Vrijstaand opgelegd schieten
(top)sport voor jong en oud

Het Vrijstaand-opgelegd schieten is in Duitslantstaan om de veteranen weer terug op de schietraaan het schieten
te krijgen. Degenen die daar deze discipline be@acgingen er van uit dat de schiethouding vrijdetelfde zou zijn als
het normale Olympische stijl staand schieten eméadle reglementen ook zodanig opgesteld. In dedeo jaren heeft
ook het vrijstaand-opgelegd schieten een ontwikigetioorgemaakt en heeft men een wat afwijkendetuhiding
gevonden die voor deze schietvorm veel stabielaisisle ‘normale’ staande schiethouding. Dit isds¢éigd door ons eigen
onderzoek.

Het vrijstaand opgelegd schieten wint steeds maeipapulariteit. Ingesteld door de KNSA voor hetiken laten schieten
van junioren met ‘zware’ lucht- en klein kalibenggren blijkt het ook uitermate geschikt voor vetenradie hun geweer
onder normale (wedstrijd) omstandigheden aan de=ekproordelijke wilgen zouden hebben gehangen. da@rkunnen
55+ jarige schutters weer actief aan wedstrijdsgeelnemen en daarbij weer sociaal actief zijn.é®aen kunnen jong en
oud schouder aan schouder strijden voor de eee &ekkr. In welke sport kom je dat tegen?

Het lukt maar weinig schutters om in deze disciliwge scores te bereiken. De speciale technidhkieligij nodig is, is
nog maar bij weinigen bekend. Daarom volgen hieraamntal tips en trucs.

Enkele regels van het vrijstaand-opgelegd schieten
Het KNSA-SWR deel VIII Juniorenreglement, 13-10-200
1.4 Junioren worden ingedeeld naar leeftijd in digende categorieén:

D -junioren : 12 jaar en jonger (opgelegd)
C -junioren : 13 tot en met 14 jaar (opgelegd mistaand)
B -junioren : 15 tot en met 17 jaar (vrijstaand)

A -junioren : 18 tot en met 20 jaar (vrijstaand)
Maar niet alleen junioren behoren tegenwoordidh&dtlegioen van ‘ondersteunde’ schutters. Ook \éetemn-1 (55 tot 65
jaar) en Veteranen-2 (65 jaar en ouder) mogen garsehietsteun gebruik maken.

Het KNSA-SWR DEEL Il, 13-10-2009:

10.3.1 De afmetingen uit afbeelding 1 gelden zowwel een standaard met een rond als

met een vierkant profiel. Het oplegpunt van deddand dient echter altijd van rond materiaal te.zij

10.3.2 Op het oplegpunt van de standaard mag besiclysmateriaal voor het wapen worden aangebraeht.
materiaalkeuze moet echter zodanig zijn, dat zoketgvapen op de standrust rust, er geen vlakkergnzhd of zijwaarts
steunvlak ontstaat.

10.3.3 Op of aan de schietstandaard en wapen ngagenmiddelen worden aangebracht met de bedoetinged wapen in
een gefixeerde positie in of op de standaard eastaken of te klemmen.

10.3.4 Het grondvlak van de schietstandaard magralbbestaan uit een driepoot met een maximaledspaed van 30 cm.
14.2 Regelgeving opgelegd schieten.

14.2.1 Het geweer mag uitsluitend met de onderzigtehet voorhout rechtshandig op de standaardemogéplaatst,
waarbij de trekkerbeugel de standaard niet magiake

14.2.2 Tijdens het afvuren van het schot mag detsahde schietbalie en de standaard niet metlehigamsdeel aanraken.
14.2.3 De schutter mag met beide handen het wegggnamen. De voorste hand mag niet voorbij de ataxddckomen.
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Het verticale frame
mag ook vierkant zijn

D Maximaal 30x30 mm

+

Maximaal 300 mm



Hoekverdraaiing versus parallel verplaatsing

Hoewel het schieten in de olympische vrijstaanddenrijstaand-opgelegde schiethouding, met uitednd van een extra
schietsteun, ogenschijnlijk niet veel van elkait tie verschillen, is er een groot verschil in ketchtenspel dat in het
lichaam en het geweer optreedt.

Bij het vrijstaand schieten (Olympische stijl) zijohaam en geweer als één geheel met elkaar véemorEen beweging van
het lichaam haaks op de schietrichting is daare@earparallel verplaatsing. Omdat bij het vrijstaapdelegd schieten het
geweer ondersteund wordt door een stilstaandetst#ia, zal bij een beweging van het lichaam hapkde schietrichting
onvermijdelijk een hoekverdraaiing optreden. Hdtiegeldt voor verticale bewegingen.

Hoekverdraaiing (boven) en parallel verplaatsinudgr)

Bij de vrijstaand-opgelegde houding wordt het gévian het geweer verdeeld over twee onafhankedijkelkaar
opererende steunpunten: het lichaam en de schietste

De schietsteun is in principe een vaststaand paat e voorzijde van het geweer bovenop ligt. Eeizbntaal pendelende
beweging van het lichaam, haaks op de schietrightuordt via de kolf aan het geweer doorgegevend&rmde voorzijde
van het geweer op de steun ligt en de achterzgdede kolf zijwaarts gaat bewegen, werkt de sdieietsals een scharnier
waaromheen het geweer in horizontale richting opteden gaat roteren. Het gevolg is een hoekveidopai

Een kleine hoekverdraaiing heeft grote invioed ep ffichtpunt. 1 (één) graad verdraaiing van hetegavbetekent circa
15.7mm verplaatsing van de schouder, daardoor 3.Bemplaatsing van de loopmonding en dus 31.8mmlaatzing op
10m, 38.2mm verplaatsing op 12m en 159mm verplagtgp 50m afstand. Deze richtpunt verplaatsinggnaanzienlijk.
Ofwel: iedere millimeter zijwaartse verplaatsingwde schouder betekent een afwijking van ca. liinneter op de 10m
schijf! Een parallelle verplaatsing heeft echtargeacht de schietafstand, een gelijkwaardige vatgiteg op de schijf tot
gevolg. 1mm zijwaartse verplaatsing van het systeehutter-geweer betekent 1mm verplaatsing vanitietpunt op de
schijf. Als de schutter met de neus van zijn sckaehOcm achter de vuurlijn staat zal zijn steuncap80cm voor de
vuurlijn kunnen plaatsen. Daardoor wordt bij eefijige hoekverdraaiing de verplaatsing op de sciffOC mm minder
dan wanneer de steun op de vuurlijn staat Degeneiji steun 80cm dichter bij de schijf weet teemrtschiet 8% dichter
bij de 10-ring en kan i.p.v. een 9.9 een 10 scoren!

Het opgelegd schieten wordt niet alleen door jueripmaar ook door steeds meer senioren en vetetaegepast. Geen
wonder, want nu kunnen de wat strammere ‘oudenotie vanwege hun leetftijd en fysieke beperkindertopsport
hebben moeten opgeven, zich weer bewijzen ten lojgzi@n hun jongere concurrenten.

Bij de vrijstaand-opgelegde aanslag kan de schtgteopzichte van de olympische staande houdindizlhaam verder
naar de schijf toedraaien omdat hij de elleboogdesteunarm niet meer op zijn heup hoeft af tengte. Daardoor komen
grote(re) zijdelingse bewegingen van het lichaankdiade gunstigere voetpositie minder voor. Derv@azhterwaarts
pendelende beweging blijft echter bestaan waardedrachten op de schietsteun kunnen worden ovexgeb De aanslag
als geheel is stabiel en resulteert in hoge satieescores in de olympische liggende schiethoullimmen evenaren.

De schietsteun staat rechtop en voert een dediefagewicht van het geweer loodrecht naar bened&esolg hiervan is
dat het lichaam zijn deel van het te dragen geveebheens loodrecht naar beneden moet afvoereersanidtstaat er een
horizontale kracht die via schouder en geweer aaght wordt op de steun en vervolgens de staifikdatelen.

Correct: Verkeerd:
Krachten worden recht omlaag afgevoerd. Geweelfdh®dinkerarm rechts van het midden van het lighaa
Lichaam en steun blijven rechtop staan; het zwparit ligt buiten het midden van het lichaam, ofidam gaat

zonder te pendelen. naar rechts ‘omvallen’ edpken.



Een verticale kracht naar beneden gerichte krachei lichaam kan alleen stabiel opgevangen wondemeer het gehele
lichaam ook daadwerkelijk rechtop staat. Het naaew overhellen van het bovenlichaam, het naatsdamntelen van het
hoofd of het zijwaarts naar rechts krommen vanudennoet vermeden worden. Bij het ‘normale’ staameislichaam in
evenwicht wanneer de benen verticaal staan en Vdargewrichten van heupen, knieén en enkels esaaticaal in lijn
liggen. Door de buitenkant van de voeten op hewgtlieete plaatsen, staan de benen vertikaal en waittiekrachten
loodrecht naar beneden afgevoerd.

Stabiele voetenstand bij ‘normaal’ staan: de
o voeten ieder ca. 12 tot 15 graden naar buiten
gedraaid.

lr R H] De ‘normale’ staande houding

Het lichaam staat in evenwicht als de gewrichten
van heup, knie en enkels in lijn staan.

Vrijstaand-opgelegd: Wedstrijd stijl

De vrijstaand-opgelegde schiethouding voor eentsbéelmdige schutter wordt gekenmerkt door de volggnahten:

« De lijn langs de tenen van linker-rechtervoeasta. 15-25 graden rechtsom gedraaid t.0.v. agzhietrichting (de
rechtervoet staat 1/3e tot een halve voetlengtwaads t.o.v. de linkervoet).

« De afstand van beide voeten is ter plaatse vdraklieen gelijk aan heupbreedte (midden hakken apliveedte).

« De hak van de rechtervoet staat nagenoeg oprtgnhean de schijf-steun.

« De linkervoet staat parallel aan de schietrigh{ohe tenen wijzen richting de schijf), de rechtetvstaat ten opzichte van
de heuplijn recht naar voren gericht (90 gradem.tde heuplijn).

« De knieén zijn gefixeerd (maar zonder ze metrspanning naar achteren te drukken, dus niet @) sl

« De benen zijn normaal gestrekt en ontspannen.

