved med at veere det, idet han til stadighed er et offer for sin egen
negative selvsuggestion. Denne angst har sin rod i forskellige usikkerheds-
momenter og tvivl. En skytte, der befinder sig i denne tilstand er offer for
forskellige, ukontrollable psykiske forstyrrelser (uddybet i 4. kapitel), der kan
ga over til fysisk sporbare foreteelser f. eks. dirren. Hvis skytten med magt
sgger at undertrykke disse falgevirkninger, vil det som oftest resultere i en
katastrofe, fordi han er ganske ude af stand til at kontrollere skydningen,
medens han befinder sig i denne tilstand. Skytten ma forsgge at finde arsagen



og afhjeelpe fejlen gennem planleegning af skydningen i forbindelse med po-
sitiv teenkning. Enhver, der stiller op til en konkurrence under det pres, det er
at tro ikke at kunne indfri de forventninger, der pa forhand er stillet, vil vaere
meget udsat for at falde som et offer for negativ taenkning. Han tvivler pa sin
egen feerdighed og vil sdledes pa forhand vaere pessimistisk indstillet, og selv
den steerkeste vilje vil vaere pavirket af indre tvivl.

Hvis du umiddelbart far afgivelsen af et skud begynder at tvivie pa. om det nu
ogsa bliver et godt skud, sa har du skabt betingelserne for, at det vil blive et
darligt skud, fordi tvivien ger dig ubeslutsom og ukoncentreret.

En lige sa negativ virkning kan det imidlertid have at se sig selv som sejrherre,
allerede inden skydningen er gennemfgrt. Ud fra en sadan gnsketeenkning kan
der opsta en falsk aergerrighed, som kan fa dig til at glemme de ting, det er
nadvendigt at teenke pa i skudgjeblikket, og pa denne made hindre, at det
treeningsarbejde, der er gaet forud for skydningen, kan blive udnyttet til at
opna et godt resultat. Optimisme og sund argerrighed bevirker lettere, at du
opnar et godt resultat end krampagtighed og staedighed. Hvis der ind imellem
kommer et darligt skud, skal du ikke af al magt med det samme sgge at skyde
et bedre skud. Du ma hellere lzegge vabnet og slappe af, imens du praver pa
at finde frem til arsagen til det darlige skud. Nar du har lokaliseret arsagen,
kan du atter bygge selvtilliden op, inden du fortsaetter skydningen. Kun pa
denne made kan du hindre et darligere resultat. Denne form for positiv
selvsuggestion hjaelper med til at udvikle en malbevidst underbevidsthed. Hvis
du efterstreeber dit mal med sund aergerrighed, sa vil adfeerd og fornemmelser
indstilles herpa og kan ved at virke i underbevidstheden hjaelpe med til at na
malet.

Forud for en konkurrence skal du i tankerne se dig selv gennemfgre skyd-
ningen pa den skydebane, hvor konkurrencen skal finde sted.

Du skal forestille dig selv, som du vil opfgre sig under konkurrencen: Rolig,
sikker, samlet, velafbalanceret og med tro pa dine faerdigheder. Du ma ikke i
denne forbindelse som tidligere naevnt forestille dig selv som vinder eller taber.
Vabenfejl og andre afbrydelser i skydningen ma tages med i betragtning,
selvom det er uvelkomne foreteelser. Men det kan maske virke beroligende i
det gjeblik, situationen virkelig skulle indtreeffe, at den er forudset som en
mulighed.

Det er kendt, at en beveegelse kan tage form efter, hvordan den er teenkt
udfert. Hvis du i forbindelse med afgivelsen af skuddet teenker pa et ryk med
pegefingeren eller en vridning i handleddet, kan disse fejl opsta. "Kvaliteten af
forestillingsevnen har indflydelse pa udfarelsen af en bevaegelse”.

Du méa altsd som en konsekvens heraf forsgge at optraene koncentra-
tionsevne, viljestyrke og forestillingsevne.

Ydre pavirkninger forandrer menneskers velbefindende. Ros, fortjenester, for-
fremmelser o.s.v. virker normalt i positiv retning, hvorimod kritik, tab, forflyttel-
se, dgdsfald o.s.v. i almindelighed vil have den modsatte virkning. For en
skytte vil oplevelser af denne art normalt indvirke pa lysten og evnen til at
kunne koncentrere sig og ved stgrre negative haendelser, kan en traenings-
pause tilrades.

Mange mennesker glaeder sig ved deltagelse i skydeidreetten og bruger den
som afkobling fra det daglige arbejde. Men for at kunne opna fremgang og
tilfredsstillelse pa lidt leengere sigt, ma du stille realistiske krav.

Resultaterne vil ved et alvorligt og samvittighedsfuldt treeningsarbejde have
mulighed for at forbedres inden for realistiske rammer. | henseende til point-
krav ma du vurdere ud fra resultater, der er opnaet under konkurrence eller



konkurrencelignende forhold og ikke opstille falske forhabninger pa grundlag
af opnaede treeningsresultater.

Et vigtigt forhold at tage i betragtning, nar det drejer sig om psykiske pavirk-
ninger i forbindelse med skydning, er det faktum, at enhver skytte ma samle
sine egne erfaringer. Psykologiske oplevelser er kun veerdifulde for den skytte,
der har oplevet dem og kan ikke gives videre til andre skytter som erfaringer.
Erfaringer er kostbare og kan ofte sammenlignes med et studium.

Som eksempel pa gvelser, der kan anvendes til at opgve koncentrationsevnen
kan fglgende neevnes:

1) Teenk i 2 - 3 sek. fuldsteendig koncentreret pa en genstand og forsgg at
koble alt ud, som kan forstyrre dette. | praksis er dette sveert uden samtidig at
teenke pa genstandens form, farve eller starrelse i samme gjeblik. Efter ca. 2
maneders forlgb kan tidsintervallet udvides til 4 - 6 sek. Denne gvelse hgjner
koncentrationsevnen og kan hjeelpe dig under proceduren forud for en
skudafgivelse.

2) Teenk i begyndelsen pa et sekscifret tal, senere et otte - eller ticifret tal.
Gentag tallet efter 1 minut, 10 minutter og efter en time. Ogsa denne gvelse
gger koncentrationsevnen.

