Droogtraining

Er staat ten minste zeven jaar voor om je te orkelén tot een topschutter, en dan nog met een gmettshing en de
flexibiliteit van de jeugd. Gedurende deze peritedet een schutter de perfecte schiettechniek, ikélt hij een
trainingsplan, bepaalt hij zijn doel(en) en leejolp de juiste wijze te trainen. De meeste vanzrien nooit het
Olympisch niveau bereiken, maar we kunnen wel @@qmt van onze prestatie mogelijkheid bereiken naa zal je een
veeleisende weg moeten afleggen. De meeste schmttéen nooit het niveau van mentale sterkte,rtiethen fithess
bereiken om een finalist in de Olympische spelendeden. Maar wat dan nog? Er is nog genoeg te doanisschien
verras je jezelf.

Droogtraining is de schutters equivalent voor gezemedsel. We weten dat het goed voor is, maagraliie gedachte eraan
laat al een vieze smaak na. Bovendien zijn we bahgmize vrienden ons “watjes” zullen noemen. Weaarmiet
bevreesd, want als je voor de volgende wedstrijdtijgaspendeert aan het perfectioneren van jertieche handelingen zal
je score bijna zeker hoger zijn. De extra moeitaten het mooiste is: omdat niemand het ziet Jeolét nooit toe te geven
aan je vrienden!

Denk eens terug aan de laatste keer dat je ienraed oe hij zojuist had geschoten. Wat was zgtie? Tien tegen één
dat hij zijn hoofd schudde en iets mompelde overzss of zeven die zijn score verpeste. Waar wasdiies op
geconcentreerd? Wat waren zijn gedachten die bleaagen na een dag schieten? Alleen maar een Hasléeiote schoten.
Hij zal zichzelf de huid vol schelden, zijn tanderarsen, zichzelf voor het hoofd slaan en wannedijdiaanbreekt om
weer naar het schietpunt te gaan zal hij opniewselétde fouten maken omdat hij deze in zijn gedathktevaak herhaald
heeft en het gevoel daardoor juist versterkt hdefttou bijna gaan denken dat hij niet kan wachiempnieuw de fout in te
gaan.

Velen geloven dat de enige reden voor droogtraib#gjaat uit een besparing van geld en munitieenflangdurige rit naar
de schietbaan. Natuurlijk zijn dit waardevolle vibelen, maar zelfs als je direct naast de schietbaanvonen en een
onbeperkte hoeveelheid munitie tot je beschikkiad, lzou droogtraining een regelmatig en belangej&l van je training
moeten zijn. Succesvolle schutters en teams (keegph van landen) spenderen een groot deel vatrdinimgstijd aan
droogtraining. De reden: droogtraining bevorderdersterkt positieve gewoontes. Trekken met dewsdbig knipperen met
de ogen, allerlei ongewenste spierreflexen, vegttaaeacties kunnen allemaal tegelijkertijd voorkartijdens het
overhalen van de trekker en tijdens het afgaarheaschot. Als dat gebeurt moet de trekkertechingd&maal opnieuw
vanaf het begin aangeleerd worden. Deze conditiog@rordt het best toegepast door droogtrainingr sahatting zo’'n 50
maal sneller als met scherptraining.

Wat hopen wete bereiken?

Droogtraining is en uitstekend middel om de juisitgoering van de schotcyclus te versterken zoddeingst voor een
(slechte) score. Door je volledig te concentrenenectechnische onderdelen van het schot kan g Hetsubtiele
verschillen aanvoelen die je op het schietpuntsokeérptraining niet zou opmerken. Nog belangrijlewordt niet afgeleid
door treffers in de ringen van de schijf die jeall maar afleiden en ongezonde gedachten ovessaomodiumplaatsen
opwekken. Veel topschutters beschouwen het draogttals een noodzakelijke en waardevolle handelifapk het
droogvuren een integraal onderwerp van je traidingy ieder trainingsessie te beginnen met tien tamdroogvuren.
Concentreer daarbij vooral op het goed waarnemeimearichtbeeld en het exacte moment waarop het'sehlt (de
slagpen wordt vrijgegeven). De vaardigheid om bbebste benoemen (aan de hand van de bewegingemetgeweer en
bovengenoemde punten het trefpunt te kunnen bépalbeel belangrijk. Met je oog knipperen op heiment dat het
schot afgaat is een veel voorkomende gewoontealBgs in stat bent om tijdens het schot je ogeendp houden en de
exacte positie van de richtmiddelen waar te neneenjéin staat om de juiste analyse te maken ateqgpiste wijze te
corrigeren.

