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VALKOMMEN TILL SKIDSKYTTESKOLAN

Instruktionsvideor hittar du har pa Youtube:

SVENSKT SKIDSKYTTE

Folj landslaget i skidskytte pa Instagram:

@SVENSKT_SKIDSKYTTE

Folj landslaget pa Facebook:

SVENSKT SKIDSKYTTE

Detta ar ett lekfullt hafte till dig som ar taggad pa att lara dig
skidskytte. Genom att ga skidskytteskolan far du lara dig om
grunderna i skytte, antingen med luftgevar eller 22 1ang. Du kommer

fa inblick i sakerhetsregler och allt som kommer fa dig att traffa mitt i
prick!

| skidskytteskolan leker vi mycket med bade l6parskor och skidor pa
fotterna. Du kommer lara dig om bra traning.

Du kommer fa information och vagledning till att du ska fa gladje,
inspiration och utbyte av att bérja med skidskytte som aktiv.

Vi 6nskar dig lycka till!
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Lektion 1

Vapendelar och sakerhet

Tid: 1h 30 min. 45 min inne + 45min ute pa skjutvallen.

INNE
A Instruktoren kommer visa och forklara vilka delar ett vapnen bestar
av:

—
G 2 Slutstycke

- X " sl g \
3
Pistolgrepp A"”VCka | Pipa_

Stock,Kolv [

AAmmunition.

AGé igenom sakerhetsreglerna.

AStéIIning. Du far lara dig grunderna i liggande skjutstallning.

UTE

AGé fram och se hur fallmalen och papptavlorna
ser ut.

A Ser du pricken bast i vanstra eller i hogra 6gat?
Ar du vinster eller hégerskytt?

A Lar dig satta i och ta ur magasin ur vapnet.

A Fylla pa magasin.

A Hur du gar in i pricken.

Riktning - Siktlinjen ar den tankta linje @

(genom riktmedlen)
Pricken

mellan 6ga och tavla, langs vilken riktningen sker.

—



Mellan vapenstallet och skjutplatsen skall vapnet baras pa ryggen eller i pipan. Av ledare eller
licensinnehavaren.

Vapnet far endas laddas nar man ar pa sin skjutplats med pipan riktad mot skjutmalen och
skidskytteinstruktoren har gett klartecken.

Slutstycket ska vara oppet efter genomford skjutning.

Ingen far réra vapnen om det ar folk framfor och mellan skjutbanan och fallmalen.

Sakerhetskontrollen ska goras efter avslutad traning.

Hur du siktar pa pricken:
- Sikta pa pricken med hoger 6ga (Vanster om du ar vansterskytt)

- Lat vanstra 6gat vara 6ppet. Du kan satta fast en lapp i mossans kant eller i
dioptern om du tycker det ar svart att fokusera och se pricken genom siktet.

- FOrsok sikta pricken mitt i som du ser pa bild 2.
- Sikta inte for lange (max 3 sek) Blir det lange sa borja om pa nytt.

- Naér du har pricken mitt i och har andats ut nastan all luft i lungorna sa haller
du andan medans du far pricken mitt i som pa bilden. Tryck forsiktigt pa
avtryckaren med pekfingret dnda tills det smaller och fortsatt halla
avtryckaren inne tills du ser att du traffat fallmalet eller papperstavlan.
Darefter laddar du om for nasta skott. KRAMA av skottet!

ASkjut 5 skott pa papptavlan.

Nar du har skjutit det femte och sista skottet, sa maste du komma ihag att dra
tillbaka slutstycket sa det star 6ppet och ta ur magasinet.

ASkjut 5 skott pa fallmal.

Bilden ovan visar att ringkornet gar rakt upp i pricken nar utandningen sker.
Nar du ar mitt i prick! Nar du har skjutit det sista femte skottet, dra tillbaka slutstycket.

AAvIutning av passet.



Lektion 2

Redo skjutvall, avfyrning och torrtraning.

Tid: 1h och 30 min. Ute pa skjutvallen med nagra lekar. Viktigt med varma klader eller torrt ombyte.

