Wedstrijdstress, trekkervrees en ‘blokkeren’
scoren tussen de oren...

Trekkervrees: het blokkeren van de trekkervinger

Trekkervrees is een afwijking die iedere schutter &ntwikkelen. Zelfs bij gevorderde wedstrijdscarg kan dit
sluimerende ‘virus’ plotseling en onverwacht toaslavooral als de wedstrijdspanning toeneemt, eedrezaak van erop
of eronder, winnen of verliezen, triomferen of &gawordt. Wanneer je een van de ongelukkigen lbgniie dit virus
heeft toegeslagen, zal je snel een medicijn wilieden.

‘Blokkeren’ - het schot wil niet of met moeite afgan

Heb je moeite met het laten afgaan van het schiji’de trekker opeens ‘heel zwaar’ en gaat heteggvom onverklaarbare
redenen te laat af? Als dat zo is, dan is het gegal van een te zware trekker maar het verstipaende trekkervinger. Het
is het gevolg van een “vrees” voor het resultaativet schot. Je lijdt aan het plotseling en onvehtsopduikende virus:
trekkervrees! In andere woorden: de schutter vevitbzijn eigen handelingen, training en zichzed#ftmeer, en probeert
alles te bewust te sturen. Dit vertraagt het precegerbreekt de timing en het ritme van de handeli

In plaats van de benodigde trekkerdruk te verldganje deze verhogen. Stel de trekker af op eerspanning van 100
gram van de vrije slag en 100 gram extra op hdtpimt, zodat het geweer afgaat bij 200 gram tredkie:

Bij een verhoogt spanningsniveau (stress) tijdensaeistrijd moet voldoende verschil tussen de wtigg en het drukpunt
voelbaar zijn om de voorbereiding (een lichte dopkebouwd op het drukpunt) correct te kunnen uremeDe
gevoeligheid, die in een ontspannen situatie tgdatraining opgebouwd is, laat het tijdens wédstn onder druk
afweten. Het extra gewicht biedt je de mogelijkhema bij de verminderde ‘gevoeligheid’ toch de vdjag weg te nemen
en voldoende druk op het drukpunt uit te oefentap(4) zodat het schot toch automatisch afgadt eaater wedstrijddruk.
Uiteindelijk moeten we ons loskoppelen van hetltaativan het schot — score, plaats, winnen, wtieuitsloven, je niet
hoeven schamen enz. Het is essentieel voor goéstaschWe moeten het resultaat- dat waar we gesinate over uit
kunnen oefenen - loskoppelen van de uitvoerin@arwe wel directe controle over hebben.

Nu weet je waarom je de trekkerdruk moet verhog@enwin je het kampioenschap: met een stroom adrenad je bloed

en je hart bonzend in je borst.

Codrdinatie van handelingen

Elektronische trainingsapparatuur als SAM, RIKA €@AST heeft aangetoond dat bij veel schutters inad¢ste seconde
voor het schot allerlei invioeden optreden. De SCAddnt bij een schot een grafiek waarbij de bewgginvan het geweer
in de laatste seconde voor het schot en ca. 1 degumhet schot weergegeven worden. Op de x-a&stigld1 seconde)
uitgezet, op de y-as de afwijking tot het centruan de schijf. Gebleken is dat de afstand tot hdtelpunt van de schijf de
laatste 0.3 tot 0.2 seconden plotseling sterk gpledhet geweer beweegt zich uit het centrum vabOdeng vandaan. Dit
hangt samen met de fysiologische reactie van de isemen. Tijdens het richten neemt de schuttdvdsdtiit om, bij het
bereiken van het te realiseren richtbeeld, de &ekker te halen. Tussen het moment dat het begnimen wordt tot het
afgaan van het geweer ligt 0.2 tot 0.3 seconde.diléénomeen heeft iedere schutter, van begiroteslympisch of
wereldkampioen, te maken. De basis ligt in de vendet geweer bewust gecontroleerd zo stil mogglifket centrum van
de schijf gericht te houden.
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Tijdens het richten en afvuren moet de schutteraijndacht over drie aparte onderdelen verdelgten, afdrukken en
stilhouden van het geweer. De mens is fysiek enlsgh niet in staat om zijn aandacht tegelijkéntip meerdere
onderdelen te richten. Het lukt alleen als de aelmdgeheel op één onderdeel wordt gericht, of ntinder twee, en bijna




onmogelijk over drie onderdelen wordt verdeeld.H#if schieten hebben we te maken met de derde uaviaor het afgaan
van het schot richt de schutter zijn aandacht dalep het richten en stilhouden, na het bereikenhet juiste richtbeeld
neemt hij het besluit om af te drukken, maar zgndacht kan niet gesplitst worden en hij is gedvweongen deel van zijn
aandacht voor het richten te ‘lenen’ en te verglranaar het afdrukken. Daardoor verminderd hHabstilen en wordt het
schot slechter dan gewenst.

