Schiethoudingen vanuit de (rol)stoel
of:
Schutters op wielen

(>

Schieten is een mooie sport die iedereen kan dogygacht welk type handicap je hebt. Bovendiereisbhieten sinds 1976
een onderdeel van iedere Paralympics. Deze wdiesite veel informatie over het schieten voor geltapden vanuit
bijvoorbeeld een rolstoel en is opgestart om menseneen handicap een bron van informatie te vaffamn

Gehandicapte schutters gebruiken exact dezelftielgns geweren en sportkleding als valide schuttergijn diverse
aanpassingen mogelijk, zoals het gebruik van eleietstoel of rolstoel voor schutters die niet kumstaan, maar ook een
schiettafel voor de disciplines in de knielenddiggende houding. De reglementen worden bepaald el PC
(International Paralympics Committee). Voor schstidie moeten zitten wordt een in lengte aangesasietjas toegepast.
Schietriemen mogen gebruikt worden door schuttedeiklasse SH1 (schutters die geen extra steusr tvedl geweer nodig
hebben). SH2 schutters, die een extra ondersteunimppet geweer mogen gebruiken, mogen daaromsgpdsgtriem
gebruiken. Visueel gehandicapte schutter nemenidele klasse SH3.

Ook hier wordt winnen of verliezen, een goudenilviezen medaille, soms beslist door 0,1 punt, vesrkomt op de dikte
van een menselijke haar — het equivalent van Gs6drgle in het geval van een fotofinish bij atletiek

1L Publiek tijdens het schieten, Paralympics 20@&;rR)

Toch zijn er een aantal grote verschillen tussevdl@e en het invalide schieten:

Valide en invalide schieten is niet te vergelijkemouding etc. i.v.m. de heel andere houdingejngbibeeld het zitten van
de invalide schutter), lichaamsbalans en soort @ie wan handicap. Het is heel moeilijk, zo niet ogelijk, om standaard
richtlijnen en regels voor schiethouding en sch@thiek voor invalide schutters te schrijven omedére schutter een
specifieke en afwijkende handicap heeft en daardiy@n beperkingen of mogelijkheden heeft. Valicleusters kunnen
allemaal dezelfde schiethouding aannemen en hetdsbij veel meer mogelijkheden (lees: lichaamsgeden de
schiethouding naar specifieke lichaamsbouw aaadsgn. De invalide schiethouding is alleen te biggeh vanuit de eigen
positie, ervaring en handicap. Een ervaren traimetrkennis van zaken is daarom vereist.. "Pur k§jken naar ieder
functioneren, niet hun handicap," zegt Baskin,adiepassingen voor gehandicapte schutters ontwksgére handicap is
individueel. Bijvoorbeeld, twee personen kunneimgl gelijkwaardige T-6 breuk in hun ruggengradbtben, maar de ene
zal nog functionerende armen hebben, de andet niet.

Bovendien kan de classificatie van een invalideiteh veranderen naarmate de handicap van de schetslechterd of
verbeterd.

Ook moeten we rekening houden met een heleboahaige voorwaarden en verschillen. Veel van de hagogenoemde
punten zijn afkomstig van Ferrol Verhoeven, ex-lsmuéich van de Nederlandse Paralympische schuttéesens
internationaal jurylid van de IPCS, het InternaéibRaralympics Committee for Shooting:

* Bepaling van het Natuurlijk Richtpunt houdt int d@ remmen van de rolstoel losgezet moeten warddat de rolstoel om
zijn as gedraaid kan worden totdat de schuttereelr@spannen exact op het centrum van de sclygright daarna
natuurlijk direct de remmen weer vastzetten)..

« Invalide schutters schieten (bijna) altijd omhobrgalle 3 de schiethoudingen wordt dezelfde #iobggte gebruikt (1.40m
+/- 5¢cm). De afstelling van het geweer is dus beelers als bij de valide schutters die verschibeshijfhoogtes gebruiken.
« Binnen de reglementen blijvend kunnen vieziengmhogingen er aan bijdragen om de schutter een cwenfortabele en
stabielere positie van zijn hoofd te geven.

* De technieken die voor liggend en staand woradmgkt, moeten gecombineerd worden voor de knigdrouding.



« Staand en knielend zijn de scores van validenealide schutters van gelijk niveau en nagenoegearékomstig, bij
liggende houding zijn invalide schutters licht it oordeel, blijkt uit het percentage topscoresilide t.0.v. valide
schutters.

« Valide schutters steunen op een vaste en statnelergrond. Invalide schutters zitten in een fielé en verende (rol)stoel
met een verende schiettafel.

 Een goede stabiele rolstoel heeft een vast faieeinklapbaar) en de prijs voor een op maatamgemaakte rolstoel ligt
ergens tussen 5000 en 10.000 euro. Bovendien prefeveel schutters een rolstoel met massieve hanmddat die minder
veren.

* Sommige SH1A schutters gebruiken een rolstoehmegt klapbare rugleuning.

» Sommige schutters zijn zelfs genoodzaakt om vkrealstoelen te gebruiken vanwege hun handicagx{ia onstabiel).

« Zitten op zitkussens met lucht of gel vulling fies=n zachte en dus onstabiel zitvlak (lucht ig apnstabieler als gel, tenzij
bij hogere temperatuur waarbij de gel dunner viaaibwordt).

* De hoogt va de schiettafel t.0.v. de zittingotaal afhankelijk van de handicap van de schutiezija ideale stabielste
schiethouding.

« In alle drie schiethoudingen moet de invalideutdr zitten waardoor het middenrif en de ingewarsemengedrukt of in
elkaar geperst worden, waardoor de buikademhalitrg bemoeilijkt en zwaar(der) wordt. Daarom maet d
buikademhalingspieren extra geoefend en sterkémnegkt worden.

Een gebrek of de onmogelijkheid om een of andesieke training uit te voeren in combinatie met skecht
voedingspatroon of dieet kan resulteren in eeregratkomvang die de correcte plaatsing van de stilooog in de staande
houding hinderen.

» De maximale leeftijd van invalide topschutterg hoger (55+) t.0.v. valide topschutters (ca. 35ar).

 Een beginnende invalide schutter moet men la¢ginbnen met de liggende schiethouding, omdat deadihg de minste
aanpassingen aan spullen en houding nodig heeft.

« Classificatie keuring gebeurt 1 of 2 maal per @aor officieel erkende IPC officials (Ria van Rjea en Ferrol van
Hoeven) en is aan te vragen via de KNSA. De keurggjaat uit een medisch deel (Ria van Rooijerdesrntechnisch deel
van de schietspullen in de schiethouding (Ferrolaeven).

« In Nederland wordt een invalide meestal ernsékogt in inkomen. Hierdoor is het erg moeilijk ommegle/dure
schietuitrusting aan te schaffen (zie ook spongdriDit vormt een grote drempel om met de schietsgostarten.

» Ca. 80% van de invalide topschutters in het blaied ontvangen sponsoring. In Nederland zijn ggesponsorde invalide
topschutters.

* Regels en jurering zijn voor invalide schietsp@el moeilijker en meer open voor interpretatierdaryleden vanwege de
enorme variatie aan handicaps en classificaties.

« Voor de opleiding van internationale juryledenrdtcgebruik gemaakt van ca. 1500 foto’s met priiggvallen! Zelfs
opgeleide juryleden op de Paralympics in Londer22@ddden moeite om alle schutters en houdingemagtite
beoordelen.

* Net als de valide schutter moet de gehandicagbtetter zo veel mogelijk aanleren om tijdens desirmid alles zelfstandig
moet uivoeren. De enige uitzondering hierop is d& Schutter die een helper mag gebruiken voordusn van het geweer
of een SH3 schutter die een helper mag gebruikenhet laden van het geweer en het aangeven vdrefmint van het
schot. De lader moet tijJdens wedstrijden tussesctieten op 1 meter achter de schutter staan emigagoachen.
Bovendien moet hij net als de schutter voldoendeaimternationale “dress code”.

« Omdat de gehandicapte schutter niet of moeiljik de baan naar zijn trainer/coach kan gaan, magider/coach na
toestemming van de baancommissaris naar de sciogtgaan.

s

Paralympics 2008, Pekig

De staande schiethouding

De staande houding is de minst stabiele van dehdrdingen en vormt de grootste uitdaging. Toah lzijna perfecte scores
mogelijk; ca. 595/600 punten met luchtgeweer. Ondéagteunpunten zeer klein zijn moet de schuttepeefecte controle
over zijn beschikbare lichaamsdelen hebben. Zgl&sem perfecte lichaamsbeheersing blijft het sstschutter-wapen
constant in een pendelende (heen en weer gaandeying. Slechts voor zeer korte momenten wordtiesla rust bereikt.
Daarbij moeten de hersenen door middel van honderdeningsuren een ‘programma’ instuderen.



Om de basis problemen van het staande schietegtgden moet eerst gekeken worden naar de bouvneamenselijk
lichaam. Het lichaam is voor zeer veel verschilieddeleinden geconstrueerd. Het bezit stijve oredend de botten -
waarmee relatief stabiele houdingen ingenomen kumregden. De botten zijn door middel van gewrichteet elkaar
verbonden. Deze kunnen buigen, draaien en makeersaret de spieren veel verschillende bewegingerehjlogeen mens
kan staan, zitten, liggen, lopen, rennen. Sleatrisding kan hij niet: net zo stil staan als eeerlstbeen blok beton.

Een ‘staand’ persoon is eigenlijk een continu heemveer wiebelend figuur die door continu optre@esypierarbeid in
evenwicht gehouden wordt, door inspanning en ontsipg van de spieren van de romp en zitvlak en wamgelijk ook
door spieren van de benen. Wetenschappers heblienstnementen kunnen meten, dat bij het validarstisschieten bijna
alle spieren in het lichaam gebruikt worden om eleduligde stijfheid in benen, romp, en hals te bkstelligen. Ook zijn de
voet, enkels, knieén en heup spieren continu beeighet compenseren van bewegingen in voor enradsetse richting,
voordat het evenwicht verloren gaat. Stil staamagt@nophoudelijke spierarbeid en gevoelige co@tiinvan de hersenen
en het zenuwstelsel.

* De staande positie die men vaak tegenkomt veaasitzhet omhoog houden van het geweer door heheparman de biceps
waarbij het hoofd naar het geweer gekanteld wa@tveroorzaakt veel spanning in de nek en de rnggeat. Een goede
fysieke conditie en trainingsprogramma, samen elatefeningen en een goed dieet, kunnen een maeat®positie van
het hoofd teweegbrengen.

» Het Olympisch sportgeweer is ontworpen voor egide staand persoon. Het maximale gewicht wordt de ISSF
reglementen beperkt omdat schutters van meninglatjeen grotere massa van een geweer resulteemder zwaaien en
beweging van het geweer waardoor het stilhoudelpeterd. VVoor een schutter die in een rolstoeleiekent dit dat het
gewicht van het geweer niet langer balanceert appeaat dat 120 tot 150 centimeter lager ligt (detea), waardoor het
zwaartepunt verder naar achter moet verplaatsete ¢mmnen balanceren op een smal punt 60 centilaeter (beide billen)
veel belangrijker wordt dan de totale massa vamybeeer!

Hoe verder een zittende schutter naar achteren lswwen om het geweer in balans te houden, desrdevachter de borst
en de schouder gehouden moet worden, en des téjkendiet wordt om een goede, niet door spierktagygewekte
houding, op te bouwen. Hoe lichter het geweer sstdeninder hoeft de schutter achterover te leeneties te makkelijker
de plaatsing van de steunelleboog wordt. Daaromugein veel gehandicapte schutters een juniorgeofegaken zij de
kolf (Length of Pull, LOP) korter voor een betemddns en houding.

Paralympisch schutter Richard Davies gebruikt istdande houding een junior-gewe

Met een korter of minder zwaar geweer kan een éétglans bereikt worden, waarbij we het volgendeterobedenken:
1 Goed ontwikkelde binnenste rotator spieren digvixkeld worden door het moeten voortbewegen vemrelstoel
kunnen, bij het afwezig zijn van geregeld rekken &g spieren, resulteren in het niet goed kuno&ren van de
steunelleboog en deze op de ribben af te steurseng&ed programma voor het rekken van de spiemaniook
noodzakelijk.
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2 Ook een grote tot overmatige ontwikkeling varsdeouder- en borstspieren als gevolg van het moetertbewegen van
een rolstoel, kan een goede plaatsing van de staumnaderen.

* In de pauzes tussen de schoten kunnen de beaohikthaamsdelen bewogen worden om de bloedsomboaar ook de
controle en de beweeglijkheid van de spieren ogtirehouden.

b ~.De reguliere staande houding en
vanU|t de rolstoel naast elkaar. Aan de stand ealopen is te zien dat de valide staande schateomlaag, en de
gehandicapte schutter iets omhoog schiet.

