Ovning Teknik Mil Snabbpistol

Denna 6vning harstammar fran Christer Clagsson.
Christer har under manga &r varit trénare for det militara landslaget och & nu ordférande i

SSF Pistol sektion.

1. Uppvarmning av aktuella muskler, ca5 min.
2. Genomfor 6vning enligt nedan, spara resultatet for jamforel se med andra traningspass.
3. Efter genomford 6vning, reflektera 6ver din insats, antecknai din tréningsournal for

senare utvérdering!

Ovning A

Moment

Krav

Antal skott

Lyft samt 1 skott, kikarmarkering mellan
skotten. (Stillast tavla)
(Ladda med 5 sk)

Inom ring 9.

10

Lyft + 2 skott, kikarmarkering efter varje
2-skottsserie. (Stillast tavla)
(Ladda med 6 sk)

Inom ring 9

12-24

Ovning B

Moment

Krav

Antal skott

Lyft samt 1 skott, kikarmarkering mellan
varje skott. Tavlan visas 5 sek.
(Ladda med 5 sk)

Inom ring 9.

10

Lyft + 2 skott, kikarmarkering efter varje
2-skottsserie. Tavlan visasi 7 sek.
(Ladda med 6 sk)

Inom ring 9.

12-24

Lyft + 3 skott, kikarmarkering efter varje
3-skottsserie. Tavlan visasi 7 sek.
(Ladda med 6 sk)

Inom ring 9.

12-24

10 sek serie.

48p +

10-15

Ovning C

Moment

Krav

Antal skott

Lyft samt 1 skott, kikarmarkering mellan
varje skott. Tavlan visas 4 sek.
(Laddamed 5 sk)

Inomring 9.

10

Lyft + 2 skott, kikarmarkering efter varje
2-skottsserie. Tavlan visasi 5 sek.
(Ladda med 6 sk)

Inomring 9.

12-24

Lyft + 3 skott, kikarmarkering efter varje
3-skottsserie. Tavlan visasi 6 sek.
(Ladda med 6 sk)

Inomring 9.

12-24

8 sek serie.

47p+

10-15




Ovning D

M oment Krav Antal skott
Lyft samt 1 skott, kikarmarkering mellan Inom ring 8. 10
varje skott. Tavlan visas 3 sek.

(Ladda med 5 sk)

Lyft + 2 skott, kikarmarkering efter varje Inom ring 8, efterhand 12-24
2-skottsserie. Tavlan visasi 4 sek. ring 9.

(Ladda med 6 sk)

Lyft + 3 skott, kikarmarkering efter varje Inom ring 8, efterhand 12-24
3-skottsserie. Tavlan visasi 5 sek. inomring 9.

(Ladda med 6 sk)

Lyft + 3 skott, kikarmarkering efter varje Inom ring 8, efterhand 12-24
3-skottsserie. Tavlan visasi 4 sek. inomring 9.

(Ladda med 6 sk)

6 sek serie. 45p + 10-15




