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Nagra tr anings- och tekniktips for milsnabb och standar dpistol

Allmant

Efter ndgra &rs intensivt tranande i standardpistol har jag funderat en del och konstaterat att
likheterna med milsnabb &r patagliga, vilket i sig kanske inte & nagon nyhet for de flesta.
Nedan foljer nagra av mina reflexioner dver sdval teknik som traning, jag hoppas de kommer
nagon till nytta och att andra kan astadkomma liknande al ster avseende 6vriga grenar!

Teknik

Det mest grundldggande tycker jag har varit att |arasig — genom erfarenhet — hur lang tid
varjetidsintervall verkligen & - hur jag bast utnyttjar den for att optimera avvagningen mellan
precision och snabbhet.

Detta gdller i synnerhet 10 - sek serierna (standard) och 6 - sek serierna (milsnabb). Manga
har har alldeles for bréttom, med mottot att " det & béttre med 42 pa fem skott &n 39 pafyra
skott..” Ingenting kan egentligen vara mer fel!

Har galler det att verkligen att vaga att inte ldppa forsta skottet innan man ligger i 9:an!

Hur kommer jag da dithan?

Borja med att tréna del moment!
Det absolut forsta jag maste laramig ar att fa forsta skottet att sitta rétt — helst i 10:an, men
9:an récker fullt ut.

Borja med att analysera hur det perfekta skottet borde se ut. Titta garna pa ndgon duktig skytt
hur denne skjuter snabbt — inte bara §éva skjutandet utan &ven férberedelserna for skottet.

For ber edel ser

Prova ut vilken som &r just din optimala skjutstallning!

Stall in kroppen, provlyft, blunda och se om du ligger kvar i malet.
Korrigera vid behov och gor sedan om.

Kontrollera att du inte bdjer ned hakan for att mota kornet vid lyftet.
Prova att blunda med ett 6ga samt att sikta med béagge 6gonen Gppna.
Anvand det sétt som kanns bast. Vaga proval

(Mina basta resultat har jag skjutit med bagge 6gonen dppna.)

Tranin

Borja med att torrtrana ovanstdende och se till att kornet ligger kvar i malet efter avfyring!
Om det blir storarorelser nér du avfyrar kan du korrigera detta genom att dels 6va dig pa
att gora finare, gradvis dkande avfyringar men &ven att prova olika hardhet pa slut- och
fortryck.

Min erfarenhet i milsnabb & dock att det & battre med ett relativt svagt fortryck, eftersom
jag da vagar ta tryckpunkten mer bestamt och sdlunda far mjukare avfyringar an om jag
har mycket vikt pafortrycket. (Da”fegar” jag och vagar inte ta trycket ordentligt, vilket
gor att jag istéllet rycker av skottet!)



N&r du torrtranat tillrackligt, ga over till att 6va momentvis med .22!

Genomfor vningarna som finns pa hemsidan och ga inte vidare forran du & saker pa att
du behérskar det 6vade steget!

Forst nér du kan skjuta 10-20 skott med "rétt” lyfthastighet och sdtta dem inom ring 9
skall du ga vidare till att skjuta dubbelskott, hur trékigt det an kan verka..!

Nér du 6var dennateknikdel ar det viktigt att du efterhand kommer ned pa " rétt”
tidsforhallande for lyft-skott. Manga missar denna viktiga del och gor langsamma,
noggranna lyft och f&r massor med bra 10:or... men har lart sig fel teknik!

Allts Inom ring 9, lyft+skott inom ca 4 — 5 sek, garna med viss marginal.
Inga langhd har!

Nasta steg &r att 6va dubbelskott, se Gvningarna pa hemsidan!
Tekniken & i grundutférandet densamma, men nu tillkommer ett par moment, namligen
att fangain kornet och gora ytterligare en bra avfyring!

Var noggrann med féljande detaljer nar du tranar detta moment:

- Genomfor lyft + forsta skott precis som i forra Gvningen!

- Slgpp inte kornet med blicken utan forsok att hlla kvar det i malets centrum trots
rekylen.

- Tasasnabbt som mgjligt tryckpunkten och paborja forsiktigt nésta avfyring samtidigt
som du fortsétter rikta mot malet.

- Avfyrainte forran du kanner att du har koll pavar kornet &r! L&t det tatid i borjan och
trana detta moment mycket!