A Repetition: Vad kommer du ihag av sdkerhetsreglerna?

A Hjalp till och lar dig hur skjutvallen gors redo for traning.
- Ljusbrytarens position.
- Hanga upp papptavlor.
- Hur ser du skillnad pa stor och liten prick pa fallmalen?
- Rulla ut snoren till fallmalen eller lar dig om det elektroniska anlaggningen.
- Plocka fram mattorna
- Kikare.

A Avfyrning.

Hall ett bestamt men inte spant grepp med handen runt pistolgreppet. Avtryckaren bér vara i fingrets
yttersta led sa att fingret kan dra avtryckaren rakt bakat. Bara fingret, inte hela handen, ska trycka
avtryckaren bakat forsiktigt.

Pekfingret

viryckare ———ym 8 \

TRYKK SKUDD
TRYKKPUNKT ~ AVFYRES

Att lara sig hitta tryckpunkten

TiD

A

A Torrtraning:

A

Torrtraning ar olika typer av skyttetraning utan att anvanda ammunition. Du kan tréna
avfyrning, hur du ligger i stallning och hur du siktar.

Torrtrana tva serier dar du 6var att kdnna hur langt du kan trycka in avtryckaren innan
det tar lite stopp och utan att det klickar, och du kdnner att dar behdver du trycka lite
hardare. Da har du kommit till tryckpunkten.

Né&r du kdnner det motstandet i avtryckaren sa ska du trycka jamt och forsiktigti en
kontrollerad rorelse dnda tills det klickar. Tank dig att skotten gar rakt in i pricken mitt i.
Tips ar att rakna till tva (1 och 2) och lata den fasen ta lite langre tid.

Fortsatt att sikta mitt i pricken efter att det har klickat innan du laddar om.

Kaénner du hur mycket du maste trycka pa avtryckaren innan det klickar?

Enkelskott och enkelklick.

Fyll pa ett skott i varje magasin. Nar du ar redo att skjuta sa skjut skottet pa papp, ladda
om och latsas som att det ar ett skott till i magasinet fast du da bara kommer hora ett
klick. Repetera detta med alla magasinen som du har. Darefter torrtréanar du en serie
med fokus pa avfyrning, avsluta sedan med en serie dar du skjuter pa papp.

A Skjut en serie pa papp och en serie pa fallmal. Har ar fokuset siktbilden.

A Skjut en serie pa papp och en serie pa fallmal, fokuset ar nu pa avfyrning.
A Fri lek samt stafett.

A

Avslutning av passet.



Lektion 3
Avfyrning och andningsteknik

Tid: 1h och 30 min. Ute pa skjutvallen med nagra lekar. Viktigt med varma klader eller torrt ombyte.

Repetition: Kan du beratta hur en sakerhetskontroll gar till?
Lek.

Andningsteknik.

- Andas ut och in innan du boérjar skjuta.

- Virekommenderar dig att andas ut det mesta av luften i dina
lungor, for att kunna halla andan nar du ska skjuta.

- Du ska andas ut och halla andan sa nara avfyrningen som maijligt,
sa att du slipper halla andan for lange. Om du inte har tryckt av
avtryckaren inom 3 sekunder sa maste du ta om och andas nagra
ganger pa nytt innan du provar att halla andan igen och trycker av
skottet.

- Genomfor denna andningsteknik nar du skjuter med lugn andning
och vid anstrangd andning.

Alla kan andas samtidigt och kdnna hur mycket luft man behdver ha i lungorna. Prova satta ihop andningen
med avfyrningen

Torrtrana 2 serier Fokusera pa andningen. Bérja med att andas ut och in med
magen. Instruktoren ska nastan kunna hoéra att du andas hogt. Nar du har andats
och hittat pricken sa andas ut och gor en andningspaus medans du gor en
kontrollerad avfyrning. Om du inte klarar att halla dig inom 3 sekunder sa maste du
bdrja om pa nytt.