3) Sidste gvelse kraever betydelig koncentrations - og forestillingsevne for at
kunne gennemfgres, og de fleste vil have problemer med at kunne gennem-
fare den i begyndelsen.

Se pa en lys vaeg og forestil, at den er sort. Veeggen skal nu opleves som sort.
Psykologiske faerdigheder i forbindelse med pistolskydning opnds gennem
selvovervindelse, koncentration, viljestyrke og psykologisk rigtig treening. Men
den enkelte skytte ma efterhanden gennem sine egne erfaringer finde frem til
de treeningsmetoder, ogsa pa det psykologiske omrade, der bedst kan fare
frem til en positiv tankegang og indstilling i forbindelse med afgivelse af et
skud/serie.

De fysisk betonede falgevirkninger af psykiske pavirkninger vil blive neermere
omtalt i forbindelse med i 4. kapitel, KONKURRENCE.

AFSNIT D:

Sl

Skydetreeningen eller maske med et mere daekkende udtryk, den tekniske tree-
ning, har til formal at gere den handlingsreekke, der bestar i at afgive et skud
eller en hurtigskydningsserie til rutine, sdledes at du automatisk udfarer de
rigtige ting i den rigtige reekkefglge hver gang. Herigennem kan du na dertil, at
du opfatter den opgave at afgive et skud pa samme made, som den treenede
bilist opfatter en situation i trafikken og automatisk reagerer rigtigt herpa. |
begge disse tilfaelde kraever situationen, at savel pistolskytten som bilisten har
den fulde opmaerksomhed koncentreret om opgaven.

Som grundlag for den tekniske treening ma et vist minimum af fysisk styrke og
udholdenhed forudseettes, da du ellers ved overgangen fra traening til
konkurrenceskydning kan blive udsat for sa store vanskeligheder med
andedraet (udholdenhed) og vabnets pendling (styrke), at disse forhold kan ga
over til at pavirke dig psykisk og gare det umuligt for dig at koncentrere dig om
selve skudafgivelsen.

Den tekniske traening adskiller sig principielt fra den fysiske treening og i nae-
sten lige sa hgj grad fra den psykiske treening ved, at den i hgjere grad knytter
sig til bestemte vabentyper og en tidsmaessig afgreenset del af den



treeningscyklus, der kan opstilles for et tidsrum f. eks. et kalenderar. Hvis du
skal kunne gare dig forhabning om at skyde tilfredsstillende resultater igennem
en leengere periode, ma du tilretteleegge og gennemfgre en malbevidst
treening. Den fysiske og den psykiske treening kan siges at have som
almindeligt formal at frembringe en almentilstand hos dig, der skal veere til
stede som grundlag for enhver form for pistolskydning, hvorimod det er den
tekniske treening, der afgreenser detaljerne i den treeningscyklus, som dit ar
skal inddeles i. Et treeningsprogram ma ngdvendigvis udformes med sigte pa
saesonens konkurrencer, saledes at der er en stigning i intensiteten i takt med
konkurrencernes betydning. Hvis du eksempelvis dyrker mere end een
skydeart, ma du ggre op med dig selv, hvilket konkurrencemaessigt niveau, du
sigter pa at na for hver enkelt skydeart, da du ma veere klar over, at en
malbevidst traeningsindsats, der tager sigte pa at na til tops inden for alle de
skydearter, du dyrker i lgbet af et ar, for det farste vil veere overordentlig tids -
og ressourcekraevende og for det andet kan veere seerdeles vanskelig at
indpasse i et rationelt treeningsprogram. Du ma derfor i forbindelse med
planleegningen tage med i dine overvejelser i hvilken reekkefglge, du gnsker at
prioritere de enkelte skydearter i forhold til hinanden.

Den tekniske treening kan opdeles efter flere kriterier. 1 denne vejledning
veelges en hovedopdeling i

- Tartreening og
- Skarpskydning.

Tartreeningen adskiller sig i princippet kun fra skarpskydningen ved, at pa-
virkningen af dig i form af knaldet og rekylen i forbindelse med skudafgangen
udebliver. Hvis du gennem psykologisk traening har faet elimineret disse
faktorers skadelige indflydelse pa& skydningen, kan tertreeningen yde et
betydningsfuldt bidrag til at hgjne skydefeerdigheden.

Som en hjeelp til at finde de tendentigst betonede fejl, du kan bega, skal der
vises nogle eksempler pa, hvor den darlige placering af skuddene kan fgres
tilbage til typiske fejlkilde

a.)
Dette treeffebillede kan skyldes, at du har placeret
aftreeksfingeren forkert, saledes at vabnet bliver

et skaevt traek. Fejlen kan dog ogsa skyldes, at
aftreeksfingerens inderste led er i for snaever

vabnet, sdledes at dette bliver trykket mod

b.)
| dette tilfeelde har din koncentration svigtet i




tankevirksomhed om
made har du

ved at pavirke
aftreeksfingeren har

hurtig.

gjeblik, idet du har koncentreret din
skudafgangen i stedet for om sigtet. P4 denne
"teenkt” skuddet af og har reageret pa rekylen
bagsiden af skeeftet samtidig med, at

sluppet kontakten med vabnet for tidligt og for



c.)
Dette treeffebillede vil som oftest have en
forkert fatning af
vabnet som &rsag. Du har med
tommelfingeren udgvet et tryk
mod vabnet, der er blevet tvunget mod hgijre i
skudafgangen.

d.)

Dette skudbillede kan fremkomme ved, at du bgjer i
handleddet for

ubevidst at modvirke det udsving af vabnet, som du
ved, at rekylen

vil fremkalde. Fejlen kan dog ogsa opsta ved, at du
ikke falger

skuddet igennem, hvorved du slapper af en brgkdel
for tidligt.

Du kan dog forholdsvis let komme denne uvane til
livs ved at

tvinge dig til at holde vabnet i skydestillingen 1 - 2
sek., efter at vabnet

er blevet affyret.

e.)

