SKISKYTING 13-16 ÅR	PLAN JUNI	[image: ]
Tørrtrenning
13-14 år 2 økter uka i sommer
· Økt 1: standplassdrill 10-15 repetisjoner (start fra stående bak våpenet innta liggende stilling og trekk av en gang.
· Økt 2: rund blink, avtrekk med ettertrykk( start fra stående bak våpenet innta liggende stilling  gjennomfør 5 - 10 serier.
15-16 år 2 økter i uka
· Økt 1 standplassdrill 15-20 repetisjoner (start med våpenet på ryggen, kun ett avtrekk for vær gjennomføring, gjerne annenhver gjennomføring stående, hvis man skal prøve å effektivisere drillen, er det kun fokus på den stillingen under økta)
· Økt 2 rund blink, avtrekk med ettertrykk (start med våpenet på ryggen 10 – 15 serier, gjerne annenhver serie stående)

Standplassdrill
Aldersklassen 11-16 år får våpenet lagt fram på matten, og har derfor en annen dril enn de som bærer våpenet på ryggen. Det er imidlertid samme drill fra man tar våpent og til siste skudd er ferdig, slik at rekkefølgen på drillen ikke blir en annen når man skal begynne å bære våpen. 
Det er viktig med aktiv god pusting mens man utfører drillen, slik at man kan stoppe pustingen og begynne skytingen raskere. Drillen øves spesielt på tørrtrening. For en 15-åring er det mulig å trene seg opp til en skytetid på 35 sek. (fra man er på matten til siste skudd) med sikker skyting. 
Standplassdrill 
Det er tatt utgangspunkt i høyre skytter, de som skyte links gjør det samme men motsatt 
Inn mot skyting:
· inngangsfart 
· vurdere vind 
· stavene i høyre hånd 
· finne riktig skive 
På matten: 
· ned på kne 
· legg ned stavene (lagt frem mellom kroppen og ski) 
· venste hånd tar riktig grep mot håndstopperen 
· ned i liggende med riktig plassering av venstre albue 
· klaffer av, åpne sluttstykket 
· magasin ut/inn 
· reim på 
· kolben i skulderen 
· fram med sluttstykket 
· grep med hyre hånd, høyre albue ned 
· grovinntretning, riktig skive 
· evt. skru for vind 
· fininnretning mot blinken 
Fra matten:
· reim av 
· klaffer på 
· opp på kne 
· ta stavene 
· reis opp 
· rask skøyting mens man tar på stavene 
	

	



image1.jpeg




