Inzitten en Uitlijnen

Inzitten

Een fout die door veel onervaren schutters genaaktlt, is het direct beginnen met schieten zodraleischiethouding
hebben aangenomen. Hierdoor krijgen lichaam, ktedim andere schietaccessoires zoals de schietéemtigd om zich te
‘zetten’ naar de schiethouding en de op het lichaargeweer werkende krachten.

De schutter gaat in de aanslag, legt aan en begihhet afvuren van de proefschoten. Hierbij régkdirect diverse malen
de tien ring. Door dit schijnbare succes aangengaebégint hij snel met de wedstrijdschoten. Tat zgrbazing ziet hij dat
het eerste wedstrijdschot boven de '10' zit enddatolgende schoten steeds meer naar boven gagkeafwDe schutter
raakt teleurgesteld en zijn zelfvertrouwen in decjgie van wapen en munitie verdwijnen. Zijn vooeidingstijd bleek
onvoldoende.

Het lichaam is opgebouwd uit een grote hoeveellmdiegende onderdelen - het geraamte - die dooriceeam,

spierbanden en de huid bij elkaar worden gehoutiessen deze onderdelen is altijd enige spelingu @bniet zo zijn dan
zat alles klemvast en zou men niet kunnen bewedmneer men bijvoorbeeld in de knielende schiethmudaat zal door
de invloed van de zwaartekracht alles langzaamkimae getrokken worden. Omdat de lichaamsdelen geerkrachtige
spierbanden en huid omgeven zijn zal dit niet in #actie van een seconde gebeuren, maar zal igje ¢ijd in beslag
nemen.

Wat gebeurt er met de schutter die onwetend vaalld direct na het innemen van de schiethoudéagin te schieten? In
het boek: 'Cursus KKG training voor gevorderden'drigzen A. Elfers en J. H. H. Munnik dit als vaolgt

Figuur A Figuur B Figuur C

Figuur A

De schutter is in de schiethouding gaan zitteniendat hij na het maken van de eerste aanslagr aeschijf gericht is.
Een mogelijke oorzaak kan zijn, zo denkt hij, datsghijf op de voor hem vreemde baan iets hogat ata bij zijn eigen
vereniging. Dat kan inderdaad het geval zijn. D& ftie de schutter hier maakt, is dat hij zijn #iaim niet de gelegenheid
heeft gegeven om het te laten inzakken. Zijn liohdzeeft zich hierdoor nog niet kunnen aanpassendaanieuwe
lichaamshouding. Hierdoor is de rug is nog te remhthet knielkussen, de jas, en de riem hebbenmoghniet kunnen
‘zetten’ naar de schiethouding en de op het lichaargeweer werkende krachten.

Figuur B

Wat is er gebeurd? De schutter heeft tijdens hetrah van de proefschoten de kolfplaat in hoogtgyepast en misschien
ook het diopter gecorrigeerd. Alleen het lichaamafheich nog niet naar de nieuwe houding aangesstschutter heeft
zijn proefschoten, die mooi in het midden van hsti®el afkomen, verschoten, en begint met zijn widiserie. Hij neemt
even de tijd om zijn zenuwen voor het eerste wigdsthot de baas te worden en begint. Wat ontdgRtZijn schoten
komen ineens te hoog af! Paniek breekt uit. Wattrhipeu doen? diopter bijdraaien, met zijn linkenld bijsturen....

Figuur C

Dit is het eindresultaat. De houding van figuursAvia figuur B met de genoemde correcties na ongdiere tot vijftien
minuten uiteindelijk figuur C geworden. De rug vansthutter is ingezakt en heeft een kromming gekrelget knielkussen
is ingezakt, de kleding en de riem zijn opgereld.totten in de linkerarm en het linkerbeen gevédniezaiet mee en zijn er
nu de oorzaak van dat de schoten te hoog afkomeme Bchijnbare minieme factoren oefenen echter,abrne een
hoekverdraaiing veroorzaken, een grote invioedmdat ze elkaar versterken.
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Met een eenvoudige berekening is te bepalen wabdit consequenties heeft voor het Natuurlijk Richtpvan een
‘gemiddelde’ schutter op de schijf.

In het bovenstaande figuur is de hoogte veranderiran de linkerschouder uitgezet in een draadmddeh hoogte
verandering van 1.0 millimeter, veroorzaakt doot hezakken van de ruggengraat of de knielrol in ldgelende
schiethouding, veroorzaakt een verticale afwijkilag de steunhand van 5 millimeter omhoog. Een dirfpemule leert dat
de verticale afwijking op een afstand van twaalfenean bedraagt:
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Op vijftig meter bedraagt de verticale afwijkindfgg50.0/12.0)x173.9= 724.6 millimeter.
Uit dit voorbeeld kan men de volgende conclusiékea: als schutter moet men de tijd nemen om lobalim te laten
‘zetten’ naar de houding waarin men moet gaan saiién de regel hebben het lichaam en de accessagisen de tien en
vijftien minutenrhiervoor nodig. Natuurlijk geldt dit voor alle sethoudingen.