Droogtraining kan nooit de scherptraining vervandeegelmatig oefenen met scherpe munitie blijft readelijk om
gewend te blijven aan het effect van de opslagetméluid. Daarbij is het belangrijk om de trairéegsies niet te lang te
laten worden omdat anders opnieuw fouten en slgghw®ontes insluipen.

Droogtraining is onderdeel van een proces waaghij¢ntaal dgoede techniek versterkt. Wanneer in het begin de teghni
niet goed is, werk er dan aan tot het goed gaatc&treer je op de positieve punten. Vergeet ddtdeschoten en vier
feest na de goede schoten. Er is geen druk onestegpen, er zijn geen angstaanjagende kogelgdlieen aen schoon vel
om de pluspunten op te schrijven en de minpunten tostrepen. Wow! En jij dacht dat het alleen nimestond uit richten
en de trekker overhalen?

Ervaren schutters hebben deze regels al zo vaakogghdat ze spontaan zullen gaan gapen. Echtérdde van

droogvuren is:

* Het lichaam aan te wennen om na een bepaaldeuijdsen bepaalde handeling te accepteren.

* De spieren gelegenheid geven om aan een bephaldiéng te wennen.

* Het stelt je in staat om rustig te werken zondeafieiding van scores, wind, mirage of lastige esetiutters.

* Het trainen van je lichaam zodat de spieren cotaliel aanvoelen en “afgestemd zijn” op de inspagndie van ze
verwacht wordt.

* Het aanmoedigen van geest en lichaam om alsezen samen te werken, met als doel het ontwikkeian stand houden

van een bepaalde schiethouding.

* Het biedt een zeer goede conditionering (heraarihg) voor het afvuren van een perfect schot.

* Het aanscherpen van de zintuigen en het bevandere het gevoel voor de houding en het geweer.



De minimale benodigdheden

* Een rustige kamer, als het kan goed verlichtatdals de wand op ten minste drie meter afstaad. st

* Vijftien tot dertig minuten tijd waarin je zekéent dat je niet gestoord zal worden. Bij voorkeuo¢htends maar niet
direct na het ontwaken en ook niet wanneer je vertnbent.

* Een pistool of geweer. Vele moderne luchtwapegtsien een ingebouwd droogvuur mechanisme. Waneenj&lein
Kaliber wapen gebruikt, zorg er dan voor dat je @@mmy patroon of lege huls in de kamer plaatsbesthadiging van de
slagpen en de kamer te voorkomen.

* Een richtpunt. Dit is een twistpunt, want veelcbes prefereren droogvuren op de blanco achtenzgd een schijf. De
reden en de middelen voor het opzetten van eetpunhkomen we later nog op terug.

Wanneer de droogtraining goed wordt uitgevoerdhetreen extreem bevredigend, bijna spiritueel karakannemen. Het
kan aanvoelen als een enorme prestatie wat missehjeZen-achtig klinkt, maar je zult verbaasdrsteen de
prestatieverbetering na slechts enkele oefensesdsefe het goed doet, voel je dat het ‘schot’ dbet centrum van de 10-
ring zou zijn gegaan. De timing was perfect, hettthheeld scherp, het ‘schot’ ging als vanzelf aftjnadat de richtmiddelen
zich om het visueel gecentreerd hadden en doatstitien. Dit is het moment om de gevoelens vasdieit, het gevoel
van de samengestelde handelingen, goed te latekémz Want dit is wat je keer op keer wilt reprodren.