Deze discipline moet bovendien niet al te letterdignomen worden, omdat de ‘staande’ deelnemersoésinel gebruiken
of op een hoge kruk moeten zitten. Het refereertdzapositie waarbij de ellebogen niet anders @telend mogen worden
dan door de romp. De schutters moeten het gewarhtiet geweer geheel zelfstandig dragen (SH1 Rlagseoeten een
speciale gereglementeerde steun met een veer gebi(8H2 klasse).

SH2 schutter met
rolstoel, losstaande
tafel/statief en verende
steun (links)

en met verende steun op
fotostatief (rechts)




Eerst een kleine vergelijking tussen een valideeminvalide schutter:

Valide schutter

Invalide schutter

Kan met zijn rug achterover en richting zijn
rechterschouder leunen ter compensatie van

gewicht van het geweer. Hij kan zijn linkerheu
naar voren brengen om een steunpunt voor z

linker elleboog te creéren. Hij kan vanaf zijn
heupen de romp indraaien naar de schijf.

Kruk: hij kan achterover leunen met benen als corspiegewicht. Hij
hkan vanaf zijn heupen de romp indraaien naar digf.sch

PRolstoel: hij kan in beperkte mate achterover leutheor de rugleuning

chuin te zetten en eventueel zijn knieén op te&kée (voetsteunen hoge
plaatsen). De rugleuning en zitten mogen schuemnsgaitting max. 5
graden schuin in zijwaartse richting. Hij kan hetwcht van de benen
niet als compensatiegewicht gebruiken.

De benen moeten ontspannen blijven (geen spiersgghn

Hij kan benen, enkels, knieén, heupen gebruikétij kan alleen zijn romp gebruiken ter compensuatia

ter compensatie van lichaamsbewegingen.

lichaamsbewegingen.

Hij kan de hele romp gebruiken om in te draai

naar de schijf.

eRolstoel: alleen het deel van romp boven de rugitepkan richting de
schijf ingedraaid worden, daardoor ontstaat eexat@ndere houding val
romp, lichaamsbalans en lichaamshouding (ook \@msgiunten).

Hij kan zijn voetenstand en —afstand variéren

voor een maximale balans (brede steunvlakke

Hij zit alleen op beide billen dus heeft een vesbere basis van de
rsteunviakken. Er is geen variatie mogelijk.

Steunpunt steunarm op heup is mog.

Een steunpunt 6p de heup is moeilijk door hetnéting de
rechterschouder kunnen leunen (op de rechtertbeizis onstabiel.
Maximaal stabiele houding ontstaat door het zitgeibeide billen).

De schutter kan wel richting rechterschouder

leunen waardoor het zwaartepunt van het gey

voor de steunhand kan liggen.

De schutter kan niet richting de rechterschoudande dus het
egraartepunt van het geweer moet veel verder n&deran liggen, bover
of achter de steunhand.

Zowel de valide als de gehandicapte (zittende)tsehmoeten het geweer met de steunarm ondersténende valide

schutter ligt het zwaartepunt van het geweer

tat 2cm voor de steunhand. Hij heeft zijn gehelhdamslengte om, tegen

het gewicht van het geweer in, richting zijn rectitbouder (rechtshandige schutter) te leunen omduethet gewicht van
het geweer te compenseren. Hij heeft een breeddédy de afstand tussen de voeten. Door de hetiglgting de schijf te

drukken gaat de ruggengraat automatisch al

naggratiberschouder leunen.

De gehandicapte schutter zit in een rolstoel njetrag tegen een rugleuning en kan daardoor nielbemde zijn schouders

draaien om voldoende in de schietrichting te

korBarvendien kan hij, leunend tegen de rugleuninggk®icht van zijn

bovenlichaam niet voldoende in de richting van egohterschouder (rechtshandige schutter) brengete @ompenseren
voor het gewicht van het geweer. De lengte waatmjden compenseren wordt beperkt tot de vrije teagn zijn
bovenlichaam en heeft hij een smal steunviak (dexbreedte van beide billen). Om toch voldoendeitmen compenseren
voor het gewicht van een normaal wedstrijdgeweaet ki dus op één bil moeten gaan zitten, waardijaren zeer klein
steunvlak krijgt. Hierdoor zou bovendien het staurtmaast de ruggengraat komen te liggen waardaa spierkracht

nodig is om de rug in positie te houden.

Allemaal redenen waarom de (zittende) gehandicagitatter in de staande houding een geweer metedmelbander
gewicht en zwaartepunt nodig heeft om toch stabiklinnen zitten en schieten. De eenvoudigste sipigpss een geweer
waarvan het zwaartepunt verder naar achtererblayen de steunhand) of dat een lichter gewichtt{pefior-geweer).
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Valide staande schutter
‘ = Gewicht van het geweer @)

Gehandicapte SH1 schutter
= Totaal-zwaartepul mpenserend gewicht lichaam
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HH Schutters met de classificatie SH1A, die gebruikenavan een hoge kruk, kunnen hun balans verbetler@nde
volgende zithouding aan te nemen. Hierbij gaan itvean een rechtshandige schutter:

De hoge kruk heeft een gereglementeerde minimteagte vanAfstand vioer tot midden dijbeefta. 0,43maal de
lichaamslengte). Als de schutter gezeten is zdtijnijpenen haaks op de schietrichting nagenoegegesiaar voren, de voet
staat net als de valide houding haaks op de sihittrg. De buitenkant van de voeten staat op siédureedte. Om te
compenseren voor het gewicht van het geweer mostiuéter iets achterover leunen. Hierdoor komebetteen en de
ruggengraat in een rechte lijn met elkaar te staanzoals bij de staande valide schutter, en wodgekernspieren
(waaronder de Psoas Mojor) weer statisch aangespann

Door het gewicht van het geweer (bovenlichaam iefitmg de linker schouder kantelen) en het gewielnt het
bovenlichaam (bovenlichaam wil richting de rectsteinouder kantelen) zal het totaalgewicht weer edigrover het gehele
zitvlak verdeeld worden voor een maximaal stabfzighouding. (Zie ook het artikel: Krachtenveragjien balans valide-
invalide schutters).

Bovendien mag vanaf juni 2015 met de classific&Hd A bij het gebruik van een hoge kruk een norrfelgte schietjas en
schietbroek en schietschoenen conform het ISSEmegit gebruikt worden.

Deelzwaartepunten

Het lichaam bestaat uit een aantal lichaamsdekeieder een bepaald percentage van het totalahcsgewicht bedragen.
Hoofd 8%, arm 5%, been 18% en romp 46%. Bij derde SH1A schutter bevindt het kantelpunt zich pdeebillen en

het geweer weegt afhankelijk van het type 5 tog 8cla. 7% van het lichaamsgewicht. Lichaam + gewigeisamen dus ca.
107%.

Het hoofd, de romp en 1 bovenarm, samen 56% vatotagtigewicht, bevinden zich voorbij het kantelpun

2 Benen, 1 arm en het geweer, samen 48% van heldetvicht, bevinden zich voor het kantelpunt. H€arm ca. 2% staat
recht onder het geweer, Bij elkaar opgeteld isait50%.

Dit houdt in dat deze schutter 6% van het totaaigjeca. 5kg) moet compenseren door spiersparteiggbruiken door
met het bovenlichaam t.o.v. het kantelpunt rugvea@rteunen, waarbij de rugspieren en de kernspieoceden
aangesproken. Hiermee is de minder-valide in hé¢elaten opzichte van zijn valide tegenstanderijtietotaalzwaartepunt
door het positioneren van zijn diverse lichaamsudebeact boven de steunpunten (voeten) kan breftgtrioont dus de
moeite om de zitting zo hoog mogelijk af te steltesmardoor de schutter maximaal rechtop komt terzitEen schutter met
een zwaar bovenlijf is hierbij dus in het voordeel...

Helemaal rechtop staan zoals een valide schugmvijit ook nog het gewicht deels door een zittingreit gedragen is riskant
omdat hierdoor een labiel evenwicht kan ontstaat.tbtaal gewicht moet daarbij heel nauwkeurig wearderdeeld tussen 3
punten; de zitting en beide voeten. Het lichaamdaardoor gaan pendelen doordat het gewicht teogeeé zitting rust

(met als gevolg te weinig druk op de voeten), afrdat het gewicht te veel op de voeten rust enetvoldoende steun op
de zitting gevonden wordt waardoor de schutterrzalerliest.

SH1A schutter, gezien vanaf de voorkant.
j Rode stip is het kantelpunt i
F1 is het gewicht veroorzaakt door bener
geweer en rechterarm.
E2 F2 is het totaalgewicht veroorzaakt door
linker bovenarm, hoofd en romp.
F1 en F2 zijn in balans

F1 \ "
B | (¥
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Traditionele stoelen hebben een zithoogte van 810vn. Om weer een S-bocht in de ruggengraat tgekrimoet de
zithoogte minimaal 500-710mm tot de vloer bedra@egeveer 0,30 tot bijna 0,40 van de lichaamskngt
Bron: http://www.fultonmassagetherapy.com/?cat=10




Afbeelding A Afbeeldirgy Afbéelding C

Staande schiethouding van een SH1 schutter inlsi®ebd(links) en op een hoge kruk met 2 verschikezithoogtes. De
groene hartlijn is de lijn getrokken vanuit het boste deel van de ruggengraat naar het draaipordevanderrug. De rode
lijn geeft daarbij de spieren van de Psoas Majadeslliacus aan.

Uit afbeelding A blijkt dat wanneer de schutteesn stoel met lage zitting zit de Psoas Major eltialeus ontspannen zijn
waardoor het bekken achterover kantelt. Hierdotstaat automatisch een bolle rug. Bovendien ligziaaartepunt van het
bovenlichaam ver naar achteren t.o.v. het draast@mpunt, waardoor de schutter naar achtereenajenoodzaakt is een
rugleuning te gebruiken of heel veel spierkrachetgebruiken om overeind te blijven.

In afbeelding B is de zithoogte verhoogd naar @3l de lichaamslengte. Hierdoor zijn de Psoas Majale lliacus op
een lichte passieve spanning gebracht en daarévtekken iets naar voren gekanteld. Het zwaartepamhet
bovenlichaam is al veel verder naar voren gebraiciiting het draai- en steunpunt, waardoor veeld®i spanning in de
spieren nodig is om overeind te blijven.

In afbeelding C is de zithoogte verhoogd naar @4l de lichaamslengte. Bovenbenen en rug stdgn.iRlierdoor zijn de
Psoas Major en de lliacus volledig op een passipaaning gebracht, net zoals dat het geval isshijrmale staande
houding. Daardoor is het bekken maximaal naar vged@anteld en wordt de rug weer hol getrokken.2detartepunt van
het bovenlichaam ligt nu vrijwel boven het draai-steunpunt, waardoor minimale spanning in de spieodig is om
overeind te blijven en een maximale balans ontstaat

Opvallend bij de staande houding is het volgendecigjnsel:

Indien de kolfplaat te hoog staat afgesteld, meetchutter met het bovenlichaam naar voren ricliengchijf leunen.
Hierdoor zal het bovenlichaam naar links tordeneza een diagonaal schotbeeld optreden waarbgdrgtum van het
schotbeeld naar links neigt.

Indien de kolfplaat te laag staat afgesteld, meetahutter met het bovenlichaam naar achtereneachljf weg leunen.
Hierdoor zal het bovenlichaam naar rechts torderenal een diagonaal schotbeeld optreden waarhgemerum van het
schotbeeld naar rechts neigt.

Uitgaande van een gehandicapte schutter met normale romp- en armfuncties (SH1), kenmerkt een goed opgebouwde
houding zich door de volgende punten:

De kruk of rolstoel staat zo veel mogelijk haaks @pzichte van de schietrichting, afhankelijk vanndogelijkheid van de
schutter om zijn romp of schouders naar de sabgjfté draaien.

Voor schutters die nog enige controle over hun bémbben staan beide voeten bij voorkeur plat agroied en anders op
de voetsteunen van de rolstoel. Daarbij staat dertkant van de voeten op schouderbreedte (mamfd@upbreedte
(vrouwen). Wordt een van de benen verder naarmgiplaatst, dan draaien de heupen en het bovaatitkloor passieve
spanning in het onderlichaam dezelfde kant op eanderd de balans.

Schutters die geen enkele controle over de bengrenemogen de benen onder of boven de knie medrdeaie, max. 5cm
brede, band aan elkaar bevestigen, maar niet amistieel. Zit de band boven de knie dan mag I&f aan de stoel
vastgemaakt worden, zit hij beneden de knie danhmagel aan de stoel zijn vastgemaakt.



Bert Brinkman tijdens een training bij de Sv. Dia®&in Emmen
Bron afbeelding: persoonlijke website van B.nBman

De vlakke schoenzool geeft een maximaal steunvietkda ondergrond.

De rugleuning (voor zover toegestaan) en de zitiagn voldoende achterover om achterover hellehgabovenlichaam
mogelijk te maken ter compensatie van het gewiahthet geweer. Is dit niet mogelijk dan moet deiteh voldoende naar
voren geschoven op zijn zitting gaan zitten.