X5.0=173.9 millimeter

De Bewegingskring

Het lichaam is een levend organisme met werkenganan zoals hart, longen, spieren, hersenen, ldogdsp enzovoort.
Hierdoor zal het lichaam zelfs tijdens volledigstrbewegingen vertonen omdat: het hart klopt, letcopulserend door de
aderen stroomt, of de spieren lichtjes trillen. idaar kan zelfs de beste schutter ter wereld z@pen niet volledig stil
houden. Het wapen zal altijd met een min of meagstende beweging om de tien heen bewegen.

De intensiteit van deze bewegingen wordt voorngknbkpaald door de (rest)activiteit van de spiedmyerdeling van de
krachten die op de schutter en het geweer werkerin enindere mate de organen. De controle overpikren bepaalt
daardoor de grootte van het vlak waarbinnen heegewich beweegt. Dit viak wordt ook wel de 'begkning' of in het
Duits 'halteraum' genoemd. Het is dus noodzakelijkde spieren tijdens het schieten zoveel mogtdijentspannen. Dit
kan alleen maar bereikt worden als aan drie voauesm voldaan is: een goede afstelling van het gewgede
lichaamsbouw van de schutter, een stabiele schidihg en een goede uitlijning van de schutter dpriseieel.

Het Natuurlijk Richtpunt of Nulpunt

Onder het nulpunt wordt verstaan: het theoretiquivet waarop het geweer gericht is bij een totaltssganning van het
lichaam.

Het nulpunt is in werkelijkheid niet een punt in digecte zin van het woord. Het is het middelpuahhet vlak, de
bewegingskring, waarbinnen de schutter het gewesctg kan houden. Als de uiterlijke aanslag erirsherlijke aanslag
goed zijn opgebouwd en het systeem schutter-getes®ns correct is uitgelijnd op het visueel, konat Natuurlijk
Richtpunt overeen met het midden van het visueel.
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Uitlijnen in 2 stappen

Meestal ziet men onervaren schutters het schietpetnéden, hun geweer en accessoires uitpakkafe aenslag gaan en
beginnen met schieten zonder eerst te controlérbarohouding en de schietrichting ten opzichte darschijf wel correct
is. Hierdoor ontstaat het gevaar dat zij het gewsamnder dat zij dit zelf merken, met spierkrachamhet doel drukken of
trekken. Het lichaam ontspant zich tijdens het afigaan het schot voor een fractie van een secamardoor het met
actieve spierspanning gevormde evenwicht van dexz&derde) krachten verstoord wordt. Door de opktagt het lichaam
een kort moment in een toestand van ontspanningdear het in de richting terugvalt waar het, inlgdlg ontspannen
toestand, op gericht is. Omdat dit alles gebeuvtiffede kogel zich nog door de loop beweegt, zel peweer al op een
andere plaats gericht zijn op het moment dat delkdg loopmonding verlaat. Het geweer zal van datlijn afwijken en
een afzwaaier, in tegengestelde richting van dga#fende spierkracht, zal het gevolg zijn.

Een tweede nadeel is, dat het wegdrukken doorsg@iening veroorzaakt wordt en dat daardoor spigiesaontstaan die
een vergroting van de bewegingskring ten gevoldrée. Gedurende een zeer korte tijd (slechts eelnvela een seconde)
blijit het geweer redelijk stilstaan waarna het raeh hoge onregelmatige frequentie begint te nrida schokken. Deze
frequentie is zo hoog dat hij vaak niet door deutteln opgemerkt wordt, omdat de beelden van hetfgende visueel als
het ware in elkaar vloeien tot één geheel. De sehdenkt een correct richtbeeld te zien, maan iwerkelijkheid op een
ander punt gericht als dat hij denkt waar te nerhiet.schot gaat af wanneer het geweer niet op tdetem van de schijf is
gericht, en onverklaarbare afzwaaiers zullen heslgezijn.



Hoe kan je bepalen of je goed op de schijf bemgjelijnd? Hiertoe dienen de volgende handelingepssfawijs uitgevoerd
te worden.