« De heuplijn staan parallel aan de lijn langs derzijde van de voeten, daarbij staan de heupekzgate stand van de
voeten licht naar rechts gedrukt waardoor het ezbleen verticaal en het linkerbeen als een schmoklein beetje schuin
staat.

¢ De schouderlijn staat gelijk met de heuplijn éafkelijk van de lichaamsbouw, circa 15-25 gradehtsm gedraaid
t.0.v. de schietrichting), waarbij de schoudergelike hoogte staan en de rechterschouder niettogiden wordt.

« Het bovenlichaam staat rechtop (niet naar vaganénd) en vormt, op de rug gezien, een hele lgfkeomming.
Hierdoor hoeft het hoofd ook veel minder naar regjgkanteld te worden, wat de balans ten goede. komt

« De vrije linkerhand ligt in een V-vorm op de resfsichouder en de rechter bovenarm. De teen vaolfleikt in het
diepste punt van de V-vorm van de linkerhand. Dkel elleboog rust tegen de linker voorzijde varbdest waardoor een
stevige driehoek ontstaat die het bovenlichaam.th®t geweer stabiliseert en bovendien het naseden glijden van de
kolf in de schouder tegengaat.

Hoe verder de hand naar voren vastgrijpt, dest&est wordt de linkerschouder naar voren getrold®de schouderlijn
t.0.v. de heuplijn verdraaid. De plaats van de reamiide lade bepaalt daarmee de mate van verdy&ainhet
bovenlichaam. De positie van de hand en de ellebumgten voor elk schot precies gelijk zijn. Zelésigge afwijkingen
van het plaatsen van de elleboog leiden tot vérgfaran de balans. Of de linker onderarm wordt vmetrbovenlichaam
langs geplaatst en de linkerhand pakt de teen @&olfl tussen duim en wijsvinger vast waarbij deriye vingers op de
rechterbovenarm steunen.

« Het hoofd wordt met een Ja-knik beweging van ba¥ep de wangplaat geplaatst (niet zijwaarts haageweer
gekanteld!).

Bij het vrijstaand opgelegd schieten veroorzaakiglegeer een aanzienlijke verticale kracht var8datot 4.5 kilogram op
de rechterschouder. Daardoor zal, als we de norstadede houding aannemen, het bovenlichaam amdeed van het
gewicht meer of minder naar rechts gaan overheltede houding onstabiel maken. Het naar rechtsendeintelen van het
hoofd om recht achter de richtmiddelen te kunnenéw versterkt deze onbalans nog verder, daarom eedsduding
enigszins aangepast worden.

Om het gewicht van het geweer te compenseren fegatte heupen naar rechts gedrukt staan waardobolienlichaam
automatisch lichtjes naar links zal overhellen fveen rechtshandige schutter). Dit gebeurt dodintervoet verder naar
buiten te draaien als de rechtervoet. Hierdoortaatsautomaisch een zijdelingse kracht in het linken waardoor de
heupen licht naar rechts gedrukt worden (net zia$ij het olympische vrijstaand schieten richtiteglinkerheup gebeurt



doordat de rechtervoet verder naar buiten wordtaged). Door het kantelen van de heup naar recsaslgpvendien de
linkerheup een klein beetje lager staan als detegwbup en krijgt het bovenlichaam automatischliebte kanteling naar
links. Het rechterbeen blijft vertikaal staan omkdachten recht naar beneden af te voeren enrtketrbeen staat schuin om
als een schoor te dienen. Door deze stand wordbtzatl gewicht van lichaam en geweer weer gelifignaver beide
voeten verdeeld.

De houding bij het vrijstaand-opgelegd schieteridaauit een compromis tussen twee uitersten. Owodeachterwaartse
pendelende beweging van het lichaam in zijdeligdging te minimaliseren en zodoende hoekverdrgdignvoorkomen
willen we de lijn langs de voorzijde van de voetende schouderlijn het liefst haaks op de schietrig hebben staan. Om
het hoofd gemakkelijk en zonder kantelen op hetegeve plaatsen hebben we het lichaam echterdigt iaaks op de
schietrichting staan. We moeten daarom tussen iséatelen een compromis vinden waarbij de zijdelpegedelende
beweging minimaal is maar we toch redelijk comfoetehet hoofd op het geweer kunnen plaatsen zdmetdroofd te
kantelen.

. &

. (beide afbeeldingen: schutter op de rugeggzi . -
De Duitse houding: Vrijstaand-opgeleg8AFmethode
Het zwaartepunt ligt ver naar buiten, het hoofdnesar Het zwaartepunt ligt verder naar binihet hoofd
rechts gekanteld en het bovenlichaam gaat naatsrech minder gekanteld en het bovenlichaamtlsigbiel

overhellen. staan.

Om het gezicht van bovenaf loodrecht omlaag op alegplaat te kunnen brengen, waardoor het richtenden het
centrum van de vizierlijn komt te liggen zonder dat hoofd te veel naar rechts gekanteld hoefioiel@n, moet het
bovenlichaam circa 20 graden rechtsom van de sufitthg weggedraaid worden. Het bovenlichaam (@ogheup- en
schouderlijn) staat dan nagenoeg parallel op hetjpwan de schietsteun dat naar rechtsachter (@gsitrole punt).
Gecombineerd met een naar links kantelen van heteregeeft dit de schutter de mogelijkheid om foetfti vrijwel
volledig rechtop te laten staan, zonder dat merspanning delen van het lichaam naar rechts gebuggven te worden.

Het aannemen van de correcte schiethouding
Dit kunnen we in zes stappen uitvoeren. Vooraf a je alle spullen die je op het schietpunt naldigkt te hebben en
legt deze onder handbereik.

Sap 1: afstellen elevatie steun

Plaats de steun op de balie of plank en meet dgtbean het oplegvlak tot de vioer. Corrigeer dedgte van de steun
totdat hij op de voor jou lichaamsbouw ideale hedgt de vloer staat.

Sap 2: voetenstand aannemen

Kies de gunstigste plek op het schietpunt om t@ gé@an. De rechtervoet staat bij voorkeur metadkedp de hartlijn van
het schietpunt.

Sap 3: correcte afstand tot steun

Ga vervolgens op de juiste afstand van de bal@avik staan, zodat je alle onderdelen gemakketijk lxereiken en
bedienen. Strek de trekkerarm recht naar voreregulaatst de steun in de schietrichting voor-agtdarts tot je op de
juiste afstand tot de steun staat. Als regel kaajehouden dat je dan met gestrekte trekkerarnnders om het oplegvlak
moet kunnen vouwen. Of je kan de juiste afstandhleepdoor bij het geweer de afstand achterzijdétlkbbplegpunt
voorhout op te meten en af te zetten op de reaiters je een (schiet)jas draagt kan je door lmjbeeld een plakkertje
op de mouw van de schietjas de correcte afstargksan, of je kan een duimstok/rolmaat gebruiken.

Stap 4: uitlijnen van de steun

Hou je hoofd rechop en bedek het niet-richtende ¥egplaats de steun nu naar links of rechts toviseieel midden boven
het oplegvlak van de steun zichtbaar is. Zorg er dat je afstand tot de steun hetzelfde blijft! i van de rechtervoet en
de kom van de rechterschouder zullen zich nu oregeMe de lijn schietsteun-schijf bevinden en hstigel is midden
boven de steun zichtbaar.

Stap 5: Controleren nulpunt

Pak het geweer op en plaats het op de steun. Qestiaf je nu exact op het midden van het visueal bitgelijnd.
Corrigeer zonodig door je rechtervoet op de hak hamnen of naar buiten te draaien.



Sap 6: rangschikken van de benodigde spullen

Rangschik als laatste al je benodigde spullen vpdigetpunt, zodat je ze kunt gebruiken zondejeuiibuding te hoeven
gaan. Zorg er voor dat je genoeg ruimte hebt ogeyeeer tussen de schoten op de balie of plankriedtuafleggen.
(Benchrest schutters controleren de opstellinghtanspullen door hun ogen te sluiten en blindelagsspullen aan te
raken wanneer ze gerangschikt op het schietpuyeiy

De afstand van beide voeten is ter plaatse varakleen gelijk aan heupbreedte (midden hakken opbreepte). De
linkervoet staat nagenoeg parallel aan de schiginig. de rechtervoet staat 1/3e tot een halveesdbagte rugwaarts t.o.v.
de linkervoet, en ten opzichte van de heuplijn teetar voren gericht (90 graden t.o.v. de heuplpgarbij staat de hak
van de rechtervoet nagenoeg op de lijn schietstehijf. De vlakke schoenzolen geeft een maximaalrstlak met de
ondergrond en de druk aser de gehele opperviakte van je voetzolen gelijk.\Alstregel kan je aanhouden dat er één
schoenlengte afstand tussen de hielen van de voetehzitten.

Beide benen zijn gestrekt en gefixeerd, maar dedmworden niet door spierarbeid naar achterergédoukt en staan dus
niet ‘op slot’. Net als de Olympische staande hogdivaar het linkerbeen verticaal staat en hetteelshen als een schoor
schuin wordt geplaatst, staan bij de vrijstaandetgmyle houding het rechterbeen verticaal en Hetbeen als een schoor
schuin. De heuplijn staat daardoor iets schuindedinkerheup iets lager dan de De afstand redftetsler tot schietsteun
luistert heel nauw. Enkele millimeters verder wédliohterbij laat door het voor- of achteroverhelien het lichaam de
houding direct onstabiel worden.

Omdat het geweer door twee steunpunten (steunhenter) wordt gedragen, en er door het bovenlichdasnniet
gecompenseerd hoeft te worden voor het volledigaalg van het geweer, staat de schutter met hegrdmhaam rechtop
gestrekt (niet naar voren geleund) maar iets rales bverhellend, in plaats van achterover en regrts hellend zoals bij
de Olympische staande houding het geval is. He¢tlashaam vormt, tegen de rug gezien, een helgeli8kkromming
waardoor voor het gewicht van het geweer gecomeedseordt en het totaal zwaartepunt weer middesetusle
steunpunten (de voeten) komt te liggen. De schauungen ontspannen omlaag en de schouderlijn tagenoeg
horizontaal. De rechterschouder wonitt opgetrokken en de rechterarm is volledig ontspannen en haogt zijn eigen
gewicht in een hoek naar beneden.