Droogvuren met een Klein Kaliber Geweer

Klein Kaliber wapens beschadigen wanneer er meteggnkamer geoefend wordt. De slagpen slaat oprdevan de
kamer, waardoor er een braam in de rand van derkamt&taat. Na langere tijd is het dan nog onmggeiin een patroon
soepel en onbeschadigd in te voeren. Er zal dastrnak schade optreden aan de slagpen. Slagpeijmetezk, maar
waarom iets doen dat de zuiverheid en de goedangevian het wapen schade toebrengt?

Om beschadiging te voorkomen is het noodzakelifklesmststof dummy patroon of lege huls in de karagilaatsen. De
dummy of huls is zachter dan de slagpen en abstrdeschok. Maar na een tijdje van deze (reedsvafgde) hulzen
gebruik te hebben gemaakt, blijft er een kleineveetheid, op zwart zand gelijkende substantie gitkamer achter. Dit
blijkt koolaanslag te zijn afkomstig uit de afgestdn huls. Het afvuren van een geweer met dezéailesin de kamer en
loop is zoiets als schieten met fijn zand in deploo

Wat is dan de oplossingzen mogelijkheid is het volledig schoonmaken vamaleen die je voor het droogvuren gaat
gebruiken. Dit is echter moeilijker dan het lijigen alternatief is het tikken met de hulzen opleed opperviak, met de
hulsopening naar beneden gericht, waardoor hetgjeodeel van de verontreiniging eruit valt en eadroogvuren de
kamer en loop zorgvuldig te reinigen, je kan ook papieren propje in de huls klemmen waardoor dégesloten wordt en
er geen vuil in het geweer kan komen — een simpatessing om een waardevolle investering te besurer

Wat ook de oplossing is, onthoudt:

* De hulzen (messing of plastic) gaan niet eindelnes en voortdurend de slagpen op dezelfde plaatsilaslaan
veroorzaakt een vervorming van de huls waardooe dezeilijk te verwijderen is.

* Verwijder na circa vijf ‘schoten’ de huls, draairheen kwart slag rond zodat de slagpen op een aptiats treft. Gooi
de plastic dummy’s na circa 25 ‘schoten’ weg.

* Gebruik de messing hulzen slechts twee of drie &ragooi ze dan eveneens weg.

* De messing hulzen moeten, in verband met maatities van je geweer, degene zijn die ook daadijgrkin
afgevuurd in jouw geweer — bewaar dus genoeg hulzen

En nu de berekening

Je scores in de staande schiethouding zijn tijdertsaining op je eigen schietvereniging steedertggworden. Maar nu
ben je een grote wedstrijd ergens anders in hdtdan het schieten en je houding voelt helemaaboied aan. Het lijkt wel
of je iets naar voren moet leunen om de richtmieldelp de schijf gecentreerd te krijgen. Komt hetrdie
wedstrijdspanning of door iets anders? Is er iatgedbij je training kan doen om beter op dezgasieé voorbereid te zijn?

Kunststof dummy patroon of Snap-Cap (.2LR)

Waarom laten andere schietbanen je houding vreemd aanvoelen?

Alle belangrijke (internationale) klein kaliber watdjden worden over een afstand van 50m verschitette verenigde
Staten van Amerika zijn dat het indoor 50m schiefglex van het US Olympic Training Centre in Color&hwings en de
outdoor 50m schietcomplex van Fort Benning. Hoewe@d® gebruik maken van een enkelschots 50m visyeeén vaste
schijfhoogte zijn de schijfhoogtes bij de schietcarsterk verschillend. Het centrum van de 50mjsopihet Olympic
Traing Centre is 75cm boven het vlioeropperviak vasahietpunten geplaatst, precies in het midderdeadoor de ISSF
reglementen toegestane maximale en minimale sobigfte. Het centrum van het 50m visueel bij Fort Begis op slechts
28cm boven de vloer van het schietpunt geplaagst, dicht bij de minimaal toegestane schijfhoogte.

Op welke hoogte moet je je trainingsschijf ophangen?

De sleutel om goed voorbereid te zijn is het onkeikn van de juiste geweerafstelling en schiethagigioor de
desbetreffende schietbaan. Niet iedereen heeftaoimagang tot een 50m schietbaan — daarom méeet jgehoeve van
richt- en aanslagoefeningen een trainingschijfesf Bchtpunt op de correcte hoogte aan een muara@n.