Let er op dat hoe hoger de rugleuning is, des telenihet bovenlichaam en/of schouders verdraaidémumorden. Dat
houdt in dat een schutter met hoge rugleuning weglr frontaal naar de schijf zit als een schuttetrreen lage of geen
rugleuning. Indien een lage rugleuning noodzakédijen de schutter voor korte momenten met een grereehtop kan
zitten verdient het aanbeveling om voor het indnaaian het bovenlichaam eerst even los te komeneangleuning,
vervolgens in te draaien en het correcte steunpuue zijkant van de borst te vinden en vervolgeeer terug in de leuning
te zakken. Ook een doorgezakte (bolle) rug zad¢otverminderd indraaien van het bovenlichaam/sigrsueiden.

De heup staat zoveel mogelijk parallel aan de suttiting,
Boven de heupen wordt het bovenlichaam/schouderrsdeaschijf toegedraaid.

Samen met de heup/borstkas en de linkerarm vornfitdwvenlichaam een kolom waarvan de botten het wapédersteunen,
zonder spierarbeid te gebruiken.

De linker elleboog wordt in de buurt van de heugedpgd, de precieze plaats is voor iedereen véieothi Omdat een
zittende schutter niet of beperkt richting de recsthouder kan leunen, steunen veel schutterdedmed op de linker
voorzijde van de borstkas. De plaats moet echjeeder schot precies gelijk zijn. Zelfs geringeavigiingen van het plaatsen
van de elleboog, het contact met de kolf of inga@sgewricht leiden tot verdere storingen van daris Een te ver naar
rechts/voren geplaatste elleboog trekt het lichraar voren en wordt opgevangen door het extra aansp van de spieren
in de schouders buik en rug (SH1A). Een te ver hales/op de heup geplaatste elleboog leidt totveankele aanslag.
Sommige schutters (rechtshandig) kruisen het rem@ over het linkerbeen. Hierdoor komt de redtfitets hoger
waardoor het bovenlichaam automatisch al iets rednts gaat hellen.

De linker bovenarm wordt zoveel mogelijk ontspanrdelinker onderarm staat bijna loodrecht. Ondaran steunhand
staan in één lijn, de botten en gewrichten drag¢méwicht van het wapen. De onderarm staat, varodikant gezien,
vertikaal en de steunelleboog staat recht ondegéweeer.

i :

Asley Adams, Paralympisch schutter uit Austrglieatst de
steunelleboog op de linker voorzijde van de bossti@r een solide steunpunt.

De stabiliteit van het geweer op de linkerhand wbepaald door het goed plaatsen van de hand-negendotten. De
linkerhand wordt bij voorkeur tot een vuist gebaidondersteunt het geweer. De vuist geeft eenguasstijfheid aan zowel
de hand als het polsgewricht. Ondoelmatig zijn lmgeh van de hand waarbij een naar voren of ndd@esmn gebogen
polsgewricht nodig is. Door de stand van de hangtanderen kan de hoogte van de aanslag en @dafidhouding van de
schutter bepaald worden.



W

Opeenvolgend van linksboven naar rechtsonder (5)/mijn de houdingen van de steunhand voor safsuttet lange armen
tot schutters met korte armen aangegeven.

De rechterarm en schouder zijn volledig ontsparemede rechterarm hangt door zijn eigen gewichemteek naar
beneden.

De rechterhand houdt de greep stevig, maar nigidmil, vast. De meeste kracht wordt opgenomen di@oniddel- en
ringvinger. De denkbeeldige lijn vanuit het harbd®e hand via de onderarm loopt in een rechtelgmd en arm liggen in
elkaars verlengde. De pols mag niet geknikt zijdatte pezen die de trekkervinger bedienen vaeuithdierarm komen.
Bij een geknikte pols worden de pezen ‘om een leogkjrokken’ en zijn kleine en fijngevoelige bewegin van de
trekkervinger onmogelijk. De duim en pink worderispannen aangelegd tegen de greep. De trekkenliggtrs van het
geweer en staat, bij weggenomen vrije slag, hapldedengteas van het geweer.

De schouders zijn zoveel mogelijk ontspannen esctieuderlijn loopt horizontaal. De rechterschowderdt niet
opgetrokkenDe kolfplaat wordt op het bovenste deel van deebharm geplaatst, tussen het schoudergewricht bicdps.
Probeer het zwaartepunt van het wapen van bovexzadg zoveel mogelijk naar het lichaam toe te geeenHierdoor komt
het zwaartepunt van het systeem schutter-wapenmaaerde schutter toe, naar het lichaam te ligDédrverbetert de
stabiliteit en het evenwicht. leder moet hier derdeem gunstigste positie zien te vinden.

Het hoofd wordt recht gehouden, wordt dus niet meelts of links gekanteld. Het wordt enkel naaenageknikt met een
‘Ja-knik’ beweging en rust ontspannen, met zijrerigewicht op het wangstuk. De wang mag enkel egitale kracht op
het geweer uitoefenen; geen enkele zijwaartse krach

De kleding

De schietjas is alleen met de bovenste drie ofkuiepen dichtgemaakt zodat een vrije buikademhatingelijk wordt.
Zouden de onderste knopen ook dichtgemaakt worddenkan het bovenlichaam moeilijk naar de schgkniraaid worden
en de buik niet meer vrij uitzetten waardoor mebdeenzijde van de borst wordt geademd. De zijkantde borstkas drukt
dan tijdens het inademen tegen het geweer datalaragdat kantelen. Bovendien verplaatst het zwpantevan
bovenlichaam en geweer zich dan door het uitzetiende borstkas naar buiten, waardoor een zijdelwegn en weer
pendelen van het gehele bovenlichaam ontstaat.

De bovenkant van de (schiet)broek is aan de vooigeopend of zeer ruim gesloten, eveneens om eraldelijke
buikademhaling te garanderen. Wanneer de broek atnshet middel gesloten wordt zal de buik bij inetdemen niet goed
kunnen uitzetten waardoor men gedwongen is op ddesthaling over te gaan. Bovendien wordt een gbeit@demhaling
al bemoeilijkt door de zittende houding van de $ienu

De bretels - geen riem gebruiken want die knelhuigademhaling af - worden beide aan de rechtekatr of gekruist aan
de voorkant van de schietbroek vast gemaakt. Op @§ze wordt de buik vrijgehouden voor de buikateiing.

ﬂﬂ Omdat bij deze schiethouding de schutter lagealgizijn valide staande collega dient er rekenieg e worden
gehouden dat de kolfplaat, afhankelijk van de djeia lichaamshouding, in het algemeen een kleikjsthoger zal staan
als bij de valide staande houding.



HH Indien je een rolstoel moet gebruiken met een logayleuning, kan het gebeuren dat de schoudede&an
steunarm en steunelleboog tegen de (linker) stangle rugleuning komen te rusten. Dit is niet tstgn. Je kunt om dit te
voorkomen de spanbanden van de rugleuning zo stogjelijk zetten, zodat je niet in de rugleuning nadg en desnoods
achter het kussen een dun plaatje hardboard ingleuning aanbrengen. Wanneer je dan ook nog @leahtlige schutter)
rechtsom gedraaid (met de klokrichting mee) irpjstoel gaat zitten heeft dat twee voordelen:

1 De steunarm en —schouder draaien weg van de wange rugleuning waardoor je verder met je bagkabm kan
indraaien naar de schijf.

2 In veel gevallen bestaat de zitting uit een starkvas doek dat tussen de zijkanten gespannernshet midden altijd iets
doorzakt. Door gedraaid te zitten komt de linkenbéer bij de rand van de zitting als de rechteBmlardoor zit je met de
rechterbil ook iets lager waardoor je bovenlichaatomatisch wat naar recht gaat hellen en zo atischaal iets
compenseert voor het gewicht van het geweer.

Door je voeten verder naar voren te plaatsen, zajgkbovenben, werken je benen als tegengewickben het
lichaamszwaartepunt verder naar voren te liggenduaa je bovenlichaam meer naar voren zal willdiehePlaats je de
voeten verder naar achteren tot onder de stoelgaan de bovenbenen omhoog, werken minder alsgegécht en komt
het lichaamszwaartepunt verder naar achterenderligvaardoor je bovenlichaam meer achterover helt.

ﬂﬂ Na het schot moet het geweer zichtbaar uit de st#rayehaald worden. Dit moet dus tijdens de trginin
ingeslepen worden tot het een automatisme gewasden

Voor de SH2 schutter kunnen de volgende afwijkingen van toepassing zijn:

Deze houding moeten we verdelen in twee vormen:

1 Schutters die slechts één functionerende arm dieaen normale rompfunctie hebben (classificaki@a).

2 Schutters die slechts één functionerende arnereigebrekkige rompfunctie hebben (classificatie ISEi2 c).

De schutters van de eerste groep zitten zondezunuglg, de schutters uit groep twee zitten in ¢eel snet een middelhoge
of hoge rugleuning. Door deze kleine verschilletstaat er een totaal andere verhouding in de kvaddling en het
zwaartepunt van het geweer en het lichaam.

Net als bij het vrijstaand-opgelegd schieten biydkde schutters wordt het gewicht van het gewdeer twee aparte
steunpunten opgevangen: de (verende) steun erhdeesczelf. Daarom kan ook de afstelling van feteer en de hoek van
de schutter ten opzichte van de schijf verschillzi

1 Schutters die slechts één functionerende arm whia@agen normale rompfunctie hebben (SH2a)

Bij deze groep heeft de schutter geen rugleuningdschikking en moet het gewicht door zowel darstds de romp
loodrecht naar beneden afgevoerd worden. Daarond&achutter niet voorovergebogen of naar achlererend zitten,
maar moet zijn bovenlichaam rechtop gehouden womtstat de krachten via zijn ruggengraat naar ttiegiafgevoerd
worden. Wel kan hij zijn rug bol maken zodat hijrhaiet met spierkracht rechtop hoeft te houdenriiti®olgt dat hij zijn
schouders wel richting de schijf kan indraaien es €en veel grotere hoek ten opzichte van de damjinnemen.

Daardoor staat de (rol)stoel ca. 20 tot 45 gradeggedraaid van de schijf en zit de schutter metielehgebolde rug
rechtop in de stoel. De spreiding is in verticaléherizontale richting even groot en wordt een egtbep gevormd zodat je
als schutter kan zien of je naar eigen kunnen @eestonder buiten de 10-ring te raken.

2 Schutters die slechts één functionerende arnermebrekkige rompfunctie hebben (SH2b en ¢)

Bij deze groep heeft de schutter een rugleuningéschikking en kan het gewicht door de steun ledurnaar beneden
afgevoerd worden waarbij de schutter naar achigetzund in een stoel tegen de leuning zit. Hierdode beweging van
het bovenlichaam veel minder, maar wordt het eaierogelijk om de schouders richting de schijfeértaaien en moet
voor een meer frontale houding gekozen worden. Bdies hebben deze schutters geen of zeer weinigat®over de
spieren van hun romp waardoor ze gemakkelijk sckefien wegzakken.

Daarom staat de (rol)stoel ca. 20 tot 45 graderges@aid van de schijf en zit de schutter achtergekeund stevig tegen
de rugleuning van de stoel. Het geweer wordt naagézicht gekanteld zodat de schutter rechtop erenwicht blijft
zitten, anders loopt hij het risico dat hij naarhtsvoor wegzakt.

Doordat de schutter achterover leunt, wordt de waander naar achteren op de wangplaat geplaatatobekan het
noodzakelijk blijken te zijn om wangplaat en diapterder naar achteren te plaatsten dan bij de alersthiethouding
gebruikelijk is. Omdat de schutter frontaal naasdeijf zit, wordt de kolfplaat in het kuiltje vate schouder geplaatst.
Bovendien moet de ‘uitholling’ van de kolfplaat éler achterover gekanteld staan zodat deze goezlsnhbuder past en
niet omlaag glijdt.



De wangplaat en het diopter
staan verder naar achteren, de
holling van de kolfplaat staat
verder achterover gekanteld en
draagt op de schouder zodat
het geweer niet in de schouder
omlaag glijdt..

Voor beide groepen geldt wel:

Dat beide armen of ellebogen vrij moeten blijvemengens tegen mogen steunen of leunen. De stedinteg op wel op
het staartstuk gelegd worden of bijv. met een vingele trekkerbeugel gehangen worden. Tussentd®est moet de kolf
zichtbaar uit de schouder gehaald worden. Een @setinag het geweer niet vastpakken.

De steun mag maximaal 5cm van het balanspunt viageleeer (gemeten met volle luchtcilinders) ondeirgeweer
geplaatst worden, De uiterste punten moeten tijdensapenkeuring d.m.v. stickers op het geweeret@aght worden.
Bovendien mag in de schiethouding de verende stipuaarts wel gebogen staan (net als de steuname®a valide
schutter), maar mag in voor-achterwaarts richtileg) gebogen staan.

