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UPPLAGG DEL 1

Utbildningen ar upplagd for arbete i largrupp (tidigare studiecirkel) med sex sammankomster. Varje
sammankomst dr berdknad till 1,5 timme uppdelade i pass om 45 minuter. Varje grupp avgor sjalv hur
mycket tid man vill 1agga pa varje delmoment. Lampligt antal deltagare dr fem-atta. Da finns goda férut-
sattningar for att alla kan delta i diskussioner och fa tillracklig handledning i vapenhantering.

Delmomenten som behandlas under largruppens arbete ger en introduktion i svenskt skytte och den
grund som behdovs for att kunna ta en aktiv del i foreningslivet och utvecklas som bade ménniska och
skytt. Tanken ar ocksa att genom 6kad kunskap battre kunna mota samhallets krav pa kompetens inom
sporten. Utbildningsmaterialet dr uppdelat med kapitel 1, 2, 3 och 6 i detta héfte och kapitel 4 och 51 ett
grenspecifikt hafte.

I detta utbildningshéafte hanteras omraden som skyttets organisation, etik och moral, vapenlagen och
utvecklingsmoijligheter. I det grenspecifika utbildningsmaterialet hanteras grenspecifika omraden som
sdkerhet, vapen och ammunition, och tavlingsgrenar.

Utbildningen omfattar bade teori och praktik och avslutas med ett teoretiskt examensprov, dar tyngd-
punkten ligger pa organisation, sdkerhet och vapenhantering, och ett skjutprov. Nar dessa prov ar av-
lagda med godkant resultat far du Skyttekortet.

LEDARE - INSTRUKTOR

Largruppsledaren bor ha mangarig erfarenhet av sportskytte och god kinnedom om vapenhantering och
ovrigt innehall i detta studiematerial. Det ar dven en fordel med kinnedom om largruppen som arbets-
metod. [ samband med de praktiska skjutévningarna underlattar det om ni ar flera instruktorer.

Till largruppsledaren ges information om hur en largrupp gar till och hur denna utbildning genomfors.
De material som ledaren bor ha med sig till utbildningen ar féljande:

KOMPLETTERANDE MATERIAL

Grenspecifikt hifte  (del 2) Bestills via office@skyttesport.se

Regelbok for internationellt skytte (pa engelska) Finns pd www.issf-sport.org

Regelbok for internationellt skytte (pa svenska) Finns pd www.skyttesport.se

Vapenlag och vapenforordning Hittas pa www.riksdagen.se

Tidningen Svensk Skyttesport Finns hos varje forening

Blanketter for licensansokan och lanelicens Hittas hos www.polisen.se

Svenska Pistolskytteféorbundets skjuthandbok Bestélls hos SPSF:s kansli, ring 08-553 40 164.
(galler endast pistol)

Beroende pa vilken gren utbildningen galler finns det mer kompletterande material som bor finnas med.
Detta material presenteras i de grenspecifika hiftena.

Fordjupningsmaterial

Om ni vill arbeta mer med nagot omrade dn vad som erbjuds har, kan ni hitta fordjupningsmaterial pa
hemsidan: www.skyttesport.se.



Forsta traffen

Innan ni borjar sjilva studiearbetet kan det vara trevligt med en liten presentation av varandra. Aven om
det inte ar forsta gangen ni traffas finns det sdkert nagot ni kan beritta om er sjilva som kan vara intres-
sant att veta for de andra deltagarna, t ex varfor du tycker skytte ar sa kul eller vad du féorvantar dig av
largruppen. Ga laget runt och 14t alla beradtta ndgot om sig sjalv och sina funderingar.

Skriv gdrna ner namn och telefonnummer pa alla deltagarna inklusive largruppsledaren sa att ni kan
komma i kontakt med varandra om det skulle behdvas.

