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Traningslager V917 1 Goteborg

Detta traningslager arrangerades av Goteborgs pistolskytteklubb, GPSSK, genom ordféranden
Lars Lundmark. Inhyrd tranare var Osterikiske officeren Karl Pavlis.

Karl har i ett flertal ar tavlat och presterat pa hog niva och har genom aren bl.a. deltagit i flera
militdra tavlingar. Dér har de svenska skyttarna noterat inte bara resultaten utan dven
strukturerat genomforande av tekniken, stabilitet i den militdra snabbmatchen och inte minst
en generositet att hjalpa sina medtavlare.

Vecka 917 var det da dags att forverkliga tanken pa ett traningslager i Karl Pavlis regi.
Fokus var den militara snabbmatchen, eller MRF- Military Rapid Fire, som vi oftast skriver
da vi militarer har for vana att forkorta saker och anvanda akronymer.

Lagret var uppdelat i en elitdel och en grunddel. Elitlagret som gick onsdag till fredag och
som beskrivs hér besoktes av delar ur den militara landslagstruppen och vana skyttar ur
skyttesportforbundet. Ett samarbete som jag tror var givande for alla deltagarna.

Karl borjade med en presentation av 25 ars erfarenhet och egna resultat fran olika VM.

Det stod snabbt klart att det inte handlade om att bara visa varfor han var dér utan att Karl ar
mycket strukturerad i allt han gor. Resultaten anvandes for att beskriva bade framgangar och
motgangar med sjalvutlamnade analyser av faktorer som paverkat resultaten.

594p pa gamla snabbtavlan och 589p pa gummiduk som VM-resultat vittnar om att det mesta
1 tekniken sitter bra. Ett otillrackligt snabbresultat enligt Karl (578p) i Indien 2007 vid
Military World Games (= militart Olympiskt spel med en mangd olika idrotter), berodde pa
att han gjorde manga fel. Han lat sig bli stord av att skytten bredvid fick vapenfel och det
ledde till att tavlingen forlorades. Allt handlar om forberedelser och ingen kidnd faktor lamnas
oberord av Karl.

Nagra ledord gavs direkt for lagret och for fortsatt skytteutveckling. ’Stall manga fragor nar
ni ar samlade”, "forbered hjarnan och kroppen for prestation”, ”dela fragorna med ovriga”,
’stressa inte” och “ha kul for det hér ar ju bara en hobby och inget att vara radd for”.

Karl har manga idéer och ar man om att utveckla skyttet for bade individer och som sport.
Manga diskussioner bade privat och i grupp, aven pa kvallarna gjorde att alla hade mojlighet
att fa sina fragor besvarade och nya att ta till sig.

Jag skall har forsoka sammanfatta 16 sidor handskrivna anteckningar och for att det skall
lasas av fler an en handfull personer sa gor jag det i punktform. Mycket gar i varandra och
anvands i alla grenar men jag har forsokt att inte upprepa mig for mycket.

Nagra ord pa vagen

* Positiv aterkoppling —fokusera pa det som gick bra (traffbild, tiorna osv)

* De flesta tranar for mycket och pa fel satt. Tekniktrana max en timme med fokus pa
nagon detalj.

* Skapa tid att trana olika tider pa dygnet. Att alltid klamma in kvallspass och da kora
hart for att hinna ikapp ar forkastligt.

* Utvardera 5 skott at gangen, skriv ned och utvardera. Hjarnan minns.

* Notera kanslan och summera passet efterat.

* Hantera bra och daliga serier pa samma satt. Ta tag i det du presterat.

* Train hard —fight easy!

* Se serierna men rakna summan senare. Bedom inte summa eller prognos.
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Tréana sjalvtillit. Karl har aldrig forlorat en shoot off.

Man kan behalla fokus dven med darrande ben. Acceptera nervositet.

Motstandarna ar inte mina fiender utan kollegor —men jag ar battre tranad.

Separera skyttet fran vardering och betydelse av resultatet.

Inga daliga ursakter eller daligt kroppssprak.

Endast en chans att prestera. Jamfor 1:e trumpetaren i Wiens philharmoniker som pa
nyarsdagen infor 1 miljard TV-tittare borjar nyarskonserten med en absolut ren ton.
- precis som i MRF. NU giller det! Pa!

Skjutstallning

Rita aldrig marken 1 golvet som styr din skjutstillning. Kann efter istallet. Ibland sover
man snett eller har muskelspanningar som @ndras fran dag till dag.

Forberedelser

Fit at the right moment. Bade fysiskt och mentalt

Skapa en ideal situation

Minska stress med bra fysik

Skjut aldrig utan néaring. Ta med bananer etc

-koncentrationen gar ned innan man méarker det.