Voor de coaches: denk erom dat het tot niets @ideen schutter ‘agressief’ (sneller) te lateneteim omdat het beste
moment voor een schot 0.3 seconde voor het wétkgdijint van het afgaan van het schot ligt. De akrzan de fout, het
verliezen van de controle over de armspieren, waigttopgeheven maar enkel wordt vervroegd.

Wat veroorzaakt blokkeren? — twee theorieén.
Een studie door Beilock & Carr in 2001 probeerdeihiguidelijkheid te brengen. Ze vonden twee molgeégden voor
blokkeren onder druk:

Hypothese 1: Denken aan de uitkomst leidt de care@/focus schutter af.
Hypothese 2: Te veel denken aan de uitvoering edmathdelingen maakte de uitvoering onnatuurlijinefficiént.

Hoewel sport psychologen veel over het risico vda ditkomst” of het doel praten, blijkt de studiedie richting van de
tweede hypothese te wijzen: te veel nadenken. Deranekers ontdekten dat blokkeren optrad wanreseorder normale
omstandigheden onbewust uitgevoerde handeling, steyastuurd werd. De timing veranderde en de bewgegi werden
schokkerig en ongecodrdineerd.

Proberen we dit in stappen in de beleving van Hatser te plaatsen dan zou het er zo uit kunnem zie

1 Het is een belangrijke wedstrijd en je hebt deskam je te bewijzen.

2 Je maakt je zorgen dat je deze kans kan verpestartoor allemaal gedachten door je hoofd spokdrdmeraag “wat
gebeurt er als...”.

3 Om zeker te zijn dat alles goed gaat, probeextjm @oorzichtig en bewust te werk te gaan, eregirit te letten op delen
van je techniek waar je normaal nooit bij nadacht.

4 Doordat je de onbewuste handelingen bewust ga@rstga je de timing van de opeenvolgende harghsiii de war
schoppen en ontstaan andere fouten omdat de hagelelhiet meer vioeiend verlopen.

5 Naarmate de fouten beginnen toe te nemen, nedntedonzekerheid toe, ga je nog meer fouten mahkemeies je
langzaam maar zeker de controle.

Het programmeren van de hersenen

Het is wonderbaarlijk hoe de hersenen informatesén verwerken. In beginsel wordt voor een handeajigkozen en een
motoriek bewegingsprogramma gestart.

Wanneer je hersenen de opdracht geven: “laat hetagen het richtgebied zakken”, verzorgt een progna de activiteiten
die daarvoor nodig zijn. De hersenen zijn een gigeltomputer die gelijktijdig en controle program#an laten
meelopen. Bijvoorbeeld: “laat het geweer in hettgebied zakken en verminder de horizontale bewegihde hersenen
zullen twee programma’s gelijktijdig laten draaien;

1 voer de handelingen uit om het geweer te latdalém — een motoriek bewegingsprogramma

2 controleer veranderingen/bewegingen naar linkedfits — een controle programma

Hier kan een probleem ontstaan. Onder spanningsiwgldtress) gaan de twee afzonderlijke prograrardabr elkaar heen
lopen. Door het mixen van de signalen wordt hairstuogramma onderbroken en daardoor haperen edeltaat is een
veel lager prestatie niveau dan was mogelijk getwgasneer je de handeling “maar had laten gebeu®¥at je probeert te
voorkomen, ga je juist versterken. Ironisch nieawaHet is dan ook bekend als het Ironisch Effect.

Een verstoring van de prestatie ontstaat wanneegei@tegreerd proces dat onafhankelijk kan veriageengebroken en
verdeeld wordt in diverse gescheiden onderdelegtzaals het proces werd opgebouwd in het leerprdgenmaal
verdeeld moet ieder onderdeel apart geactiveerdtgavoerd worden, waardoor de uitvoering vertraagddt en iedere
overgang tussen de onderdelen een mogelijkheidfeoten creéert, die niet aanwezig was in het ggieerde geheel.
[Beilock, 2001]

De “afleiding” theorie (Wegner 1994) houdt in datsthutter zijn aandacht of concentratie verlegt iveelevante-taak
elementen, en daardoor een dubbele-taak omgevingrzaakt. Dit heeft een grote negatieve uitwerkipdhandelingen die
beslissingen vragen en/of de aandacht voor delslgtai de handelingen die in het korte-duur geheage opgeslagen.