Genomgdng av material och tidsplan

Ta ndgra minuter i ansprak till att bladdra igenom studiematerialet och bekanta er med det. Diskutera
olika alternativ att behandla de olika avsnitten pa. Att variera arbetsformerna ar ett sitt att skapa enga-
gemang i largruppsarbetet. Alternativa arbetsformer kan vara studiebesok, att bjuda in en géastforela-
sare, praktiskt prova, problemlosning eller grupparbete.

Kom gemensamt 6verens om hur ni vill behandla de olika avsnitten och gor upp en tidsplan som passar
just er. Bestdm vilken plats ni ska vara p4a, hur dags och vilka forberedelser som behéver goras. Att ha en
fikapaus efter ett tag ar inte sd dumt. Ni kanske rent av kan turas om att ansvara for fikat.

Den forsta sammankomsten blir kanske lite speciell innan ni riktigt hunnit bekanta er med varandra och
med studiematerialet. Nar detta val ar gjort brukar det flyta lite lattare. Det ar bra om var och en infér
varje sammankomst forbereder sig genom att lasa igenom aktuellt avsnitt. Fundera pa fragestallning-
arna. Vid sjalva traffen kan ni félja den har checklistan:

* GOr en "laget runt-vinda” dar var och en far beratta om vad de funderat 6ver sedan forra traffen.
* Gor en kort introduktion av innehallet i sammankomsten.

* Arbeta utifrdn arbets- och diskussionsuppgifterna i studiematerialet.

* Ta en fikapaus nar det bérjar "ga pa tomgang”.

* Avsluta med att gora en sammanfattning. Vad har varit speciellt viktigt och intressant. Kom ocksa
overens om vilka forberedelser som ska goras infor nasta traff.

Préva pa men inte tréna

All praktisk traning, tavling och provtagning ar att betrakta som ordinarie verksamhet och kan inte inga
i largruppen. Daremot kan man arbeta praktiskt med inldrning av grundldggande teknik. Det ska finnas
ett samspel mellan vad som tas upp i studierna och det praktiska tillampandet. De praktiska momenten
far inte vara dominerande. Det ar viktigt att det finns en klar grans mellan vad vi rapporterar som stu-
dier och utévande idrott.



Sista traffen
Efter att ha arbetat igenom de sista momenten eller avsnitten bor en tillbakablick och summering av stu-
diearbetet goras med hjilp av foljande fragestallningar:

e Har vi lart oss det vi ville?

« Har vi fatt svar pa de fragor och funderingar vi haft?

« Vad vill vi gora med vara nya kunskaper? Vilken praktisk nytta kan vi ha av det vi lart oss?
e Vad har varit bra i vart satt att arbeta? Vad skulle vi kunnat géra annorlunda?

e Vad ska man tdnka pa nista gang man arbetar i en largrupp?

eHur vill ni fortsatta att fordjupa er i &mnet?

Provtagning

Provtagning sker genom att besvara fragor i ett fragehafte
som examinator delar ut och samlar in i samband med prov-
tagningen. Fragorna och svaren ar utformade s att de ger
vagledning om vilka moment som ar viktiga for sakerheten.

Vem ska ha skyttekortet [

Malet ar att alla aktiva skyttar ska inneha skyttekortet for att

delta i tranings och tavlingsverksamhet. Skyttekortet ar obli- B e e i
gatoriskt for att kunna fa tavlingslicens och diarmed ratt att “ s |

delta i tavlingar utanfér den egna féreningen.

Skyttekort kan tas i gevar, kpist, pistol, lerduva och viltmal.



1. VAR BEFINNER JAG MIG?

[ det har avsnittet ska vi forsoka orientera oss bland olika organisationer som du kan komma i kontakt
med som skytt. Vi ska titta lite ndrmare pa deras verksamhet. Vi ska ocksa bekanta oss lite mer med din
forening, vilken verksamhet som bedrivs och hur féreningen fungerar.

ORGANISATIONER

Svenska Skyttesportforbundet
Fran och med ar 2009 bedrivs allt sportskytte samt allt nationellt skytte (forutom pi-
stol) av Svenska Skyttesportforbundet (SvSF).