De correcte hoogte voor de trainingschijf bepalen
De formule van de vergelijking voor het berekenan de juiste hoogte van je trainingschijf is:

TrainingSchijfhoogte = Ooghoogte (1 — (Training$elfistand / WedstrijdsSchijfafstand) + ....
.... ((WedstrijdSchijfhoogte x TraningSchijfafstarfd)edstrijdSchijfafstand)

Of, in symbolen: TSh=0h (1- (TSa/WSa)) + ((W&TSa) / WSa)
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TSh = Training schijf hoogte. Dit is de hoogte Vet centrum van de trainingschijf ten opzichte kah(vioer)oppervak
van het schietpunt of schietbrits.

TSa = De afstand waarop je de trainingschijf ofriedttpunt ophangt.

Oh = Ooghoogte. Dit is de afstand van je oog tb{Vleer)oppervlak van het schietpunt of schietbtérwijl je in de
schiethouding door de richtmiddelen kijkt.

WSa = Wedstrijdschijf afstand. Dit is de afstand d& wedstrijdschijf tot de vuurlijn tijdens de vegrdid.

WSh = Wedstrijdschijf hoogte. Dit is de hoogte Veat centrum van de wedstrijdschijf ten opzichte kan(vloer)oppervak
van het schietpunt of schietbrits tijdens de wedstr

Een voorbeeld:

Op het OTC in Colorado Springs is de schietafstanch&@r. Het centrum van de schijf hangt 0.75 meteen de vioer
van het schietpunt. Dan wordt de vergelijking:

TSh = Oh (1 — Tsa/50) + ((0.75xTSa)/50

Als je ook de afstand waarop je gaat oefenen enghoogte t.0.v. de vlioer weet, bijvoorbeeld 10m &m, dan wordt de
vergelijking:

TSh =1.6 (1 — 10/50) + ((0.75x10)/50)

TSh= 1.6x0.8+0.15=1.43m

Dit betekent dat als je het centrum van de trasghgf thuis op 10m afstand afstand ophangt ophemgte van 1.43 meter,
je precies hetzelfde richt op de trainingschijf@ds je zou doen op de 50m schijf in het OTC in GadorSprings, USA.

De volgende stap is het maken van een richtpurgwdel TSd naar relatieve grootte.
Wedstrijdschijf diameter WSd:

50m KKG : 112.4mm

12m KKG : 25.0mm

10m LG :30.5mm

10m LP :59.5mm
Berekening van de Trainingschijf diameter TSd:

TSd = WSd x (TSa/WSa)

Enkele training afstanden en diameters KKG:  4mdrdOmm (= de 6-ring), 6m— rond 15mm (= de 7 ring)
LG: 4m —rond 12mm, 6m — rond 18mm

De Trainingschijf hoogte en -diameter kan gemakkaii een Excel spreadsheet verwerkt worden zadanél en
moeiteloos de hoogte van je trainingschijf kan lepaHet enige wat je hoeft te weten is de hoogtdiameter van de
wedstrijdschijf, je ooghoogte in de schiethoudingde afstand tot de trainingschijf.

Enkele tips:

ﬂﬂ Het meten van de afstand tot de trainingschijf

Dit is eigenlijk de afstand van je oog tot de tmagschijf. Als de afstand groter is dan 10m kaggwoon de afstand van de
vuurlijn tot de schijf gebruiken. Echter, is deitingafstand kleiner dan 10m, meet dan de afstamder oog tot de
trainingschijf of het training richtpunt in plaatan de afstand vuurlijn-trainingschijf — normaasgeken zal je oog circa
30cm verder van de trainingschijf verwijderd zija de vuurlijn.

ﬂﬂ Het meten van de hoogte van de wedstrijdschijf
De vergeklijking voor de trainingschijf hoogte kamor iedere schijfafstand en schijfhoogte toegepastien. Bedenk
echter dat de schijfhoogte wordt gemeten ten opziean het (vioer)oppervlak of britshoogte ter fdaavan het schietpunt.