De rechterhand houdt de greep stevig, maar nigidmd, vast. De meeste kracht wordt opgenomen diwoniddel- en
ringvinger. De trekkerhand en de onderarm lopegeim rechte lijn; in elkaar verlengde. De pols miagj geknikt zijn omdat
de pezen die de trekkervinger bedienen vanuit de@mm komen. Bij een geknikte pols worden de pé&xzeneen hoekje
getrokken’ en zijn kleine en fijngevoelige bewegingran de trekkervinger onmogelijk. De duim en pirdcden
ontspannen aangelegd tegen de greep. De trekkenligglos van het geweer en staat, bij weggenowmigerslag, haaks op
de lengteas van het geweer.

De vrije (linker)hand houdt de lade van de kol§ie66r de trekkerbeugel tussen duim en wijsvinget,wvaarbij de
elleboog tegen de linker voorzijde van de borstdigeplaatst waardoor een stevige driehoek ontdiadtet bovenlichaam
t.0.v. het geweer stabiliseert en bovendien het beaeden glijden van de kolf in de schouder teggaat. Of de arm kan
voor de borst langs gehouden worden waarbij deetimdnd op de rechterbovenarm wordt afgesteund enideen
wijsvinger de teen van de kolf vastpakken en det®bden voor het omlaag glijden uit de schouder.

Het hoofd houd je rechtop, en wordt zo min mogeiglar rechts gekanteld. Het wordt enkel naar vgedmikt met een ‘Ja-
knik’ beweging en rust ontspannen, met zijn eigewight op de wangplaat. De wang mag enkel eencadgtkracht op het
geweer uitoefenen; geen enkele zijwaartse kradathét hoofd naar voren met een ‘Ja-knik’ bewegipgle wangplaat
wordt gelegd kan het gebeuren dat het lichaamszteganrt zich een heel klein beetje naar voren vatgiaDoor de voeten
enkele millimeters in de schietrichting naar votererplaatsen kan ook deze onbalans gecompenseseddn.

Aanleren van de houding; het 10-stappen plan

Het aanleren van de schiethouding en het daarbgreade gevoel voor de lichaamshouding kunnendezs in een 10-
stappen plan aangeleerd woden. Het aanleren l@arejal oefenen en je hebt er een minimaal aantphtiddelen voor
nodig; een (denkbeeldig) richtpunt en een stokaadtpe (bezemsteel, paaltje in de grond, tafelpoiad.) zijn voldoende.
Het stappenplan gaat uit van een rechtshandigdtechenor een linkshandige schutter moeten linkseehts omgewisseld
worden.

1 Kies het (denkbeeldig) richtpunt op schietafdtéZet vervolgens de steun op de grond of op te/tzdel.

2 Ga op armlengte afstand van de steun naarchgpunt gericht staan en plaats de rechtervoéit rezar voren gericht

met de hak midden op de schootslijn (de lijn ricimipsteun)

3 Plaats de linkervoet recht naar voren gericittae hartlijn van de hak op heupbreedte afstaadtriie rechtervoet.

4 Zet vervolgens de linkervoet 1/3e tot een hableenlengte richting de schijf.

5 Draai de rechtervoet op de hak naar buiteratdtj haaks op de heuplijn staat.

6 Ontspan de heupen en het bovenlichaam. Hetdiotzal met de heupen en schouders nu 20 tot @@rgrean de schijf

weggedraaid staan, waarbij de heupen vanzelf &g mechts gedrukt worden.

7 Plaats de linkerhand in een V-vorm op de resht®uder en de rechter bovenarm. (Het diepsteyamde V is de plek
waar de teen van de kolf in komt te rusten).

8 Breng de rechterhand omhoog, alsof je de graefhet geweer vastpakt.

9 Breng het hoofd met een ja-knik beweging rechiaag, alsof je het op het wangstuk legt.

10 De rechterhand moet zich nu precies op deiifrtpunt-steun-schouder bevinden.

Neem nu ‘het gevoel’ voor de houding goed in jesipp van de steun weg en herhaal de stappenIDtbpnieuw totdat je

de handelingen automatisch kunt uitvoeren en hetejevolledig in je opgenomen hebt.



schoenlengte

| 1/3-1/2
(stap 4)

schietrichting 0°

Stap 2... Stap4enb5...

De vrije linkerhand ligt in een V-vorm op de realstehouder en de rechter bovenarm., waardoor eeigesteriehoek
ontstaat die het bovenlichaam t.o.v. het geweeilistaert en bovendien het naar beneden glijdendeakolf in de schouder
tegengaat. De linkerhand kan echter ook nét vodratkierbeugel de kolf vastpakken. Maar pas ope t#arder de
steunhand naar voren vastgrijpt, des te sterkénkierschouder naar voren getrokken wordt, en dewsderlijn t.0.v. de
heuplijn kan verdraaien.

Een andere vorm steun,
maar wel met drie
voetjes, in hoogte
verstelbaar en voorzien
van een munitiebakje

Bovenstaande drie foto’s tonen de auteur zelf @nvilrk.

Van achteren gezien: het rechterbeen staat verticaal, het linkerbetnschuin en dient als schoor; het bovenlichadteba
klein beetje naar links om te compenseren voogbeficht van het geweer in de rechterschouder; égtofpt van het
geweer wordt loodrecht naar beneden door het ndogreie afgevoerd (groene lijn).

Van opzj gezien: het lichaam staat rechtop (niet naar voren gefodeet hoofd rust met en ja-knik beweging naaewaop
de wangplaat; de steun bevindt zich nagenoeg apusielthoogte (groene lijn); alle spullen liggen enathiethouding onder
(linker)handbereik op een krukje of op een exteast

‘Inzakken’ van het lichaam

Bij iedere schietsessie (training en wedstrijd) tjeeals schutter ruim voor het begin, tenminsteriii@uten voor je eerste
proefschot, je schietpositie innemen. Deze tijd n@é&enutten voor het laten inzakken van het Brhahet uitlijnen op de
schijf (aanpassen van de stand van de steun guidatlf en voor het afstellen van de ringkorreirenop de heersende
(licht)verhoudingen. Daarna ga je proefaanslagekemam lichamelijk en geestelijk ‘tot rust’ te koméviet de eerste
proefschoten begin je pas als de aanslag helertgdldn goed aanvoelt.

Een volledige serie van minimaal 10 proefschotefijkgnatig afgegeven over een periode van 10 mimutenodig omdat
niet alleen spieren, pezen en skelet maar ook €&t geeh moeten aanpassen aan de schiethoudirgreerdale spanning.
Schotbeeld veranderingen en verplaatsing van meidgkelde trefpunt zijn in deze periode normaal.

Het plaatsen en inzetten van het geweer op de steen in de schouder
Vooraf aan ieder schot moet gecontroleerd worddrebfieweer nog steeds met exact hetzelfde pudénglfde plaats van
de schietstandaard opgelegd is, en in de schoegéaaist wordt. Een klein verschil van de plaatslegteun zorgt



namelijk voor een niet goed uitgelijnd zijn op adigf en het (onbewust) trekken of duwen van hetegr naar het centrum
van het visueel. Hierdoor worden er zijdelingsecktan op de steun uitgeoefend die daardoor opitwelaats van drie
pootjes komt te staan, en wordt de houding ondtabie

Eerst wordt het geweer ter plaatse van het opldggude schietstandaard afgesteund. (gebruik menkteop de steun
en/of het geweer!) Dan wordt (bij een rechtshandideitter) bij het inzetten in je schouder je reddtn tot ongeveer
horizontaal opgeheven en wordt met de vingers @dimkerhand de kolfplaat of de teen van de kads&n duim en
wijsvinger vastgepakt en op de juiste plaats ikkate van de schouder geplaatst. Daarna pak je metlgerhand de greep
op de juiste wijze en plaats vast en laat je dbtezelleboog weer zakken en ontspannen naar bemmeseren. Al deze
handelingen controleer je door er naar te kijkewifkje ze uitvoert. Vervolgens plaats je de linkand op de juiste plaats.

Het Natuurlijk Richtpunt en uitlijnen

Het belangrijkste onderdeel bij het vrijstaand dpge schieten is het correct uitlijnen. Net alsiandere schietdisciplines
gebeurt het uitlijnen in 2 stappen, eerst zondam, et het geweer en kan bestaan uit grof uitligrefijn uitlijnen. Ook
hierbij geldt dat eerst grof uitlijnen zonder gewket mogelijk maakt om kleine balansverstoringprieomerken die anders
door het gewicht van het geweer niet gevoeld warden

Grof uitlijnen (grote correcties) - vertikaal

De grove verticale uitlijning wordt met de in hoegterstelbare schietstandaard uitgevoerd. Nadathjethouding
aangenomen hebt, wordt de schietsteun zodanigdgtewersteld totdat de ringkorrel vrijwel centhiszm het visueel staat.
Dit kan gemakkelijk meerdere minuten duren. In ggeval mag de loopmonding door het optrekken obagidrukken van
de schouder gecorrigeerd worden, want dat heégtt afzwaaiers tot gevolg. Voordeel hiervan is dathoogteverandering
van de wangplaat minimaal blijft.

Grof uitlijnen (grote correcties) - horizontaal

Hierbij wordt de gehele houding, inclusief de voetend de steun gedraaid in de ricting van dejlfvg, met de steun als
draaipunt.

Fijn uitlijnen (kleine correcties) - vertikaal

Door de kolfplaat in hoogte te verplaatsen kunremakkelijk kleine correcties in richtpunthoogte demn gemaakt.
Voordeel hiervan is dat de steun niet meer vanmgats hoeft te worden gehaald waardoor hetngttijin horizontale
richting niet beinvioed wordt.

Fijn uitlijnen (kleine correcties) - horizontaal

Door de rechtervoet over de hak naar binnen of baiéen te draaien veranderd het richtpunt na&slnesp. naar rechts.

Bij het plaatsen van het geweer op de steun enitligien moet met het volgende rekening gehouderden.