Skudbilledet kan fremkomme ved, at du gradvist
forgger grebet

om skeeftet, hvorved mundingen tvinges nedad mod
hgjre i

skudafgangen.

f.)
Dette skudbillede fremkaldes i lighed med

aktionen pa den "teenkte”

skudafgang.

g.)
Dette er den almindeligste - og samtidig den

IFkytte kan bega. Fejlkilden er at

finde i det Vviliebetonede aftreek. Du ma

aeksteknik for at fa bugt med fejlen.



Ved tgrtreening ma du veere opmeaerksom pa, om dit vaben er indrettet,
saledes at

aftreeksmekanismen og slagbolten kan tale, at der bliver taget aftreek, uden
at der i kammeret

er anbragt et legeme f. eks. et hylster eller bedre endnu en prop af et egnet
materiale

(f. eks. haerdet gummi), der kan optage pavirkningen fra slagbolten i
aftreeksgjeblikket.

Hvis vabnet ikke er indrettet med henblik pa teraftraek, vil aftreeks - og slag-
mekanisme kunne lide overlast, hvis der treenes med tomt kammer.

Under tartraeningen bgr du arbejde bade med tekniske detaljer (special-
treening) og med kontrolskydning af hele programmet. Traeningen kan
foregd savel i hjemmet (eller i et andet egnet lokale) som pa skydebanen.
Tartreeningen har imidlertid kun veerdi, hvis du omfatter de afgivne skud
med samme omhu, som bgr komme de skarpe skud, der afgives pa
skydebanen.

@velser, der specielt er velegnede til tartraening, er aftraeeksgvelser med det
formal at tvinge gjet til at fokusere pa forreste sigtemiddel.

Som malomrade kan veelges en lys veeg. Du anvender ngjagtig samme
procedure, som du ville anvende ved skudafgivelse under treening med
skarpt eller ved konkurrence pa skydebanen, men i stedet for en skive med
en sort plet anvendes et ensfarvet, lyst malomrade. Det er lettere for begyn-
derskytten at koncentrere synsskarpheden om forreste sigtemiddel, nar der
ikke er et malomrade i form af en skive med sort plet til at distrahere ved, at
hans gje bliver tiltrukket heraf.

Ved gvelser, hvor der indgar sigtemelding i forbindelse med tartreeningen,
kan du have en skive placeret ved siden af dig pa standpladsen, hvor du
efter hver skudafgivelse placerer en nal med farvet hoved eller med
skudnummeret paskrevet. Hvis disse ndle placeres i overensstemmelse
med sigtemeldingen, vil du lettere kunne rekonstruere serien i forbindelse
med skudanalysen og saledes finde ud af, om der er gennemgaende fejl,
du specielt skal koncentrere sig om at fa fiernet.

Det ma straks slas fast, der er ingen anden traeningsform, der fuldt ud kan
erstatte skarpskydningen.

Hvis du har ubegreensede ressourcer til radighed i form af tid, skyde-
banekapacitet og ammunition, sa vil du i de fleste tilfeelde alene pa
grundlag heraf kunne opbygge et traeningsniveau, af en sadan kvalitativ
beskaffenhed, at dette vil sikre dig hgje resultater under konkurrence. Dun
ma nemlig erindre dig, at der ogsa indgar elementer af savel fysisk som
psykisk treening i en skarpskydning, der omfatter et rimeligt antal skud.
Denne idealsituation er imidlertid en tilstand, som for langt de fleste danske
pistolskytter kun eksisterer i en dremmeverden. Og forholdet er da ogsa
dette, at de brugelige alternativer i form af fysisk treening kombineret med
tartraening vil bringe dig et langt stykke pa vej.

Helt undveeres kan skydetraeningen med skarp ammunition dog ikke, fordi
det er den eneste made, hvorpa du direkte kan afleese de psykiske fak-
torers indvirkning pa skudafgangen i form af treefningen pa skiven.



For at fa et overblik over, hvordan treeningen kan tilrettelaegges, skal der i
det fglgende vises nogle eksempler.

Inden for DDS vil der veere behov for tilrettelaeggelse af treeningsarbejde
efter fglgende tre kombinationsmuligheder:

I: Du, der kun dyrker 25 m standardpistolskydning. Pa grund af bane-
forholdene ma dette ngdvendigvis i de fleste tilfeelde forega pa udendars
bane og med kulmination sidst pa sommeren afhaengigt af staevnekalen-
deren.

IIl: Hvis du bade dyrker 25 m standardpistolskydning pa udendgrs bane i
sommerhalvaret og 15 m standardpistolskydning pa indendgrs bane i
vinterhalvaret. Denne skydning kulminerer naturligt sidst pa vinteren/ fgrst
pa foraret (marts/april).

[ll: Hvis, der kun dyrker 15 m indendgrs standardpistolskydning pa inden
dars bane i

vinterhalvaret.

Oversigten péa side 43 vil kunne bidrage til at belyse det treeningsarbejde,
der udfares af dig med henblik pa deltagelse i mesterskab pa landsplan i
slutningen af september pa 25 m standardpistol. Det forudseettes, du har
adgang til skydebane ca. 2 gange om ugen, og endvidere at der er mu-
lighed for at deltage i konkurrencer pa 25 m i perioden juli-oktober.

En forudseetning for opstilling af treeningsplanen er det naturligvis, at du har
kendskab til den staevnekalender, der vil vaere geeldende for det pageel-
dende ar og i hovedsagen har besluttet dig til hvilke skydninger, du gnsker
at deltage .

Planen pé side 36 er et eksempel pa en treeningsplan for en skytte, der kun
dyrker standardpistolskydning pa 25 m udendgrs bane. Det vil selvsagt
veaere umuligt at indlsegge det ngjagtige tidsforbrug i forbindelse med selve
konkurrencerne, og planen skal derfor betragtes som et gennemsnit,
saledes at du, nar han tilretteleegger din ugentlige traening tager hensyn til
gjeblikkelige behov.