Samarbete med andra skytteorganisationer sker pa riksniva i bland annat miljéfragor.

SVENSKA Skytte som idrott ar utbrett 6ver storre delen av varlden och ar en av varldens storsta
SKYTTESPORT  individuella idrotter. SvSF bildades 2008 genom ett samgaende av Frivilliga skyttero-
FORBUNDET relsen (FSR), Skytterorelsens Ungdomsorganisation (Skytte UO) och Svenska Sport-

skytteforbundet (SSF). FSR ar landets dldsta skytteorganisation med anor fran 1860.
Skytte UO bildades 1968 for att sarskilt ta tillvara ungdomarnas intressen. SSF bildades 1943 och svarar
for Sveriges deltagande vid internationella tavlingar.

SvSF har cirka 95 000 medlemmar i 1100 féreningar, som i sin tur ar férdelade i 20 distrikt (SDF).

SvSF ar anslutet till Riksidrottsférbundet (RF) och Sveriges Olympiska Kommitté (SOK). SvSF ar en fri-
villig férsvarsorganisation.

Verksamheten ar uppdelad i sektioner, pistol-, gevar-, lerduve-, viltmal- och
ungdomssektionen.

SvSF ger ut tidningen Svensk Skyttesport.

SvSF verksamhetsidé ar att:

* Arbeta for skytte som en idrott, med samhaéllsansvar dar alla kan delta pa
lika villkor.

* Verka for skytte som en stor och populir breddidrott med en framgangs-
rik elit.

* Tillvarata olika grenars intressen varvid stor variation ska rada.
= 60 ung ivtingsarygy i

Svensk S kyttesprt

Hemsida: www.skyttesport.se
nr12014.

Svenska Pistolskytteforbundet
ristoLsvTTeroneunoeT EENSIEY Pistolskytteforbundet (SPSF) startade sin verksamhet 1936 och utgor riks-
organisation for landets pistolskytteféreningar och andra sammanslutningar som
bedriver nationellt pistolskytte. SPSF dr dven en frivillig férsvarsorganisation.

SPSF tidning heter Nationellt Pistolskytte (NP) och utkommer fér ndrvarande med
4 nummer per ar. Tidningen innehaller férbundsnytt och reportage pa temat pistol-
skytte.

Hemsida: Pistolskytteforbundet.se

Manga pistolklubbar ar anslutna bade till SvSF och SPSF. Skyttekortet - Pistol giller pa bade Svenska
Skyttesportforbundets- och Svenska pistolskytteférbundets tiavlingar, sa vida skytten gor ett godkant
skytteprov. Mer om detta finns i utbildningshaftet Skyttekortet - Pistol.
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SVERIGES OLYMPISKA
KOMMITTE

SISU

Riksidrottsforbundet

Riksidrottsforbundet (RF) ar den samlade idrottsrorelsens medlemsorganisation
och foretrader 71 olika idrotter sdval nationellt mot politiker och myndigheter
som internationellt. RF banar dven vag for idrotten i framtidsfragor.

For att fa en organisation med 6ver 2,8 miljoner medlemmar férdelade pa drygt
20 000 foreningar att fungera maste verksamheten spridas 6ver hela landet.
Idrotts-Sverige ar darfor uppdelati 21 distrikt. [ varje distrikt finns ett distriktsi-
drottsforbund, DF, som fungerar som RF: s "férlangda arm”, med motsvarande
uppgifter i regionen.

Sveriges Olympiska Kommitté

Sveriges Olympiska Kommitté (SOK) ar det hogsta organet for olympiska fragor
inom idrotten i Sverige och har till huvuduppgift att organisera och genomféra
Sveriges deltagande i OS. Kommittén bestar av 36 ordinarie medlemsforbund
och 14 sa kallade "recognized forbund”.

SOK ar en stodorganisation. Huvudansvaret for utvecklingen av respektive
idrott ligger pa respektive specialidrottsforbund. SOK kan bidra till att forstarka
de satsningar forbunden valjer att gora.

