SYNSFORSTYRRELSER:

Blokering af nakkemuskler, med dårligt syn til følge, er vi meget opmærksomme på, under træningen er det vigtigt at der er en eller anden form for restitution imellem skuddene, al for lang anspændelse i nakken vil give synsforstyrrelser, som regel med et dårlig skud til følge, derfor er det vigtigt at der imellem hvert skud gøres alt for kunne slappe af i nakkemusklerne, en lille kort pause hvor hovedet hviler og hvor nakkemusklerne kan slappe af et kort øjeblik.

Efter hvert træningspas skal der selvfølgelig indlægges en form for udstrækning, dette for at modvirke myoser og stivhed i skuldre og nakke.

TØRTRÆNING.

I starten af sæsonen lægges der meget vægt på at få fundet selve stillingen, tørtræning anvendes til dette formål, riflen holdes i stillingen i 10 - 15 min ad gangen, det eneste der fokuseres på er at blive dus med ens skydestilling, træningen omfatter også at kunne blive i stillingen i lige så lang tid som matchen varer, ikke alle kan opnå dette, men her skal træningen så også omfatte at kunne holde pause, for derefter at kunne indtage stillingen korrekt igen.

I denne tørtræningsperiode øves også afslapning, som i de andre skydestillinger er afslapning en hovedfaktor, skytten skal fokusere på alle dele af kroppen i denne periode, de forskellige muskelgrupper nævnes en for en, indtil afslapningen er total i alle dele af kroppen.

For at kunne finde den optimale placering af remmen i liggende og for at eliminere at pulsen slår igennem til riflen, anvender vi skydesimulator i denne periode, ved hjælp af denne kan vi foretage forskellige justeringer med remmens placering, skal trækket være fra ydersiden af overarmen eller skal vi finde en anden placering.

Den idelle placering er enten helt oppe på overarmen eller helt nede på overarmen, men derimellem er der også muligheder som man ikke må overse.

I den første del af træningsperioden må placeringen af hovedet på kindpuden også præciseres, det er vigtigt at skytten hviler hovedet på kindpuden og uden besvær kan placere forreste sigte i det bagerste sigte, i den forbindelse må det påses at trykket på kindpuden er ens fra skud til skud, forskelle i dette tryk vil give skud der sidder forskellige i højden.