Aldrig raffinerat socker. Det ar DALIGT!

Hur kan jag modifiera detta? Standig forbattring.

Ensamtraning enbart for tekniktraning

Forandringar och all annan traning tillsammans med andra.

Folj shoot off om du inte sjalv ar med. Se hur de andra forbereder sig.
Sok olika tider for traning

Tréana aldrig direkt efter maten

Var alltid pa den sikra sidan. (utrustning, mat, dryck, reservdelar, extra mantel, sikten
mm)

Anspanning

En standig forbattringsprocess bade fysiskt och psykiskt

Anspanning uppstar nar behov och teknik inte matchar, nar krav och formaga inte ar i
balans.

Bittre forberedelser ger battre forutsdttningar att prestera utan anspanning.

Psykisk stress

Upphetsning beror pa radsla
Hitta orsaken och en losning pa varfor du ar radd!*

Symptom pa stress

1. Fysisk trotthet och orkesloshet

2. Upptradande. Irriterad, soker bekraftelse med humor, ger upp

3. Emotionell stress. Obalans, listlessness (haglos. apatisk, likgiltig)

4. fysisk stress. Funktionell instabilitet av autonoma nervsystemets reglersystem.
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Utrustning pa skjutplatsen

En handduk av frotté att massera avtryckarfingret for korrekt blodflode, torka svett
mm.

Se till att kunna kyla handen med sval/blot handduk eller genom att halla upp den over
huvudet.

Mental traning

Skifta fran trial to score. Rakna poang ibland. Bli van med resultat
Stressa inte

Tank fore

Viarm upp kropp och knopp

Var forberedd

Torrklicka

Strava efter och vilkomna flow

I en serie med bra och daliga skott. Fokusera pa de bra men fortrang inte de daliga.
Acceptera dem.

“Narmissar” ar bra skott.

Var beredd pa och acceptera avbrott, forseningar och patvingade intervall.
Misstag du tar tag i leder till forbattringar

Forsoker du gora annu battre leder det ofta till misstag

Varje skott for sig. Hur genomfor du det sista skottet i en serie om seriens summa kan
bli bra?

Varje skott ar det som skall hallas aktuellt. Fokusera pa det.

Var beredd pa avvikande forhallanden vid skjutbanan, skjutplatsen.

Var forberedd pa perfekta forhallanden

Hantera nervositet trots mentala forberedelser

Hantera koncentrationssvarigheter (konflikter, obehag, radslor)

Hantera missnoje

Forbered for kanslan att nytt rekord kan slas

Mojlighet att klara kvalgrans for olika uttagningar kan vacka tanken pa att det kanske
inte gar —radsla.

Radsla for vapenfel eller stress nar vapenfel uppstar.

Hantera overtygande ledning

Fokucera fullt i slutet pa tavlingen

Forbered dig for final och pa mojligheten att resultatet kan leda till medalj
Den som bara gor det han kan kommer alltid att klara enbart det

-den som vagar prova nytt kan utveckla nya formagor

Sok stortraning

Positiv attityd
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Hur hanterar man stress?

Teknik

Andningsovningar

Yoga

Gymnastik

Set intention —bestam vilken tanke du skall ha

Utveckla dig sjalv

Mentala dvningar

Forestall dig det optimala rummet

Bestam din koncentration

Skapa/trana sjalvfortroende

Genom framgang blir du van och lugn att vara framgangsrik

Varfor vara nervos for att skjuta 575p nar man ligger pa sidan 5 i resultatlistan?
Utveckla hjarnan och sok motstand med ett mal!

Tréana alltid shoot-off vid varje pass

Ta fram radslan och hantera den med perfekt teknik och sjalvfortroende

Notera pa tavla for alla att se vad som presterats. Ta ansvar for bra och daliga resultat.

Ta inte fortryck fore lyft, bara glappet

Lyft till underkanten pa det svarta och ta dar fortrycket

Styr mot mitten och krama resten

Torrklicka alltid det ”6:e skottet™.

Programmera det autonoma nervsystemet

(Om vi trycker pa en lysknapp i ett morkt rum drar vara pupiller ihop sig fore ljuset
tdnds).

Trana alltid ratt hela vagen fran forberedelser och genom hela passet inklusive
utvardering.

Ett avfyrat skott ar definitivt och oaterkalleligt.

Avsluta traningen innan kvalitén gar ned

Utga fran din niva av utveckling och formaga. Anpassa kraven men stall krav

Lagg en droppe olja pa den Oversta patronen innan du laddar for farre matningsfel.