SISU Idrottsutbildarna

SISU Idrottsutbildarna ar idrottens studie- och utbildningsorganisation.
Verksamheten utgar fran idrottens behov av utveckling. SISU jobbar for att
stimulera manniskors larande, starka engagemanget och utveckla idrottens

Idrottsutbildarna verksamhet.”Viar dar nar idrotten lar” ar SISU:s ledstjarna och vision.

SISU Idrottsutbildarna har 21 distrikt som arbetar med att utveckla de

idrottsféreningar som finns runt om i Sverige. Det finns fem former for verksamheten; largrupper, kur-
ser, forelasningar, process- och utvecklingsarbeten och kulturprogram.

) ka P tforbundet &
2= PARASPORT  sveriges raralympiska kommitiée

/SVERIGE

Svenska Parasportférbundet och Sveriges Paralympiska Kommit-
té organiserar idrott for personer med rorelsehinder, synskada
och utvecklingsstérning inom 18 olika idrotter, varav en ar skytte.

Parasportforbundet har drygt 540 foreningar och cirka 25 000 medlemmar.
Forbundet ger ut tidningen Parasport.



DIN FORENING

En forening bildas for att en grupp av manniskor har en gemensam idé, intresse och vilja att gora nagot
tillsammans. Ar den gemensamma idén skytte sa bildar man en skytteférening. Manga skytteforeningar
ar valdigt gamla, de dldsta fran mitten av 1800-talet, och det tillkommer standigt nya.

Det svenska foreningslivet ar unikt. Det grundar sig pa demokratiska principer och pa ideellt arbetande
medlemmar. Motiven till varfér man blir medlem i en férening kan variera. Men for att alla ska kdnna
engagemang i foreningen ar det viktigt att man lever upp till de 6nskemal och behov som medlemmarna
har.

DISKUTERA:

Nar bildades din férening? Varfor &r du medlem?

Forsok gemensamt att finna flera motiv till varfér man blir medlem i en forening.Har féreningen haft
nagra tavlingsframgangar t.ex. svenska mastare, distriktsmastare?

Hur blir man medlem?

Ansokan om intrdde i féoreningen skall vara skriftlig. Beslut om medlemskap fattas av styrelsen. Da du
erlagt avgiften har du ratt att delta i foreningens verksamhet pa de tider och enligt de férutsattningar
som styrelsen fastslagit. Du har ocksa ratt att fa information om verksamheten vilket sker pa olika sitt.
Du har dven skyldigheter som medlem att betala av arsmotet faststialld medlemsavgift, att félja forening-
ens stadgar och utfiardade bestimmelser, ha intresse och medverka i féoreningsarbetet m.m. Medlem som
vill uttrada ur féreningen skall skriftligen anmala detta till styrelsen och anses dirmed omedelbart ha
lamnat féreningen.

Stadgar

Alla féreningar har stadgar som kan sdgas vara féreningens spelregler. I stadgarna star det vad féren-
ingen ska syssla med samt vilka rattigheter och skyldigheter medlemmarna har. Det ska dven framga hur
foreningen ska vara organiserad samt hur och var beslut fattas.

Arsméte

Vid arsmotet far alla foreningens medlemmar vara med och bestamma vilken inriktning féoreningens
verksamhet ska ha. Man valjer ocksa en styrelse som ska leda foreningens verksamhet fram till niasta
arsmote. Arsmotet ar foreningens hogsta beslutande organ.

Arsavgift

Som medlem i en férening betalar du en avgift som faststalls av arsmotet.
Beroende pa hur stor verksamhet foreningen har behovs ytterligare in-
takter for att ekonomiskt klara ett ar. Detta kan ske med hjalp av lotterier,
tavlingsarrangemang, sponsring m m. Vilken arsavgift har din féorening?