Dit kan moeilijkheden opleveren op schietbanen wdgavloer ter plaatse van de schijf op een andexani ligt als de vioer
van het schietpunt. De beste manier om dan defsobgte te meten is met een laser-waterpas of thiebd

ﬂﬂ Het meten van de wedstrijdschijf hoogte door middel van je geweer en een meetlint

Het zal niet altijd mogelijk zijn de werkelijke hgte van de wedstrijdschijf exact te meten. Danjkdret volgende doen.
Stel je geweer zodanig af dat je in een optimahéesicouding op het centrum van de wedstrijdschgjittuitgelijnd. Laat
dan een assistent de exacte hoogte van het cenaute korreltunnel tot het (vioer)opperviak vah sehietpunt of de brits
opmeten en de hoogte van je oog tot het (vioerymgdevan het schietpunt of de brits. Daarna meelg afstand centrum
korreltunnel tot je 0oog. Met deze gegevens begadéjhoogte en de hoek die de lijn oog-wedstrijifsetm opzichte van
het schietpunt maakt. Als de schietafstand bekegeélruik je de volgende formule om de wedstrijgshbogte te
berekenen:

WedstrijdSchijfhoogte = Ooghoogte - ((Wedstrijd$@istand / Oogafstand) x (Ooghoogte - RingKorreljie))

Of, in symbolen: WSh = Oh — ((WSa / Oa) x (Oh — RKh)
Oa = Oogafstand. Dit is de horizontale afstandjgaspg tot het centrum van de ringkorrel.
RKh = RingKorrel hoogte. Dit is de hoogte van hettagn van de ringkorrel tot het (vioer)oppervlak Vet schietpunt of
de schietbrits.
Bedenk wel dat deze methode een stuk onnauwkeusigés het meten met (laser)waterpas en meetlint.
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De reden van al deze moeite? Als je veel droodtrginitvoert — en het kan verslavend worden — bfmotorisch
geheugen op in je spieren. Het kan zover komesldelits enkele graden verschil in je houding akarapn kan gaan
aanvoelen en je daarmee van tevoren waarschuwteeroverkeerde houding, aanslag of uitvoering.

Conclusie

Droogtraining hoeft geen sleur te zijn. Het hoefk miet urenlang te duren. Een goede training sleéthts vijftien minuten
te duren. Veelvuldig uitgevoerde korte trainingefltben veel meer resultaat als enkele langdurigertgen. Probeer een
speciaal onderdeel te trainen en concentreer jeddemhelemaal op. Poog ernaar om nooit met eehtsleitvoering te
eindigen. Onthoudt dat we proberen de positievgetirte versterken dus ga door tot, of stop wanmetigoed aanvoelt.
Zelfs op een slechte dag.

Oefeningen

Uithoudingsoefeningen

Voor:  liggende en knielende schiethouding (voorecte uitvoering zie: aanslag oefeningen)

Doel: het vergroten van de tijd die je ononderbroikede schiethouding kan doorbrengen, zonder ¢gdrorusten maar
toch kwalitatief goede schoten kunt afgeven.

Hoe:

* Gebruik een stopwatch. Begin tijdsduur: 30 minuten

* Neem de schiethouding aan. Inzitten/uitlijnenn ddroge’ (of op de schietbaan ‘scherpe’) seridgeten. Pas uit de
houding komen als de tijd verstreken is.

Letten op:

* Concentreer je op in positie blijven. Wanneergavgnd bent om na 20 schoten op te staan lijkerDdriButen een
eeuwigheid te duren, blijf volhouden.

Hoe lang:

* Hou je aan de voorgeschreven tijd, ongeacht &etah schoten.

*Voer de oefening ten minste 3 maal per week3@dtminuten per oefening

* Na 2 weken de tijd in de houding opvoeren naamiuten.

* Na nog een 2 weken de tijd in de schiethoudingoapen naar 60 minuten.

* Na nog een 2 weken de tijd in de schiethoudingoapen naar 90 minuten.