- Reflektera 6ver detta moment genom att analysera hur du eventuellt kan behdva
korrigera nagon detalj fran 6vningen innan for att fa andra skottet att inte dra ivag.
Stod du rétt? Vred sig kolven i handen? Lyfte du rakt upp i tavlan? Ligger kornet kvar
i malets centrum efter rekylen? Glider blicken ivag fran kornet till tavlan? Blir du
stressad av att skjuta detta andra skott och sl8pper kornet med blicken?

Tandgra 6gonblick och fundera 6ver dessa och andra fragor du kan komma pal

Vissa kan ha nagon teknisk 16sning, andra kan ha nagon mental 16sning.

Sialv har jag upptackt att jag maste flytta fram avtryckaren ndgot vid milsnabb samt
att jag behdver nagon form av smargelduk pa kolven for att minska risken for att den
vrider sig i handen.

Dessutom har jag méarkt att olika grova korn ger véldigt olika resultat, mellankornet &r
bast, liksom att pipvikt & nddvandigt vid milsnabb men inte grovmatch eller falt.

| nésta steg dvar du samma sak fast med tre skott i f6ljd. Later enklare an vad det &, men nér
du beharskar den biten sa & resten inte sa svart. D& har du kommit 1angt mot att bli en bra
snabbskytt! Och faltskytt med for den delen...!

Har ligger inte svarigheterna pa det tekniska planet, utan mer pa det disciplindra. Nu galler det
att dva sig pa att orka genomfora manga bra genomféranden utan att godta " slarvserier”!

Det &r inte mangden utan kvalitén i de skott du skjuter som ger mest effekt! Skjuter du sedan
mycket med hog kvalité, ja da & ju resultatet givet, eler hur?



Hur blir jag duktig pa de snabbaste momenten? (milsnabb 6 sek och std 10 sek)

Det & manga som soker svaret pa denna fraga, men sannolikt &r det inte svarare an som
foljer:

- Setill att du beharskar delangsammare momenten innan du gar vidare till att
tréna de snabbal
Kan du inte tréffa pa 10 resp 8 sek i milsnabb &r det inte stor idé att tréna 6-sek
serier... det géller att bygga upp géavfortroendet genom tréning och tavlingstréning
for att sedan vaga tréna 6 sek sevier pa rétt sat!

- Vagadraut paforsta skottet! (galler allaintervall)
Salv skjuter jag mitt férsta nar ovriga skjuter sitt andra och jag blir inte stressad av
det. | nio fall av tio s3 borjar jag da med bra 10:or eller 9:or, vilket gor att Gvriga skott
normalt hamnar i nérheten av det forsta.

- Forsok lara kdnna den rétta " rytmen” mellan skotten!
Du bor forsoka fa en jamn takt for att inte bli stressad i ontdan, det sakerstaller ocksa
att du omedvetet "vet” att du inte & sen och kan till fullo koncentrera dig pa det
tekniska genomforandet.

- Utnyttja dina erfarenheter fran 10- och 8-sek seriernal
Att skjuta 6-sek serier ar egentligen samma sak — fast lite fortare maste det ga

- Var pahugget infor forsta skottet!
Du maste instinktivt kénna pa dig nar tavlian skall svanga fram och lyftet maste da
paborjas direkt! Har har du inte rad att bli sen, sdingen tvekan — krama samtidigt som
du lyfter, men gor det nagot mer bestamt &n annars!

Dock sa ar det nagra saker jag sarskilt vill under stryka:

Om du vill bli riktigt duktig i snabbmatchen maste du trana malmedvetet, ofta och mycket,
och du maste aven analysera varje traningspass, prova nya varianter och framforallt —ha
en malsittning med din traning!

Om malséttningen ar att kunna skjuta dver 575 pa en int tavling krévs det avsevart mer
tréning @an om din masattning & 560 eller 550 pa ett FMM!

Om du vet varfor och med vilken maséttning du tranar s3 & det ocksa mycket |&ttare att
motivera dig till att tréana mycket och med hog kvalité, men om du inte & 100% arlig i din
malsdttning sa ar det valdigt 14t att fallatill foga for sekundéara inflytelser som stor din
traningsplanering — for en sadan har du val...????

Har du inte det da &r dettai sig steg ett - innan du ens borjar tekniktranal

Lycka till i din traning och hor garna av dig med fragor och funderingar!

Lars Wistedt Email: ” 2309jansson@telia.com”