Skjut 1 serie pa papp Fokusera pa andningen. Gér dévningen precis som du
gjorde nar du torrtranade.

Torrtrana 2 serier Nu ska du fokusera pa att genomfdra en lugn och
kontrollerad avfyrning, hur du drar avtryckaren rakt bakat med pekfingret. Kom
ihag att ha fokus pa efterriktningen, forsok folja skottet med blicken dnda fram till
pricken eller rakna till tva efter du har hort skottet tryckts av.

Skjut 1 serie pa papp Tank bara p3 att du ska géra en férsiktig avfyrning och
efterrriktning genom att folja skottet fram till pricken eller rakna till tva efter du
tryckt av.

Torrtrana 2 serier och skjut darefter 2 serier pa papp.

Spring en runda tillsammans med dina
kompisar.

Skytte: Torrtrana 1 serie pa papp.

Skjut darefter 4 serier pa fallmal
tillsammans med I6pning mellan
skjutningarna. Visa att du kan fokusera
pa andning och avfyrning som du jobbat

Andnin Andningsuppehall Andnin . .
8 g med tidigare under traningen.
Avfvring
Ut l Skottet trycks av. Styrka
In — Avslutning av passet.
— _ Bilden ovan visar att ringkornet gar rakt upp i pricken nar utandningen sker.
Grovrikining Finriktning Efterrikining tid Nar du ar mitti prick!
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Lektion 4
. . oo . A Skjut 10 enkelskott pa papp.
LI gga n d e S kJ utSta | I n I ng Fokusera pa en korrekt stallning. Den vuxna godkdnner om stallningen ar

bra innan du far skjuta. Fyll pa ett skott i varje magasin.
Tid: 1h och 30 min. Ute pa skjutvallen med nagra lekar. Viktigt med varma klader eller torrt ombyte
A Lek.

Repetition: Hur funkar andning och avfyrning tillsammans?

i N ; yrmine A skytee.
Uppvarmningslek! . . . o s 1 T .
Skjut 2 serier pa papp. Fokusera pa rétt liggande stéllning. Fokusera sen pa
avfyrning och andning nar stallningen kanns bra.

Skjut 2 serier pa fallmal. Du ska ha samma fokus som du hade nar du skot
Liggande skjutstallning. pa papp. Liggande stallning, avfyrning och andning.

Kontrollpunkter vid liggande skjutstallning A Avlutning pa passet.
- Lagg dig rakt bakom gevaret.

- Brett mellan fotterna och halarna i backen.

- Hitta ratt hojd pa stodet i forhallandet till axeln.

- Placera och dra vapnet rakt bakat i axeln.

- Placera vanster arm med handen under vapnet och med stéd fran stodet.
- Hogerarmen ska ha ett stadigt med inte spant grepp runt pistolgreppet

- Slappnaaviaxlarna

- Lagg ner huvudet rakt pa kindstodet samt ha ratt avstand mellan 6gat och dioptern
somarca3-5cm.

Vapnet kommer nu att ligga som en linje genom kroppen sa att du far ett bra
rekylupptag.

Torrtrana med att hitta ratt stallning 5 ganger.
Den vuxna som ar med dig, godkanner om liggstallningen ar bra.
Se bilden >

Det har ar grundlinjer i liggande skytte.
Vanstra bilden: Parallella linjer. Gevarspipan och hoger fot.
Hogra bilden: Parallella axlar och rak ryggrad.
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Lektion 5
Drill

Tid: 1h och 30 min. Ute pa skjutvallen med nagra lekar. Viktigt med varma klader eller torrt ombyte.

Repetition: Minns du hur en bra skjutstallning ser ut?

Skytte.

Torrtrana 2 serier dar du trénar pa skjutstallning.

En kontrollpunkt kan vara 6gats placering i forhallandet till dioptern. Ligger du riktigt bakom
vapnet. Nar du ligger ratt sa ska du kunna kanna att du slappnar av i kroppen. Om det &r
nagot som kanns konstigt eller gér ont sa ta en instruktor till hjalp.