Wanneer het hoofd naar voren geknikt wordt om degna@ het wangstuk te plaatsen, beweegt het zvmasteich iets
naar voren waardoor het lichaam naar voren wil gadlen. De hersenen registreren de onbalans eigemn door het
lichaam lichtjes vanuit de enkels weer naar achtegdaten hellen. De schutter houdt ondertussetotie@an het geweer
tegen zijn schouder gedrukt. Onder invioed van derstand tussen geweer en steun zal bij het nataran bewegen van
het lichaam ook de steun naar achteren getrokkedemovaardoor het voorste voetje van de steurfaijctie verliest.
Gevolg: de steun staat op twee voetjes te wanlaldret gewicht wordt enkel door het rechter- eriaaste voetje
opgevangen, waarbij het gewicht op het achterst§erca. twee maal zo hoog wordt.

Bij het uitlijnen moet je als schutter met dezeigfwg rekening houden. Dat kan je doen door irsdeiethouding te gaan
staan en eerst je hoofd naast het geweer naar t@kerkken alsof je de wang op het wangstuk legtervolgens de balans
van het complete systeem schutter-geweer-steumnteoteren. Het naar voren neigen van de balangekaementueel
compenseren door de rechtervoet enkele millimetgas voren in de schietrichting te plaatsen. Paseer alles correct
aanvoelt til je het hoofd weer op en knik je hehiepw voorover maar nu op de wangplaat.

In geen geval mag de loopmonding door zijdelingsedgingen van het bovenlichaam naar de schijf dgedvarden.
Zijdelingse correcties worden uitgevoerd door higtaarts verplaatsen van het lichaam en de vodsegedheel. Daarbij
plaats je het geweer op de steun en zet je derkmfschouder, maar hou je het hoofd rechtop prjéirecht over de loop
richting de schijf. Indien het visueel exact relsbven de hartlijn van de loop te zien is, ben jedjoitgelijnd. Is dat niet het
geval, dan verplaats je je voeten als geheel hg@akie schietrichting naar links of rechts tot hetigel recht boven de loop
staat. Tenslotte breng je je wang met een Ja-kewehing naar de wangplaat en controleer je nogno@gsnu perfect
uitgelijnd bent.

Vooraf aan ieder schot moet gecontroleerd worddrebfieweer nog steeds met exact hetzelfde pudéngifde plaats van
de schietstandaard opgelegd is, anders klopt dedmbale uitlijning niet.

De meeste lucht en klein kaliber geweren zijn virzan een vliakke, of naar de voorzijde verjongdade. Daarom is het
verstandig om een extra wigvormig blok onder de ledmonteren. Voor een maximaal stabiel oplegwiakde
schietstandaard heeft dit blok heeft een bredekelakderzijde (maximaal 50mm) die parallel aan aklii van de loop
ligt. Omdat bij voorkeur het geweer naar het gezioch wordt gekanteld, kan het voordelig zijn onh\Wigblok kantelbaar
te monteren of om de onderzijde van het wigvornhids llwars op het geweer af te schuinen.

In het KNSA reglement (juni 2009) is eveneens nietsneld over het maximale gewicht van de schietitard. Om de
schietstandaard zo stabiel mogelijk te maken kun ¢¢ aan het onderste deel van de schietstan@sara gewicht(en) aan
brengen of de steun aan de onderzijde vullen noek, Ipand of een ander zwaar materiaal.



Bij een klassieke afgeschuinde lade glijdt het gavemel van de steun af (links), daarom kun jevéigmormig blok aan de
onderzijde van de kolf bevestigen (rechts).

Verkanting van het geweer

Hoewel door de genoemde voetenstand het boveniitkaa zelfde hoek ten opzichte van de schijf a@mheals bij het
knielend schieten, is de afstand van het hoofdeatchtmiddelen nog steeds te groot. Dit komt dabin de knielende
houding het bovenlichaam voorovergebogen is embefd verder naar voren komt, terwijl in de staahdeding het hoofd
rechtop blijft staan.

Gevolg is dat we moeten kiezen uit meerdere optieshoofd sterk zijwaarts kantelen met als gedalgde balans
verstoord wordt en het lichaam gaat pendelen, dgeeschouder omlaag drukken en de romp naar rithtsbuigen (ook
nu ontstaat spierspanning, een kronkel in de rugygerst en pendelen), of het geweer naar het hoeftténgen. Dit laatste
kunnen we op twee manieren (of een combinatie dajmealiseren. Je kan het geweer in zijn gehe#tdtaal naar
‘binnen’ brengen door de kolfplaat naar rechts daar buiten te plaatsen (rechtshandige schwgt®i)f door het geweer
linksom naar binnen, naar het hoofd toe, te kantele

. Het geweer maximaal naar binnen gebracht

Gebruik je geen wigblok dan balanceert het gewpetelinker onderrand van de kolf waardoor het ggweortdurend
rechtsom terug wil kantelen, enkel tegengehouden de kolfplaat in de schouder. Beter is het dusveigblok te
gebruiken dat kantelbaar is waardoor het steunipetetr onder het geweer blijft en er maximaal eetientact met de
schietsteun blijft bestaan. Het zwaartepunt vargbeteer komt hierbij zelfs iets links van het middan het geweer te
liggen waardoor het geweer uit zichzelf in de goedsitie in de schouder geklemd blijft. Bovendieemt de kolfplaat een
stand aan waardoor hij goed in de holling van desder past. Heb je niet de beschikking over eatekaaar wigblok, dan



kan je overwegen de onderzijde van het wigbloleafchuinen. Let er dan wel op dar er geen hollintgtaat waar het
oplegpunt van de schietsteun ingeklemd wordt, wabis niet toegestaan.

Met het hoofd rechtop en het geweer naar linksar hat gezicht toe - gekanteld zodat schijf, riagdttelen en oog in lijn
liggen hebben we maximale stabiliteit!

Het geeer vertikaal op de steun, Het geweer dekdrd.m.v. een kantelbaar wigblok,
het hoofd moet gekanteld worden (pendelen) hetchstafat nagenoeg rechtop (lichaam is in balans)

De lengte van de kolf, ook wel Length Of Pull gemde(de afstand tussen de achterzijde van de kalfpia de voorkant
van de greep), wordt door de lichaamsbouw bepaaldt ongeveer overeen nuetafstand elleboog-pol sgewricht.

De stand van de kolfplaat, wijkt af van het olynghisrijstaand schieten. De houding is ten opzighate de olympische
vrijstaande schiethouding veel meer de schijf tdeagid. Daardoor moet de rechterhand verder naangebracht worden
en komt de rechterschouder ook veel verder na@nviar staan. Gevolg is dat de kolfplaat om zijizale as in plaats van
naar binnen (olympisch vrijstaande schiethoudira@rrbuiten gedraaid gedraaid zal moeten wordereiL@p dat de
kolfplaat niet op enkel het sleutelbeen afgesteuodit, maar in het rechterdeel van de schouderkepfagtst wordt waar
een veel groter steunoppervlak bestaat.

Omdat het geweer bij het vrijstaand-opgelegd sehiaan de achterzijde ‘zwaarder’ is, zal het eandeate schouder
omlaag willen glijden. Daarom wordt de holling ia Kolfplaat zoveel mogelijk schuin omlaag gezetiatale kolfplaat
maximaal op de schouder kan dragen. Omdat bij §ester de maximale diepte van de holling in deptaift 20
millimeter mag bedragen, kan het voorkomen datratecste stelplaat van de kolf, afhankelijk van cleugnstand van de
kolfplaat, niet of slechts gering uitgeklapt kaasst. Boendien zal de kolfplaat, omdat de schietimguaheer rechtop is als
bij het olympisch staand schieten, verder omlaaghed geweer geplaatst zijn.

De kolfplaat staat schuin omlaag en draagt dawegelijk op de schouder.

Alle overige onderdelen van het schieten zoalskikeia van het lichaam, ademhaling, trekkertechriekten en
doorrichten, schietkleding en accessoires zijn getreereenkomstig het normale KNSA schietreglement.

De regels voor de schietsteun en voor luchtgejweéoren zijn te vinden in het KNSA SWR Deel II-LBLIITGEWEER en
het KNSA SWR Deel VllI-Juniorenreglement, die tewigloaden zijn van de KNSA internet site: www.knga.n



Schietjas of schietvest
Ook voor het vrijstaand-opgelegd schieten is ebiegas een bijzonder belangrijk hulpmiddel. Nik¢@n zorgt het rubber
op het schouderstuk voor extra stroefheid zod&botfeniet uit de schouder wagzakt, maar teven zdegfas, mits de
knopen correct geplaatst en vastgemaakt zijn, ggoa stabiliteit. Een schietjas met mouwen is echiet nodig. Mouwen
bieden in deze schiethouding geen voordeel omdaieteodig zijn voor ondersteuning.. Het enige nadig is, is een
goed contactvlak in de schouder en maximale corefodteun van het bovenlichaam. Daarom kan volstaatien met een
schietvest waaraan, ter hoogte van de schoudemagmkolf geplaatst wordt, een stukje mouw medeftrubber is
geplaatst.

y

Mouwloze schietvest voor vrijstaand-opgelegd.

Positie van het voorste steunpunt

In Duitsland wordt gebruik gemaakt van schietsteutie of aan de grond of balustrade verankerd afjschietsteunen die
een grote basis hebben waarbij de voeten van de st uit elkaar staan. Deze schietsteunen bezta bijzonder grote
stabiliteit en scheppen de mogelijkheid voor deuttelh om tegen het geweer en de steun te ‘leu@K.bestaat door de
vast opgestelde steun niet het gevaar dat dezevgaiielen.

Het geweer wordt met het voorste deel van de ladeed horizontale oplegviak van de schietsteunagegl en vormt samen
met de schietsteun en het lichaam een paralletiegbmor de hierdoor ontstane grote afstand tuseestidouder en het
steunpunt worden de lichaamsbewegingen, die oveagebworden naar de loopmonding (hoekverdraaiveykleind. De
overbrengverhouding wordt gunstiger naarmate leetngtunt verder van de schutter af ligt. Het voosstenpunt ligt
daarbij ver naar voren, voor het zwaartepunt vdargbeeer.
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Het zwaartepunt kan door middel van extra gewichighting de voorkant van het geweer verplaatsteaor Dit kan door
loopgewichten of gewichten die in de voorzijde & voorhout of het wigblok geplaatst worden. Eeadghgewicht,
maximaal 5.5 kilogram, veroorzaakt extra frictisgen geweer en steunpunt waardoor het geweer nindkeover het
steunpunt zal weg glijden. Het bijkomende voordeelat een grotere massa van het geweer teversadgimgen van het
geweer vertraagt. Ook bij klein kaliber geweer nuettgewicht maximaal benut worden door gewichteofiaan de
voorzijde van de kolf aan te brengen.