Pa elektronisk tavla kan ett exakt skott skjutas i mitten sa att det lilla gra halet kan
utgora ett riktmarke. Da gummiduken ror sig nedat far man en “ledstang” upp mot
mitten.

Titta aldrig pa monitorn for poang. Verifiera eventuellt traffbilden.

Belys tavlan bakifran vid traning for att skapa tydliga hal. Vanj dig vid det.

Se till att ha kul

Appladera bra serier. Bli van vid bra resultat och reaktioner pa dem.

Fingret ratt pa avtryckaren. Fila eventuellt av lite ifall fingret inte ligger helt vinkelratt
mot avtryckaren.

Nudda aldrig begransningsplankan da andra kan sparka till den nar du skall skjuta

Se till att ammunitionen haller ratt temperatur. Om solen ar skarp lagg den i skugga
eller skugga den med handduken. En ammunitionsask i fonstret pa en jeep i Afrika
okar trycket 1 patronen med 500bar!.

Lagg av samma anledning inte vapnet i solen om du kan undvika det. Olika temp pa
vapnets sidor paverkar metallen nagot. Detta ar relevant vid prickskytte pa langt hall.
Se till att du har begransat bort allt som kan paverka. Oavsett hur betydelselost det kan
tyckas.
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Fystraning

Konditionstraning. Trana 50-80% av VO, max
Inaktivitet ger fysisk nedgang

3 dagar -10%
14  dagar -30%
4 veckor -50%

Detta giéller for en otrdnad. Tranade forlorar mer.

Styrka forloras 4x fortare dn den byggs upp
4 veckor vila kraver 16 veckors traning

Undvik badminton, tennis och liknande med endast en hand (skjthanden).
Styrketrana med handskar for att undvika valkar som paverkar greppet.

Torrtraning

Torrtrana for motorisk inbaning och fysisk styrka
Styrketraning ar absolut viktigt. 3-4 ganger/ vecka. Hog belastning med fa repetitioner

Aldrande

Mineralisering 1%/ar efter 25 ars alder
Muskelmassan minskar 50% mellan 25-60 ars alder
Hormonnivaerna minskar

Utrustning

Greppet skall fungera i alla klimat. Inga fingerfaror

Var forberedd pa alla klimat

Tyng ned vapnet nara maxvikt. Undvik vikter framtill.

Kolla upp synen minst en gang per ar.

Testa alla klader fore resa. Stramar det sa att armens rorelser hindras?

Tar nagonting i horselskydden?

Ha alltid olja i skyttevaskan, aven om du aldrig har haft problem tidigare.
Balansera allt i utrustningen sa att det blir funktionellt och med redundans.
Tank realistiskt.

Filter for olika ljusforhallanden

Stoppur ar bra vid forberedelsetiden och vid shoot-off men inte vid varje serie
Plocka alltid ihop utrustning och bér ut ur hallen innan stadning.

-damm pa precisionsutrustningen ar inte bra

Forberedelser pa tavling

Klistermarke/ tavla/ lappar att provrikta och torrklicka mot tas med pa tavlingar
Leta upp en lugn plats 30-60 min fore start och ga in i fokus. Torrtrana!

Ha en checklista nedskriven pa banken

Fystrana for att vacka kroppen tavlingsdagen. Tag med traningsskor.

Reducera adrenalinpaslag genom fysisk aktivitet

Om tex hylsor studsar tillbaka i ansiktet vid traning meddela arrangoren. De ar
skyldiga att atgarda eller tilldela ny plats.

Det ar ok att inte tdvla om man inte ar forberedd

Regler, strul, vapenfel mm 4r coachens ansvar att hantera nar det uppstar
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Utvardering

Om man skjuter mer an 10p under sitt snitt pa tavling maste man tanka om ifall man
inte skjuter pa fel niva. Trana mer stabilitet.

Gor aldrig om misstag som att glomma néring, vatten osv

Notera lokala forhallanden som ljus, vader, motljus, skuggningar pa tavlan osv

-ta fram anteckningarna innan nasta tavling pa den platsen.

Skjut dit snittresultat +- Sp och var nojd med det.

Ha kul!

Narmissar ar ok! Jobba vidare.

Precision

Ange ett snitt

Hantera bra och daliga serier. Mot radsla

Ta pistolen i svag hand, lyft och blindavfyra for att trana hjarnan, balans och for att
forebygga skador. Prova att gora det med det icke dominanta ogat.

Arbeta korrekt. Om det ar fel sa ta ned.

Tréana ibland de sista 25 sek av Smin skjuttid

Efter provserie och eventuell siktesjustering behovs inte nagon kikare.