Skjut 2 serier pa papp och tank pa det som star ovan.
Torrtrana enkelskott och stéllning. Stall dig upp mellan klicken.

Skjut 2 serier pa fallmal. Fokusera pa kontrollpunkterna.
Lek.

Drill = Forberedelser innan skjutserien.

Det ar valdigt viktigt att gora varje serie likadant varje gang. Trana pa att gora likadant varje
gang. Nar du ska gora drillen sa borja garna 100m innan mattan.

In mot skytte:

- Haen braingangsfart fram till mattan och andas bra och medvetet hela vigen for att
sdnka pulsen fortare.

- Stavarnai hoger hand.

- Hitta din plats.

Pa mattan:

- Ga ner pa knéa och lagg ner stavarna.

- Lagg dig i liggande stallning.

- Oppna slutstycket och sitt in/ur magasinet.
- Dra bakkappan in i axeln

- Sl3 igen slutstycket.

- Hall ett fast grepp men inte spant i pistolgreppet. =——
- Grovriktning mot tavlan. i

S
- Slappna av i stallningen och fokusera pa andning/avfyrning.

Efter skyttet:

- Upp pa kna.

- Res dig upp och ta med stavarna.

- Snabb I6pning eller skidakning ut fran skjutplatsen samtidigt som du tar pa dig stavarna.

Tréna pa att gora ““drillen”” 5 ganger.
Den vuxna ska godkdnna stallningen. Om den inte &r bra sa bérjar duom ©

Fyll pa ett skott i varje magasin. Skjut 5 enkelskott pa papp. Genomfor “drillen”” mellan varje skott.
Hall fokus pa kontrollpunkter som bakkappan i axeln - 6gat och dioptern - avslappnade axlar — och
att du ligger rakt bakom vapnet.

Na&r du nu har hittat en bra stallning och fatt klarsignal av vuxen ansvarig ska du fokusera pa att
skjuta med en korrekt avfyrning — Forsiktig och kontrollerad. Kom ihag eftertryck, rékna till 2 efter
avfyrat skott.

Skjut darefter 1 serie p& papp. Ar det ndgon skillnad pa serien med enkelskott med tanke pa
samlingen? Se pa lektion 6 om skillnader mellan samlingar.

A Lopning med olika uppgifter langs vagen.

Balansgang — armhavningar — knaboj — hopp osv.
Pa skidor:
Ak en runda med inslag av olika 6vningar. Sta pa en skida — &ka runt koner — Bromsa med sladd osv.

- A Avslutning av passet.



Lektion 6

Kombinationstraning

Tid: 1h och 30 min. Ute pa skjutvallen med fysisk aktivitet.

Vad kommer du ihag om drill, avfyrning och sdkerhetsregler?
Inskjutning.

For att centrera traffbilden sa nara mitten som mojligt av pricken, sa skjuter vi in vapnet.
Torrtrana pa att lagga dig ner i bra stallning 5 ganger.

Torrtrana pa avfyrning 5 enkelskott — fokus pa forsiktig avfyrning och efterriktning.

Skjut tre serier pa papp, tank pa forsiktig avfyrning och efterriktning.

Vad ar en samling?

Instruktoren forklarar vad en bra samling &r och vad en dalig samling &r. Instruktéren
forklarar ocksa varfor det ar viktigt med samlingar. En samling sdger nagot om hur néara

skotten sitter varandra i papptavlan.

| skidskytte ar det viktigt att kunna skjuta en bra samlingar mitt i pricken. Det ar manga
faktorer som paverkar hur bra en samling ar. Vapentillpassning, pipan, ammunitionen, en

god skjutteknik och stéllning.

Mindre bra samling

Bra samling

Forandrad stallning Forandrad stallning

Skytte.

Skjut 5 enkelskott pa papp och en serie pa papp.
Fokusera forst pa att komma ner i bra stéllning, darefter ha en bra riktlinje genom riktmedlen och en
bra avfyrning.

Skjut 2 serier pa fallmal med samma fokus.