Omdat gewichten de loopkarakteristiek van het gelwetnvioeden, moet het geweer na het plaatsteigemaichten
opnieuw ‘getuned’ worden door het selecteren vajuidée munitie of door het aanpassen van het aamdoment van de
systeembouten (bedding bolts).



Duitse stijl: een stabiele steun met een grotaei@basis door ver uit elkaar staande voeten erireatale houding waarbij
het zwaartepunt van het geweer ver achter het steuigt.

0.7 mm
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Het steunpunt naar achteren verplaatsen vergrobéwdegingen van de loopmonding.

Omdat het lichaam slechts in geringe mate van lligf seordt weggedraaid, komt het hoofd relatief wexar achteren op de
wangplaat te rusten. Dit kan het noodzakelijk mateneen naar achteren verlengde diopter montadgeraébruiken.

Verlengde diopter montagerail

Het bepalen van de juiste hoogte van het oplegvlalan de schietsteun

De verticale positie van de schietsteun

De belangrijkste voorbereiding bij het vrijstaarmielegd schieten is het correct uitlijnen en ndiluichtpunt. Een goede
houding wordt immers in eerste instantie door dedagte verstelbare steun bepaalt. De horizonttiging wordt
uitgevoerd door de voeten te verplaatsen.

Het is moeilijk om de schietstandaard in korte tilde exact juiste hoogte te stellen. Vooral taginers/instructeurs kan
dit een tijdrovende bezigheid zijn waarbij de beginde of jonge en onervaren schutters meestahns¢aat zijn tot het
geven van hulpvaardige aanwijzingen, mede omdadflzij nog niet bekend is met de schiethoudingkes wat daarbij
hoort.

De steunhoogte moet in de training exact, tot epredlimeter nauwkeurig, bepaald worden ten opacrdn de vioer.

Is het oplegvlak te hoog, dan moet het lichaam wworditgerekt’ en moet(en) de schouder(s) omhodgiken worden.
Dit maakt de houding uiterst onstabiel. Is het gplak echter te laag, dan moet het bovenlichaamox@w gebogen en het
hoofd omlaag geknikt worden. Dat veroorzaakt weerspanning en kramp in de nek, de hals en deDe@demhaling
wordt moeilijker en het veroorzaakt meer vertidadeveging van het geweer en het lichaam tijdenadheten.

De basishoogte van de schietsteun, die je vooreadedstrijd als uitgangspunt gebruikt, moet jereferentie in je
schutterslogboek noteren. Per schietverenigingluktbaan kan je aparte aantekeningen maken osstgjéhoogte en de
correcties die je in verband met de schijfhoogtetuitvoeren. Neem dus altijd een rolmaat, of eemdtok mee!

Nadat de ideale steunhoogte bepaald is, wordeneklgogte correcties, bijvoorbeeld vanwege eenrarsthijfhoogte,
uitgevoerd door de kolfplaat in hoogte te veranderdij een hogere schijfhoogte de kolfplaat evaseemhoog, bij een
lagere schijfhoogte de kolfplaat omlaag. Met deefsochoten moet pas worden begonnen als de aanstagl $s en het
natuurlijke richtpunt klopt. Ook in deze schiethmgimoet een volledige serie van proefschoten &fgegworden omdat
de spieren, pezen, botten en lichaam aan het staaten wennen en zich moeten ‘zetten’. Een veramglegan het trefpunt



en het schotbeeld tijdens de proefschoten is demoomaal. Pas na minimaal 10 proefschoten, afgagever een
tijdsbestek van minimaal 10 minuten, kan met destrgdschoten begonnen worden als het trefpuntdealaatste
proefschoten onveranderd en in het centrum variseeel ligt.

Trainers moeten er voor beducht zijn dat junioneestuipen kunnen vertonen en dat de steunhoogte sel eens per
maand aangepast moet worden aan de toenemend Vangte junioren. Ook de junior moet hierop geatéend worden.

Vuistregel voor de steunhoogte
Met behulp van enkele schutters van SV De Vrijii¢gdirlem en een enkele rekenformule, werd nagegatieem goede
‘vuistregel’ of een ‘ezelsbruggetje’ is voor het lopogte stellen van de schietstandaard.
Enkele vaststaande gegevens:
Schijfhoogte: 140cm
Schijfafstand: 10m
Hoogte verschil tussen het richtende oog en hegofak van de schietstandaard: 3.0 tot 9.0cm (d&lgk of er
wel of niet een vizierlijnverhoging en wigvormi¢pk gebruikt wordt)

Door de schutters werd eerst het (lucht)geweereoplgmpisch staande houding afgesteld, zoals zealaten doen zonder
het gebruik van een schietstandaard. Daarna wesdtdetstandaard geplaatst en namen de schutteistdmnde houding
in, waarna de schietstandaard net zolang in hoogtd versteld, totdat de schutters in hoogte exigelijnd waren op het
midden van het visueel. Tevens werden van de saBude hoogte van het richtende 00g, en de hoagtéet steunviak
van de schietstandaard tot de grond gemeten. Takem zielen op:

Ten eerste bleek dat de “afstand steunvlak schredsiard tot de grond” in bijna alle gevallen bin@9 maal de “afstand
richtende oog tot de grond” te zijn.

Ten tweede bleek dat als de schutters rechtop eneerehangende armen rechtop naast de schietdtegengstaan, het
oplegvlak van de schietstandaard vrijwel overeearkwnet de schouderhoogte.

@ .

Voor de trainer/instructeur een handig hulpmiddelde schietstandaard direct ophii@a juiste hoogte te plaatsen.
Natuurlijk zullen per type/model geweer en de sthultijd kleine correcties nodig zijn. Deze ‘vinegel’ voorkomt echter
een hoop tijdverlies tijdens de eerste les of tngin

De horizontale positie van het geweer op de steun

Om bij ieder schot in horizontale richting exacthad centrum van het visueel uitgelijnd te zijn,eheoor ieder schot het
natuurlijke richtpunt gecontroleerd worden. Dit gakt op dezelfde wijze als bij de klassieke stadmaieling. Een
horizontale verplaatsing van het lichaam of vandgesteer op de schietsteun van 1 millimeter geeflepchijf al snel een
verplaatsing van het natuurlijke richtpunt op deijfwan 1 centimeter of meer. Daarom is het goede®n bepaalde routine
te gebruiken om het geweer altijd op hetzelfde mynde steun te plaatsen. Daarbij kan je bepaadaktekens aanhouden.
Je kunt bijvoorbeeld twee merktekens (streep afrklep het horizontale oplegvlak van de steun aamden, zodat je het
geweer precies tussen de lijntjes plaatst of dezign van het geweer oplijnt met de zijkantendetijntjes of de kleur.
Hetzelfde geldt voor een merkteken aan de zijkantde lade of het wigvormig blok. ledere keer vabid voor een schot
gaat richten controleer je of dit merkteken reahtdn en niet voor of achter de schietsteun ligt.

Bij het afvuren moet goed nagericht en op de bewgegan de korrel gelet worden. Een zijdelings ‘weggen’ van de
korrel (vooral bij klein kaliber kan deze bewegmgdanks de steun aanzienlijk zijn) duiden op nietcghorizontaal
uitgelijnd zijn of een zijdelingse druk van de warmgde kolf.

Afwijkingen in de positie van de lade op de steunneopspringen van het geweer

In Amerika zijn proeven gedaan waarin gekeken weatlde invioed was van het veranderen van het pteun de
frontrest - onder het geweer. Begonnen werd mesteeinpunt aan het uiteinde van de lade. Daarné metrsteunpunt in
stappen van een halve inch (12.5mm) naar achtechting het staartstuk, geschoven. Het onderstedmepperviak had



dezelfde breedte als de lade en een lengte varthA%®mm). Voor de test werd gebruik gemaakt vanggeot kaliber
benchrest geweer, kaliber 6mmPPC, kogelsnelhei6fd82n een schietafstand van 100 yards.

Het trefpunt daalde naarmate het steunpunt veiakar achteren werd geplaatst. Bij een verplaatsamg2vinch (50mm)
veroorzaakte een verplaatsing van het steunpumtl®/Bmm een verticale verplaatsing van het tretffpan 0.018 inch
(0.5mm). Werd het steunpunt over 5.5 inch (140menphaats van het uiteinde van de lade richtingeleker, dan
resulteerde dit in een verticale verplaatsing vetttefpunt van 0.16 inch (4.1mm) — % kogeldianieter

Omdat loop, staartstuk, kolf en eventueel bevestigdp- of stabilisatiegewichten één geheel voreregezamenlijk
oscilleren of op en neer trillen, heeft de plaats fiet steunpunt een directe invioed op de mateleting waarin het
systeem tijdens het schot doorbuigt en opspringt.

Tijdens het schot ontstaat in het geweer een hegaénte trilling. De trilling ontstaat in de kaman het geweer en breid
zich via het staartstuk uit naar de loop en de. kéévolg is dat de kolf mee gaat trillen en reagleiermee op dezelfde
wijze als een zweep. Wanneer bij een zweep hetaasdel heen en weer bewogen wordt plant dezediegveich in het
verlengde van de zweep voort tot het uiteinde. Qrhdauiteinde niet ingeklemd zit, maar vrij bewleaar is zal het met
een verhoogde snelheid van de ene naar de anfterevagslaan. Hierdoor ontstaat de beroemde kmatleazweep of
zweepslag, Het "klappen" van de zweep ontstaatddddret uiteinde van de zweep bij een slag enjgeiielheden groter
dan de geluidssnelheid in lucht bereikt, en dug deayeluidsmuur gaat. Dit veroorzaakt een schdkdieloverkomt als
een knal.

Het uiteinde van de zweep bereikt die enorme sdeleloor de wet van behoud van impuls. De imp@sadn het dikke
gedeelte van de zweep wordt toegevoerd wordt widaeende golf overgedragen naar het dunnere gedeek een veel
kleinere massa heeft en daardoor in snelheid tageraen.

