Enklare pistolskytte
Fokusering

Det finns nagra saker som kan vara bra att kanna till om du vill forbattra ditt skytte, och som
kanske framfor allt kan gora det lite enklare for dig. Den kanske viktigaste saken géller hur vi
ser, och hur den bild som skapas i var hjarna egentligen ar uppbyggd.

Ungefar halften av den bild som man ser och uppfattar som verklig bestar av gammal
information fran minnet. Ogonen ger bara ungefar halva den mangd information som behovs
for att skapa var bild av var omgivning. Resten ar gammal information fran minnet. Det &r
darfor man rakar ut for att man "tyckte kornet lag ratt" men det blev &nda en atta. Kornet lag
ratt precis innan skottet small och det var den bilden som |ag kvar, 6gat hade namligen borjat
hamta information fran ndgon annan plats, troligen framfor kornet. Hur ska man da kunna
veta att den bild av riktmedlen man ser verkligen ar riktig?

Det finns bara ett satt!
Titta bara pa kornet, ingenting annat &n kornet!
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Man maste alltsa fokusera pa kornet hela tiden och strunta i allt annat. Om skottet gar
samtidigt som man kontrollerar kornets ldge mot tavlan sa kan det se ganska bra ut, men bli
mycket daligt. Tittar man istallet enbart pa kornet kan det kannas osakert men det ar mycket
storre chans att det blir bra. Helst ska man inte ens kontrollera kornets lage i siktskaran. Om
man bara har en sak att fokusera blicken pa (kornet) s& minskar risken att man tittar pa fel
sak! Att kornet sedan ligger ratt i siktskaran kommer man att korrigera undermedvetet.

Detta ar troligen det allra viktigaste nar det galler pistolskytteteknik!

En fordel med att bara titta pa kornet &r att det blir lattare att gora pa ratt satt &ven nar man ar
nervos. Ju mer man vill skjuta en tia desto mer tittar man pa kornet!
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Hjarnan vet inte vad inte ar

Vart undermedvetna styr till stor del vara handlingar. Detta staller till med problem for oss
pistolskyttar. Till exempel sa har vi i vart undermedvetna ingen funktion for ordet inte! Det
innebér att hjarnan gér om ordet till dess motsats, och nar det undermedvetna tar Gver
kommandot ( det gor den ofta och latt) s& gor vi precis sa som vi hade tankt att inte gora.

Om man tanker att "bara jag inte skjuter en atta nu" da skjuter

man oftast en atta. Verkar det bekant? Samma sak kan handa om man tex tanker "nu ska jag
inte rycka av skottet". Tank istallet sa har "nu ska jag krama av skottet" eller "nu ska jag titta
pa kornet".

Det ar battre att koncentrera sig pa att gora ratt an att koncentrera sig pa att inte gora fel.

En sak de flesta pistolskyttar rakar ut for ar att de inte lyckas avfyra inom en rimlig tid. Det
kan bero pa att man redan som nyborjare far veta hur viktigt det ar att inte rycka av
skottet,vilket kan gora att man knappt vagar avfyra av radsla att gora fel.

Det som hander da ar att man till slut rycker av skottet bara for att fa ivag det, om man inte tar
ner och borjar om. Vaga vara lite offensiv och bestamd! Det kan ge nagot daligt skott pa
grund av att man var for offensiv, men det kan bli mycket tior ocksa.

Nervositet

Nervositet yttrar sig bland annat i form av hojd puls, vilket gor att manga tror att det samre
resultatet beror pa den forhojda pulsen. Tyvarr sa ar det inte sa enkelt. Det &r orsaken till sin
nervositet som man maste angripa, inte yttringarna av den. En vanlig orsak till nervositet
under skyttetavlingar ar radsla for att skjuta ett daligt skott, eller ett som inte ar tillrackligt
bra. | borjan av matchen ar skytten (forhoppningsvis) beslutsam och inriktad pa att gora pa
ratt satt, men desto ndrmare ett bra resultat man borjar komma, desto mer okar risken att man
borjar tanka pa "fel satt". Istallet for att tanka t.ex. "nu ska jag titta pa kornet" sa tanker man
att "bara jag inte forstor det har med en atta nu". Ju narmare medaljen &r, desto mer nervos
blir man. Detta brukar méarkas extra tydligt vid OS-finaler! Det ar alltsa inte s3 mycket viljan



att vinna som staller till det, utan radslan att forlora. Det blir l4ttare att skjuta bra &ven "nér det
galler" om man lyckas komma over sin radsla for att misslyckas. Ska man kunna vinna sa
maste man dven kunna forlora.

Sammanfattning

1. Titta pa kornet.

2. Var bestamd.

3. Vaga misslyckas!!

Lycka till!