Stap 1 — de juiste lichaamshouding aannemen

Het grof uitlijnen begint al voo6r de proefschotéphet aannemen van de schiethouding, voordat ne¢igéweer in de hand
heeft genomen. Ga in de schiethouding en maak zdmedgeweer een aanslag op de schijf. Corrigeodding net zolang
tot het lichaam volledig in balans is. Sluit veyehs gedurende tien seconden de ogen en ontspédiohiagtm volledig.
Concentreer hierbij vooral op een totaal ontsparmijarvan het bovenlichaam, de linkerarm en de mchthouder. Open
vervolgens de ogen en kijk waar het visueel zichdpzichte van de steunhand bevindt. Je mag aamdaige redelijk
uitgelijnd bent als je in de liggende en knielesdkiethouding het visueel iets boven, en middesetusduim en wijsvinger
van de steunhand kan waarnemen. In de staandehsaiding moet het visueel midden boven de vuist darsteunhand
zichtbaar zijn. Pas als dit bereikt is kan je netdeweer een aanslag gaan maken.

Stap 2 — de balans optimaliseren

Maak opnieuw, maar nu met het geweer, een aanglate schijf. Door het gewicht van het geweer zabdkns van het
systeem schutter-geweer een geringe veranderingygaah. Corrigeer de houding daarom opnieuw tasysteem schutter-
geweer weer volledig in balans is. Sluit vervolgersr gedurende tien seconden de ogen en ontspéiohaam volledig.

Concentreer hierbij opnieuw op een totaal ontspamijarvan het bovenlichaam, linkerarm en de recbtdrouder. Open
vervolgens de ogen en kijk naar welk punt het geweecht is. Komt dit richtpunt niet overeen met leentrum van het
visueel, corrigeer dan de gehele houding. Herhaa¢ dandelingen net zolang totdat het richtpunihetaopenen van de
ogen overeenkomt met het middelpunt van het visiémbrwaarde is wel dat zowel de uiterlijke alsideerlijke aanslag
goed uitgevoerd worden. Je kan aannemen dat higiantgelukt is als je bij vijf opeenvolgende amgen iedere keer op
het centrum van het visueel gericht bent.

Aanslag maken

controle
Innetlijke aanslag

o
Y

Grof- en fijn-corrigeren: verdraaien en verschuiven

Volgens nationale en internationale reglementem @g§ maten van het schietpunt en de hoogte vaschgfcentrum ten
opzichte van het schietpunt vastgelegd. Hierbieeis geringe tolerantie mogelijk. Daarom zullen érdeeste gevallen
slechts kleine verticale correcties benodigd Zijlmogte correcties worden dan ook in het algemetgewderd door het
verticaal verschuiven van de kolfplaat. Omdat het gaat om een hoekverdraaiing, zijn zeer klereecties al voldoende
en kan dit zonder veel inspanning gedaan wordemijtedte schutter in zijn schiethouding blijft. Dgeeft de minste
verstoring van de ideale lichaamshouding van hetesyn schutter-geweer. Een zeer kleine hoogte atizrrean het
wangstuk kan eventueel noodzakelijk zijn.



De steunhand vormt een vast punt waaromheen hetegesgrticaal scharniert. 1mm verticale verplagtsian de kolfplaat

heeft al een verplaatsing van 1.8 millimeter bijla@omonding, 16 millimeter op 10 meter, 19.2 milditer op 12 meter en
79,9 millimeter op 50 meter tot gevolg. Omdat deecties minimaal zijn, blijft de balans van de sitér optimaal.

Hoogte correcties door middel van het verplaatsende handstop en daarmee onvermijdelijk verbom@¢verkorten of

verlengen van de schietriem zorgt voor een vergjoran de zowel de ideale houding, de krachtertasel op het geweer
en de balans van de schutter. Deze correcties waltda ook alleen als een uiterste redmiddel toexjegda de boven
genoemde correcties niet toereikend zijn.

Om het systeem schutter-geweer in horizontaleinightxact uit te lijnen op het centrum van het g&lustaan de schutter
twee manieren ter beschikking: grof uitlijnen em &@nbrengen van kleine correcties.

Het grof uitlijnen gebeurt door heerdraaien van het gehele systeem schutter-gevesetom één steunpunt. Hierbij is
weer sprake van een hoekverdraaiing, waardoor legmekverdraaiing al grote invioed heeft op hetdialijk Richtpunt. 1
(één) graad horizontale verdraaiing betekent dift@mm verplaatsing van de schouder en daardoom2@rplaatsing van
de loopmonding, 174mm verplaatsing op 10m, 208.&mrplaatsing op 12m en 870.6mm verplaatsing op &f3tand.

Deze verplaatsingen zijn aanzienlijk. Daarom isederthode enkel geschikt voor het grof uitlijnemt ijn uitlijnen kan
gebeuren doode houding in zijn geheel parallel aan de schiéttiitg zijwaarts te verplaatseien zijwaartse verplaatsing
heeft, ongeacht de schietafstand, een gelijkwaardigvaartse verplaatsing op de schijf tot gevdlgim zijwaartse
verplaatsing van het systeem schutter-geweer b#t@kem verplaatsing van het Natuurlijk Richtpuntdmpschijf.
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Hoekverdraaiing (boven) en parallelle verplaatgonder)

Uitlijnen knielende schiethouding

In de knielende schiethouding maakt de schuttedr@punten contact met de vloer. Hierbij rust ietotste deel van het
lichaamgewicht op een van deze steunpunten nameédjkrechtervoet, die ondersteund wordt door heelknssen.
Bovendien is het bovenlichaam via de steunarm velbormet het steunbeun. Verandering van enkel émsant
(linkervoet of rechterknie of rechtervoet) vero@iziadan ook onvermijdelijk een verstoring van d&l® balans en het
krachtenspel in het systeem schutter-geweer.