De lader/schijfwisselaars dienen tussen de scHoteater achter de schutter te staan, mogen geengel signalen geven
en mogen de overige schutters niet hinderen oéstor

Verschillende manieren om steunhand op geweeatdggn:

X i- e — A
trekkerhand aan de greep, steunhand in de treklkgebe steunhand op de achterzijde van de kolf
Jason Maroney 2012 Paralympics London

trekkerhand aan de greep, steunhand op het staartst

Deknielende schiethouding

De knielende houding is niet de stabielste vanrgettudingen, toch zijn bijna gelijkwaardige scommogelijk als in de
liggende schiethouding; ca. 589/600 punten. Del&née schutter mag gebruik maken van een schietiaf@an de rolstoel
is bevestigd of die vrijstaand is uitgevoerd. Hetchter niet toegestaan om tijdens het richtéreb§chot met het de romp
tegen de schiettafel te leunen of deze aan te raken



Eerst een kleine vergelijking tussen een valideeminvalide schutter:

Valide schutter I nvalide schutter

De schutter heeft een voorover gebogen hou De sclutter heeft een voorover gebogen houc

Hij kan door het indraaien van de romp zijn balaaar links | Hij kan zijn romp minder ver indraaien dus de balannder
verleggen. Idem door de stand van benen e.d. zigen). ver naar links verleggen.

Hij zit met zijn bilspleet op zijn hak, daardoortsiaat een | Hij moet voor max. stabiliteit op beide billen eitt (Dus niet
rechte lijn van ruggengraat en hak naar de groadrd@or | op de linkerbil anders gaat de rug scheef of in®dcht

kan de rug kan niet scheef of in een S-bocht wkkére wegtrekken.

Stabiele ondersteuning door harde botstruc Hij zit in een verende/flexibele rolstoel met eemende
schiettafel waar hij op leunt.

De lichaamsbalans/totaalzwaartepunt is gemakkiglijk De lichaamsbalans/totaalzwaartepunt is moeilijwifeigen

wijzigen door het veranderen van de stand van de door de beperkende zittende houding.

ledematen/lichaamsdelen.

De mate waarin de schutter voorover kan buigendieda
hoogte van de schiettafel.

Wanneer de gehandicapte schutter een stabielertgpopdbbeert te bereiken bestaat de neiging om e dezelfde positie
te geven als die van een valide schutter. Somnebarglicapte schutters leunen ver naar voren waaliijna op een
valide liggende schutter lijken. De meeste gehapdie schutters realiseren zich daarbij niet datvee beide benen
voorover buigen (in tegenstelling tot de validewgtdr die over slechts een been voorover leuntridipwordt buikstreek en
het middenrif samengedrukt, wat tot een oppervigklidemhaling resulteert. Dit leiden tot een vddengpiervermoeidheid
en een verslechterd zichtvermogen.

De meeste van de beste invalide schutters ter dveeddben een houding die meer lijkt op de hogelémike houding van
een valide schutter, en enkelen zaten zelfs vaitidaiets achterovergeleund! Hierdoor stonden sehiettafels hoger en de
positie van de kolfplaat leek meer op een die jev@rwachten bij de knielende of staande houdirgd.isliets waar veel
over nagedacht en mee geéxperimenteerd moet worden

Uitgaande van een gehandicapte schutter met normale romp- en armfuncties (SH1), kenmerkt een goed opgebouwde
houding zich door de volgende punten:

De kruk of rolstoel staat circa 30 tot 40 gradey gedraaid ten opzichte van schietrichting, afhhjikean mogelijkheid
van de schutter om zijn romp naar de schijf todréaien.

Indien de voeten op de grond geplaatst worden stadninnenkant voeten op schouderbreedte om egromben stabiel
mogelijk steunvlak mogelijk te maken. Worden deteaeop de voetsteunen geplaatst dan kunnen ze peifdiereden zo
breed mogelijk geplaatst worden. Schutters die ge&ele controle over de benen hebben mogen de loewker de knie
met een enkele band aan elkaar bevestigen, maaxamele rolstoel.

De vlakke schoenzool geeft een maximaal steunvietkda ondergrond.

De schutter zit met voorover gebogen bovenlichdamdeze wijze komt het lichaamzwaartepunt meer var@n. De



steunelleboog wordt met het gewricht op de rontigfsgeplaatst.

Het voorover gebogen bovenlichaam is, van achg@aien, recht (niet naar rechts of links gekantetdjvordt linksom
richting de schijf gedraaid, zodat het gewicht i@hbovenlichaam via de ruggengraat direct viazielak naar de zitting
van de rolstoel of kruk wordt afgevoerd.

Om een stabiele houding te hebben moet de positidet lichaamszwaartepunt zich op de goede fheataden. Vaak
wordt de positie zodanig opgebouwd dat het steurnyamde steunelleboog midden voor het bovenlichaandt gekozen.
Dit veroorzaakt echter spierspanning in de steurarschouder van de steunarm en bovendien zijdeliimgtabiliteit en
een zijdelings pendelende beweging. Voor maximaleilgeit moet het zwaartepunt zich bevinden aafirkerhelft van het
bovenlichaam. Door het indraaien van de romp nichtle schijf wordt het zwaartepunt van het bovéalém verder naar
links gebracht waardoor het systeem geweer-ronigidarm weer in balans komt ten opzichte van heingtent, de linker
elleboog.

Het geweer ligt op de muis van de linkerhand, rédven het polsgewricht en wordt naar binnen teer et hoofd toe
gekanteld. De vingers zijn ontspannen en houdewapen niet vast. De linkerhand ligt stevig tegerhdndstop, die in het
diepste punt midden tussen de duim en wijsvingadivgeplaatst. De duim loopt daarbij nagenoeg feraan de lengteas
van het geweer. De vorm van de greep en de standevaechterarm bepalen de mate van kanteling eagdweer in de
linkerhand.

Het ellebooggewricht van de steunarm wordt op deecschijf geplaatst Dit geeft een groot, comfeetan stabiel
steunoppervlak. Bij voorkeur is de ronde schijf en van een zacht oppervlak.

De linker onderarm loopt in een rechte lijn doott ihe linker bovenarm. Het viak gevormd door dehiyek pols-elleboog-
schouder, staat precies verticaal. Wordt de ellglbeaer naar het geweer geplaatst en dus de ekafaar links gekanteld,
dan wordt het wapen continu naar links weggetroléeepntstaat er kramp in de linker bovenarm enwsiispieren. Dit
wordt meestal veroorzaakt door een te kort afgdstethietriem.

De schietriem draagt het volledige gewicht vangesteer en de linkerarm.

De trekkracht van de schietriem komt vanuit hetdaidvan de arm, waarbij de twee delen van de lasyrd de bovenarm
geschoven wordt, precies evenveel trekkracht opnehieemt het buitenste deel meer trekkracht op fredm het geweer
continu naar buiten weg. Neemt het binnenste deef tmekkracht op, dan wordt de ader in de armkaiigigen en wordt de
puls van de hartslag via de schietriem op het geaesrgedragen, wat als een sterk en regelmat@nageer wippen van het
wapen zichtbaar wordt

De kolfplaat wordt in de schouder geplaatst, in'kaittje’ tussen het schoudergewricht en het sthgen. De rechterarm en
schouder zijn volledig ontspannen en de rechteramngt door zijn eigen gewicht in een hoek naar tiemeDe kracht van
de kolfplaat tegen de schouder en het vlak tuseegn én wijsvinger van de steunhand zijn gelijk.

De rechterhand houdt de greep stevig, maar nigidmil, vast. De meeste kracht wordt opgenomendi@oniddel- en
ringvinger. De denkbeeldige lijn vanuit het harb\d®e hand via de onderarm loopt in een rechtelémd en arm liggen in
elkaars verlengde. De pols mag niet geknikt zijdatte pezen die de trekkervinger bedienen vaeuithdierarm komen.
Bij een geknikte pols worden de pezen ‘om een leogkjrokken’ en zijn kleine en fijngevoelige bewegin van de
trekkervinger onmogelijk. De duim en pink worderispannen aangelegd tegen de greep. De trekkenliggkrs van het
geweer en staat, bij weggenomen vrije-slag, hapldedengteas van het geweer.

De schouders zijn ontspannen en de schouderlipt loarizontaal. De rechter schouder wanridt opgetrokkenmaar leunt
naar voren tegen de kolf. De kracht van de linkediagen de handstop en van de kolfplaat tegentdrider zijn nagenoeg
gelijk.

Het hoofd wordt recht gehouden, wordt dus niet meeits of links gekanteld. Het wordt enkel naaenageknikt met een
‘Ja-knik’ beweging en rust ontspannen, met zijrerigewicht op het wangstuk. De wang mag enkel egitale kracht op
het geweer uitoefenen, geen enkele zijwaartse krach

HH Anders als bij de reguliere knielende houding, Wwaate elleboog iets over de knie wordt gesteundndaor twee
platte vilakken op elkaar rusten, moet de mindedeadichutter er rekening mee houden dat hij zijongtbeboog op een max.
10cm ronde en min. 2cm dikke ronde schijf moettgkx@ Hierdoor steunt het ‘scherpe’ puntje vanliébeog op een hard
opperviak. Een goede bescherming van de ellebong dbijvoorbeeld een zachte schuimlaag op de rentéf en een
schietvest en goede schietjas is dan ook geweaoserislien moet de positie van de ronde schijf, t&ewn constante aanslag
en uitlijning, door de schutter exact bepaald worele de schijf solide gefixeerd zijn.



De kembevestiging aan de
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Halve schiettafel voor knielende houding De roncldjvan 10cm diameter
en min. 2cm dik (met zacht kussentje) ongidgzian de schiettafel

Men moet ervoor zorgen dat het zwaartepunt vaigéweer altijd voor de steunhand komt te liggenrdiber wordt de
schouderhaak (KKG) vanzelf in de rechteroksel dgédea en kan bij standaard- en luchtgeweer tijdertsibhten de kolf
minder snel uit de schouder omlaag zakken. Ook @rode bewegingen van het geweer trager waardoaustger
richtbeeld ontstaat.

Probeer het zwaartepunt van het wapen van bovexzadg zoveel mogelijk naar het lichaam toe te geeenHierdoor komt
het zwaartepunt van het systeem schutter-wapenemumt naar rechts, buiten het lichaam te liggehv@&betert de
stabiliteit en het evenwicht. Test dit maar eensdeevolgende proef.

Oefening:

Maak zonder geweer een aanslag, doe hierbij aseéfn denkbeeldig geweer vasthoudt. Laat de rechtetaarbij
ontspannen omlaag hangen. Breng nu de elleboogagrtbbde arm in een horizontale stand staat. ileadm zal naar
rechts willen gaan wegvallen omdat het zwaarteperder van het lichaam komt te liggen.

De kleding

De schietjas is alleen met de bovenste één of kwepen dichtgemaakt zodat een vrije buikademhatingelijk wordt.
Zouden de onderste knopen ook dichtgemaakt woddenkan de buik niet meer vrij uitzetten waardoet de bovenzijde
van de borst wordt geademd. De zijkant van de kassirukt dan tijdens het inademen tegen het geslaetaardoor
linksom gaat kantelen. Bovendien verplaatst hetaztegunt van bovenlichaam en geweer zich dan detanitzetten van de
borstkas naar buiten, waardoor een zijdelings Beemneer pendelen van het gehele bovenlichaam ahtsta

Het riempje op de schouder of bovendeel van de m@mde schietjas dient enkel om ervoor te zorgerme schietriem op
zijn plaats blijft en niet langs de steunarm naaredualen glijdt. Wanneer de jas tijdens de aanslatincoover de linker
schouder en arm weggetrokken wordt, is het riengjert afgesteld. De trekkracht van de schietreondt dan niet door de
bovenarm opgenomen maar door het bevestigingsréerbg schietjas, die daardoor over de rug en saroudrdt
weggetrokken veroorzaakt via het ruggedeelte esddkrtacht in de rechter mouw van de jas die weedg&isechterhand op
het geweer wordt overgedragen..Hierdoor ontstaadlans en een heen en weer zwaaien van het gealdetgevolg zijn.
Dit is eenvoudig te verhelpen door het riempje &rtg maken.

De bovenkant van de (schiet)broek is aan de vooigeopend of zeer ruim gesloten, eveneens om eraldelijke
buikademhaling te garanderen. Wanneer de broek atnshet middel gesloten wordt zal de buik bij inetdemen niet goed
kunnen uitzetten waardoor men gedwongen is op ddesthaling over te gaan. Bovendien wordt een gbeit@demhaling
al bemoeilijkt door de zittende houding van de $ihnu

De bretels - geen riem gebruiken want die knelhuikademhaling af - worden beide aan de rechtekatr of gekruist aan
de voorkant van de schietbroek vast gemaakt. Op @§ze wordt de buik vrijgehouden voor de buikateiing.