De kolf van een geweer is veel stijver maar redggeexact dezelfde wijze. De trilling die in derier ontstaat, verplaatst
zich via het staartstuk en brengt de kolf in i De trilling plant zich voort naar het uiteineen de kolf waardoor een
versterkte beweging van het uiteinde van de kdtaat. En laat dit nu net het punt zijn waar wedgesveer op de steun
plaatsen.

Omdat steun en ondergrond van een solide en signiaal gemaakt zijn zal de steun niet meegevémvefen. Het omlaag
bewegende deel van de kolf kan dus niet naar bengteijken maar zal zichzelf tegen het harde oplglgvan de steun
afzetten waardoor het geweer omhoog springt.
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De geluidssnelheid is de snelheid waarmee gelilladggen of geluidsgolven zich voortplanten. Gellkian zich enkel in een

medium voortplanten en deze snelheid hangt af eacocthpressiemodulus en de dichtheid? van het medium, volgens de
5
v=,/—

volgende formule: P

Dichtheid en compressiemodulus kunnen afhankeiijkvan de temperatuur en bijv. vochtgehalte. Vioght bij
kamertemperatuur (20 °C) is de geluidssnelhei®4a.meter per seconde of 1234,8 km/u; bij droghbtlgmet relatief
weinig waterdamp) met een temperatuur van 0 °@i881 m/s of 1194 km/u. In vioeistoffen en vastéfen is de
geluidssnelheid meestal hoger. In water bijvoorth@ént geluid zich voort met een snelheid varl&80 m/s; in hout is
dat ca. 3300 m/s; in staal ca. 5800 m/s.

Omdat de kogelsnelheid slechts 175m/s bedraage enattplantingsnelheid in hout bijna 19 maal haggeral het geweer
dus al opgesprongen zijn terwijl de kogel zich imode eerste twee centimeter van de loop bevin@ci&s hetzelfde is van



toepassing voor een aluminium kolf waar de voortpteysnelheid 33 maal hoger is dan de kogelsnell@sgolg is totaal
onverklaarbare afzwaaiers.

Wanneer het oplegvlak van de steun, of de onderzigah de kolf voorzien is van een verend matensaldezelfde
eigenschappen als een schiethandschoen, zal derikédfinnen trillen zonder omhoog te springen.d2boten zullen
daardoor vele malen zuiverder afkomen.

Als materiaal kan bijvoorbeeld een dunne laag sohaen dik stukje handdoek, een dikke fietsbinnedlwd rubber o.i.d.
gebruikt worden. Zolang het materiaal niet vast@asteun verbonden is voldoet de schietsteun @aaegels die door de
KNSA aan de steun gesteld worden.

Vanwege bovenstaande moet je het geweer bij iethet ®p exact dezelfde plaats en wijze ondersteuléen op deze
wijze krijg je realistische en betrouwbare reseitat

Het tunen /inschieten moet tevens gebeuren met deaelfde instellingen en positie van alle ondei¢kolfplaat,
handstop wangstuk e.d. en eventuele loop- of extstiabilisatie gewichten) als waarmee je de wgdstchiet. Niet alleen
bepaalt het oplegpunt van de lade de mate waarigdweser opspringt, maar ook de positie van déi(satie)gewichten
en de spanning van de systeembouten bepalenlagy$ilarakteristiek van het geweer als geheel,aardee dus ook het
schotbeeld.

De maximale diameter van het oplegvlak van de steuanaagt 30mm. Door de diameter te reduceren2@mam kan een
stuk van de binnenband van een fiets om het ogkgespannen worden.

Verkeerde steunhoogte en verplaatsing/spreiding valmet trefpunt

Een niet goed afgestelde steunhoogte heeft nestralten onstabiele schiethouding, maar ook eefaa¢simg en spreiding
van het trefpunt tot gevolg.

Steunhoogte te laag

De rechterschouder (rechtshandige schutter) wonttiag gedrukt, daardoor gaat het bovenlichaamneaats hellen.
Doordat tijdens het schot de aandacht naar hderiain de trekkertechniek wordt verlegd, verslapaandacht voor de
gespannen houding en wordt de spiercontrole mirzardoor zakt de rechterschouder met steeds erstehafstand
omlaag en de loopmonding zich omhoog, waardoogéetiddelde trefpunt zich omhoog verplaatst en dieosteeds
wisselende spierspanning ontstaat een vertikadipg.

Steunhoogte te hoog

De rechterschouder wordt omhoog gedrukt, daardaat lyget bovenlichaam naar links hellen. Ook nu wdedaandacht
naar richten en trekkertechniek verlegd, en woedsgiercontrole minder, waardoor ook nu een wissigldnoogte van de
rechterschouder en een vertikale spreiding ontstaetrbij het gemiddelde trefpunt zich omlaag \esyst.

Bovendien verplaatst het gewicht zich naar de zijdar het bovenlichaam naar toe neigt. Hierdoomieke druk op dat
been ook toe, waardoor de knie eerder de neigiafj bm te gaan knikken.

Door deze eigenschappen moet de steunhoogte aegkearig bepaald worden (op 1mm of nog nauwkeuyiger

De “voorbereidende stijl” op de Olympische staandéouding

Volgens de KNSA regels moet de schietsteun losystaanogen de pootjes van de schietsteun een maxsmaeidstand
van 300mm hebben. Dit model steun is daardoorlab@ler als de in Duitsland gebruikte schietsteuee zal sneller gaan
kantelen. Deze voorwaarden benaderen echter wdhgsieke Olympische stijl staande houding en fieeborende
bewegingspatroon, maar zonder dat de schutterdfietlige gewicht van het geweer hoeft te dragen.

Bij de Duitse methode komt bovendien het zwaartepan het geweer ver achter het steunpunt te liggssen de steun en
de schutter. De kolf kan daardoor de neiging knjgen uit de schouder omlaag te glijden wat een wobte reactie opwekt
om het geweer te gaan tillen of om de schouder ot trekken.

. -
; L], : L _— X
==
h 2 centre of gravity
o= . Distance 1 - 5 om
T [ 4 ‘support point @
e

Eerste tussenstap

Onderzoek in Duitsland, uitgevoerd door Maik Eckhera. heeft aangetoond dat in de klassieke Olyhpikouding het
beste resultaat wordt behaald als het zwaarteptottScm voor het steunpunt ligt. Daarbij preferebeginners een afstand
van 1cm, gevorderden neigen naar 5¢cm. Dit zienewegtbij schutters die nog niet eerder vrijstaapdedegd volgens de
KNSA regels hebben geschoten. Van nature plaatsda gteun verder naar achteren, tot dichtbijzwedartepunt. Daarom
kan men als voorbereiding op de klassieke Olymgisthande houding deze methode alseeeste tussenstap toepassen
zonder dat het gehele gewicht van het geweer gediageft te worden. Ten opzichte van het steunporndt dan het
gewicht van het geweer gecompenseerd door het gevaa de trekkerarm en -hand. Hoever de steureabbt
zwaartepunt van het geweer geplaatst moet wordesoiseen groot deel afhankelijk van de voorkeur e schutter.
Bovendien leert de (jonge) schutter nu goed herenvat het verschil in trefpunt is tussen een heekaaiing en een
parallelle verplaatsing.



F geweer

F geweer

A\ /\

Je staat - net als bij de klassieke staande schidiihg - zoveel mogelijk met de heupen parallel@ischietrichting, met
binnenkant voeten minimaal op schouderbreedte (wiamgupbreedte (vrouw). Je rechtervoet staat peicbte van je
linkervoet iets naar achteren geplaatst. Daard@odire verdraaiing van je bovenlichaam bij eerajpelte stand van je
heup op de schietrichting opgevangen, en wordestedavlakken voor het corrigeren van voor- en aclaertse
pendelende bewegingen van je lichaam vergroot.

Beide knieén zijn zonder spierarbeid naar achteesigedrukt maar niet doorgedrukt, dus normaaleese viakke
schoenzool geeft een maximaal steunvliak met dergratel en de druk isver de gehele opperviakte van je voetzool gelijk.
Je heup staat zoveel mogelijk parallel aan de s@tiéng en wordt richting de schijf gedrukt. Oghsuderhoogte wordt je
bovenlichaam ca. 20 graden naar de schijf toegitrdaerdoor wordt door een passieve rekking vaisgieren in je
bovenlichaam extra stijfheid verkregen.

Het bovenlichaam leunt iets richting de rechtersicles en naar achteren (rugwaarts). De schoudegehamtspannen
omlaag en je schouderlijn loopt horizontaal.

De linkerarm wordt volledig ontspannen, waarbijid&erhand naar keuze op verschillende positiesagégt kan worden:
6f de linker onderarm wordt voor het bovenlichaamgls geplaatst en de linkerhand ligt met de haegimV-vorm met de
duim tegen de rechter schouder en de vingers opatiéerbovenarm (de hiel van de kolf rust dan ivden de hand), 6f
de linker elleboog wordt in de buurt van de linkeup opgelegd waarbij de linker onderarm bijna teolit onder het
geweer staat, en je linkerhand de kolf net vodirelderbeugel tussen duim en wijsvinger vast paktplaats moet echter
voor elk schot precies gelijk zijn. Zelfs gerindaigkingen van het plaatsen van de elleboog leittgrverstoring van de
balans.

Je rechterschouder wondiet opgetrokken en je rechterarm is volledig ontspannen en haogt dijn eigen gewicht in een
hoek naar beneden. Je rechterhand houdt de geeég, shaar niet knijpend, vast. De meeste krachtiivapgenomen door
je middel- en ringvinger. De trekkerhand en de oade lopen in een rechte lijn; in elkaar verlengtepols mag niet
geknikt zijn omdat de pezen die de trekkervingetiéreen vanuit je onderarm komen. Bij een gekniktis pvorden de
pezen ‘om een hoekje getrokken’ en zijn kleineigmgévoelige bewegingen van je trekkervinger onntiggele duim en
pink worden ontspannen aangelegd tegen de gregekBervinger ligt los van het geweer en stagtwkggenomen vrije-
slag, haaks op de lengteas van het geweer.