Verksamhetsplan

[ verksamhetsplanen beskrivs vilka aktiviteter och arrangemang som for-
eningen kommer att delta i det ndrmaste aret. Det kan galla traning och tavling, egna arrangemang och
lager- och kursdeltagande. Planens omfattning dr beroende av medlemmarnas intresse och behov. Var
darfor inte radd for att féra fram era 6nskemal.




2. HUR JAG BOR UPPTRADA

ETIK OCH MORAL

Etik och moral dr nagot som diskuteras mycket inom idrotten. Men orden ar kanske lite svara och kraver
en lite ndrmare forklaring. Ofta anvinds orden tillsammans, men ar det bara olika ord fér samma sak?
Nej, inte riktigt.

Enkelt uttryckt kan man sédga att moralen ar etiken i praktiken. Det innebér att inom etiken behandlas
vad som rent teoretiskt anses vara ratt eller fel. Moralen visar diremot hur man praktiskt klarar av att
folja givna regler. Ett exempel: Pa svenska vagar finns en hogsta tillaten hastighet for motorfordon. Trots
att alla som har korkort vet detta, r det manga som kor fortare och darmed bryter mot reglerna. De vi-
sar dalig trafikmoral.

SKYTTEVETT

Skrivna och oskrivna regler har néstan alltid en naturlig bakgrund. Ofta innebéar det att upptrada sa att
man inte utsatter sig sjilv eller andra for fara. Det kan dven innebéra att vara arlig i samband med tév-
lingar och att visa hdnsyn bade gentemot sina lagkamrater och motstandare, oavsett om man sjilv har
gjort en bra eller dalig insats. Att vara en dalig forlorare eller rent av en dalig vinnare ar inget som fram-
jar sporten, utan framkallar ofta dalig stimning och ovanskap.

Det handlar om att anvidnda sig av sunt fornuft ndr man vistas pa skjutbanan eller i foreningslokalen. Det
kan ocksa handla om att hjalpa till vid olika arrangemang som klubben tagit pa sig, tavlingar, lotterifor-
sdljning, staddning och ledaruppgifter med mera. Att delta i de féreningsaktiviteter som man anmalt sig
till och att delta vid féreningens traningstillfallen borde vara en sjalvklarhet.

De fyra grundstenarna i skyttevett dr: Sdkerhet - Arlighet - Hinsyn - Disciplin

Sakerhet

Eftersom vi har vapen som vara idrottsredskap maste alltid sdkerheten komma i férsta rummet. Det
finns ingen ursakt att bryta mot gillande sakerhetsbestimmelser. Om man utgar fran att alltid behandla
ett vapen som om det vore laddat s& klarar man sig i de flesta situationer. Riktningsévningar gors endast
pa sarskilt anvisad plats och tank pa att det dr béttre att kontrollera patronldget en gang for mycket an
en gang for lite.

Nar man befinner sig pa sin hemmabana kidnner man oftast till vilka lokala regler
som galler for sikerheten. Kommer man daremot till andra banor for att trana eller

. . . o . . . Sakerhetsbestammelser
tavla kan det finnas andra regler som géller. Ta reda pa dessa regler innan skjutning. civilt skytte

Som grund for all sikerhet pa och omkring skjutbanor har vi Sdkerhetsbestimmel- SakB
ser for civilt skytte (SakB). Detta hafte ska finnas i ett exemplar hos varje skytte-
forening. Tillstand for en skjutbana géller i regel i fem ar. [ samband med att ett nytt
tillstand ges sdkerhetsbesiktigas skjutbanan. Det dligger huvudmannen for skjut-
banan att ans6ka om nytt tillstand. Ansvaret for sikerheten pa skjutbanan vilar pa
styrelsen.

april 2015
reviderad upplaga

Arlighet

Idrotten bygger pa att tva eller flera personer tivlar mot varandra under férutbestimda regler. Den som
presterar bast, under givna férhallanden, vinner. Om detta ska fungera fullt ut maste alla som deltar
verkligen f6lja de regler som géller. Att ge sig sjdlv fordelar genom att fuska stdmmer inte 6verens med



idrottens intentioner. Foljer man inte reglerna blir tavlingen meningslds. Att inte kunna reglerna ar heller
ingen ursakt for att bryta mot dem. Lar dig darfor de vanligaste reglerna. Det kan vara bra att ha tillgdng
till regelboken om det skulle uppsta diskussioner. Det ar battre att fraga om man ar osdker, an att 1atsas
som ingenting.