ﬂﬂ Onverklaarbaar wegglijden van de kolf uit de schouder

Als je eenmaal een goede schiethouding en afgeji@vonden hebt die stabiel is en waarbij de sgiatow probleemloos
verloopt, kan het zijn dat er aan het begin vansmetsessie plotseling een probleem optreedie§ het maken van de
aanslag en het ademen en ontspannen van het lichaktnde kolf steeds verder uit de schouder omlBege afwijking
ontstaat meestal door een (onbewust) te grotedi®rsichiethouding, waarbij het gehele lichaam tenaar de schijf is
toegedraaid. Des te meer de houding frontaal is,vewder de linkerschouder (rechtshandige schutes) binnen wordt
gedrukt. Hierdoor wordt tegelijkertijd de rechtdreader naar achteren getrokken waardoor deze veadede greep van het
geweer komt te staan. Gevolg is dat er te weinik dip de kolf wordt uitgeoefend en deze langzaamestk ongemerkt
omlaag glijdt. Meestal gaat dit na een aantal srhwergezelt van pijn in de linker onderrug.

Het omgekeerde kan ook voorkomen: is de houdingtesan de schijf af gedraaid, dan wordt de afstasden de greep en
schouder korter waardoor er te veel druk op de\kolfdt uitgeoefend en er horizontale afzwaaiers\ggereden.

ﬂﬂ In de gesloten schiethouding, waarbij het bovealich ver van de schijf worden weggedraaid, wordtaliplaat
op de bovenarm boven de biceps geplaatst.

In de open of frontale schiethouding, waarbij bddsraam juist frontaal naar de schijf toegedraagtden, wordt de
kolfplaat in de schouderkom geplaatst.



Zelfs knielend schieten zonder benen is mogelijk!

Voor de SH2 schutter geldt de volgende beperkintgiregels:

Bij de SH2 klassificatie is de steunarm vervangeorcen (verende) schietsteun. Omdat de schutteslawhts één
elleboog, niet de trekkerarm zijnde, op de tafefrsi@zunen is het voor een SH2 schutter dus onnjlogeti de knielende
houding in te nemen. Daarom bestaat er voor SHat&rh geen knielende of 3-houdingen onderdeelealeen staand en

liggend onderdeel.

De Liggende schiethouding

In deze houding worden beide ellebogen onderstdandeen schiettafel. Dit is de equivalent van®@lgtnpische liggend

schieten waarbij de schutters languit op hun bgien.

De liggende houding is de meest stabiele van @ehiridingen. Perfecte scores van 600/600 wordé&tuogpese en
wereldkampioenschappen met regelmaat geschotescliddter mag zich dus geen enkele fout permittenemoet vanaf het
eerste proefschot tot en met het laatste wedsthjteen perfecte techniek, conditie en concertlaritten. Het is
toegestaan om tijdens het richten of het schotheetle romp tegen de schiettafel te leunen of darete raken.

Eerst een kleine vergelijking tussen een valideeminvalide schutter:

Valide schutter

I nvalide schutter

De rug is hol opgetrokken, het complete gewicht damomp|
leunt op beide ellebogen.

De schutter zit voorovergebogen. Slechts een deehet
gewicht van de romp steunt op de ellebogen.

De holle rug betekent dat de borst en buik uitgégelopend
worden (maximale buikademhaling).

Voorovergebogen houding betekent dat buik en borst
elkaar gedrukt worden (minimale buikademhaling).

De borst ligt vrij en opengetrokken: de hartslagdto
minimaal doorgegeven aan de ondergrond en het gewee

De schutter mag met zijn borst tegen de schiettediglen:

voor een maximale buikademhaling moet de buikvai) de
schiettafel blijven; de schiettafel mag echter téghoog zijn
waardoor de hartslag overgedragen wordt aan deectateet




geweel

Een stabiele ondersteuning door harde botstruetiunen
ligt op een vaste stabiele ondergrond.

De schutter zit in een verende/flexibele rolstoet rerende
schiettafel.

De lichaamsbalans/totaalzwaartepunt is gemakkielijk
wijzigen door het veranderen van de stand van de
ledematen/lichaamsdelen.

De lichaamsbalans/totaalzwaartepunt is moeilijwifeigen
door de beperkende zittende houding.

In breedte erg stabiele schiethouding door o.alebligging
van de benen (de schutter kan niet omrollen).

In de breedte bestaat veel minder steunviak (alhege
billen) dus zijwaarts bestaat veel minder staliilite

De mate waarin de schutter voorover kan buigendlefda
hoogte van de schiettafel.

SH2 klasse

Een SH2 schutter met speciale steunconstructigjopolstoel

Uitgaande van een gehandicapte schutter met normale romp- en armfuncties (SH1), kenmerkt een goed opgebouwde

houding zich door de volgende punten:

De kruk of rolstoel staat circa 30 tot 40 gradeiy gedraaid ten opzichte van schietrichting, afhhjikkean mogelijkheid

van de schutter om zijn romp naar de schijf todréaien.

Indien de voeten op de grond geplaatst worden stadninnenkant voeten op schouderbreedte om egromben stabiel
mogelijk steunvlak mogelijk te maken. Worden deteoeop de voetsteunen geplaatst dan kunnen ze peifdiereden zo
breed mogelijk geplaatst worden. Schutters die ga&rle controle over de benen hebben mogen de foerler de knie
met een enkele band aan elkaar bevestigen, mdaamele rolstoel.

De vlakke schoenzool geeft een maximaal steunvietkda ondergrond en de druk is over de gehele vlaée van de

voetzool gelijk.

De schutter zit met voorover gebogen bovenlichaatedien de schiettafel mag leunen. Op deze wird ket
zwaartepunt meer naar voren. De steunelleboog eflel®mog van de trekkerhand worden met het gewaptde de

schiettafel geplaatst.

Het (voorover gebogen) bovenlichaam is, van achggzien, recht (niet naar rechts of links gekah)tedodat het gewicht
van het bovenlichaam via de ruggengraat direchetazitvlak naar de zitting van de rolstoel of kmdrdt afgevoerd.

De linker onderarm loopt in een rechte lijn doott imet linker bovenbeen en de linker bovenarm. hek gevormd door de




driehoek pols-elleboog-schouder, staat preciesceait Wordt de elleboog te ver naar het geweelagést en dus de
driehoek naar links gekanteld, dan wordt het wagmetiinu naar links weggetrokken en ontstaat er gramte linker
bovenarm en schouderspieren. Dit wordt meestabveaakt door een te kort afgestelde schietriem.

De schietriem draagt het volledige gewicht vandesteer en de linkerarm.

De trekkracht van de schietriem komt vanuit hetdaidvan de arm, waarbij de twee delen van de lasyrd de bovenarm
geschoven wordt, precies evenveel trekkracht opneheemt het buitenste deel meer trekkracht op trédah het geweer
continu naar buiten weg. Neemt het binnenste deer inekkracht op, dan wordt de ader in de armkaiggen en wordt de
puls van de hartslag via de schietriem op het geeesrgedragen, wat als een sterk en regelmat@nageer wippen van het
wapen zichtbaar wordt.

De rechter elleboog werkt als een schoor. Hij det&vig op de schiettafel en stabiliseert de agnsla
Ter compensatie van ongelijke armlengtes mag gelwaiden gemaakt van een compensatieblok ondeoderk arm.

w.im
Yl

Bij de lage houding (hogere schiettafel) wordtid&eér elleboog zo ver mogelijk naar voren toe gafsia Daardoor ligt het
geweer lager, stiller en stabieler, maar wordtriogiten moeilijker en ontstaat een grotere belgstimn de armen Een hoge
aanslag (lagere schiettafel) veroorzaakt een kieimeelasting van de armen, maar laat de bewegingenhet wapen
toenemen. De elleboog bevindt zich op de denkbgelgh tussen de aangrijpingspunten van de séhimtaan de bovenarm
en het geweer.

De kolfplaat wordt in de schouder geplaatst, in'kaittje’ tussen het schoudergewricht en het sthgen. De rechterarm en
schouder zijn volledig ontspannen en de rechteramngt door zijn eigen gewicht in een hoek naar tiemeDe kracht van
de kolfplaat tegen de schouder en het vlak tuseegn én wijsvinger van de steunhand zijn gelijk.

\\\\q N Ii.g_
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De rechterhand houdt de greep stevig, maar nigidmil, vast. De meeste kracht wordt opgenomen di@oniddel- en
ringvinger. De denkbeeldige lijn vanuit het harb\d®e hand via de onderarm loopt in een rechtelgmd en arm liggen in
elkaars verlengde. De pols mag niet geknikt zijdatte pezen die de trekkervinger bedienen vaeuithdierarm komen.
Bij een geknikte pols worden de pezen ‘om een leogkirokken’en zijn kleine en fijngevoelige bewegin van de
trekkervinger onmogelijk. De duim en pink worderispannen aangelegd tegen de greep. De trekkenliggtrs van het
geweer en staat, bij weggenomen vrije-slag, hapldedengteas van het geweer.

De schouders zijn ontspannen en de schouderlipt loarizontaal. De rechter schouder wanridt opgetrokkenmaar leunt
naar voren tegen de kolf. De kracht van de linkediagen de handstop en van de kolfplaat tegentdrider zijn nagenoeg
gelijk.

Het hoofd wordt recht gehouden, wordt dus niet meets of links gekanteld. Het wordt enkel naaencgeknikt met een
‘Ja-knik’ beweging en rust ontspannen, met zijrerigewicht op het wangstuk. De wang mag enkel egitale kracht op
het geweer uitoefenen, geen enkele zijwaartse krach

De schietriem kan op twee plaatsen om de arm kigdesbrden Wordt hij hoog (boven de biceps) geplaatst darft ltke
als voordeel een hoge aanslag en een kleineretibglasn de linkerhand en de linkerarm. Wordt dmrilaag (onder de
biceps) om de arm geplaatst dan geeft dat mindes kp verschuiven van de riem en een grotere tekkop de riem en
bovenarm.

De bovenkant van de (schiet)broek is aan de voodeopend of zeer ruim gesloten, eveneens om eraldelijke
buikademhaling te garanderen. Wanneer de broek atnshet middel gesloten wordt zal de buik bij inetdemen niet goed
kunnen uitzetten waardoor men gedwongen is op dntesthaling over te gaan. Bovendien wordt een gbeitademhaling
al bemoeilijkt door de zittende houding van de $ienu



De bretels - geen riem gebruiken, want die knelhaigademhaling af - worden beide aan de rechtekaou, of gekruist aan
de voorkant van de schietbroek vast gemaakt. Op wgze wordt de buik vrijgehouden voor de buikateating.

Voor schutters met een speciale handicap zijn gEsge
geweeronderdelen een oplossing!

Voor de SH2 schutter kunnen de volgende afwijkingen van toepassing zijn:

Deze houding moeten we verdelen in twee vormen:

1 Schutters die slechts één functionerende arm diaa@en normale rompfunctie hebben (classificati?a).

2 Schutters die slechts één functionerende arnereigebrekkige rompfunctie hebben (classificatie ISEi2 c).

De schutters van de eerste groep zitten zondezunglg, de schutters uit groep twee zitten in ¢eel snet een middelhoge
of hoge rugleuning. Door deze kleine verschilletstaat er een totaal andere verhouding in de kvaafling en het
zwaartepunt van het geweer en het lichaam.

Net als bij het vrijstaand-opgelegd schieten biydkde schutters wordt het gewicht van het gewdeer twee aparte
steunpunten opgevangen: de (verende) steun erhdiéesczelf. Daarom kan ook de afstelling van heteer verschillend
zijn. In deze houding mogen beide ellebogen steememogen beide handen het geweer ‘vasthoudent. ®aanieren
waarop de ‘steunhand’ het geweer kan vasthoudemjzen we naar de staande houding voor SH2 sclsutfesm normale
handpositie is natuurlijk ook toegestaan.

1 Schutters die slechts één functionerende arm whiaagen normale rompfunctie hebben (SH2a)

Bij deze groep heeft de schutter geen rugleuningeschikking en moet het gewicht door zowel darstds de romp
loodrecht naar beneden afgevoerd worden. Daarond&achutter niet voorovergebogen of naar achlererend zitten,
maar moet zijn bovenlichaam rechtop gehouden womtstat de krachten via zijn ruggengraat naar ttiegiafgevoerd
worden. Wel kan hij zijn rug bol maken zodat hiphaiet met spierkracht rechtop hoeft te houdenr@@a zit de schutter
met een licht gebolde rug rechtop in de stoel. fbeiding is in verticale en horizontale richtingeevgroot en wordt een
ronde groep gevormd zodat je als schutter kandfiggmnaar eigen kunnen presteert zonder buitelDeiéng te raken.

Joep van Lankveld, internationaal schutter en Nadds kampioen, tijdens het NK 2013 te Papendaltg)ien tijdens het
IPC Shooting World Cup Stoke Mandeville 2014, Engél (rechts)

2 Schutters die slechts één functionerende arneemebrekkige rompfunctie hebben (SH2b en ¢)

De schutter zit achterover geleund stevig tegemugkeuning van de stoel. Het geweer wordt naagbeicht gekanteld zodat
de schutter rechtop en in evenwicht blijft zittanders loopt hij het risico dat hij naar rechtsweegzakt.

Doordat de schutter achterover leunt, wordt de weaarder naar achteren op de wangplaat geplaatatobekan het
noodzakelijk blijken te zijn om wangplaat en diapterder naar achteren te plaatsten dan bij de alersthiethouding
gebruikelijk is. Omdat de schutter frontaal naasdeijf zit, wordt de kolfplaat in het kuiltje vate schouder geplaatst.
Bovendien moet de ‘uitholling’ van de kolfplaat éler achterover gekanteld staan zodat deze goezlsnhbuder past en
niet omlaag glijdt.