De kolfplaat wordt net buiten het schoudergewr@htde bovenarm geplaatst. Probeer het zwaartepartiet wapen van
bovenaf gezien, zoveel mogelijk naar je lichaamtéoerengen door het geweer naar binnen toe teleent-Hierdoor komt
het zwaartepunt van het systeem schutter-wapenma@erde schutter toe, in de hartlijn van je lichaa liggen. Dit
verbetert de stabiliteit en het evenwicht. Je nhégt de voor jouw gunstigste positie zien te vind2e kolfplaat leunt met
zijn bovenste deel (de bovenste vleugel) op delsdio

Je hoofd houdt je rechtop, het wordt dus niet neelnts of links gekanteld. Het wordt enkel naaewogeknikt met een ‘Ja-
knik’ beweging en rust ontspannen, met zijn eigewight op de wangplaat. Je wang mag enkel eercatkracht op het
geweer uitoefenen; geen enkele zijwaartse kracht.

"Voorbereidende stijl” (links) vs. wedstrijd stijl

Tweede tussenstap



Zodra de (jonge) schutter bekend is geworden m@&lgmpische staande houding en in staat is oméweegr zelfstandig
vrijstaand te ondersteunen en te richten kan dieetrae steun 1 4 2 cm lager afstellen zodat detwsttijdens het richten
zelf het geweer draagt, maar het direct op de stanrplaatsen wanneer het schot afgebroken moelenaonder volledig
uit de schiethouding te hoeven gaan.

Derde en laatste stap

Als laatste stap wordt de steun, wanneer de schatiehtig genoeg is om het geweer lang genoegriadn richten,
rechtsvoor de schutter geplaatst zodat ook hetffgghéndraaien en inzetten van de steunelleboogfg@ad en aangeleerd
kan worden.

Opmerking: Tijdens proeven die door Nederlandsedra uitgevoerd zijn met junioren is geblekenldgztleer- en
aanpassingsvermogen van junioren zo groot en swgtier zonder probleem direct overgeschakeldvaaden de
vrijstaand-opgelegde wedstrijdhouding naar de lé&esOlympische staande schiethouding.

Geweer- en lichaamsbewegingen bij de verschillend®udingen en handposities

Open schiethouding (lichaam richting de schijf)

Het lichaam pendelt in de schietrichting. De rechdet draagt iets meer gewicht als de linkervoet. thbvenlichaam wordt
naar rechts gekromd, of het hoofd wordt naar regbksinteld. Door de combinatie van deze factorestaet er horizontale
en vertikale spreiding.

Het lichaam neigt naar rechts weg te vallen, hetege neigt er naar om naar rechts weg te kanteleraar links boven weg
te trekken.

45 graden schiethouding
Bij het richten ontstaat een diagonale lichaamsh@ewgetussen rechtsvoor-linksachter. Het gewichtlepechtervoet neemt
toe, op de linkervoet af. Het geweer trekt in ¢te 1i0-4 uur.

Gesloten schiethouding (lichaam van de schijf weggedraaid)
Het lichaam pendelt haaks op de schietrichtindetis het richten ontstaat hoekverdraaiing in heege Het meeste
gewicht rust op de rechtervoet. Tijdens het ricltetstaat een sterke horizontale beweging vana@eionding.

Omdat er in het KNSA reglement niets omschreveat steer de plaatsing van de steunhand, is hethdétec vrij om de
steunhand (binnen de bestaande regels) naar eigiehtiop of aan het geweer, of tegen het lichaaplaatsen. Hiervoor
komen drie posities in aanmerking.

Positie 1: de ideale positie van de steunhand bij de wedstrijd stijl

Je linkerarm hangt ontspannen aan de linkerzijdgerdichaam omlaag. Je linkerhand wordt met éémexrdere vingers
ingehaakt in de linker broekzak, de broeksbandenfreem 0.i.d, net zoals dat bij het pistoolschiegebeurt. Nadeel is dat
de kolf makkelijker langs de schouder omlaag kéjdegh.

Positie 2: plaatsing aan de rechter schouder als ondersteuningspunt voor de hiel van de kol f

De linker onderarm wordt voor het bovenlichaam taggplaatst en de linkerhand ligt met de hand in\egorm met de
duim tegen de rechter schouder en de vingers opaterbovenarm (de hiel van de kolf rust dan iivdean de hand), De
arm rust ontspannen tegen de voorkant van de Borst.je het lastig om je steunhand goed onderalité plaatsen, dan
kan je het polsgewricht van de steunhand ook ontggramet de pinkzijde van de hand in de ellebodghain de
trekkerarm laten rusten. Hierdoor kan je de steariadere keer op precies dezelfde positie plaagedntaal ontspannen,
terwijl het zwaartepunt altijd hetzelfde is.

Positie 3: plaatsing bij de trekkerbeugel
Je plaatst je elleboog op je heup of, als je arrdwrt zijn, op je ribben op de zijkant van je &tpnet als bij de
Olympische staande schiethouding. Je pakt de kbold@or de trekkerbeugel tussen je duim en vinyggst, maar zodanig



dat ze geen enkele kracht op het geweer uitoefdieegaat dus niet aan het geweer hangen of er tegesn. Doordat je de
elleboog op je bovenlichaam steunt zijn de schaudeor middel van de steunarm stevig met het bareadm verbonden.
De houding wordt daardoor veel stabieler en de wigér je de kolf vast pakt ook altijd dezelfde eet ahezelfde kracht.
Zou je de steunarm niet op je bovenlichaam afsteuten kan je steunarm vrij zijwaarts bewegen (fegeweer slingeren)
en pak je de kolf op een steeds andere plaat®f/gatje onbewust aan het geweer hangen waardaergartepunt continu

Het leggen van de steunhand bovenop de loop afthattstuk vormt een risico omdat de linkerarmgesteer uit de
rechterschouder omlaag kan gaan duwen en daarddalftuit de schouder omlaag glijdt. Bovendien @tdrierdoor de
linkerschouder omhoog getrokken en de rechters@raudlaag zakt. Hierdoor wordt het zwaartepuntheiniichaam naar
rechts en naar voren gebracht waardoor je onstabielt en naar voren gaat ‘vallen’ (Duitse stiat zorgt weer voor een
voorwaartse druk op het geweer en de schietstéaidagrdoor op twee voetjes naar voren gaat wankele

Bovendien is het moeilijk om de steunhand bij iestdrot op exact dezelfde plaats met exact dezktédst te plaatsen.
Vooral als je in het verloop van de wedstrijd veeigoraakt en je concentratie nalaat, kunnen erldaile foutjes optreden.
De kracht en richting die je hand op het geweerefiént zal daardoor steeds verschillen. Omdat eakuchtgeweer een
opslag van circa twee ringen heeft, zal door deel&nde krachten de beweging van het geweer -a&@meda het trefpunt -
eveneens veranderen, terwijl ook de loopkarakiekistij elk schot anders kan zijn.

ﬂﬂ De steunhand op het staartstuk leggen kan wélehlidn wanneer de steun op een zacht of verend aber
plankoppervlak staat. Het extra gewicht van derstem en —hand drukt dan de voetjes van de stetieninaof tegen de
ondergrond of vloerbedekking, waardoor de steurderikans krijgt om te veren. Voorwaarde is dandetlje de
schiethouding aanpast omdat je zwaartepunt veatarvoren komt en de kracht van de hand op hatstiaka bij ieder
schot exact hetzelfde is. Deze constantheid kaemlbereikt wanneer de linkerarm volledig ontsparbiigft (het gewicht
van de arm is constant en veranderd niet).

Positionering van de pootjes van de steun

De steun kan op twee verschillende manieren geplaatrden, afhankelijk of de grootste bewegingeoradte schutter en/of
de steun, of door de terugslag van het geweer vaaakt worden.

Een onervaren schutter kan een aanzienlijk bewpgingon hebben met een grote uitslag in alle nigiei. Ook een steun
die i.p.v. een plank of muurtje op de vloer stadtvanwege zijn grote lengte wankeler zijn en getalijk een grote uitslag
geven. Wanneer de plank of vioer voorzien zijn gan zachte verende rubberlaag of vloerbedekkindezateun nog
gemakkelijker gaan kantelen en verplaatsen of vijeiggl.

Onstabiliteit van de schutter en/of de steun

Bij een minder stabiele houding bestaan de grobestegingen van de schutter in een pendelende goaehterwaartse
beweging van het lichaam. Het ergste wat kan geineisrals de schietsteun zodanig geplaatst wotdétapootje precies
in het verlengde van de bewegingsrichting komtdars Dan worden de andere twee pootjes van del gretild en kan de
steun alle kanten op gaan kantelen, draaien es @etfer het geweer vandaan glijden! In het ideal@lgoeweegt alleen de
schutter en blijft de schietsteun onbeweeglijkst&@mdat de rechtervoet, als gevolg van het exvadpt van het geweer,
iets meer belast wordt als de linkervoet, zal driter altijd neigen om naar rechts weg te vallen.

Wanneer twee pootjes van de schietsteun naar vdjzen, kan de schietsteun gemakkelijk vooroveariimksachter én
rechtsachter kantelen. Dit leidt bij duwen tot hiesgreiding, bij trekken tot een willekeurige diagte spreiding naar links
of rechts.



Onstabiele schiethouding of onstabiele ondergramtepde schietsteun:

Bewegingsrichting bewegingsrichtingen van eankelende steun; 1 pootje
schutter staat haaks op de bewegingsrichtishgsehutter

Als twee pootjes naar rechts gericht zijn, kantdars gemakkelijk naar rechts kantelen of naar lioks (duwen) of
linksachter (trekken) kantelen. Dit leidt tot eehatbeeld waarbij diagonale spreiding optreediyB82 uur).