Kombinationstraning.
4 kombinationsrundor med 16pning eller skidakning.

Kombinationstraning: Traning i fysisk form kombinerat med skyttetraning. Det kan utféras pa olika
satt, till exempel |6pning, cykel, rullskidor, skidor, styrketrdaning. Kombinationstraningen kan utforas
med olika intensitet. Lugn traning eller intervalltraning.

Kontrollpunkter:

- Bakkappan rakt bak i axeln.

- Hall huvudet placerat rakt och ratt bakom dioptern.
- Ligg rakt bakom vapnet. Se bilderna pa lektion 4.

Valj tva av de har kontrollpunkterna som du vill jobba extra med.
Darefter ska du tanka pa att avfyrningen ska vara kontrollerad.

Tarningskastspelet!

Barmark:

Tarningskast kombination i 20 minuter — GOr tva dvningar i tarningskastspelet innan du far skjuta. Du
ska gora en drill och borja 100 meter innan skjutplatsen och springa tillbaka 100 meter efter att du
skjutit med god stéllning och avfyrning innan du far kasta tarningen igen.

Exempel:

Tarningskast 1: 10 sit-ups.

Tarningskast 2: 5 spansthopp/skejthopp.
Tarningskast 3: 6 utfallsteg.

Tarningskast 4: 8 armhavningar.
Tarningskast 5: Hoppa hopprep 20 ganger.
Tarningskast 6: Spring en runda — ca.500m.

Pa skidor: Hitta pa bra 6vningar tillsammans om teknik/balans.

Stretcha tillsammans. Avslutning av passet.



Lektion 7

Repetition av avfyrning och andning.
Tid: 1h och 30 min ute pa skjutvallen med fysisk aktivitet

Repetition: Vad minns du av sakerhetsreglerna? Vad betyder Eld
upphor?

Torrtraning.

Torrtraning ar en viktig traningsform i skidskytte. Lagg dig ner i stallning 10 ganger och gor
ett avfyrningsklick varje gang.

Enkelskott.

Fyll pa ett skott i varje magasin. Lat din klubbkompis se pa nar du gor en bra avfyrning tills
magasinen ar uppskjutna. Byt sedan av varandra.

Ova tillsammans med din kompis om ni tycker att ni gor en bra liggande stallning. Skjut
darefter in era vapen.

Utmaning:

- 20 skott pa en annan typ av prick (figur, triangel, fyrkant).
- 10 skott pa papp.

- 10 skott pa fallmal.

Alla skott ska genomféras med sa bra avfyrning och andning som mojligt. Hur ser
samlingarna ut? Har du blivit battre sen tidigare traningar?

Lek.
Gemensam rorlighetstraning.

Avslutning av passet.

Lektion 8

Kombinationstraning med lag puls. |
Tid: 1h och 30 min ute pa skjutvallen med fysisk aktivitet r\

Utmaning: Vet ni hur man justerar och skruvar pa en diopter?

Inskjutning.

Torrtrana forst 2 serier. Ha fokus pa att du kommer ner i en bra liggande stéllning. Fokusera vidare pa
din andning och déarefter pa att gora en bra avfyrning.

Skjut 2 serier pa papp. Hall fokus pa stallningen, andning och avfyrning.
Skjut pa din forsta bokstav i din fornamn.

Rita din bokstav pa ett vitt papper. Forsok fordela 10 skott jamt 6ver bokstaven.

Kombinationstraning.

Barmark: ‘Plocka kottar’” Mellan varje kotte som du hamtar ska du skjuta en serie. Byt mellan papp
och fallmal. Fokusera pa att du ska lagga dig likadant varje gang. Klarar du av att skjuta med samma
stallning och fokus varje gang?

Sno:

- Ak en runda med stavar — skjut en serie pa papp.

- Aken runda utan stavar — skjut en serie pa papp.

- Aken runda dar du bara stakar — Skjut en serie pa papp.

Klarar du av att skjuta med samma stillning varje gang? Ak till sist en runda med stavar och avsluta pa
fallmal.