De wangplaat en het diopter
staan verder naar achteren, de
holling van de kolfplaat staat
verder achterover gekanteld en
draagt op de schouder zodat
het geweer niet in de schouder
omlaag glijdt..

Voor beide groepen geldt wel:

De (rol)stoel staat ca. 30 graden gedraaid t.@&dhietrichting.

Beide ellebogen mogen op de tafel steunen, heterenvag vastgepakt worden met een prothese maaragjehet geweer
niet (onbeweegbaar) vastklemmen.

De steun mag maximaal 5cm van het balanspunt viageleeer (gemeten met volle luchtcilinders) ondeirgeweer
geplaatst worden, De uiterste punten moeten tijdensapenkeuring d.m.v. stickers op het geweeret@aght worden.
Bovendien mag in de schiethouding de verende stipuaarts wel gebogen staan (net als de steuname®a valide
schutter), maar mag in voor-achterwaarts richtileg) gebogen staan. De steunhand mag de steuramieti@n.

De laders/schijfwisselaars dienen tussen de scloteeter achter de schutter te staan, mogen gkenstef signalen geven
en mogen de overige schutters niet hinderen oéstor

Ook gehandicapte schutters volgen hetzelfde nawigkgaplande en geoefende ritueel om het gewege sthouder te
plaatsen.

;_(aeweerschieten met één arm is ook mogelijk
P

Matt Skelhoun tijd
plaatst.

ﬂﬂ L eunen tegen de schiettafel ?

In het IPC reglement wordt vermeldt dat een schiurtee liggende houding met de voorkant van zgrsbtegen de
schiettafel mag leunen, net zoals een valide sshotét zijn borst op de ondergrond mag steunerkiDitt heel
aantrekkelijk omdat men dan een stabielere houktmgnnemen. Toch kunnen hier nadelen aan kleven.

Indien de schiettafel zeer solide en vast aan ldéoed bevestigd is, kan de hartslag via de bastde schiettafel
doorgegeven worden. Omdat de tafel niet meegeaftdgborst tegen de schiettafel op en neer veaandsor de romp, en
dus ook het geweer, op en neer gaat wippen.

Is de schiettafel slechts losjes aan de rolstoeddigyd, dan wordt de hartslag overgedragen oghiettafel waardoor de
tafel heen en weer gaat bewegen en de houding evgwoastabiel wordt.

Het is daarom belangrijk dat iedere schutter expenieert met het leunen tegen de schiettafel drepalen of dit wel of
niet voor hem een goede oplossing is.

5]

ens de OS 2012 in London, Engl&nok hij kijkt en voelt hoe hij bij ieder schat #olf in de schouder

Voor SH1 schutters die moeilijk voorover kunnengaui of die niet met hun rolstoel onder een losstadafel kunnen
plaatsnemen kan bij de liggende en knielende hgueim alternatieve schiethouding aangenomen wobBEe houding is
in de meeste gevallen echter minder stabiel enstareer inspanning. De schutter zit ca. 45 tog@@len van de schijf



weggedraaid en leunt met zijn bovenlichaam in dieting van de steunarm waardoor hij voor het gteaieel op zijn linker
bil komt te zitten (rechtshandige schutter). Doowmija lichaam in de richting van de tafel leuntist mogelijk om beide
ellebogen op het tafelblad te steunen. De houdihgchter hoger blijven en daardoor tevens mintigial.

De houding:

De schutter dient zoveel mogelijk diagonaal in lstiteen (knieen richting de schijf), hierdoor khij makkelijker op de
linkerbil gaan zitten en richting de schijf leun@evens kan het bovenlichaam makkelijker tordedeagjien), komt het
bovenlichaam maximaal schuin naar de schijf to&gete staan waardoor het een zo groot mogelijfla& tegen de
kolfplaat wordt opgewekt. Omdat het bovenlichaachting de schijf draait wordt de afstand tussedéeillebogen vergroot
waardoor een zo groot mogelijke stabilitieut warpggewekt.

Over het algemaan zal de kolfplaat lager staaredmaddstop dichter bij de trekkerbeugel. Ook zdlefggth Of Pull korter
zijn. De vorm van het tafeltje moet zodanig angépgs dat de twee steunpunten aan de linkerzigie de armleuning en
midden voor de (rechtshandige) schutter komergteh.

De grefreerde ‘ope schiethouding
(lichaam naar de schijf toe gedraaid)

§ R il
De alteenatigesloten’ houding
(lichaam deuschijf weggedraaid, zittend op linkerbil, méndtabiel)

Schiethouding aannemen volgens de | SSF-regels
Voor gehandicapte schutters die enkel de functies bun benen missen naar in de schiethouding mslde ISSF-regels
kunnen schieten volgt hier een aanwijzing om zaffdig de schiethouding aan te nemen.

« Vanuit de rolstoel op de grond gaan zitten

» Aan de trekkerhand zijde met de rug naar de sehiffle grond zitten met gestrekte benen (foto)

 Het linkerbeen over het rechterbeen leggen (foto)

« Richting de steunelleboog omrollen, steunend ogllébogen

« Doorrollen tot op de heup aan de steunelleboatg zijet bovenlichaam naar links verplaatsen, tehetjbeen aan de
trekkerhandzijde blijft liggen (foto)

» Eventueel been of benen in positie (laten) leggen

EC -— T
Ashley Adams, Australisch Paralympisch schutter ni@en KKG
Bron: http://www.abc.net.au/local/stories/20060831633207.htm




De kleding

De schietjas is met de bovenste twee knopen vaenad\dichtgemaakt, zodat de jas stevig om de saeut terwijl een
vrije buikademhaling mogelijk blijft. Zouden de¢ 8n £ knoop van bovenaf ook dichtgemaakt worden, dandealpuik niet
meer vrij uitzetten waardoor met de bovenzijde darborst wordt geademd. De voorkant van de borstkads dan tijdens
het inademen tegen het geweer dat daardoor lingsainkantelen. Bovendien verplaatst het zwaartegambovenlichaam
en geweer zich dan door het uitzetten van de besstlkar buiten, waardoor een zijdelings heen en pezelelen van het
gehele bovenlichaam ontstaat.

De (schiet)broek is aan de voorkant geopend of zeer gesloten, eveneens om een gemakkelijke baikadling te
garanderen. Wanneer de broek strak om het middédtge wordt zal de buik bij het inademen niet ghednen uitzetten
waardoor men gedwongen is op borstademhaling evgadn. De overige sluitingen van de broek zijhoges.

Zelfs voor invalide dieren bestaan oplossingen...

Balans en lichaamshouding t.o.v. de schijf

Voor zowel de valide als de gehandicapte schuttelden over het algemeen dezelfde regels voor etegfh de
lichaamsbalans en de houding ten opzichte vantig.sc

SH1 - knielend

Zodra het steunpunt van de steunelleboog/geweaerstetder voor het lichaam (meer frontaal) wordtazen heeft het
bovenlichaam de neiging om in naar richting vaistdéenarm weg te zakken of kantelen. Met anderedeoorals de
steunelleboog naar rechts verplaatst wordt, n&igbbvenlichaam er naar om naar links weg de zakken

Voor een voorover gebogen schutter is het dus etang om zijn steunpunt voldoende opzij te kiezeerevoor te zorgen
dat het bovenlichaam/schouders in de richting \etrsteunpunt gedraaid wordt zodat het totaal-zwpartt van schutter en
geweer op de lijn ‘steunelleboog/geweersteun-middetak’ komt te liggen.

SH1/SH2 — liggend

Zodra het steunpunt van de steunelleboog/gewearstder voor het lichaam (meer frontaal) wordtaysin heeft het
geweer de neiging om naar links weg te trekken.dde steunelleboog/geweersteun te ver naar liegkagtst, dan zal het
geweer voortdurend naar rechts willen wegtrekkeask i@ deze houding is het dus van belang om hehptmnt zodanig te
kiezen dat het bovenlichaam/schouders in de rightém het steunpunt gedraaid wordt zodat het tataahrtepunt van
schutter en geweer op de lijn ‘steunelleboog/gestean-midden zitvlak’ komt te liggen.

SH1 - staand

Deze houding komt, voor wat betreft het bovenlichagrotendeels overeen met de valide staande hgudin

SH2 — staand

Deze houding komt, voor wat betreft het bovenlichagrotendeels overeen met de valide houding stepgdlegd.

ﬂﬂ Gedurende het schieten moeten de voeten zich iideaal klimaat bevinden. Daartoe behoren schodigede
vrijheid van bewegen geven. Vastgeklemde en gekeaersen kunnen niet goed ‘werken’ of gaan pijn d@schoenen
nodigen uit om zo strak mogelijke wijze dicht gistte worden. Deze wijze van insnoeren geeft sttgéeen stevig gevoel
alsof men 'op vaste voet' staat, maar is in wgkkelid zeer bedrieglijk, omdat hierdoor de voebdaodigde werkruimte en
vooral de gevoeligheid ontnomen wordt. Op een eelfjze werkt een extra paar sokken bij koud weendat ze de voeten
lucht en ruimte ontnemen, bevorderen ze onderkpelimdaardoor ongevoeligheid van de voeten. Létigmltijd op dat de
tenen moeiteloos in de schoen passen alsof zardteroebben om te kunnen bewegen. Lucht vormt eedeyisolatie tegen
kou en de voet heeft warmte nodig om de spierepedde houden.

ﬂﬂ Spannen en laden van het geweer

Staand

Als je gebruikt maakt van een luchtgeweer met kciGhtler of met een klein kaliber geweer heb je geoot voordeel. Je
kunt het geweer op de steun laten rusten, metaieerdnand het geweer vasthouden en met de linkértheugrendel openen,
laden en de grendel sluiten. Hierdoor blijven dedgingen die je moet maken minimaal.

Maak je echter gebruik van een zij- of ondersparaeen wordt het al een stuk moeilijker. Je kunirdeste geweren niet
spannen als ze op de schietsteun rusten omdategrkmaeht nodig is voor het spannen. Een oplodsamygevonden worden
door de volgende methode. Bij het laden steunti@éeeer met de achterkant van de kolf op de sefétbf het rechter
bovenbeen waarbij de loop omhoog wijst. Nu kungeder veel moeite kracht zetten en het geweer gpafeden en
sluiten. Daarna leg je het geweer opnieuw op detstaun.



Liggend en knielend.

Bij liggend en knielend is het van het grootsteahgldat de plaats van je steunelleboog bij iedestgarecies hetzelfde is,
anders wordt je uitlijning verkeerd en moet je ggi@cht gebruiken om het geweer naar het centruntesschijf te duwen
en trekken. Daarom laat je vanuit de schiethoutigtggewicht van het geweer en de steunarm voliaedig schietriem
hangen en gebruik je de pols en de elleboog vatadmarm als scharnierpunten om het geweer ombdateh draaien.
Neem daarbij het geweer uit de schouder, brengHtpl&at naar rechts (rechtshandige schutter) &nde kolfplaat op de
schiettafel of het rechter bovenbeen zakken. Dasalonder de steunelleboog te verplaatsen of evkgen glijden. Nu is de
laadopening van het geweer gemakkelijk te beredierbij luchtgeweer (PCP geweer) de grendel te apehéij klein
kaliber geweer de lege huls te verwijderen en éeumwre kogel of patroon in te brengen.

Maak je gebruik van een luchtgeweer met zijspadaerkan je, na het laten rusten van de kolfplaateopchiettafel of
bovenbeen, eventueel je steunelleboog van zijiipleden en het geweer verticaal houden en verwslgpannen. Let er
goed op dat de kolfplaat daarbij niet van zijn dagijdt. Laat na het spannen en laden het geweer op de kolfplaat
scharnieren en naar beneden zakken. Hierdoor bet®ateunelleboog weer op precies dezelfde plastsle schiettafel
terugkomen.

e Met de prothese over je schouder richting heiesghnt

HH De hoogte (elevatie) van de schiettafel
De hoogte (elevatie) van de schiettafel, gemeteafvde zitting van de rolstoel of kruk, is vanaaal belang voor de
houding en de stabiliteit van de schutter!

Te lage schiettafel

Bij een te lage schiettafel zit de schutter verrewergebogen. Gevolg hiervan is dat de arm vart@enarm ver ‘omhoog’
getild moet worden of verticaal staat en dat erdits@ erg veel spanning in de schouder van de ateuontstaat. Hierdoor
kan de arm niet ontspannen worden met als gevol@egecontroleerd en schokkerige beweging vandwegr. Bovendien
wordt door het ver naar voren geplaatste boverdichhet zwaartepunt ver naar voren gebracht en derdmok de druk
van de schouder tegen de kolf van ‘recht naar vor@sr ‘naar voren en naar beneden’ . Dit heeféstolg dat er hoogte
spreiding in het schotbeeld kan optreden, maarmdatket bovenlichaam ‘over’ de linker bovenarmrnemen kantelt. Het
gevolg is zijdelings wegdraaien van het geweer (et spierkracht gecorrigeerd moet worden) en eatiru zijdelings
pendelende beweging van het geweer.