De theorie suggereert dat wanneer mensen ongevwgaddehten bewust proberen te sturen of te ondéeeiny deze
gedachten ironisch genoeg juist sterker terug kufoenen, doordat twee tegelijk verlopende mentedegssen in de geest
elkaar beinvioeden.

Tijdens het uitvoeren van de taak is éewust sturend proces dat zoekt naar mentale ervaringen die overeenkonetrle
gewenste geestesgesteldheid. lemand die zich pannen kan bijvoorbeeld denken aan ontspannesedddn of
ervaringen. Dit sturende proces voert men bewtiskost inspanning en kan onderbroken worden.

Een tweede tegelijkertijd werkemdntrolerend proces zoekt naar aanwijzingen die aangeven of de gewenst
geestesgesteldheid wel of niet bereikt wordt. Pitcps is onbewust, kost weinig inspanning, maareste onderbreken. In
het geval van ontspanning zal dit proces zoekeneraaringen of beelden die aangeven of er niefpartnen wordt,
inclusief lichamelijke gevoelens van spanning afaghten en beelden van stressvolle situaties.



De twee processen werken samen om het gewenstaleeivieau te bereiken. Wanneer echter het stunerades door het
overschakelen naar een andere taak of door aftgdimoals mentale (wedstrijd)spanning hapert gt controlerende
proces actief, en krijgt daardoor de overhand.

En dus kan bijvoorbeeld een golfspeler, die zichrtet putten van de bal probeert te concentreesgedachte krijgen:
“Als ik dit schot maar niet mis zoals de vorige Keélet onderdrukken van deze gedachte benodigdewnist en
gecontroleerd zoeken naar andere gedachten, maamteole ook het onbewust en automatisch zoekan de te
onderdrukken gedachte. Soms, wanneer er een gudked de speler wordt uitgeoefend of wanneer @éesgebukt gaat
onder (wedstrijd)spanning zal het gecontroleerdergroces haperen, het automatische controle poaasioor
overheersen, en zal de ongewenste gedachte weagikepdbewust en sturend worden. Dit impliceerthitbeter is om
een ongewenste gedachte of afleiding te accepégrés vervangen door een positief beeld of gedachiats van de
ongewenste gedachte te willen onderdrukken.

Simpel gezegd, de schutter verliest zijn vertrouwetie automatische afwikkeling van het proces #iining en zelfs
zichzelf. Hij probeert de controle over de handggim “over te nemen”, bewust te sturen en bij idsdangrijk punt te
controleren. Dit vertraagt het sturende procesegstoort de timing en het ritme van de uitvoeridgt introduceert
daardoor zelfs een groot aantal momenten waarm éditen kunnen insluipen, die anders niet voasgekn zouden zijn.
Het resultaat is een veel lager prestatie niveauwdmneer de schutter het proces op de “automatisitbot” had ‘laten
gebeuren’. Dit verklaart waarom de schiethandelingge een hoog prestatieniveau het beste automatiszbnder bewuste
controle uitgevoerd moeten worden.

Het voorkomen van ‘blokkeren’

Succes in de schietsport wordt niet bereikt do@rkpcht maar door gecodrdineerde mentale prooe¥&rgelijking van

schutters, wereld en olympisch kampioenen, tonardaahun fysieke eigenschappen sterk verschiflerzij groot en sterk

of klein en fragiel. Wat ze gemeen hebben is huntate capaciteiten. Enkel intensieve mentale tngitkian in het

onderbewuste het ‘programma’ creéren voor een ciosphot dat in stressvolle situaties als een aatisohe piloot werkt.

De beste resultaten worden bereikt als onder omiglaeden waarbij de schutter schiet zonder daagbig denken,

wanneer hij het schot stuurt door zijn onderbewasteiet aangetast wordt door spanning.