En seger som har tillkommit genom fusk kan knappast vara vird att vinna. Arlighet dr darfér en viktig
grundsten inte bara inom skyttesporten utan inom all idrott.

Hansyn

Skytte dr en koncentrationssport och ovantade ljud och rérelser i narheten av skytten kan vara nog fér
att koncentrationen ska storas. Naturligtvis ar det tillatet att ha trevligt, skratta och vara glad, men man
behover inte vara hogljudd for det. Den enda gadngen du far stéra under skjutning &r om du upptacker na-
got som kan dventyra sakerheten.

Tank pa att det inte enbart ar pa skjutbanan och omradet narmast bakom, som det giller att upptrada
hansynsfullt, utan det bor gilla 6verhuvudtaget nar man vistas pa banan.

Tur eller otur dr ndgot som alla drabbas av under skjutning. Det dr inte mycket man kan gora at detta fak-
tum. Ddremot ska man veta att det jamnar ut sig i det langa loppet. Att hogljutt skrika ut sin besvikelse,
kasta saker eller gora stora gester under skjutningens gang ar inte att visa hansyn. Sidana reaktioner
hjdlper naturligtvis inte heller till att forbattra resultatet utan snarare tvartom.

Disciplin

Den fjirde och sista grundstenen ar disciplin och det har dter med sdkerheten att gora. Vid all traning
och tavling ska det finnas en skjutledare utsedd. Det ar skjutledaren som bestammer nar det ar tillatet
att skjuta. Det giller att vara uppmarksam pa vilka kommandon som ges och se till att man uppfattar vad
som sags.

Efter skjutning ska visitation utforas. Utfor forst visitation sjalv och underlatta sedan for funktiondren
genom att visa upp vapen och ev. magasin. Ofta dr det samma kommandoserier som géller. Lar dig dem!
Det underlattar bade for dig sjalv och for funktionarerna.

Sjalvdisciplin ar dven en bra egenskap om man vill héja sina tavlingsresultat. Att trdna regelbundet och
systematiskt under en langre period kan kdnnas motigt. Med hjalp av god sjalvdisciplin ar det lattare att
kdmpa vidare nar det kdnns jobbigt. Det l6nar sig alltid.
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3. VILKA BESTAMMELSER STYR?

VAPENLAGEN

Vapenlagen och Vapenférordningen ar samhéllets sitt att reglera bruket av vapen. Dar faststélls pa vilka
grunder en person eller organisation far inneha och anvianda vapen. Som komplement till lagen utfardar
Rikspolisstyrelsen anvisningar (FAP) om hur detta ska ga till rent praktiskt.

Vem far dga ett vapen?
Det finns nagra grundférutsattningar for att fa Tillstand att inneha skjutvapen, det vi i dagligt tal kallar
vapenlicens:

* Grunden for att fa inneha vapen ar att du har ett giltigt skil/behov.

Du ska alltsa kunna styrka att du har giltigt skal att inneha vapen. Skélet kan t ex vara malskjut
ning eller jakt. Det finns ocksa mojlighet for en person att fa samlarlicens pa ett vapen. Detta
vapen far da inte anvandas for jakt eller malskjutning.

* Du ska vara myndig, d v s ha fyllt 18 ar.

Aldersgrinsen giller dven innehav av ”licensfria” luftvapen. Om en person under 18 ar sjilv
standigt skall skjuta med en luftpistol, krdavs vapenlicens. | undantagsfall kan en duktig tavlings
skytt, som fyllt 15 ar men inte 4r myndig, fa egen vapenlicens pa bade hagel, krut- och luftvapen.