Staan twee pootjes naar links gericht, dan is a@gilgeit naar rechts (waar de schutter meestal tuaneigt) maximaal en
zal de schietsteun zowel bij duwen als trekkenepetfde richting (naar rechts) kantelen. De spngjdvordt hierdoor tot
het minimum beperkt. Bovendien is de stabiliteiv@or- en achterwaartse richting (de richting wéaschutter heen-en-
weer pendelt) 90% van maximaal.

schietrichting schietrichting
Rode pijl: beweging
schietsteun bij voorwaartse A

beweging lichaam 90%
/ '
Y

Groene pijl: beweging

»le

schietsteun bij 90% 100%
achterwaartse beweging _v
lichaam
50%
Bewegingsrichting schietsteun Stabiliteit scétietin

Niet alleen de positie van de pootjes van de sefieieh bepaalt de stabiliteit van schutter en sstiegieh. Ook de positie van
het geweer ten opzichte van de verticale buis op-dermige oplegbuis van de schietsteun is belg@ngri

Bij een steun met drie pootjes is de stabiliteidélengterichting van 1 pootje maximaal. (100%jléntegenovergestelde
richting is de stabiliteit slechts 50%. Als het g&win de bovengetekende situatie in het middelpantde drie pootjes
(recht boven de verticale buis) wordt opgelegddeasteun sneller naar links willen kantelen als naehts. Door het
geweer op de rechterhelft van de oplegbuis te giatvordt de symmetrie van de balans grotendeessdid. Als
referentiepunt kan je de ‘kruising’ tussen de lizijele van de verticale stang en de bovenzijdedenplegbuis gebruiken
(rechtshandige schutter). Door de linkerzijde varadle met dit punt gelijk te laten vallen kan ¢ geweer heel
nauwkeurig op de schietsteun plaatsen.

A A

Hartlijn Hartlijn
Schietsteun kantelt snel Schietsteun is in
naar links balans

Ongtabiliteit door de terugslag

Wanneer de schutter een grote stabiliteit beziteateun niet bewegen, vooral als deze van egtxécht is voorzien. Als
echter een geweer wordt gebruikt dat een aanzerdipslag of terugslag geeft zal het geweer delistititijdens het afgaan
van het schot beinvloeden. Bij een klein kalibevegr of een luchtgeweer met veersysteem zal hezeyetijdens het schot
naar achteren bewegen. Om de 10-ring te missen @é&opmonding van een luchtgeweer slechts OiR@neter af te
wijken. Als de schietsteun in de hierboven besamepositie staat opgesteld zal door de wrijvingsstaed, tussen het
geweer en de schietsteun de schietsteun bij dgslagimee naar achteren getrokken worden en de séau rechts gaan
wegkantelen. Dit veroorzaakt een zijdelingse vesiag van de loopmonding en dus ook afzwaaiers.



In dit geval kan de steun het beste met een pdoljéng de schijf geplaatst worden en de beidecamgootjes naar links-
en rechtsachter wijzend. Tijdens de terugslag bgtaee steun dan recht naar achteren. In deze tipgtehn het geweer
recht boven de verticale buis op de steun geplaatsten.

schietrichting

Bewegingsrichting schietsteun

Spannen en laden van het geweer

Als je gebruikt maakt van een luchtgeweer met leiihtler (PCP) of een klein kaliber geweer hebga groot voordeel. Je
kan tijdens het schijfwisselen en laden het gewpeate steun laten rusten, door met de trekkerhahddweer vast te
houden en met de andere hand de schijf te wissddegrendel te openen, te laden en de grendaliters|Hierdoor blijven
de bewegingen die je moet maken minimaal.

Maak je echter gebruik van een zij- of onderspanieen wordt het al een stuk moeilijker. Je kuntréste geweren niet
spannen als ze op de schietsteun rusten omdaaahthkritgeoefend moet worden voor het spannenoRkrssing kan
gevonden worden door gebruik te maken van de atlsof een stoel of kruk naast je neer te zetteg (niet voor de
voorste schouder van de schutter uitsteken). Bijauen steun je het geweer met de achterkant e&wolfiop de balustrade
of stoel/kruk zitting waarbij de loop omhoog wijstu kun je zonder veel moeite kracht zetten ergbeteer spannen, laden
en sluiten. Daarna leg je het geweer opnieuw ogctetsteun.

ﬂﬂ Gebruik van een duimstok

Om te bepalen of de voeten exact op de juisterafsta onder de juiste hoek staan kan je een duingstioruiken die je
langs je voeten legt.

Vouw een deel van de duimstok uit waarbij een taeks op de schietrichting naar links wijst (relchtelige schutter) en
het deel aan de zijde van de trekkerhand ondeheek van 90 graden recht naar achteren wijst. ¢ aan de trekkerzijde
staat met de rechterzijde tegen de ‘binnenzijda’ivet deel van de duimstok dat naar achteren wligstinkervoet staat met
de voorzijde van de tenen tegen het deel van daddok dat naar links wijst. Om de ideale afstangsmakkelijk te
herkennen kan je op de juiste afstand de duimstokikkelen met schilderstape en voorzien van eeddlijike
gemarkeerde streep (rode pijlen).
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Laden en schijfwisselen

Daarmee moet je al vanaf het begin de juiste vdig@anleren: eerst de schijf wisselen, daarna latieiaden moet pas
gedaan worden, als je een schot wilt gaan afviséamneer deze volgorde niet aangehouden wordt, &awoorkomen dat
het geweer al geladen en de grendel gesloten tgfeleust en men tijdens het schijven wisselerlafd wordt en de
concentratie verliest. Als men dan even de aandgzigts anders richt, wordt niet zelden vergetrheét geweer al
geladen is. Vele schutters hebben op deze wijheralgeweer ‘dubbel’ geladen (wat enkel bij luchtgesm mogelijk is),
wat natuurlijk tot een miserabele afzwaaier leidt.

Het is natuurlijk ook belangrijk dat schijven, mti@ien alle gereedschappen binnen handbereik liggdat je niet uit je
schiethouding hoeft om iets te pakken, of iederer keorover moet buigen om de veraf liggende sehijje pakken.
Voordat je de juiste techniek tot een eigen sciie¢rhebt meester gemaakt, zal langere tijd duren.

Om alles binnen handbereik te houden kan je bileeeik van je linkerhand op de plank van het sphiet een krukje
neerzetten en daar alles op neerleggen, of jeilkks Van je een tweede statief met plankje neemzetiar je alle spullen op
neerlegt (rechtshandige schutter).
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Ook zittend opgelegd schieten wordt door de Ems
veteranen boven 70 jaar(vooral in Duitsland) bewo#fe van scherpschutters in het Engelse leger....

ﬂﬂ Balans oefening om zwenkingen te minimaliseren

Deze oefening is afkomstig van de Duitse train@nel&einkemeier en is bedoeld om de voornameljfietingse
bewegingen van het lichaam te minimaliseren.

Op de vloer wordt op ca. 3 meter van een wandigegdtrokken die haaks op de wand staat. Op delwandt de lijn
exact loodrecht omhoog getrokken, tot ca. 1,5 nfetegte. Nog beter is het om een lange spiegehtdgavand te plaatsen
en de lijn over het midden van de spiegel aangaden. De lijn simuleert de richtlijn.



Nu gaat de schutter met het geweer in de aanskaybiy het geweer precies boven de richtlijn waejplaatst. Daarbij
wordt aan de voorzijde van de lade o de loop eaadimet een klein gewicht (schietlood) geplaatstdiaad zo lang
maken dat het schietlood net vrij blijft hangen d&ove vioer. Nu wordt de positie net zolang aangfepat het schietlood
in ontspannen toestand van het lichaam zich précieen de lijn bevindt. De schutter kan daarbiphdeding van zijn
lichaam goed in de spiegel observeren. Nu kanijhijfuding net zolang optimaliseren tot het s¢b@d zo min mogelijk
(zijdelings) beweegt. Wanneer de schutter in vatrterwaartse richting onstabiel staat zal het $iciuié ook in een voor-
achterwaartse richting gaan pendelen, omdat heirfichaam een voor-achterwaartse beweging -en daadd
loopmonding als gevolg van de als scharnierpunkevete steun- een op-neerwaartse beweging begimken. Hierdoor
is goed te bepalen in welke richting de balansdeschutter verbeterd dient te worden. Door eertlimeender het
schietlood te leggen kan precies gemeten wordergiom de uitslag van het schietlood bij iedereaneering van de voet-
en lichaamspositie is.

Wanneer deze oefening meerdere malen per week wibgéizoerd en geoptimaliseerd wordt, zullen dglétingse)
bewegingen duidelijk verminderen of verdwijnen.

ﬂﬂ Stroef oplegvlak steun

Om een stroef oplegvlak aan de steun te creérefelkasn stuk binnenband van een fiets om het ofglegdemmen. De
diameter van een gewone fietsbinnenband is histeli¢nd geschikt voor.

Dit geeft twee grote voordelen: we hebben een stpgerviak waardoor het geweer niet kan verschuere de dunne laag
rubber geeft een zacht en verend oppervlak waattetayeweer ongehinderd kan oscilleren en de leop-
kolfkarakteristiek niet wordt beinvloedt.
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N Een stuk binnenband om het oplegpunt geeftrerefatnaar zacht opperviak

ﬂﬂ Onstabiliteit in de schietsteun zelf

Een goede schietsteun heeft een onbeweeglijk dplegn ook de verticale kolom mag absoluut nietdgam wanneer hij
op de juiste hoogte vastgeklemd is. Dit is alleeyetijk wanneer de in hoogte verstelbare buis meetbouten in de
kolom wordt vastgeklemd, of wanneer je de ruimssén de buis en de kolom opvult door bijvoorbegld® verstelbare
buis in de lengterichting van de buis laagjes sehndtape of een ander niet verend materiaal tdefak
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Buis op 2 plaatsen ingeklemd: beweging mogelijk sBap 3 plaatsen ingeklemd: geen beweging mogéilijks)
Speling in de buis opgevuld: geen bewegingetijix (rechts)

ﬂﬁ Enkele veelgemaakte fouten bij vrijstaand-opgelegd
Om aan te geven wat vaak gemaakte fouten zijngbiyhjstaand-opgelegd schieten, geven we hiereevigrbeelden die
tijdens de Duitse competitie vastgelegd werden.

Munitie te ver voor de schutter geplaatst
(Natuurlijk Richtpunt veranderd bij ieder schot)
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Opgetrokken schouders en rechterschoud

er te ver get@xken schouders en verkrampte nek

naar achteren; linker schouder naar voren gedrukt
De hand op de loop beinvloedt de loopkarakterigtieklaarmee de spreiding en het trefpunt!

De open houding (frontaal)
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Opgelegd zittend of knielend schieten is palgelijk, zelfs voor junioren met een kruisboog...
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