Som det fremgar af planen, er de to konstanter i traeningen, den fysiske
treening og tartreeningen. Traeningsarbejdet i disse to discipliner kan stort
set tilretteleegges uafhaengigt af skydebanekapacitet, vejrlig m.v., medens
skarpskydningen, hvori hovedbestanddelen af den psykologiske treening
indgar, ma indpasses efter konkurrencedeltagelse, og saledes at du ikke
leegger tyngden i treeningen i for sneever tidsmaessig tilknytning til selve
konkurrencedagen.

il ele enlelie peroder amn fende bemerminger limes:

Forberedelsesperioden: | denne periode laegges hovedveegten pa
opbygningen/ vedligeholdelsen af den ngdvendige fysiske traeningstilstand
bade i form af konditionsgivende @velser og styrketraening. Pa ugeplan
paregnes efter denne oversigt i denne periode ca. 3 gange 1/2 times
kombineret udholdenheds - og styrketraening.

Pa grundlag af en analyse af foregdende ars resultater, pabegyndes den
tekniske traening, idet du specialtreener de omrader, hvor du har konstateret
fejl eller mangler ved foregaende ars skydninger. Tartreeningen bgr udggre
hovedbestanddelen af den tekniske specialtreening i denne periode, men
kontrol finder dog sted i form af skarpskydning.

Treeningsperioden: | denne periode flyttes tyngden i treeningen fra den
fysiske treening til specialtreeningen af tekniske detaljer og til
kontrolskydning pa skydebane, der nu udstreekkes til, foruden de under
tartraeningen gennemarbejdede detaljer, ogsa at omfatte kontrolskydning af
skydeprogrammet som en helhed. | denne periode flyttes tyngden i
treeningen altsa gradvist fra tartraeningen til skydebanetraeningen.




Kapskydningsperioden: | denne periode vedligeholdes den fysiske
grundtreening (kan efter behov intensiveres). Hovedbestanddelen af
treeningen i denne periode bestar af konkurrenceskydning eller traening
under konkurrencelignende forhold, idet tertreeningen i denne periode
koncentreres om at rette de fejl og mangler, som du lgbende konstaterer
under konkurrenceskydningerne.

Treeningen kan efter gnske i denne periode forud for vigtige konkurrencer
intensiveres noget. afvekslende med passende hvileperioder for at undga
overtraening (skydetraethed).

Generelt ma det om treeningsarbejdet i denne periode anfares, at
tyngdedannelsen skal koncentreres om at afbgde de svage sider af
skydningen og ma aldrig tage form efter forsgg pa at skyde de hgjest
opnéelige resultater i form af points. Det er yderst farligt for dig i denne
periode at tage for let pa specialtreeningen.

For at undga skydetreethed kan det anbefales, at du i et tidsrum inden for
denne periode ikke beskeeftiger sig med skydetraening, hverken i form af
tortreening eller skarpskydning. Derimod er en vedligeholdende
konditionstraening naturligvis altid gavnlig.

Du gennemanalyserer foregaende ars resultater med henblik pa tilrettelaeg-
gelse af treeningsplanen for den kommende saeson, sa snart de ngdvendige
oplysninger i form af datoer foreligger tilgeengelige. Herunder tager du stil-
ling til, om de treeningsmetoder, du hidtil har anvendt, er tilstraekkelige, eller
om der skal finde justeringer eller aendringer sted.

Hvis du kun dyrker skydning pa 15 m indendgrs bane, ville treeningsplanen
veere nogenlunde analog med den pa side 36 viste, blot med den andring,
at en kalendermaessig forskydning af traeningselementerne i sa fald matte
finde sted, saledes at hvileperioden ligger i sommermanederne.

Det spargsmal melder sig imidlertid uundgaeligt, om det vil have skadelig
virkning pa den enkelte skydeart, safremt du dyrker flere skydearter
samtidig eller tidsforskudt i forhold til hinanden inden for samme saeson.
Mange skytter, der deltager i DDS skydninger, dyrker ogsa pistolskydning
efter U.I.T.- programmerne inden for Dansk Skytte Union, eller ma for-
modes pa et tidspunkt at fa lyst til at prave kreefter med disse i mange hen-
seender nok sa kreevende skydninger.

Spgrgsmalet kan naturligvis ikke besvares generelt, men enkelte forhold til
belysning af forholdet kan fremdrages.

Det vil veere sveerere at tilretteleegge et treeningsprogram, der giver
maksimal effekt for de bergrte skydearter, med mindre disse ligner
hinanden meget (U.l.T. standard - DDS standard) og endvidere, at
treeningsarbejdet kan forega nogenlunde parallelt i tidsmaessig henseende.
En vurdering af den pé side 36 viste traeningsplan med hensyn til tiden viser
en ugentlig treeningstid pa ca. 2 1/2 time i gennemsnit dog med udpraeget
tyngdedannelse i manederne juni-september. Hertil kommer den tid, der
medgar til rejser og ophold i forbindelse med konkurrencer og evt. transport
til og fra skydebane i forbindelse med skarpskydning under den ugentlige
treening (i eksemplet forudsat 2 gange ugentlig). Dette tidsforbrug ligger i
underkanten af, hvad en konkurrenceskytte kan klare sig med og slar ikke
til, hvis det drejer sig om en topskytte.

Hvis den samme skytte nu gnsker at dyrke standardpistolskydning pa 15
meter indendgrs bane, vil hans traeningstilstand med henblik pa denne
skydning skulle kulminere i slutningen af februar - begyndelsen af marts.

Du ma nu prgve at tilpasse de tre elementer, der indgar i treeningen i denne
forbindelse, pa denne nye situation.



skal nu holdes jeevn over hele traeningsaret og kan maske endda i
manederne januar-april reduceres til det niveau, den har i den gvrige del af
treeningsaret, da der i denne periode indgar en del skydetraening, der kan
reducere ngdvendigheden af den fysiske styrketraening.

Skydnlngerne Ilgner i dette tilfeelde hinanden sa meget, at i hvert fald dele
af tartraeningen kan indga som feelles traeningselement i begge skydearter,
og safremt 15 meter skydningen prioriteres lavere end 25 meter skyd-
ningen, kan en del af konkurrenceskydningen pa 15 meter betragtes som
kontrolskydning for traeningen i preecisionsskydningen pa 25 meter og kan
saledes indga i stedet for en del af tgrtreeningen pa 25 meter.