Studies hebben aangetoond dat ‘vastlopers’ wordesovzaakt door:

* een verhoogt verwachtingspatroon en/of niveawegatop zichzelf gefocust aandacht opwekt

* verhoogde opwinding. Het zet personen aan onviijiken in hun handelingen te zoeken naar de redem deze

opwinding

* stress (wedstrijJdspanning) veroorzaakt ‘vastlspaanneer de persoon niet gewend is aan een nelfftdoger
spanninmgsveld

* Terugval in prestatieniveau kan verminderd wordeor het gebruik van een afleiding (bijvoorbeetadin gedachten

van 1 naar 10 te tellen of een melodie te ‘neuyigatiurende de uitvoering van de handeling(en)

In de studies is vastgesteld dat trainen zonderspg de atleten niet hielp om goed te prestejdarts competitie. Trainen
met of zonder afleiding hielp evenmin. Schutteestdainden met gecontroleerde aandacht of ondfrexaliste
omstandigheden hadden geen last van vastloperssemimige gevallen presteerden zij zelfs beter.

Het grootste deel van de schiettraining wordt wibged zonder prestatiedruk en veel schutters std&draining als de
uitkomst niet als gepland is. Gebaseerd op ondkerois het belangrijk dat een groot deel van deitrg gebruikt wordt
voor het oefenen onder prestatiestress of zelfbijusan de schutter.

Trainen onder (wedstrijd)spanning leert de schutiterzich niet te concentreren op de uit te voesek bp een zelfbewuste
manier, maar om hun concentratie te richten oplbdmnadering van het schieten en het ‘vanzelf ta lgébeuren’. Het doel
is voor de schutters om, in een situatie waarinaenaliter zouden proberen het proces bewust terstigewoon te
schieten’.

Er zijn een aantal training strategieén die higkbijnen helpen. Doel van deze is om de atleetibaife normale “veilige”
omgeving te laten stappen en spanning te ondemvirdet als tijdens een wedstrijd.

Onder coaches toezicht
Beeldopnames registreer een training op video o.i.d. waadkijschutter te horen heeft gekregen dat de coaeimahd
anders de opname zal bestuderen. Dit is vaak dbeadde om de spanning bij de schutter op te voeren.

Elektronische trainer (SCATT, SAM) elektronische trainers geven niet alleen eeamtavaardoor de diverse handelingen
van de schutter kunnen worden geanalyseerd. Zeckutevens als opname apparaat voor gebruikt wardeeen training
vast te leggen voor analyse door de eigen of ederarirainer/coach.

Nabije observatie- zeer nabije en nauwkeurige observatie van detterhis een goede manier voor een coach om paeten
verbeteringen te ontdekken. Sta 50 tot 90 centinfefalichterbij) verwijderd van de zijkant van gehutter en observeer
nauwkeurig wat er met de trekkervinger gebeurt. Bateook vanaf de achterzijde van de schuttertemplénet maken van

de aanslag, het richten en schotafgifte.

Training onder tijdsdruk

Aanslag maken en afvurenverlang van de schutter dat hij een correcttsafyeeft of het afbreekt na 10 seconden.
Verklein de tijd dan via 8 naar 6 seconden. Ofdobbt wordt afgevuurd, of het schot wordt afgebnoknneer de tijd
verstreken is.




Stress wedstrijé- roep om dat de 10 minuten voorbereidingstijdrmegn als alle schietbenodigdheden (nog) ingepakt z
Het is interessant om te zien de verschillendetsefsubij deze onverwachte gebeurtenis optreddroersommigen
schietbenodigdheden vergeten.

Snelle finale- verschiet een finale waarbij per schot slechtsetonden gebruikt mogen worden. De tijd kan aeen
momenten terug gebracht worden tot 10 seconden.

Dubbelschot finale- verschiet een finale waarbij per cyclus 40 sdeorgebruikt mogen worden. Verlang van de schutters
dat ze per cyclus een schot afvuren, laden en opréen schot afvuren. Doe dit 10 maal. Deze oefekam aangepast
worden door per cyclus een tijd van 75 secondenetataan, waarbij drie schoten moeten worden afgelv

Schieten met tijdslimiet werschiet een serie van 10 schoten in 10 mind@#rna een serie van 10 schoten in 5 min, dan
voor iedere volgende serie 30 seconden minder.

Wie kan het snelste alle doelen van een plank efiseh- of (papieren) biathlon schijven raken. Gebrujlnbrmale
schijven voor liggend de 8-ring als raakvlak, lijédend en staand het visueel als raakvlak.

Punaise schietefPrik in het centrum van het visueel een punaisedaaraan een touwtje met een prijs (snoep, geld,
paaseitje 0.i.d.). De schutters vuren om de beachbt. Degene die punaise eruit schiet wint de.pri

De schutters maken bij voorkeur gebruik van hetieedchietpunt. Een tijdslimiet van bijvoorbeeldrhuten voor de
voorbereiding, het uitlinen en het afvuren van $aot traint alle elementen: spanning, voorbengidiitlijnen, publiek
etc.