Bovendien moet de schutter het richtende oog védromg draaien waardoor het richtbeeld vervormd ekaths ontstaat dat
door de wenkbrauw gekeken moet worden wat everegmsrnstige vervorming van het richtbeeld veraaktza

Te hoge schiettafel

Bij een te hoge schiettafel zit de schutter ergpt@z. Gevolg is dat de hoek van de onderarm vastaearm en de
schiettafel erg klein wordt waardoor de druk varhdadstop op de hand enorm toeneemt en de arnrmershal vermoeid
raken en gaan tintelen. Bovendien wordt door dbteglsouding van het bovenlichaam het zwaartepehvér naar achteren
verplaatst, waardoor het bovenlichaam gemakkeégnhen weer gaat pendelen en de houding onstatniét.w

Het is dus van groot belang dat de elevatie vascteettafel, gemeten vanaf de zitting van de relstdkruk, tijdens de
training uiterst precies wordt getest, bepaaldenotgerd in het schutterslogboek. Bovendien iguste notering van de
afstand tussen rugleuning en achterrand schiettabalide houdingen belangrijk.

Door de grote verscheidenheid aan handicaps kaaamneler meer exact dezelfde verhouding tussemdtgduvan de armen
en de romplengte van de valide schiethouding ovengen worden. Bij de zittende houding in een (to§swordt een groot
deel van het lichaamsgewicht opgenomen door hdakiterwijl in de valide liggende houding het geht van het gehele
bovenlichaam opgevangen wordt door de beide armetiebogen.
Uitgaande van een gehandicapte schutter met nonoalle- en armfuncties (buigen, draaien enz.), karwe het volgende
stellen:er bestaat een grove overeenkomst tusseerdeudingen van een valide en een mindervalideggdicapte)
schutter, nl:

hl:h2=1:0.60 (liggend)

1:0.63 (knielend)



Daarbij wordt de volgende maten gemeten:
afstand zitvlak tot hoogte van de schouder (biptep zittende schutter) : afstand zitvlak tot stdak ellebogen

Deze verhouding kan, afhankelijk van de handicageslichaamsbouw per schutter natuurlijk afwijk@nsdan ook alleen
bedoeld om in korte tijd dicht bij de optimale stelakhoogte te raken. De verhouding is echter eenlg uitgangspositie
om door middel van experimenteren de ideale hamgtenden.

Net als bij de valide schiethoudingen ligt het sfmunt van de steunarm bij de liggende houding @&l1cm links van de
hartlijn van de rolstoel/tafel, bij de knielendeulding ligt het steunpunt ca. 15-16cm links van dgliin. Hoe ver naar voren
de steunpunten liggen hangt af van de mate waargthlutter voorover buigt. Hiermee moet uitgebgeiéixperimenteerd
worden in de training. Liggend ligt het steunpuobrde trekkerarm ongeveer 25-30cm rechts van dijmaDe breedte
van de schiettafel moet daarom voldoende zijn omgeede ondersteuning van de trekkerarm te garanmder

Voor de beginnende schutter kan men als trainde Ipraktijk daarom het volgende ‘ezelsbruggetj@hmaiden:

De hoogte van de steunvlakkeroigyeveede halve afstand tussen bovenzijde bovenbener satuderhoogte, wanneer
de schutter in de schiethouding zit.

s
:

Door gebruik te maken van vulplaten onder de rauif of de ondersteuning van de schiettafel leadgor experimenteren
de exacte hoogte van de steunpunten bepalen. Bewekah je, wanneer de hoogte van de schiettassktude verschillende
houdingen niet verstelbaar is, gaan experimenteetreen combinatie van vulplaten én zitkussens/geschillende dikte,
zodat je bijvoorbeeld in de liggende houding hagein de knielende houding lager komt te zittendjerichte van de
steunpunten.

De stand van de benen bepaald tevens het totaattepant van het lichaam en de druk van de schonags kolfplaat.
Wanneer de benen naar voren gehouden worden vistihes zwaartepunt zich naar voren maar wordiged®lg van de
rotatiebeweging van het lichaam om het zitvlak deijknielende en liggende houding de druk van Hewster tegen de
kolfplaat minder omdat de druk van de voeten héteiam achterover wil kantelen. Worden de benenadderen tot onder
de stoel getrokken dan verplaatst het zwaartepohtrmar achteren en verminderd de druk tegen demavaardoor het
bovenlichaam voorover wil kantelen en wordt de drak de schouder tegen de kolfplaat juist hoger.




Twee Amerikaanse gehandicapte SH1 topschutters in d
liggende houding: het bovenlichaam voorover gebpgen
de steunhoogte van de ellebogen op ca. 0,5 hoogte
schouders-bovenkant benen, en de benen/prothese naa
achteren gebogen.

De voeten staan ver uit elkaar, zodat de buik mabdm
ruimte krijgt om tijdens het inademen te kunnezetien.

Denk er om dat een verandering van steunvlakhoogtealleen een verandering van de balans metraedbrengen, maar
dat er ook een verandering van het richtpunt ogtrézat geldt in dezelfde mate voor ook een verendesan de
kolfplaathoogte of zitvlakhoogte. Een veranderiag glechts 1mm (één) heeft een richtpuntverandésirgevolg van
ongeveer: 1,6 centimeter op 10m afstand

1,9 centimeter op 12m afstand

8 centimeter op 50m afstand

16 centimeter op 100m afstand
Hele kleine correcties in het uitlijnen in vertieaichting kunnen worden gedaan door verder na@rvof naar achteren in
de rolstoel te gaan zitten, waarbij de ellebogeheigelfde punt blijven staan.
Om snel en gemakkelijk uit te lijnen op de schifikan veel internationale schutters gebruik vanneerkteken of streep op
hun schiettafel. Door goed rechtop in het middemde rolstoel te gaan zitten met de rug stevigrtetgerugleuning kan je
bijvoorbeeld een vertikale stok in een vastgegteiat van de schiettafel steken. Door de rolstodiaaien totdat de stok
recht onder of over het hart van de schijf stestiiat je rolstoel al direct ‘grof’ uitgelijnd op dehijf. Daarna hoef je alleen
nog maar in de schiethouding hele kleine correctiete voeren.

Voor de SH2 schutter hoeft de verende steun obdée schijf voor het knielend schieten (SH1) nextge op de rolstoel of
schiettafel bevestigd te zijn. Ze mogen ook op2&ewot (fotostatief) of op een aparte tafelcongteusevestig zijn, zie
onderstaande foto’s.

my

i

De ronde schijf gemonteerd op een stang aan deebls of op een apart fotostatief of tafelconstieict

Verende steun op apart fotostatief (3-poot) Eentpizet bevestigingsbuis die onder het zitkussetagégt kan worden



HH Oneffen ondergrond en/of wiebelende rolstoel

Om tijdens het afgaan van het schot beweging vaoldtoel te voorkomen is het verstandig om deestde voorwieltjes
van de rolstoel dwars op de schietrichting te gl@atZ wordt voorkomen dat aanwezige speling ierign remconstructie
de rolstoel heen en weer laat schommelen. Er efjotters die hun rolstoel na het uitlijnen helemdeain zetten door hem
op houten blokken te plaatsen of door een houtgblak om het grote wiel te plaatsen.

Een oplossing voor een wiebelende rolstoel op e®gelgk vioeropperviak kan zijn: een knielrol kleremd tussen de
rolstoel en een balustrade, kolom of muur te klemeaglat de rolstoel klem komt te staan.

Is het oppervilak van een vloer erg glad, dan kuhejevolgende doen. Bij de grotere winkelketena aiptislip matten te
koop. Als een antislipmat op de vlioer gelegd wokdf) de rolstoel die er met één of meerdere puspestaat, niet zo snel
zal gaan verschuiven!

Je kan zelfs enkele kegjes en/of vulplankjes makereventuele scheve ondergronden te nivellerer obldtoel onder een
bepaalde helling te positioneren.

Deze schutter heeft om houten plank of wigblok @nwiiel van zijn rolstoel
geplaatst, om de stoel extra stabiliteit te geven.

HH Voor de gehandicapte schutter die voorheen aldevalée wedstrijdsport beoefende en een goede stabiel
schiethouding en afstelling van zijn geweer hadlewiwe het volgende meegeven:

Probeer de bestaande afstelling van de valide thchiding te behouden of te benaderen. Deze hodndieff immers
bewezen stabiel en comfortabel te zijn. Bovendiemjb volledig vertrouwd met het gevoel van dezeethouding.
Natuurlijk moet je uitgebreid gaan experimenterendeze houding als gehandicapte weer te kunneagsep. Als eerste
moet je zorgen dat je met de valide afstelling veeerct op de elevatie van het hart van de schikbamit. Dit kan je doen
door eerst de juiste zithoogte te kiezen op dgstadl en vervolgens een tijdelijk tafeltje te ez De bovenkant van het
tafelblad maak je op de helft van de afstand tuggepperviak en schouderhoogte. Daarna ga je etatlp van een stapel
vulplaatjes de hoogte van het steunvlak variévtgat je in hoogte weer exact op het centrum vasctgf uitkomt.
Daarna ga je de gehele houding links- of rechtserdraaien totdat je ook in horizontale richting@@p het hart van de
schijf uitkomt.

Tenslotte meet je precies de afstand tussen zitolpeen de bovenkant van de steunvlakken. Dieiidogte van de
steunvlakken van de tafel op je rolstoel. Denkrerdat deze afstand inclusief de min. 2cm dikke eoschijf voor de
knielende houding is. Daarna meet je de exacte haekie schiettafel ten opzichte van de schietnighDit is de hoek
waaronder de rolstoel ten opzichte van de schiging komt te staan. Als laatste meet je de poséiebeide steunpunten
ten opzichte van de hartlijn van de (rol)stoel/stthafel, en de afstand van beide steunpunten teicldp van de stangen van
de rugleuning van de (rol)stoel.

Nu ben je in staat om de schiettafel exact volgknsleale schiethouding/afstelling te reproducereheb je een goede
basispositie om de tafel in detail aan te passeraadere schietverenigingen die je bezoekt.

Als gehandicapte schutter hebben we wel één kigandeel: zowel in de staande, knielende als liggesuthiethouding
schieten we, in tegenstelling tot de valide schuti@nuit eenzelfde zithoogte richting de schijfvesrdt voor alle houdingen
dezelfde schijfhoogte toegepast: 140cm +/- 5cm.Hoatt in dat de gehandicapte schutter de lengtelgaschietriem en de
plaats van de schietriem om de bovenarm in liggemdenielende houding nagenoeg onveranderd kam ésielat een
eventuele variatie in schijfhoogte opgevangen karden door het vertikaal verplaatsen van de kadfipla

Let er op dat het oppervilak van de schiettafelliebite kleur heeft zodat je alle onderdelen, gesebep e.d. goed en
gemakkelijk ziet liggen. Tevens hoort het opperwdak mat opperviak te hebben (zijdeglans of ruaedpt er geen
storende lichtreflecties in het opperviak van daettafel ontstaan wanneer je aan het richten tagrit niets zo afleidend
als sterke lichtbronnen die in je oog schijnen etrithtbeeld wazig laten worden en overstralen.

HH Indien je een rolstoel kunt gebruiken waarbigtieurwieltjes aan de voorzijde in hoogte versteldrien worden,

kan je hiermee de helling van de zitting (nax. &gn schuin) regelen en de helling van de armlgeninvaarop de
schiettafel rust. Zorg er voor dat het opperviak ga schiettafel en van de ronde schijf exact botaal staat, anders gaan je
ellebogen bij ieder schot een stukje over de siti@tverschuiven waardoor de gehele houding emiiieunt voortdurend



veranderen. Bovendien kan je door het verstellendeastuur- en de grote wielen er voor zorgenaltijdens het schieten je
voeten plat op de grond kunt zetten waardoor jalg&it verbeterd..

Indien de rolstoel in de rugleuning spanbandenthkaf je deze gebruiken om de juiste helling t&nijgen voor het
schieten in de staande houding in te stellen.

\

N A
Hoogte verstelling van de voorste stuurwieltjes ven de achterwielen

Door tussen de spanbanden van de rugleuning endiaissen een dunne plaat hardboard o.i.d. tesglaaborkom je dat je
ver in de rugleuning wegzakt. Hetzelfde kan je dmessen het zitkussen en hetdoek onder het zitkubBerdoor ontstaat
een wat steviger zitoppervlak waardoor je betentgde onbalans en de verdeling van je gewicht beeate billen kunt
voelen.

Bij het schieten van een 3-houdingen finale isigohder weinig tijd om tussen de houdingen dedtan de schiettafel te
veranderen en om te bouwen van knielend naar lsygeoor de schiettafel op zijn laagste stand v@agetten (meestal de
liggende houding) en de hoogte van de ronde saaijfte passen (minimaal 2cm) kan je snel van krdabaar liggend
wisselen door enkel de ronde schijf te verwijdestte plaatsen.