: | tidsmeessig henseende bliver nu tilbage den
egentlige konkurrenceskydning pa 15 meter og den specialtraening i form af
tartreening og kontrolskydning, der direkte tager sigte pa at afhjeelpe fejl,
der er konstateret i forbindelse med treeningen og konkurrencerne pa 15
meter.

Det direkte tidsforbrug, der medgar ved at udvide skydningen til ogsa at
omfatte 15 meter skydningen bliver under de fgrnaevnte forudsaetninger ca.
30 % udover det hidtidige. Hertil kommer nu, at du bliver mere afhaengig af
adgangen til at treene pa skydebane, idet du bortset fra en periode i oktober
november nu ma indstille dig pa at skulle treene pa skydebane i hvert fald
en vaesentlig del af treeningsaret.

Ved at kombinere skydninger omfattende standard-, grov — fin — silhuet -
eller fripistol pa forskellig made, kan du i stort omfang udnytte den feelles
grundtraening for sa vidt angar fysisk traening og tartraening og i noget
mindre omfang selve skarpskydningen afhaengigt af, hvor besleegtet
skydearterne er. En forudseetning for, at samtidig treening inden for
forskellige skydearter ikke skal gribe forstyrrende ind i hinanden og dermed
fa negativ virkning pa resultaterne, er imidlertid, at hver skydeart
selvsteendigt bliver traenet til bunds, og at konstaterede fejl og mangler
omhyggeligt rettes gennem specialtreening. Du skal, nar du planleegger din
treening for den kommende saeson tage stilling til, hvor mange skydearter,
du gnsker at dyrke og realistisk vurdere, hvor mange, du kan overkomme.
Hvis du bestemmer dig for mere end een, ma du endvidere tage stilling til
prioritetsfglgen. Kun pa denne made kan du opstille. et program, du kan
treene rationelt og systematisk efter. Ellers vil dit treeningsarbejde let pa et
tidspunkt blive ukoncentreret og fare til spild af tid og penge og i den sidste
ende til darlige resultater, der maske kan fa dig til at miste lysten til
skydeidraetten. Alt for mange skytter har i arenes lgb mattet gennemga
mange skuffelser, fordi planlgs treening har bevirket et spild af ressourcer,
idet forbedringen af resultaterne ikke har staet i et rimeligt forhold til
indsatsen af tid og penge.

AnalyseXaidlieningsarbe) et

@nsker du at treene rationelt og systematisk bgr du fagre protokol over den
eller de skydearter, som du dyrker, evt. i form af en lommebog.

Du leerer af dine fejl og skal ikke godtage et darligt skud eller et darligt
resultat, far du har fundet frem til arsagen. | en sadan protokol skal uge for
uge indfgres, hvad man har treenet og i hvor lang tid.




Resultatet sammenlignes med arsplanen, der krydses af, efterhanden som
treeningen er gennemfgrt. P& grundlag af denne sammenligning vil du
kunne blive tvunget til at @endre i din traeningsplan, idet du kan have afsat
for lidt eller for megen tid til henholdsvis fysisk treening, tertreening og
skydetreening, eller du kan have veegtet disse tre elementer i et forkert
indbyrdes forhold.

Du ma endvidere i forbindelse med kontrolskydningerne under treening og i
forbindelse med konkurrenceskydningerne fgre en statistik over
resultaterne, idet der fares en statistik over treeningsskydningerne og en
statistik over konkurrenceskydningerne hver for sig (f. eks. i form af kurver).
Endvidere indfgrer du som bemeaerkninger til skydningerne de vanskelig-
heder, der har veeret i forbindelse med de enkelte skydninger, saledes at du
gennem specialtreening kan fa rettet evt. fejl og mangler.

En sadan statistik er udelukkende til brug i forbindelse med
treeningsarbejdet og ma ikke pa nogen made bortlede din opmaerksomhed,
nar du star pa standpladsen under en skydning. Her skal du udelukkende
koncentrere dig om afgivelsen af det enkelte skud eller den enkelte serie.
En sammenligning af resultater ma farst finde sted, nar hele skydningen er
afsluttet.

Gode traeningsresultater, der er skudt under en eller anden kontrolskydning
betyder ikke ngdvendigvis, at du skyder godt eller rigtigt, men kun at du den
pageeldende dag har veeret oplagt og koncentreret.

Du kan habe pa, at konkurrenceresultaterne er lige s gode som gennem-
snittet af treeningsresultaterne, men. det normale vil veere, at konkurrence-
resultaterne ligger 1 - 2 % lavere end treeningsresultaterne, forudsat at du
har treenet samvittighedsfuldt og malbevidst og ikke bukker under for
psykiske pavirkninger under selve konkurrencen.

Som et grundprincip for treeningsarbejdet set over en lsengere periode kan
slas fast, at det er den "lille daglige dosis”, der fagrst og fremmest bidrager til
at opbygge en solid traenings stil- stand pa et kvalitativt hgijt niveau. En
sadan opbygning kan imidlertid kun finde sted, hvis du, hver gang et skud
er afgivet enten under tartreening eller under skarpskydning, gar
skudanalysens procedure igennem og som resultat af treeningsdagen
opnoterer de gennemgaende fejl og problemer, der er konstateret.

Kun pa denne made kan der skabes systematik og sammenheaeng i
treeningsarbejdet, saledes at du efterhanden kan fa elimineret dine fejl.



KAPITEL 4

HonKuEnce
Slutmalet for dit traeningsarbejde ma vaere konkurrencen. Kun
konkurrenceskydningen giver et virkeligt billede af skydefserdigheden, idet
du kun under konkurrenceforhold finder den kombination af elementer, der
kan vise, om du bade mestrer skydeteknikken, og om du er i stand til at
bringe de psykologiske pavirkninger under kontrol.

Forberedelserne til en konkurrence er gennemgaet i de foregaende kapitler,
ligesom problemerne omkring selve skudafgivelsen er behandlet, sa derfor
vil kapitlet kun indeholde omtale af forhold, der erfaringsmaessigt spiller en
rolle for dig umiddelbart forud for eller under selve konkurrencen.