Kernpunten:

* Het draait allemaal om uithoudingsvermogen inamfortabele houdingen.

* Het is geen score oefening.

* Je vergroot je vermogen om langer in de schiediayite blijven en het herkennen van je tijdslinvieor een rustpauze.

Aanslag oefeningen
Voor:  Staande schiethouding, kan zowel een aam&fning als uithoudingsoefening zijn.



Doel: het vergroten van het lichaamsgevoel en &lieaen van een stabiele staande houding zonder strun.
Hoe:

* Neem de schiethouding aan met gebruik van sdtielfy schietschoenen, shirt, schiethandschoenweegemaar zonder
schietjas.

* Zet alles klaar zoals je bij een normale schietsedoet, maar dan zonder je jas.

* Uitlijnen op de schijf; voer je normale procedwi¢ alsof je werkelijk zou gaan schieten.

* Wanneer je helemaal ingericht bent, voer je denate schotprocedure uit, met uitzondering vanddn/spannen van
het geweer. (Dit is geen droogvuur oefening).

* Maak een aanslag en houdt het geweer in de apnéteer alle handelingen uit, behalve het overhakmde trekker.
Nadat de normale richttijd voorbij is, het gewekzetten. Deze oefening herhalen.

Letten op:

* Concentreren op het stilhouden van je lichaam.

* Let op het punt waar je de steunelleboog plaatsioet plaatsen.

* Richt je aandacht op je bovenlichaam en welk lishadeel zich aanspant of ontspant en hoe het girfigpbeinvioedt.
Hoe lang:

* De tijd dat je richt moet net zolang zijn alstijd die je voor een echt schot gebruikt.

* Doe de oefening voor ten minste 30 minuten, iediag als dat mogelijk is.

*Voer de oefening 15 minuten voor het begin vam wedstrijd uit.

Kernpunten:

* Het draait allemaal om het stilhouden. Dit is géeskker-oefening.

* Discipline. Voer de oefening serieus uit. De enfgedback die je krijgt is het gevoel in je lichrpavanneer je in de
aanslag bent.

Correcte schiethouding aannemen en uitlijnen

Voor: iedere schiethouding

Doel: Het leren aanvoelen van je correcte schigtiny) aanslag en te corrigeren als het niet corsect

Hoe:

* De schiethouding aannemen. Installeren, uitlijeanvoorbereiden als op een wedstrijd.

* 10 Schoten droogvuren.

* Na 10 ‘schoten’ uit de schiethouding gaan.

* Na 5 minuten bovenstaande procedure herhalen.

* Na 2 weken de series verlengen van 10 naar 26tech

Letten op:

* Concentreer op het in de schiethouding gaan esniesl correct opgebouwd te krijgen.

* Dit is geen oefening met tijdslimiet, dus neentijé om het goed te doen.

Hoe lang:

* Doe de 10-schoten serie ten minste twee maaDimButen. Dit is geen oefening met tijdslimiet,an&et zwaartepunt
ligt op het geconcentreerd blijven en leren hebgévoor een goede houding snel aan te voelen.

* Doe deze oefening iedere trainingssessie voontieiste één schiethouding, vooral wanneer je vamingebent dat je een
goede schiethouding ontwikkeld hebt, zodat je kebgl voor deze houding kan versterken.

Kenmerken:

* Het is niet een zaak van ‘alleen maar de handetiruitvoeren’, het draait in deze oefening omlérein herkennen van de
goede houding en/of wat er fout is en hoe je hedtroorrigeren..

Opbouwen van de trekkerdruk en het stabiliseren van de pols

Je moet iets vasthouden dat op een greep lijkthijgarprobeert om de kracht in de pols te regulerender kracht met de
vingers uit te oefenen. Tegelijkertijd moet je é@myzame en gelijkmatige beweging maken met je&kénsknger, zonder de
spierspanning in je pols te veranderen.

Het bepalen van het juiste moment om het schot te lossen.