ﬂﬂ Het meten van de hoogte van de schiettafel

De spanning waarmee de zitting aan de rolstoedvedtigd, de dikte en de soort vulling van hetugien, het gewicht van
de schutter, en de temperatuur hebben allemaaledwdp de afstand die het zitkussen inzakt al€llgtter er op zit.
Daardoor wordt het correct meten van de hoogtedesschiettafel een lastige opgave als de schutkgn rolstoel zit.

In bijzondere situaties (bijv. pech of schade aanadstoel) kan het voorkomen dat de schutter maselere rolstoel moet
plaatsnemen of een ander zitkussen moet gebruik@nis het handig om een maat te hebben die ofidesrastandigheden
de correcte en werkelijke hoogte van de schiettefebpzichte van het zitopperviakbelaste toestandeergeeft (dus als de
schutter in de rolstoel zit).

De makkelijkste en eenvoudigste manier is om deettelfiel proefondervindelijk op de ideale hoogteégten en dan, terwijl
de schutter met bijna tegen elkaar geplaatste hiergmrolstoel zit, met duimstok of rolmaat detafsl te meten van het
oppervlak van het zitkussen tot de bovenkant vanadfelblad. Daarbij wordt de duimstok of rolmaasgen beide benen van
de schutter geplaatst. Door het gewicht van dett3gmuwordt het zitkussen ingedrukt, maar omdadééenen naast elkaar
zijn geplaatst zal de ruimte tussen de benen (a) hiet tot nauwelijks omhoog veren en is een neausige meting
mogelijk.

Ook de afstand van voorkant rugleuningbuis totemttaint tafelblad is belangrijk, niet alleen voon etabiele en
comfortabele liggende houding maar ook voor eerectplaatsen van de ronde schijf t.b.v. de kndgemouding. Hier kan
het makkelijkste gemeten worden door de schieteedt op de correcte hoogte te plaatsen en deunigh onder de juiste
hoek te plaatsen. Daarna kan dan parallel aamrdmogte van, de bovenkant van het tafelblad stared tussen achterkant
tafelblad tot voorzijde rugleuning of een andertyast van de rolstoel gemeten of afgesteld worden.

Bij voorkeur kan je de schiettafel voorzien van easter van gaatjes zodat je de ronde schijf, mdelig, in een andere
positie dan je normale houding kunt plaatsen.

ﬂﬂ Afstellen van de rugleuning van derolstoel
Voor een goede zithouding is een juiste rugleuneng groot belang. Er zijn (duurdere) typen rolstoelaarbij de
rugleuning, d.m.v. een stelinrichting, invrerscmikue@eken schuin gezet kan worden (0.a. de @icki

-
Bij de meeste rolstoelen wordt echter gebruik géaan spanbanden met klittenband, waarover eenteaggleuning is
bevestigd (eveneens met klittenband). Met horidergpanbanden kan de rug over de hele lengte waelesigd of
gecorrigeerd.

Bij dit type rugleuning kan je als volgt te werkaga



* Verwijder eerst het zachte kussen gedeelte vangleuning, zodat je duidelijk de druk van de darden kunt voelen.

« Zet alle riempje van de klittenband in hun laegstand met uitzondering van het onderste riendajeje in de strakste
stand zet. Dit riempje zorgt voor een ‘hard’ aagslaf referentiepunt voor de rug.

» Neem dan met het geweer de schiethouding aanpdds met gesloten ogen) totdat je helemaal ontgpaen in balans
zZit. Zorg er voor dat je hierbij een helper gebtuiie je kan assisteren. Indien je niet in staat ben kortere tijd overeind te
blijven zitten, laat dan de helper de bovenste lspad in kleine stapjes strakker of losser zettatatge helemaal
ontspannen en in balans zit.

* Zet nu één voor één alle andere banden op spaterwijl je, nog steeds in de schiethouding, irodderste en bovenste
spanband leunt. Daarbij moet de druk van alle spadén ongeveer gelijk aanvoelen.

» Wanneer alle spanbanden op de juiste spanniag staats je de zachte rugleuning terug en comirgdeopnieuw op deze
afstelling correct aanvoelt en of je nu nog stédelemaal ontspannen en in balans zit.

Door parallel aan, en ter hoogte van, de bovenkamtet tafelblad de afstand tussen achterkarblafktot voorzijde
rugleuning spanband te meten (of een ander vastvyaarde rolstoel), heb je altijd een referentiewda voor de afstelling
van de rugleuning.

spanbanden in de rugleuning

ﬂﬂ Contact met derugleuning

De schutters die geen, of een lage, rugleuning émigebruiken krijgen te maken met een extra prafléedien de schutter
ook maar de kleinste verandering aanbrengt insziiiethouding en de schietjas daarbij contact maektde rugleuning, zal
merken dat door de weerstand tussen jas en ruglgulei positie van het bovenlichaam in de schietfede rolstoel zal
veranderen. Hierdoor zal een andere krachtenveimhgim de schietjas ontstaan en het nulpunt eveneeranderen.
Daarom is het belangrijk om tijdens het richteragten 6f helemaal geen contact met de rugleuningaten, 6f zodanig
stevig tegen de rugleuning te zitten dat de jasezibovenlichaam niet van positie kunnen veranderen

Training en begeleiding
Gehandicapte sporters hebben bij een aantal spgotste begeleiding nodig om blessures en ongevalleoorkomen,
zowel in de begeleiding van het sporten als itrai@ingsopbouw. Ook de wijze van trainen moet agagt worden.

Voordat een schutter ook maar een enkel schot fkamem moet zorgvuldig afgewogen worden wat de egoenties van de
schutter zijn handicap zijn op hun vermogen omigeih verantwoord een geweer of pistool te hantddérbehelst
natuurlijk niet alleen het overhalen van de trekkesiar ook enkele andere factoren.

In dit artikel wordt uitgegaan van fysieke hand&a@dentale of psychische handicaps zijn van eeer@norde. @Wanneer
de schutter in welke mate dan ook lijdt aan eerlusghe handicap of beperking kan het raadzaanomijeerst hun arts
eerst een geschreven verklaring te laten opstédéde schutter in staat is om het verschil tugeed en slecht begrijpt en
weloverwogen en gerichte beslissingen kan neméetigebruik van (vuur)wapens, anders kan de tr@iogch mogelijk
aansprakelijk gesteld worden voor welke vorm vasbmiik of schade dan ook.

In fysieke zin kan men zich afvragen hoe stabiedauitter is. Beperkt de handicap zich tot hun benegygengraat of hun
gevoel voor balans? Dit beinvioedt niet alleen termogen om te schieten, maar ook de veiligheidarateren.

Medicatie en pijn

Wanneer de schutter medicatie gebruikt, moet oak dergvuldig ingeschat worden. Veel gehandicapesen gebruiken
pijnstillers, spierverslappers, pijnstillers dienken op de zenuwen, of andere medicijnen. Raadplkigd eerst zorgvuldig
de bijsluiters op bijverschijnselen. Zijn er wadmseingen betreffende autorijden, het bedienen vachines of
gereedschappen, wees dan zorgvuldig in het gelamilgeweren of pistolen. Als er ook maar enige veamtwijfel bestaat,
raadpleeg dan eerst een arts wat veilig is en igat n

Natuurlijk zijn kortere trainingsessies, verhoogédicht (bijvoorkeur in een 1-op-1 vorm) en conttamaakzaamheid van
zowel trainer als schutter betreffende de schatperfysieke en mentale conditie van belang. Zarga®r dat vermoeidheid
of verminderende concentratie niet genegeerd afaaroosd worden. Beter is het dan om de trainsgjeekorter te
houden.

Ook moet rekening gehouden worden met de pijn eiiesehutter kan ondervinden. Veel gehandicaptetterhizullen in
toenemende mate last van pijn krijgen wanneer ictiadm blootgesteld wordt aan een schietsessike fuijh kan de
concentratie sterk laten afnemen en daarmee elighegilsrisico oproepen. Bovendien kan de pijn Vaeger blijven



voortduren dan enkel de schietsessie, waardooaglenddaarna bijzonder oncomfortabel worden. Traineeten hier
rekening mee houden en de trainingsduur hieroprafsien.
Trainingsmiddelen, geweren, techniek, het aantdidlimgen en andere details moeten zorgvuldig ges=grd en
gestructureerd worden om het ontstaan van pijnitémaliseren. De trainer zal hier goed op moetétere Veel schutters
zullen, in hun drang naar succes, geneigd zijn omgdijn te negeren. Er is ervaring nodig om deigléterschillen op te
merken dat iets niet in orde is, en standvastigheide volharden op veiligheid wanneer dit nood#ipkkis.

Bron: The Challenged Shooter: Part | — ShooteruStdeter Grant, mei 2011
HH Aanpassingen

Wanneer een gehandicapte schutter eenmaal ophietpemt staat, zullen bestaande spullen aangdjsastn te worden.
Punten om aan de denken:

« Indien iemand instructie gaat geven aan een persobijvoorbeeld een rolstoel is het goed alsedagtructeur eerst zelf
vanuit een rolstoel oefent, zodat hij vooraf eragwoor krijgt gezien vanuit het perspectief vangghandicapte schutter en
begrip krijgt voor de specifieke problemen van gehandicapte schutter.

« Schieten vanaf een tafel mag dan voor een vpkdsoon een stabiel steunvliak geven, maar is fysiatogelijk voor
iemand in een rolstoel. De hoogte van een schedttabr een rolstoelschutter moet daarom gelimitegn tot 28-32 inch

* De bediening van schijftransporteurs moet toeghijikkzijn voor de gehandicapte schutter vanafitterzde positie. Zo niet,
dan is een schijfwisselaar nodig en toegestaan.

* Speciaal aangepaste geweren en pistolen en hddpten zullen noodzakelijk zijn. Omdat hareis zo individueel zijn is
er niet veel in de handel te verkrijgen. De spullatlen voor hen persoonlijk aangepast dienen telam

Bovendien zijn er een aantal andere eigenschappanmen als trainer rekening moet houden:

* Mensen die leiden aan tetraplegie of tetrapaesa toestand waarbij alle vier de ledematen netlaijn. Meestal bestaat
er dan een onderbreking van het ruggenmerg tertbaag de bovenste helft van de nekwervelkolomnkarhun
lichaamstemperatuur niet goed regelen, zoals vatigilesen dat kunnen. Dat betekend dat ze niet gomtek zweten bij
hoge temperaturen en dat hun ledematen extreenekwafkoelen bij lage temperaturen.

« Veel schutters die in een rolstoel zitten zijmgigd om gedurende training en wedstrijd te weiaidrinken omdat ze
moeite hebben om snel een toilet te bezoeken geliriiken. Het is belangrijk dat ze gedurende devdédoende blijven
drinken en dat de trainer dit controleert en veltel

« Belangrijk is om te realiseren dat schutters esgt handicap net zo enthousiast en gedreven hunzsfien bedrijven als
valide schutters. Indien de trainer en schuttedg@menwerken om ieder obstakel te overwinnen esthigter zijn doel te
laten behalen, zijn er geen grenzen aan wat detsch@an bereiken. Wees dus niet bang om een gétegod schutter te
coachen en te trainen, en je zal als trainer eate goldoening ondervinden in deze mooie sport.

Speciale handicaps vereisen speciale aanpassingen:

Deze schutter vereist een speciale aanpassinghésjas
is slechts half aangetrokken.

Bron:
http://www.fortbenningphotos.com/Competitions/Army-
Marksmanship-Unit/IPC-Paralympic-




Boogschieten op paralympisch niveau kan ook a®iger armen geboren bent: Matt Stutzman uit deWzijn mond
activeert hij een ‘release trigger’ die met eencham zijn schouders bevestigd is. Hij won de zi#wemedaille op de
Paralympische spelen in Londen 2012 nadat hij ophearlengte verslagen was door de Finse Jeredfgrde beide armen
ter beschikking heeft.
Stuzman gebruikt zijn linker voet om de pijl oplteog te leggen, duwt daarna de compound boog wégijneechtervoet
en spant de boog waarna hij de pijl wegschiet dearelease trigger te activeren met zijn kaak. Katht 3 tot 4 uur per dag
waarbij hij het eerste uur alleen maar pijlen scbpeeen blanke schijf, waarbij hij alleen maangstcop ademhaling,
houding en schotafgifte. Pas als dat perfect adnbegint hij met het schieten op een echte schijf.

Bron: www.npr.org

Zie ook de youtube filmpjes:
www.youtube.com/watch?v=Ea552U65-0w www.youtube fvaach?v=XgEIROtmXwU
www.youtube.com/watch?v=NbtV-6skeFk http://www.yaloe.com/watch?v=vdKYG1099ug

Zelfs breakdancing kan in een rolstoel! Pas @, \Wwaak ik!
“Some of today's people have lost limbs, feelinthieir arms or legs, or the use of both eyes eyt Haven't lost the feeling
of inspiration, motivation or commitment to succeedheir sport.”
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