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Dette kan anvend-

es af alle gevaer
skytter

Linksskytter skal leese ordet
hajre som venstre.

En glemt teknik
Mange skytter glemmer at
koncentrere sig om ande-
draettet, men det er faktisk en
af de vigtigste ting, som kan
traenes som et enkelt ele-
ment.

Nar man traekker vejret er
det mavemusklerne man bru-
ger til at styre &ndedraettet
med. Prov at ligge en hand
pa maven nér du treekker vej-
ret, s& kan man maerke at
maven gar ud og ind alt efter
vejrtraekningen. Derfor er det
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Dyb indénding som bliver holdt inde
ved hjelp af muskelkraft giver en
anstregende skydestilling.
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Laeg en hdnd p& maven, og meerk hvordan maven gér ud og ind hver gang man
treekker vejret.

Helt udandet, der er ingen luft/ilt i lun-
geme, virker ogsd anstrengende i sky-
destillingen.

vigtigt for personer med en
kraftige mavemuskulatur
(bodega-vom), at de i liggen-
de skydestilling lofter hajre
ben op, s& maven bliver Iaftet
fra gulvet og herved kan man
bevaege mavemusklerne,
ellers kan det blive anstren-
gende at traekke vejret.

| knaelende skydestilling er
det vigtigt, at man ikke har en
stram linning i bukserne eller
en rem som presser ind mod
maven. Hvis man har skyde-
bukser pé skal de lukkes op,
sa der er plads til maven.

Traek vejret, hele
tiden

Nar man treekker vejret mens
man skyder, skal det faktisk
forega hele tiden. Man ma
aldrig holde vejret i lsengere
tid ad gangen. | det gjeblik
man standser vejrtraekningen

Normalt dndedreet, der bruges ingen
muskelkraft pa at holde vejret, og vir-
ker mindre anstrengende.

vil kroppen i lgbet af 2-4
sekunder registrere, at man er
holdt op med at traekke vej-
ret. Pulsen vil stige, og krop-
pen vil blive urolig da den
skal bruge ilt hele tiden for at
holde den i gang. Det er ikke
normalt at mennesker holder
vejret i laengere tid.

Hvordan holder man s rif-
len stille ndr man skal traekke
vejret hele tiden?

Det er sveert, men kan
indgves ved leengere tids
treening, kun pé vejrtreekning.
Selve vejrtreekningen nér man
sigter pa skiven, skal veere
normal, men inden man lafter
riflen op, kan man tage et par
dybe indandinger (ikke for
meget s& man bliver svimmel
af det), det giver en afslap-
pende virkning i kroppen.

Derefter treekker man vejret
stille og roligt mens man Igf-



ter riflen op og sigter pa ski-
ven.

Nar man har fundet skyde-
stillingen, traekker man stadig
vejret stille og roligt, og lader
geveeret og sigtemidlerne ga
op og ned mens man sigter
pa skiven. Dette kan samtidig
veere kontrol af, om stillingen
er korrekt ved at se om ski-
ven gér lodret op og ned i
sigtemidlerne.

Traek altid vejret i gennem
munden, da der her er storst
luftgennemstremning, der-
med far man ogsa den
storste iltoptagelse i kroppen.

Korrekt sigte

Nér sigtet star korrekt ved
enden af en udanding, skal
skiven st& midt i sigtemidler-
ne, hvis den ikke ger det, skal
stillingen justeres, og man
afprover stillingen igen.

Man ma4 ikke tage en dyb
indanding og holde vejret
mens man sigter pa skiven,
sd bruger man muskelkraft pa
at holde vejret, og samtidig
kan man fole sig oppustet og
anspaendt. Man ber heller
ikke bruge kraefter pa at hol-
de luften ude af lungerne ved
en udanding, dette kan ogsa
virke anspaendt. Vejrtraeknin-
gen skal veere naturlig og ikke
kunstig.

| det gjeblik, at sigtet er
korrekt ved enden af en
udanding, skal skuddet ga
inden for 2-3 sekunder. Hvis
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der gar ret meget leengere tid,
vil synet blive sleret, og pul-
sen vil stige med et efterfol-
gende darlig skud.

Andedreettet ved
nervositet

Nar man bliver nerves til en
skydning kan andedraettet
bruges bevidst til at skabe ro
og fierne ens nervgsitet.

Andedrasttet bliver altid
hurtigere, pulsen bliver starrer
og man feler at det hele star
og hopper nar man skyder.
Denne form for nervos til-
stand kan minimeres og
udnyttes til det positive i
skydningen.

Leeg riflen ned og traek vej-
ret dybt et par gange, derefter
treekker man vejret normalt i
et stykke tid, hvorefter man
igen kan begynde sigtet.

| de fleste tilfeelde vil krop-
pen falde til ro, og sigtet vil

efterfalgende stabillisere sig.
Hvis det ikke sker, sa skal der
mentaltraenes.

En nerves skytte skal bruge dndedreettet for at falde til ro.

Ved indanding, skal skiven std sadan i
forhold til sigtemidlermne.
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Hvis man ved udénding har skiven til
at std pd skiven som her, er stillingen
forkert og skal rettes i hojden

Ved udanding, hvor skiven stér nejag-
tigt midt i sigtemidler, s& er andedraet-
tet korrekt.
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Sorg for at der mulighed for at maven kan bevaege
sig frit i skydestillingen

Treek vejret med mave-musklerne

Tag et par dybe indandinger inden du lgfter riflen
op i skydestillingen

Treek vejret gennem munden

Traek vejret normalt nar du finder skydestillingen,
og begynder at sigte pa skiven

Lad sigtemidlerne folge dit andedraet, det skal ga
lodret op og ned over skiven eller lidt skrat
Kontrollere stillingen med andedrzettet

Skiven skal std midt i sigtemidlerne ved enden af
en udandingen
Skuddet skal ga inden for 2-4 sekunder efter du er
holdt med at traekke vejret
. Hvis skiven bliver sloret og det er anstrengende at

holde vejret, bruger du muskelkraft pa det eller
holder vejret for lzenge, begynd sa forfra

11. Traek vejret stille og roligt efter at skuddet er géet,
og ger klar til naeste skud

12. Andedraettet skal trazkkes ens for hvert skud man
gor klar til, og afgiver

| naeste nummer kan adu leese om “aftreek”