* Du ska vara aktiv medlem i en skytteférening sedan minst 6 mana-

der.

. o . . . . G v

Din forening skriver ett intyg som talar om hur lange du har f,i‘:f"fm‘“fei\‘;}%::;:n?;‘:'&
. . . . - \ap. 35 V2P<"
varit medlem, att du har varit aktiv under denna tid samt att @po\lsen ol
foreningen bedriver verksamhet med det vapen som ansokan :
avser.
* Du ska vara en allmant skétsam medborgare. penrr e o
onal :anc-\ snootng [ Amnat e
. - . . .y ation Sverige

En person som forekommer i polisens register, t ex som tidigare - e vt

Hagelgever

straffad, 1ar inte fa tillstand att inneha vapen.

* Du ska kunna styrka att vapnet kommer att forvaras pa ett siakert
satt.

Det innebér att du maste ha ett godkant vapenskap hemma.

e GALLER ENDAST PISTOL: Du ska ha klarat fordringarna fér silvermérket enligt SvSF:s reglemente
eller guldmirket enligt SPSF:s skjuthandbok (pistol). *

e GALLER ENDAST KPIST: Du ska ha klarat fordringarna fér guldmirket enligt SvSF:s reglemente. **

Uppfyller du dessa grundkrav, ar det som regel inget problem att fa vapenlicens.

Polisen kan omprdéva licensinnehavet om behovet av vapnet inte langre finns, till exempel om du inte
langre ar aktiv medlem i ndgon forening. Licenser for flerskottsvapen tidsbegrinsas till fem ar, varefter
man ater maste soka (férnyad) licens.

* Silvermdrket, SVvSF: For silvermarket kravs, i sportpistol, tio serier & fem skott precision samt tio serier
a fem skott snabbskjutning, samtliga med minst 45 poang. For licens pa fripistol eller snabbpistol kravs
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andra poang. Se SvSF:s Utmarkelsetecken.

Eller,

Guldmdrket, SPSF: For guldmarket kravs att tva skjutmoment klaras av, det ena ar tre precisionsserier
som pistoltavla pd 25 meter med minst 46 podng pa varje samt tre serier pa 25 meter pa ett cirkelmal
pa 15 sek utan stodhand. Det kravs fulltraff (sex skott). Detta giller C-vapen. For andra vapengrupper se
SPSF:s Skjuthandboken.

** Guldmdrket, K-pist: For guldmarket i stallningsskytte K-pist, krdvs att du presterar 174 poang tre
ganger i grundomgang (2x5 skott liggande, 5 kna och 5 sta), eller 258 podng tre ganger i alternativ grun-
domgang (2x5 liggande, 2x5 kni och 2x5 sta).

Forvaring i hemmet

Néar du vil fatt din licens och kopt ett vapen, dr du skyldig att forvara vapen och ammunition sd att ingen
obehorig kan fa tag i det. Det enda sattet att uppfylla kraven, ar att skaffa ett sikerhetsskdp godkant
enligt svensk standard SS3492. Dar kan vapen med slutstycke samt ammunition férvaras pa ett betryg-
gande satt.

[ undantagsfall far vapen forvaras pa annan plats dn i den egna bostaden t ex i foreningens eller forald-
rarnas sakerhetsskap. Sddan férvaring ska godkédnnas av polismyndigheten.

Forvaring under tavling/traning
Néar du ar pa skjutbanan galler sarskilda forvaringsbestimmelser. Eftersom vapnet inte kan lasas in,
maste forvaringen ske pa ett annat satt.

Vapen och ammunition maste hallas under stindig uppsikt.
[ bilen kan vapen ldsas in, dolt i till exempel bagageutrymmet. Slutstycke tas med i fickan.
Bilparkeringen bor hallas under uppsikt.