HonkUENCENERVOSItEL:
Det kan slas fast, at feenomenet konkurrencenervgsitet er et vidt udbredt
feenomen blandt skytter. Neesten alle konkurrenceskytter vil i lgbet af en
skydning blive strejfet af dette ubehagelige begreb, der mere end noget
andet seetter greensen mellem eliteskytter og "de andre”. To skytter, der
treener under samme forhold og ofrer stort set det samme pa deres traening
og vaben og udstyr i gvrigt placerer sig gang pa gang i hver sin ende af
resultatlisten ved en konkurrence. Hvori bestar forskellen pa dem? Ganske
enkelt i den evne, den ene har til at kontrollere sin tankevirksomhed under
skydningen, som den anden ikke har. Konkurrencenervgsitet er en tilstand,
der fremkaldes af usikkerhed og speending. Tilstanden resulterer i, at
organismen opfarer sig pa samme made, som den ger i en angsttilstand,
eller som nar man fgler sig truet. Herved opstar der muskelspaendinger, og
der frigives adrenalin i kredslgbet. Under pavirkning heraf frigives der
kulhydrater (sukkerstof) fra leveren for at stimulere muskel arbejdet. Hele
nervesystemet seettes i alarmtilstand, hvorved sanserne skeerpes. Det
aktiverede nervesystem bevirker en vis spaending af de store muskler i
arme og ben, ligesom en ufrivilig sammentreekning af musklerne i
maveregionen bevirker et nedsat tempo i fordgjelsen. Brystmusklerne og
musklerne i forbindelse med pulsarerne traekker sig ogsa sammen, hvilket
bevirker ringere iltforsyning til legemet, idet blodtrykket stiger, og
andedraetsaktiviteten nedsaettes. Denne tilstand kan i graverende tilfeelde
resultere i skeelven og rgdmen og ledsages af almindelig utilpashed.
Resultatet vil ofte veere en fglelse af steerk udmattelse.

Den uerfarne og utreenede skytte vil lettere falde som offer for disse pavirk-
ninger, der er en fglge af angst og usikkerhed. end den erfarne, treenede
skytte, der kan mobilisere sine ressourcer til at vende sin tankevirksomhed
og koncentration mod de ting, der er vigtige for skudafgivelsen.

Erfaring er i denne situation den bedste hjeelper. Den skytte, der har oplevet
en lignende situation fgr og har overvundet krisen, har naturligvis en god
portion selvtillid at traekke pa forud for den skytte, der aldrig under lignende
omstaendigheder har formaet at bekeempe sin nervgsitet.




Skytten skal altsd bogstavelig talt igennem en mental renselsesproces.
Som hjeelpemidler til at gennemfgre den, skal der i stikordsform gengives
nogle vigtige ting.

- Gennemteenk, hvad der skal ske forud for hver skudafgivelse.

- Prov at kanalisere tankevirksomheden til enkelte vigtige ting. Du kan for
sig selv gentage disse.

Folg en bestemt rutine. Dette vil hindre dig i at miste koncentrationen, fordi
noget er glemt eller sprunget over. Betragt hvert skud som en opgave for
sig selv. - Tag god tid. Lad tiden med syslerne, der foregar forud for
skydningen, ga i ro og mag. Taenk pa, at skydning er morsom. Nyd tiden pa
standpladsen. Alle disse ting kan betragtes som positive elementer i
forsgget pa at lgse problemet, men der er dog to "MA IKKE”, som du skal
tage i betragtning:

- For det farste ma du ikke forvente resultater fgrste gang, du anvender
mentalhygiejne for at blive herre over din tankevirksomhed i forbindelse
med skudafgivelsen. Du vil ikke i begyndelsen kunne koncentrere din
tankevirksomhed ret laenge ad gangen, sdledes at investeringen i
begyndelsen kun vil have et beskedent omfang, og det vil lsnnen i form af
resultater derfor ogsa.

- For det andet vil du ikke ved hjeelp af stimulerende og beroligende midler
pa leengere sigt kunne lgse problemet. De fordele, der midlertidigt kan
vindes ved at indtage stimulerende midler i form af alkohol, cigaretter, kaffe,
te eller endog medikamenter, (det er farligt at tage medikamenter for hvad
er pa "dopinglisten”) vil mere end opvejes af disses skadelige virkninger,
der vil blive omtalt senere. Derimod kan et mindre tilskud af f. eks. frugt
eller druesukker under skydningen vaere gavnligt.

Kan du ggre noget bevidst for at reducere eller helt fijerne de spaendinger,
der kan opstd som en fglge af konkurrencenervgsiteten. Noget kan der
ggres, men foranstaltningerne skal fglges op af den mentale
renggringsproces for at kunne virke i fuldt omfang.

a. Tag et antal dybe andedrag, f. eks. tre. Hold vejret et stykke tid i
forbindelse med hver udanding. Ved at treekke vejret pa denne made,
ophaever du speendingen i de muskler, der er under viljens kontrol, og
herigennem ophaeves ogsa spaendingen i de muskler, der ikke er under
viliens kontrol, f. eks. i lunger, fordgjelsessystem og hjerteregion. Dette er
erfaringsmaessigt en god og enkel made at lgse op for spaendingerne pa og
vil alene kunne klare problemerne for mange skytter.

b. Tag et ophold i skydningen og teenk pa noget andet. Prav at szette betyd-
ningen af at opna et godt resultat i konkurrencen i relief til ting, der virkelig
betyder noget. Taenk pa ting, du gnsker dig og pa formalet med din
tilveerelse eller teenk pa de mennesker du holder af. | Igbet af kort tid vil du
formentlig opdage, at du ander normalt og uden at bemeerke det har taget
et dybt andedrag. Dette er et tegn pd, at der er lgst op for
spaendingstilstanden.

c. Indleeg en mindre pause i skydningen og teenk pa at slappe fuldstaendig
af. Koncentrer evt. afslapningen bevidst om enkelte muskel regioner ad
gangen. Denne form for suggestion vil ofte kunne veere effektiv men kan
kraeve nogen treening for at virke helt efter hensigten.