Getrapt schieter De te behalen scores kunnen aanpassen wordérvaan van schutters.

1: 1 schot minimaal 6 punten, 2 schoten minim&gbdnten, 3 schoten minimaal 25 punten, 4 schotaimmaal 35 punten,
5 schoten minimaal 45 punten.

2 : 5 schoten minimaal 46 van 50 punten, 4 schoi@emmaal 37 van40 punten, 3 schoten minimaal 283@punten,
2 schoten minimaal 19 van 20 punten.

3 : 1schot minimaal 10 punten, 2 schoten minim&gbunten, 3 schoten minimaal 2x een 10 schieteshdten minimaal
37 punten, 5 schoten niet beneden een 8,d@etiminimaal 2x een mouche, 7 schoten minimaglutien, 8 schoten
binnen 5 minuten minimaal 72 punten, 9 samhaieen 9 of hoger raken, 10 schoten minimaal @&qn.

Competitieve wedstrijden

Eerste tot 5 tienen een populair spel dat vaak een hoog adrenalireaniopwekt. De schutters beginnen met schieten en
kijken wie het eerste vijf ‘tienen’ scoort. De sesworden luid omgeroepen zodat de anderen het hoen de druk voelen
als ze achterliggen. De schijven van de winnaavésjien gecontroleerd en als ze niet vijf ‘echteh&n hebben komen ze
onder aan de scorelijst te staan. Wanneer de schutlie allemaal tegelijk schieten, van verschdlprestatieniveau zijn

kan toegestaan worden dat de lager niveau schetarsegen of zelfs een 8 moeten scoren.

Het spel wordt vaak gebruikt als een eliminatie stegl. Schutters van gelijk prestatieniveau wordekoppeld in paren en
schieten tegen elkaar om door te gaan naar denaég®nde. De schutters die na een ronde ovemlipgrden opnieuw
gekoppeld totdat er twee overblijven die voor ‘gogaan.

Vijf tegen nul— Dit spel houdt de druk op de schutters voordaagijd... meerdere uren als beide schutters aaaelk
gewaagd en fanatiek zijn. De schutters worden gadidpen vuren beide een schot af. De schutter embbdgste score
krijgt 1 punt en gaat aan de leiding met 1 tegedd®ft de schutter na het tweede schot weer dest®sgore dan wordt de
stand 2 tegen 0. Heeft de andere schutter echtevatgste score dan wordt het punt afgetrokken eamnotaal aantal punten
van de leider en wordt de stand 0 tegen 0. Hetisgglwonnen wanneer een schutter 5 tegen 0 ptetfhbehaald ten
opzichte van zijn tegenstander.

Drie minuten voor score vuur 10 schoten af in maximaal 3 minuten. Dies training die de schutters helpt de delicate
balans te vinden tussen haasten en gecontroleeetteesd. Dit spel wordt vaak gebruikt als basisnoet “eerste tot 5
tienen” spel.

Golf — de score wordt net zo bijgehouden als golfadere score wint. ledder “hole” heeft variatiesn Bele kan bestaan
uit ‘drie tienen achter elkaar’. leder schot tédt@en slag... waarbij 3 Par (het gemiddelde) is.eilseer dan 4 schoten
nodig zijn telt het als 5 slagen en is het spelrd®ze hole over. Een ander hole kan bestaan tusicheten van een 10. Na
drie schoten afgevuurd te hebben en geen 10 gembhkbben telt het opnieuw voor 5 slagen. Alleréiaties en
moeilijkheid gradaties kunnen verzonnen worden @wvotdoen aan het prestatieniveau van de schutters.

Afvalrace- volgens finaleregels 2 schoten verschietenctatter met de laagste totaalscore valt af tothitser overblijft.
Deze oefening kan aangevuld worden met een tijéslivolgens de ‘dubbelschot finale’.

Man tegen man fmaak koppels van 2 schutters. Bij ieder schot rdedagere score van de twee een luciferhoutje aan d
hogere score geven tot zijn lucifers (of ficheskgp.

Minste schoten tot eindtotaaWie kan in het minst aantal schoten een bepaaldee behalen?




Darten- vanaf 50 punten terug naar 0. Dit is een trgnioor het klikken om bij het laatste schot op witite komen.

