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Skjuttekniken i sin allra kortaste sammanfattning ar sving — anlagg-
ning — skott!

Rorelsen borjar med svingen. Anldggningen, det vill sdga bossans
placering mot kind och axel, dr det sista som sker innan du avlossar
skottet. Du later kroppen och béossan folja med i malets rorelse sam-

tidigt som du med vénster hand for bossan upp till kinden och later

Till véinster dr bossan anlagd i en korrekt position mot kind och axel vilket gor att

ogat ligger pd rétt séitt 6ver spdngen. Kroppsvikten dr over friamre foten. Ndr anligg-
ningen och kroppsvikten dr korrekt ligger bossan kvar mot kind och axel i skottet och
béssan skjuter dér du tittar. Men om kroppsvikten hamnar pd bakre foten, som pd
hégra bilden, faller axeln bakdt och som en foljd av det sldpper kindkontakten och
baossan skjuter inte ddr du tittar.
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Hand- och
fingerposition

Jag har manga ganger sett hur skyttens grepp om kolvhalsen blir
onaturligt och tréttsamt fér handen och armen. Du ska kunna halla
handlederna stréickta s& att du inte far ont eller kramp i musklerna i
underarmen. Ténk pa hur handledernas vinklar blir.

Vinsterhanden maste halla framstocken i ett fast grepp sa att vén-
ster hand inte glider fram eller bak i svingrorelsen eller av rekylen da
skottet gar.

Jag lagger alltid mitt vénstra pekfinger lings med framstocken av
tvd anledningar. For det forsta blir vinkeln pa handleden korrekt sa
att jag inte behover spéanna eller
vrida underarmen i en onaturlig
position. For det andra skapar
det en direkt kidnsla av att boss-
san verkligen blir en forléngning
av mitt pekfinger nér jag skjuter.

Hogerhanden ska greppa or-
dentligt om kolvhalsen och om
pistolgreppet sé att avtryckarfing-
rets fingertopp ligger pa avtryck-
aren. (De flesta over and under-
bossor har idag pistolgrepp.) Det
ska finnas luft mellan kolvhalsen
och avtryckarfingret och det ar

avtryckarfingrets fingertopp som

ska trycka av skottet.
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Om du inte skapar luft mellan kolvhalsen och avtryckarfingret kan

bossan flyttas i sidled. Fingret drar da avtryckaren bade bakat och at
vénster i samma rorelse. Som alltid géller det att du hittar de mest
bekvima och édnda korrekta greppen for bada hinderna om kolven. Det
ar viktigt att du provar vad som passar dig. Jag tinker framforallt pa

om du vill halla ditt vanstra pekfinger lings med framstocken eller inte.
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Placera hianderna pa golvet i hojd med och nagot bredare dn axlarna.
Huvudet, 6vre ryggen och hofterna ska hallas i en rak linje. Hall langt

avstand mellan axlar och 6ron och sug in de nedre bukmusklerna.

Bra for: Traning av skulder- och bukmuskler.
Okad svarighetsgrad: Pa ett ben, handklapp mellan armhévningarna,

std med hinderna pa en balansbrida.

Ha en rak linje genom kroppen. Tappa inte fram hofterna och huvudet och

ldt inte skuldrorna dka upp mot oronen.

62

Smakprov ur Toppa ditt hagelskytte, utgiven pa Fantasi & Fakta, fantasifakta.se



Alexandra Rudbeck har arbetat som skytte-
instruktor sedan 90-talet och driver West
Stockholm Shooting School. Hon &r instruk-
torsutbildad i Sverige och i England pa West
London Shooting School. Hon har tavlat i
lerduvegrenen sporting men framforallt har
hagelskyttet varit inriktat pa fageljakt i olika

former.

Kerstin Janson ér legitimerad sjukgymnast
och fysioterapeut med 30 ars erfarenhet och
ett specialintresse for skuldror och axlar.
Hon &r vidareutbildad inom ortopedisk
manuell terapi, idrottsmedicin, akupunktur

och certifierad i Joanne Elphinstone Move-

ment System.

Smakprov ur Toppa ditt hagelskytte, utgiven pa Fantasi & Fakta, fantasifakta.se



fantasi & FAKTA

fantasifakta.se

Smakprov ur Toppa ditt hagelskytte, utgiven pa Fantasi & Fakta, fantasifakta.se