Som beskrevet bestar bekeempelsen af konkurrencenervgsiteten bade af
en psykisk og en fysisk del. Hvis du kan kombinere de to fremgangsmader
pa samme tid, vil du hurtigt kunne fa sine problemer Igst.

Viiikningentafgstimulerenaeynidler:

Meget er i arenes lgb blevet sagt og skrevet om indtagelse af alkohol, kaffe,
tobak og stimulerende/beroligende midler i forbindelse med skydning. Der
kan neeppe unddrages en konklusion, der daekker generelt, men en ting ma




nok fastslas i forbindelse med disse ting, og det er, at der ikke foreligger
bevis for, at de har nogen gavnlig indflydelse pa en skyttes praestationer.

At leere de grundleeggende elementer i pistolskydning er ikke sveert. De
fleste vil gennem vedholdende treening kunne leere at mestre de tekniske
grundbegreber, saledes at de under treening kan skyde peene resultater,
forudsat at vaben og ammunition er i orden. Hvori ligger da grunden til, at
sad mange pistolskytter ved konkurrencer kun skyder beskedne resultater,
nar resultaterne pa hjemmebane er sa meget bedre? Grunden hertil er, at
den vigtigste enkeltfaktor i pistolskydning ikke er af fysisk eller teknisk men
af psykisk art. Denne enkeltfaktor er nemlig evnen til at kontrollere og
samordne de faktorer, der betinger en god skudafgivelse, sdledes at
kulminationen af disse finder sted netop pa det tidspunkt, hvor skuddet
affyres.

Svigtende kontrol med skudafgivelsen kan ofte fgres tilbage til forhold, der
bevirker, at din psykiske balance ikke er i orden, og i denne forbindelse ma
virkningen af stimulanser naevnes.

& Aol (Spiitus).

Optagelse af alkohol i organismen sker bl. a. ved direkte passage gennem
mavesaekkens vaegge og herfra ud i kredslgbet, saledes at fordelingen i
hele organismen sker hurtigt. En af de direkte virkninger er, at iltoptagelsen
i hjernen formindskes. Under visse omstaendigheder kan selv relativt sma
kvanta have en betydelig virkning.

For skytten betyder det, at han bliver mindre papasselig, reaktionstiden
bliver nedsat og evnen til at samordne bl. a. de funktioner, der virker i for-
bindelse med skudafgivelsen, nedsaettes. Endvidere nedsaettes synsevnen
pa den made, at omgivelserne antager en mgrkere farvetone og kan fa uty-
delige konturer.

Indtagelse af en vis maengde spiritus kan utvivisomt fijerne noget af din
usikkerhed og angst (nervgsitet), fordi det i almindelighed virker slgvende
pa sanser og nervesystem, men ulemperne overstiger fordelene. Fglelsen
af at blive beroliget er bedragerisk, fordi den betales med en ringere dem-
mekraft, darligere koordinationsevne og langsommere reaktionstid.

Kort sagt:

Spiritus og krudt er en darlig blanding. Hver ting til sin tid.

Kaffe. Hvad er der i vejen med at drikke kaffe? Er det meningen at tilvee-
relsen som pistolskytte skal karakteriseres ved et liv i fuldkommen askese?
Nej ingenlunde, men virkningen af steerk kaffe - eller te for den sags skyld, -
der er indtaget umiddelbart far eller under en skydning kan billedlig talt
siges at have samme virkning pa en skytte som en spore pa en hest. Den
driver hesten frem til at yde sit bedste, men kan dog ikke erstatte havren.
Den gjeblikkelige stimulerende virkning, som kaffe har, vil blive efterfulgt af
en folelse af energilgshed og uro, sa ligegyldigt hvordan sagen bliver vendt
og drejet, vil de negative virkninger overstige de gavnlige, sa vent med at
drikke kaffe til efter skydningen og ikke umiddelbart far eller under
skydningen.

Y (Cigarettey)

Nikotin, der indeholdes i alle former for tobak, er en steerk alkalisk gift. |
cigaretter f. eks. breendes ca. 61 % af nikotinen op i gladen, ca. 27 %
forsvinder med den rgg, der pustes ud, medens ca. 12 % optages i ryge-
rens organisme. Den optagne nikotin pavirker i seerlig grad de nerver, der
regulerer pulsen og blodkarsystemet og indvirker derfor pa antallet af puls-
slag og pa blodtrykket.




Endvidere vil kulilten, der ogsa er til stede i rggen, formindske iltoptagel-
sesevnen i de rgde blodlegemer (haemoglobin). Forholdet er nemlig dette,
at haemoglobin i de rgde blodlegemer optager kulilte ca. 300 gange hur-
tigere, end ilten bliver optaget, og pa denne made bliver der saledes i
nogen udstraekning blokeret for iltoptagelsen i organismen. Det er dette
forhold, der kan resultere i stakandethed. Kort sagt kan virkningerne af
tobaksrygning (specielt cigaretter) spores i fglgende:

(1) Indledningsvis langsommere puls.

(2) Efter ca. 10 min. forlgb forhgjet puls, der vedvarer 2 - 3 timer.

(3) Forhgijet blodtryk og tilsvarende anstrengelse af hjertefunktionen.

(4) Reduktion af blodets iltoptagelse med kortandethed til falge.

(5) Hurtigere indtreeden af en almen traethedstilstand i organismen.

Den direkte virkning pa dig vil veere, at du far vanskeligere ved at
kontrollere din skydning, og at det vil tage leengere tid for dig at opna stabile
resultater. Konsekvensen ma veere, at du, hvis du gnsker at placere dig
med topresultater, som minimum ophgrer med at inhalere og gradvist prg-
ver at nedseette dit forbrug. Rygning pa standpladsen bgr ikke finde sted,
dels fordi det ikke gavner dig selv, men ogsa fordi det kan genere andre
skytter pa banen.

AStimulerendeberoligendeynialedifoimiagmeaikanmeinter;

Om dette emne kan siges, at virkningerne heraf pa en sund organisme
generelt er skadelige i forbindelse med pistolskydning, idet de vil ledsages
af bi-/eftervirkninger, der vil indvirke pa din mulighed for at kontrollere
skydningen. Hvis det er ngdvendigt for dig at indtage stimulerende midler i
form af medikamenter, bgr du radfgre dig med en laege vedrgrende
doseringen.