Zesdaagsevorm koppels van 2 personen. 1 schot per romdaalt5 rondes. Hef chot=scorex1,°schot=scorex2,°3
schot=scorex3 enzovoort. Maximale score is 15@gyun

Overtreffende trap man tegen man. Bij ieder schot moet de lageresa@n de twee het verschil tussen de twee scores i
strafpunten aan de hogere score geven. Daarnat l2€gichutter volgens hetzelfde systeem. De schugtdnigten om en
om.

Vossenjacht De £ schutter (meestal degene met het laagsr prestatsr) doet een schot en krijgt de score als
voorsprong. De andere schutters moeten daarnaateprong zien in te halen in bijv. 5, 10 of 20 gelmo athankelijk van
hun niveau.

Turven- De schutters turven wanneer de score van het bcven een vooraf bepaalde waarde is. De edested vooraf
bepaald aantal turven haalt wint.

Ping Pong Enkel of in paren. De®*schutter of koppel doet een schot. Daarna do&f dehutter of koppel een schot. De
hoogste score (of het totaal van het koppel) vatdieount. Wie als eerste 5 of 10 punten haaltimmaar.

Hoeveel tienen op rij Doel is een N-aantal tienen (of minimaal negens.) in zo weinig mogelijk schoten zien te score

Het Kruis— trek een verticale of horizontale streep dodrckatrum van het visueel. iedere schutter vuateer schoten.
Wie opgeteld in afstand(en) het dichtste bij dazuotale of verticale streep blijft krijgt 1 puWie als eerste 5 of 10
punten haalt is winnaar. Deze oefening kan uitgdhwerden door voor de twee schoten een tijdslinmee stellen.

Squash- de 2 schutter moet de®*kchutter evenaren, anders is 1 punt gewonnendiofirschutter. Als de 2schutter
evenaart of verbeterd worden de rollen omgekeeid.alg eerste 5 of 10 punten haalt is winnaar.

Het trainen van wedstrijden

Finales— wanneer een schutter tijdens een wedstrijd dogidtot de finale moet hij al bekend zijn metrdanier waarop
een finale gehouden wordt en moet hij hierop voidezijn. Daarom moet het trainen van een finalbet
trainingsprogramma opgenomen zijn. Na de Olympigelen van 1996 in Atlanta in de Verenigde StatanAmerika,
begon men op het Olympic Shooting Complex met hgdiriseren van wedstrijden waarbij alle deelnemiggeniodigd
werden om na de kwalificatie serie een finale teeten als hulp bij de voorbereiding en trainingeén van de acht beste
schutters werd de finale-score opgeteld bij de iiwatie-score. Om tijd te sparen (en om schuti@rs een lager niveau
niet openbaar te laten afgaan) werden alleen saagesen 10.0 of hoger omgeroepen. Vandaag de diati,wa de sluiting
van het Olympic Shooting Complex, deze manier vatisivgden verschieten nog steeds toegepast inBeming.

Wedstrijden er is geen vervanging voor het schieten vaneeshtstrijden en finales. Ongeacht het prestatieani of
ervaring geeft het schieten van wedstrijden de iiijkgeid om te testen wat tijdens de training gedeen verbeterd is.

Aankleden/stripper Dit kan een leuke vorm van warming-up of cooldayvn zijn. Als een warming-up begint iedereen
zonder enig speciale schietkleding en vuurt eentsathop de schijf. Degenen met een ‘10’ of de lb@gcore mag 1
onderdeel van zijn scheitkleding of uitrusting ggeiruiken (handschoen, jas, schoenen, broek,aiem De schutter die
als eertse zijn gehele uitrusting bij elkaar gesehdeeft is de winnaar.

Bij de cooling-down is de schutter die als laatstg aen onderdeel van zijn uitrusting overhoudt deaar.

Omgekeerde score De binnenste ring scoort een ‘1’, de buitenste‘@0’. Ga je voor een ‘10’ of riskeer je een reiss

“V” schieten— Teken een grote “V” over de schijf. Degene ddedichtste bij de punt van de “V” treft zonder @tbn te
vallen wint.

Pyramideschijf- Schiet op een driehoekige schijf voorzien vaa tiigen. De bovenste laag scoort 5 punten, de laag
daaronder 4 punten en de onderste laag 3 puntelpefle schutters gaan meestal voor de ‘5’ en mss@s. De mindere
schutters gaan voor de ‘4’ en doen het meestal.goed

Het is belangrijk te weten dat de trainingen geend moeten blijven en om steeds nieuwe technitekentdekken. Het
resultaat blijft altijd athankelijk van de inzetrvde schutter.
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