Stafetter. Olika stafetter utan skytte.
Stretchning av de stora muskelgrupperna.

°
Avslutning av passet. m



Lektion 9

Kombinationstraning intervall.
Tid: 1h och 30 min ute pa skjutvallen med fysisk aktivitet

Idag ska du fa prova att skjuta med hog puls.

Repetition: Vad minns du av sdakerhetsreglerna? Vad ska du tanka pa
nar du ska skjuta sa bra som mojligt?

Inskjutning: Skjut 2-3 serier.

Kombinationstraning med hog puls.

Borja med att du varmer upp. Bygg upp en hinderbana som du ska springa 3
ganger totalt sa fort du kan och skjut en serie pa papp mellan varje varv. Nar du
har klarat 3 rundor ar det dags att kdra en tavling. Samma bana men denna
gangen ska skyttet vara pa fallmal.

“Skjut en klocka™

Skjut 5 skott pa papp. De fyra forsta skotten ska du forsoka pricka mellan
overgangen fran svart prick till vit prick kl. 12, 3, 6 och 9. Det sista skottet ska du
skjuta mitt i prick.

Gor detta 2-3 ganger.

Gemensam stretch.

Avslutning av passet.

Lektion 10

Skyttestafetter och avslutning

Tid: 1h och 30 min ute pa skjutvallen med fysisk aktivitet

Idag ar det sista passet pa skidskytteskolan!
Repetition: Beratta om hur en bra drill gar till och allt man ska tdnka pa.

Inskjutning.

Skjut 3 ganger pa papp.

Fokus pa att lagga sig ner i bra stallning varje gang. Be nagon titta pa om du gor en bra
avfyrning. Spring en kort runda mellan varje skytte.

Stafetter.
Forst ska du tillsammans med dina kompisar springa en kort stafett och skjuta pa papp.
Kolla efter stafetten hur dina samlingar ser ut. Ar de p& samma stille?

Darefter ska ni springa en langre stafett med det forsta skyttet pa papp sen det andra pa
fallmal. Kom ihag att tédnka pa stallning och avfyrning sa att skyttet blir bra.

Gemensam stretch.
Det har ska du kunna efter skidskytteskolan. Kolla om du kan svara ja pa fragorna pa nasta sida.

Avslutning av skidskytteskolan!
Information om traning framover och kanske finns det fika?

8¢

WP



Skidskytteskolan

Satt kryss om du kan:

Veta och kanna till sakerhetsreglerna.

Veta var diopter, korntrumma, slutstycket,
kindstod och kolv sitter pa ett vapen.

Veta hur en bra siktbild ser ut.

Hur jag placerar huvudet och vilket avstand det
ar till dioptern.

Kanna tryckpunkten pa avtryckaren.

Genomfora en forsiktig avfyrning med en bra
efterriktning (Rakna till 2 efter avfyrat skott).

Veta hur man ska andas under en skytteserie.

Kunna lagga sig i en bra liggande stallning och
fatt godkant av tranare.

SAKERHETSREGLER
O000O0

Utga fran att hantera vapnet som att det alltid ar laddat.
Bar vapnet med pipan uppat.
Kontrollera att vapnet ar ok innan traning.

Det ar forbjudet att rikta vapen laddat eller oladdat
mglt tpersoner' eller mot annat foremal an det avsedda
malet.

Ror inte andras vapen utan tillatelse. Kontrollera patron
ur. Satt aldrig ifran dig ett laddat vapen.

Den som upptacker att nagon bryter mot
sakerhetsbestammelserna eller som uppfattar annan
fara ska omedelbart ingripa.

Sikte och avfyrningsovningar far endast ske pa
skjutvallen.

Du ska alltid ratta dig efter skjutbanechefens
anvisningar.

Avfyrningsvikten maste vara 0,5kg.

Sakerhetskontrollen ska alltid goras innan du lamnar
skjutvallen.

Vapen far aldrig lamnas utan tillsyn.