Som konklusion ma altsd uddrages, at stimulerende midler under de her
naevnte former ikke har gavnlige virkninger for pistolskytten, uden at de ne-
gative bi-/eftervirkninger i almindelighed vil ggre sig geeldende i en grad,
der bevirker, at det ma frarades, at du baserer dig pad dem for at kunne
opna bedre herredemme over dit nervesystem og herigennem bedre
kontrol over skydningen.

Men se "Dopinglisten” pa. www.skytten.dk Der er mange praeparater der
ikke er tilladt uden recept.

Mimindelize forhel] pg sl

Det er af afggrende betydning for en vellykket afvikling af en konkurrence,
at der hersker ro og orden pa og bag standpladserne. En skytte, der gnsker
at deltage i en konkurrence skal, inden han gar pa banen, have sat sig ind i
bestemmelserne for afviklingen, bade hvad angar udfarelsen af
skydningerne, og hvad angar overholdelsen af sikkerhedsbestemmelserne.

Skytter, der gnsker at dyrke pistolskydning som idreet, ma hele tiden teenke
pa, at pistolskydning ikke omfattes med lige stor sympati i alle kredse af
befolkningen. Derfor bgr enkelte skytter ikke bringe hele idreetten som
sadan i miskredit ved udfordrende optraeden og letsindig omgang med
vaben og ammunition. Ved en sadan optraeden vil en skytte ogsa seette sig
ud over de normer, der er geeldende blandt skytter for opfarsel under en
konkurrence, og herigennem vil han uvaegerligt seette den respekt over styr,
der er opbygget af de skytter, der optraeder roligt og ansvarsbevidst i deres
omgang med vaben og ammunition.

En skytte, der har spgrgsmal vedragrende skydningerne, ma sgge at fa pro-
blemerne afklaret, inden han gar pa banen eller i hvert fald senest, inden
banekommandgren giver ordre til at pAbegynde forberedelserne (der vil i s&
fald veere 3 min. tilbage, inden skydningen begynder).




En afbrydelse af skydningerne pa grund af ukendskab til bestemmelserne
fra en skyttes side eller pa grund af selvforskyldte funktioneringsfejl virker
irriterende pa andre skytter og kan i veerste fald sla deres skyde rytme i
stykker.

DDS udgiver hvert ar bestemmelser for udfarelsen af de pistolskydninger,
der dyrkes inden for denne organisation, og disse bestemmelser skal
enhver leder, instrukter og skytte kende, inden han deltager i en
konkurrence enten som official, leder eller som skytte.

Noelning umelar vansielise forneld

Vindpavirkning. Hvis en du deltager i en konkurrence pa en bane, der ikke
er afskeermet for vindpavirkning, vil du, hvis det bleeser med blot nogen
vindstyrke, blive udsat for forskellige ubehagelige pavirkninger i form af
starre bevaegelser af krop og vaben end seedvanligt. Rgg og evt.
uforbreendte krudtpartikler fra naboskytters skudafgivelse vil ogsa kunne
gribe forstyrrende ind i din skudafgivelse.

Under sadanne forhold ma de fleste skytter acceptere en noget stgrre
spredning af skudgruppen end ved skydning pa vindafskeermet bane.

Den starste fejlkilde ved skydning under sadanne forhold er en tilbgjelighed
til "mukning”, fordi du under de stgrre udsving, som vabnet ggr under
pendlingen, vil veere tilbgjelig til at slaekke lidt pa fatningen og lette trykket
pa aftreekkeren, mens du venter pa roligere vindforhold, med det
sandsynlige resultat, at du rykker skuddet af, nar denne pause i
vindpavirkningen indtraeder.

Aftraeksteknikken, der skal anvendes under saddanne forhold, er i princippet
ikke forskellig fra den teknik, der anvendes under normalt gunstige forhold.
Der bliver imidlertid i denne situation stillet starre krav til din udholdenhed
og styrke, fordi du ma afvente de rolige perioder i skydestillingen, da du
ellers ikke kan na at afgive skuddet inden for det korte tidsrum - maske kun
2 sekunder, - hvor vindforholdene er acceptable.

Derfor vil det normalt kun veere erfarne skytter i god treening, der under sa-
danne forhold vil kunne skyde et acceptabelt resultat hjem, hvis de ellers
kan gennemfare skydningen uden uheld. Arranggrerne bgr tage hensyn
hertil ved planleegningen af konkurrencerne.

Normalt vil skytter i dansk klima ikke blive udsat for kulde eller varmepavirk-
ninger i et sadant omfang, at dette bgr kunne fa starre indflydelse pa resul-
taterne, idet du ved fornuftig pakleedning kan holde en passende legems-
temperatur.

Lyspavirkninger imgdegas bedst ved omhyggelig sodning evt. kombineret
med rigtig brug af skydebriller, sdledes som det er omtalt i kapitel 1.

For at vaenne sig til lyset pa standpladsen, bar du, inden du pabegynder din
skydning, foretage nogle sigtegvelser med tgraftreek, inden for den tildelte
forberedelsestid.

Hver eneste konkurrence er en eksamen for dig. Gode og tilfredsstillende
preestationer kan kun forventes, hvis du har tilrettelagt og gennemfgrt din
treening omhyggeligt. Slendrian i denne retning straffes naesten altid pa
konkurrencedagen. Du skal veere udhvilet og i god form fagr konkurrencen
og ma ikke udseette dig for useedvanlige legemlige eller psykiske
anstrengelser lige far denne.

For at veere i god konkurrenceform ma alle tekniske problemer veere lgst far
konkurrencen. Nar fgrst den er i gang, er det for sent. Der kreeves automa-
tisk handling, og du ma far virkelig betydende konkurrencer have et mindre
antal treeningssteevner bag dig.

Formalet med treeningsarbejdet skal veere at frembringe kvalitet, og dette
opnas kun ved et systematisk tilrettelagt og gennemfgrt treeningsprogram,
der laegger den rigtige veegt pa de enkelte elementer i skydningen.