Vaak wordt aanbevolen om bij een grove correctiehdeding te verdraaien waarbij de steunvoet algsipoat wordt
gebruikt. In theorie correct, in de praktijk echtethandig; de houding moet inclusief de knielrotdvaaid worden. Dit
houdt in dat de schutter het geweer moet afleggieajjn houding moet gaan en - enkel op zijn linkaet balancerend - de
knielrol die zich achter hem bevindt moet verplaatsEen nogal omslachtige en onoverzichtelijke gdace! Makkelijker
en net zo effectief is het om de knielrol als doaai te gebruiken. De schutter kan, goed zichtbaataardoor nauwkeurig,
€én voor één zijn linkervoet en rechterknie vergka terwijl het geweer normaal aangehaakt blijfle schutter altijd op
minimaal twee steunpunten blijft rusten. Hij hoadin enkel nog voorzichtig met zijn vuist enige késptegen de knielrol te
geven zodat deze om zijn verticale as draait em oele juiste wijze onder de voet geplaatst wordt.

Uitlijnen staande schiethouding

In de staande schiethouding gebeurt het grof-jeniilijnen op dezelfde wijze als in de knielerstthiethouding. De gehele
houding wordt om het draaipunt geroteerd of in gigheel verplaatst. Bij het grof uitlijnen wordt, @raktische redenen,
de voorste voet, die het dichts naar de schijfstaat, als draaipunt gebruikt. Door het verplaatsen de achterste voet
wordt, indien nodig, tegelijkertijd de balans \&ohutter-geweer gecorrigeerd.

Uitlijnen liggende schiethouding

In de liggende schiethouding gebeurt het grof-ignuitlijnen op dezelfde wijze als in de knielensighiethouding, waarbij
de elleboog van de steunarm als draaipunt wordugebOok nu wordt de gehele houding om het dnamigeroteerd of in
zijn geheel verplaatst.



Wanneer het grof en fijn uitlijnen gebeurt is kaa zéér kleine correctieslie zo klein zijn dat ze de balans niet beinvioeden
correcties uitgevoerd worden. Deze correcties wordkeen toegepast als het visueel zigheelbinnen de ringkorrel
bevindt.

Knielend het rechterbeen wordt naar binnen of naar buiraaid. Als het rechterbeen naar binnen (naks)li
wordt gedraaid verplaatst de loopmonding zich nhiaks. Wordt het been verder naar buiten (naartedafedraaid, dan
verplaatst de loopmonding zich naar rechts.

Staand de rechtervoet wordt naar binnen of naar bugedraaid. Als de rechtervoet naar binnen (naas)ink
wordt gedraaid verplaatst de loopmonding zich nawks. Wordt de voet verder naar buiten (naar rgchedraaid, dan
verplaatst de loopmonding zich naar rechts. Eeplaatsing naar de schijf toe laat de loopmondirigen, verder van de
schijf af laat de loopmonding stijgen.

Liggend de rechterelleboog wordt zijwaarts of voorwaaft@chterwaarts geplaatst. Een zijwaartse verglegt
naar de schutter toe laat de loopmonding zakkedgveran de schutter af laat de loopmonding stijy@plaatsing van de
elleboog richting de schijf verplaatst de loopmangdinaar links, de elleboog verder van de schijplaftsen laat de
loopmonding naar rechts verplaatsen.

Tijdens de wedstrijd kan door allerlei interne etteene factoren het nulpunt veranderen. De jasreferkleding kunnen
gaan schuiven, de riem kan oprekken, tijdens hefelén van de schijven kan de houding iets verimg, enzovoort. Om
te controleren of het Natuurlijk Richtpunt nog ovarkomt met het centrum van het visueel, moet detshdus voor elk
schot een proefaanslag maken en gedurende minitivaal vijf seconden de ogen sluiten en zich ontspan Komen
Natuurlijk Richtpunt en het centrum van de schijaghe niet overeen dan moet eerst de fout opgesmogecorrigeerd
worden.

Het uitlijnen zonder proefschoten, bijvoorbeeld een ingelaste pauze tijdens de wedstrijd, behdddns de training
geperfectioneerd te worden want:

alleen degene die zeker is dat hij met het eerste schot doel treft
zal vertrouwen genoeg hebben zijn om een pauzein te lassen!
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