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VAD AR EN SKJUTPLAN??

En skjutplan kan bade ses som en lista av moment som ska gas igenom eller som ett cykliskt
beteende som ska upprepas vid varje skott oavsett vad som hant tidigare. Sjalva momenten far
aldrig tas bort, men déaremot kommer hard traning och skyttens dagsform att mojliggéra det
att minska pa kontrollen av de olika momenten, for att pa sa satt bade spara fysisk energi som
mental energi. Att kunna minska pa fokuseringen pa vissa moment kraver sjalvfortroende, ett
sjalvfortroende som skytten maste bygga upp bade pa traning och pa tidigare tavlingar genom
exempelvis positiv forstarkning.
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Skjutplanens start

| detta moment av skottet laggs fokus pa greppsattning och fingrarnas positionering pa
strangen. Viktigt ar hér att vara i nuet, och fokusera pa den del av skjutplanen som just for
stunden &r den som ska goras.
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Har tas dessutom de sista syresattande andetagen innan skytten bestammer sig for att ga till
nésta moment av skjutningen — upplyftet.
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Upplyftet 1
Detta moment kan innehalla en del moment som skiljer sig mellan skyttarna, det som ar

viktigt att tinka pa &r att dragarmagen halls hogre an draghanden for att fa hjalp av den
havstang som da uppstar i dragarmens axelled.
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Upplyftet 2

Pa vag mot nasta moment &r fortfarande dragarmsarmbagen hogre an draghanden.
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Upplyftet 3
Innan nasta moment — grundpositioneringen — ar det viktigt att lyfta bagen hogre an

bagarmsaxeln for att fa hjalp av kroppens naturliga havarmar nar det efter
grundpositioneringen blir dags for uppdraget.
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Set Up — Grundpositionering

Det som skiljer grundpositioneringen fran sjélva upplyftet ar att det ar i detta lage som jag
som skytt satter bagarmen pa “plats” innan jag borjar belasta badgarmssidan med uppdraget.

Det vi ser pa den har skytten ar att hon trycker bagarmen framat samtidigt som hon gor en
vridning av bagarmens armbéagsled vilket i det har fallet ger okad stabilitet tack vare
aktiveringen av bagarmens strackarmuskler (triceps).

Hon forbereder dessutom uppdraget genom att komma in med dragarmens armbage mer rakt
bakom bagen for att minska belastningen pa dragarmsaxeln i det initiala skedet av uppdraget,
vilket ar det moment som ar mest pafrestande for axelns muskulatur.
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Uppdraget
Detta moment &r tekniskt kanske det enklaste, och forhoppningsvis aven muskulart enkelt.
Det &r viktigt att halla fokus pa vad som gors just for stunden, och detta moment handlar

endast om att dra strangen bakat till en forutbestamd punkt.

Denna punkt kan vara antingen en k&nsloméssig punkt, eller en visuellt kontrollerad punkt.
Detta moment gar in i nasta moment nar:

Det kanns rétt eller skytten ser att klickern har bérjat glida ned pa spetsens kona
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Ankringen
Nar uppdraget &r klart ar det dags att fa kontakt mellan

1. Draghand och kékben
2. Strangen och nasan
3. Stréangen och munnen

Darefter linjeras bagarmens armbage till ratt position (in bakom bagen) innan nasta moment —
siktningen — tar vid.
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Siktningen

Detta moment ar det manga skyttar som I6ser i samband med ankringen for att direkt kunna
ga over till ndsta moment — expansionen eller arbetet som vi har valt att kalla det i Sverige.

Att 16sa 2 moment samtidigt som den har skytten gor ger en fordel i att det gar inte at lika
mycket muskelkraft for att genomfdra expansionen. Detta satt att forenkla skjutplanen kraver
mycket traning for att inte klickertimingen ska paverka traffen. (Klickern gick, men jag var
inte Klar...)

For att undvika GS bor skytten ha formagan att bade gdra ankring/siktmomentet samtidigt och
uppdelat. Skytten far pa det har sattet 6kad kontroll 6ver sin skjutning.
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Expansionen — arbetet

Nér siktningsmomentet &r i ratt position kommer skytten att ge sig sjélv en tydlig order om
vad som ska goras for att pilen ska dras forbi klickern och skottet gar ivag. Det finns 3 satt att
fa pilens spets forbi klickern, och det ar till nagon av dessa metoder som skyttens fulla
koncentration ska ga.

1. Draghanden forflyttar sig bakat och drar strangen sa att pilen gar forbi klickern

2. Bagarmen trycks framat och avstandet mellan bagen och draghand okar, klickern gar

3. Expansion, bagarmen trycks framat samtidigt som draghanden forflyttar sig bakat
(kombination av punkt 1 och 2)
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Skottet

Nar alla moment &r pa plats, och skytten tar beslutet att arbeta med skottet kommer skottet att
ga ivag sa fort skytten uppfattat att klickern slagit i bagen. Hur lang tid det tar fran det att
skytten fattar beslutet att arbeta forbi klickern och skottet gar ar ett moment som &r intressant
att titta pa. Skytten ska aldrig beh6va kanna nagon oro for att ”ha statt lite for lange”, utan om
de tidigare momenten ar pa plats sa gor denna tidsskillnad inte sa stor inverkan pa skottet som
om han/hon borjar utvérdera skottet medan det utfors.

Nar klickern slar i bagen, ar det dock viktigt att skottet gar ivag direkt (om inte ett nedtag ar
initierat). Skillnad i timing mellan "klicket” och sjalv skottet har valdigt stor paverkan pa
pilen, skytten har da 6ppnat dérren for att nagot kritiskt ska handa precis i skottégonblicket.
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Fullfoljet

Nar skottet gar sa kommer skyttens styrkor och svagheter att visa sig genom att kroppen
kommer att ta upp bagens kraft i de olika delarna. Viktigt ar har att skytten fortsatter halla
blicken i tavlan anda till pilen har slagit i tavlan, for att sakerstélla att skytten inte avbryter
skottet for tidigt (klipper skottet)

Bagarmens reaktion, dragarmens rorelse bakat och skyttens rorelser i kroppen kommer att
visa tydligt om det &r ndgot i skottet som inte klaffat. P& traning kan man ta tag och jobba med
svagheterna, men pa tavling handlar det mer om att leverera med det som man har fatt med
sig pa traningsbanan. Forhoppningsvis har skytten en val genomarbetad skjutplan och kan
med hjalp av denna hitta tillbaka till den skjutning som han eller hon beslutat sig for....
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