Zorg ervoor dat er een lege huls of een dummy ikasheer van het geweer zit. Neem de schiethoudingsahouder het
geweer en begin met de richtprocedure. Op het mbdarje de vrije slag hebt weggenomen begin jetatien:
1...2...3...4...5... Bepaal na hoeveel secondegdveter de kleinste bewegingen maakt. Noteer diieghaal de procedure
nog een aantal malen. Bereken van de genoteerda tiet gemiddelde. Dit is de maximale tijd diegewvhet richten mag
gebruiken. Wanneer je nu het richten en afdruklaat trainen moet je, als je de vrije slag hebt weggien, weer in
gedachten beginnen met tellen. Let er wel op datitigen nooit langer dan zeven seconden mag doreerband met het
correct zien van het richtbeeld.

Omdat ons doel het conditioneren en automatisemarde hersenen, zenuwen en de spieren die denvelder bedienen
is, bestaat er geen reden om een visueel te genrtilen blanke omgekeerde schijf of een goed Weeliecht gekleurde
wand voldoen prima.

Ga in de aanslag, centreer de richtmiddelen, evijtge het richtende oog scherp stelt op het vorichtmiddel, verhoog
je soepel en gelijkmatig de druk op de trekkerdbtte slagpin naar voren slaat. Het verhogen varellkerdruk doe je
iedere keer met dezelfde snelheid en kracht zaalatagypin valt op het moment dat je in de hierbastaande oefening
bepaald hebt. Let erop dat de rest van je lichaaliadig rustig en ontspannen blijft. Dezelfde oéfgnkan ook uitgevoerd
worden in een donkere kamer of met gesloten ogen.



Als het richtbeeld correct is doe je het volgertewijl de bewegingen van het geweer steeds kleimeden begin je de
trekkerdruk op te voeren en in gedachten rustigndrop te tellen naar vijf. Hierdoor voorkom jet glate lang blijft richten
en voorkom je dat je gedachten kunnen gaan afdwedendoor je concentratie vermindert. Heb je ediutevijf geteld en
heb je het schot niet afgevuurd, dan onderbredk jgchotopbouw, zet je het geweer af en beginnéeop.

Train het uitgelijnd zijn van de richtmiddelen (kelren diopter/vizier) met 100% intensiteit. Fofysiek op de korrel,
mentaal op het gecentreerd houden van de richtheiddzonder een visueel of richtpunt).

Train het overhalen van de trekker zodat dit 10@¥qet gebeurd waarbij het uitgelijnd zijn van ddtmiddelen niet
verstoord wordt. Haal de trekker gelijkmatig enhtagaar achteren over.

Balans
Voor: de staande schiethouding
Richten op een ‘ruw’ oppervliak met behulp van wiblmken.

Doorrichten
Ga in de aanslag, centreer de richtmiddelen en @emmormale schotprocedure uit. Na de “klik” varsthgpen blijf je
bewust nog twee seconden doorgaan met richten abardhet richten onderbreekt en het geweer afzet.

Oefeningen met een elektronische trainer

Voor: iedere schiethouding

Doel: focussen op ‘het midden’ in plaats van scores

Hoe:

* De schiethouding aannemen. Installeren, uitlijeanvoorbereiden als een normale schietsessie.

Oefening 1:

* Daag jezelf uit vier ‘tienen’ in vijf schoten teeffen. Afhankelijk van je prestatieniveau kandatitk drie uit vijf zijn.

Bepaal je succes aan de hand van het aantal groegtes of 3 van vijf. Dit is geen ‘score’oefeningaan hoe vaak je het
midden kunt raken. Bekommer je niet om de niet-tiene

Hoe lang:

* Schiet tien groepen in een houding.

Kernpunten:

* Het draait allemaal om treffen in het midden,trom score

* Om de intensiteit te verhogen kun je een tijdginioevoegen.

Oefening 2:

* Tel het aantal tienen die je in een serie tieftalueer ieder schot puur op het feit of het een s of niet. Tel het aantal
tienen, bekommer je niet om de niet-tienen.

* Hou bij hoeveel tienen je per oefening treft. Waer je enkel focussed op wat een goed schot adleyzal je score
vanzelf stijgen.

Hoe lang:

* Dit is een goede oefening om te trainen in plaais scores te tellen.
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