Att strava mot mitten ar det enda sittet att trana om man skall uppna perfektion.
Tavlor med flera mal (typ nat helmatch) ar skit

Standardpistol

Trana 50 skott fore MRF

Vid 150 sek serier skjut 2 alternativt 3 skott/ lyft. Forbered for 20 och 10 sek serierna.
20 och 10 sek serierna startar som duell

Kontrollera riktmedlen som en sista kontroll innan lyft, fokus pa grona lampan eller
vid skjutning mot papper dar den sitter pa aukustiska mal (mellan svart och tavelkant).
Behall avtryckarkontakt

Ha en rak kroppshallning. Vridning fran balen. Balstyrka

Ta tid till 1:a pa 20 sek. Upp till 8 sek ar ok.

Andas inte

Fokus!

Anviand stoppur for att trana tiderna vid vila

En miss (10+10+10+10+ miss= 40p) kan accepteras men 10+10+6+7+7=40p &r inte
bra.

Titta pa kornet, styr tillbaka, krama

Under forsassong: vixla 4x20, 4x10 sek osv

Narmare tavling: trana overgangarna mellan tiderna 2x20+2x10 eller 1x20+1x10
Tréana aldrig teknik nér du ar trott, speciellt inte snabbmomenten

Rikta alltid hela skjuttiden for att signalera till hjarnan hur 1ang tiden ar.

Allt hanger pa 1:a skottet

Standardpistol tillsammans med luftpistol ar allt som behovs for att bli riktigt bra
Nagot fastare grepp vid snabbskytte

Vixla tider vid traning. 3x150, 3x20, 3x10, 1x150, 1x20, 1x10 osv
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Trana duell med start och stopp utan rorliga tavlor

Samma grepp genom hela serien. Andra inte i lyft eller under skjutning
Torrtrana med vridmal

Skjut aldrig en eller flera askar slentrianmassigt

Pa stillastaende skall alla sitta i 10:an

Svirta linjerna for att efterlikna gummiduk

Vixla 5 torrtraningsklick med 5 skarpa skott

De flesta skjuter for fort

Blir det for lagt resultat sa torrtrana

Pa! Aktiv ! Fight!

Trana med manuell styrning ungefar 5 sek med stoppur

Huvuddelen av traningen pa stillastaende tavla

Upp —stopp! —skjut!, upp —stopp! Skjut! Inga skott i rorelse.

Trana bade vanster och hoger hjarnhalva genom att byta grepp till den andra handen
och lyft nagra ganger samt torrklicka. Hjarnan tranas!

Var forberedd pa arbetet som skall genomforas.

Dopning ar kass

Alkohol ar en falla. Ytterst svart att balansera eventuella fordelar i skyttet och genom
att gora sig beroende av alkohol for att prestera dr en vag in 1 alkoholism pga radsla att
inte prestera.

Sok motstand och utveckla din formaga att hantera det. Utveckla dig sjalv

Militar snabbmatch

Kraver mycket, mycket hog standard.

Hogsta niva av traning

Kraver “command and control” av korn

Du maste vara skarp och receptiv i huvudet

Startar med ett mycket kontrollerat duellskott

Skjut alltid med ett avslutande klick for att kontrollera avfyring och tid
Rikta kvar tills tavlan har svangt bort

Ca 2,8 sek pa forsta skottet pa 8 sek serier och 2 sek pa 6 sek serierna.
Nar vapnet tenderar att rora sig i sidled —strack ut armen nagot.
Nodvandigt att lagga in paus da MRF ar mycket kravande

MREF 4r traning av hjarnan pa hog niva. Ar den trott blir tekniken dalig.
Aktiv fokus genom hela avfyringen

Arm och visirlinje 1 en linje vid sankning av armen. Fast handled.
Trana alltid tidsvaxling, aldrig mer 4n 3 serier pa samma tid

Aldrig en ask med samma traning

Stortraning

Sponsra annan skytt som skjuter samtidigt. Gérna en nyborjare

Aterhamtning

Vila 2-3 dagar efter tekniktraningslager. Recidual face (aterhamtningsfas)
Alla trix och tips utgor ett stort pussel som hjarnan behover tid och lugn for att sortera
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Tréana infor tavling
* Tavla inte pa traning. Hemmamatcher osv Befast tekniken pa traning
* Hantera kritik
* Var nojd néar du lamnar banan for det du har gjort bra eller arbetat ratt med
* Trana avspanning och andningsteknik
* Hakul! Det finns inga hot pa banan. Var inte radd!

/Hakan Sjoberg