Forvaring under resa

Har galler ocksa att vapen ska hallas under uppsikt samt att slutstycke och ammunition forvaras skilt
fran vapnet. Vapen ska forvaras i fodral med hart skal, helst lasbart. Det ar en fordel om vapenfodralet
forses med godkant vapenlas.

Bil:  Vapen inlasti bilen. Vapnet bor ej synas utifran. Slutstycket ska vara borttaget och tas med nar
bilen lAmnas. Om bilen ldmnas t ex under en matrast, ska den parkeras sa att den kan hallas
under uppsikt.

Hotell: Nar vapnet ej halls under uppsikt ska vapnets huvuddel vara inlast. Vital del ska tas med eller
lasas in i sd kallat "hotellsafe”.

Tag: Forvaras under standig uppsikt. Fraga konduktoren om det finns majlighet att forvara pistolen
ilast utrymme.

Flyg: Av sdkerhetsskal ar kraven mycket harda. Vid flygresa ar det darfor viktigt att i forvag ta reda pa
vilka sarskilda regler som galler. Vapen checkas in som specialbagage. Informera alltid persona
len vid incheckningen att det ar fraga om vapen. De ger anvisningar om hur slutstycke och
ammuntion ska hanteras.

Bat: Vapnet forvaras i last hytt. Slutstycke ska tas med eller forvaras i fartygets reception eller hos
fartygsbefal.

Vapen ar stoldbegarlig egendom. Tank darfor pa att forvara ditt vapen pa ett betryggande sitt,
inte minst vid uppehall i skjutning.
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Utlaning
Det finns nagra olika begrepp nar det géller utlaning. Man skiljer pa sjdlvstdndig utlaning och
uppsiktsutldning. 1 bada fallen maste skjutning ske pa godkand skjutbana.

Med sjalvstandig utlaning menas att lantagaren anviander vapnet utan att dgaren ar narvarande. Villko-
ret for att kunna ldna ut ett vapen pa detta sitt, ar att Iantagaren har eget tillstand att inneha ett vapen
av motsvarande typ. Detta ar dgaren skyldig att forvissa sig om fore utlaning.

Uppsiktsutlaning innebar att dgaren star bredvid nar vapnet anvands. Lantagaren maste ha fyllt 15 ar.

Den vanligaste formen av uppsiktsutlaning ar nar en skytteférening har traning eller tavling, sa kallad
organisationskontrollerad uppsiktsutldning. Dar giller ingen aldersgrans. Som uppsiktsutlaning rak-
nas aven transport till och fran tavling.

Aven om du som privatperson l&nar ut ditt vapen i samband med traning eller tivling, rdknas detta som
organisationskontrollerad uppsiktsutlaning. Lantagare dr da arrangoren av tavlingen/traningen. [ dessa
sammanhang ar det viktigt att pa lanelicensen ange en transportansvarig som svarar for hanteringen av
vapnet om skytten inte har fyllt 18 ar.

Nar ett vapen lanas ut, ska dgaren (langivaren) skriva ut en sa kallad lanelicens. Dar ska framga vem aga-
ren dr, vem lantagaren ar, vapentyp, utldningstid samt dndamalet med utlaningen.

All utldning ska vara tillfallig, d v s begransad i tid och antal ganger.

FORSAKRINGAR

Svenska Skyttesportforbundet har en kollektiv forsakring som tacker ansvar och olycksfall i samband
med skjutning. Generellt giller att aktivitet ska vara planerad/sanktionerad av styrelse samt att ledare
och funktiondrer ska ha n6dvandiga kunskaper.

Ansvarsforsakringen tacker kostnader for skada som orsakas av skottlossning. Férsdkringen géller for
forening och distrikt som arrangor av traning eller tavling samt for medlemmar, gastande skyttar och
deltagare i rekryteringsskytte.

Olycksfallsforsdakringen ticker kostnader for skada/olycksfall som uppstar i samband med skjutning och
annan planerad aktivitet. Denna forsakring galler for samma kategorier som ovan samt funktionarer.

Ditt eget forsakringsskydd

Som du ser har ovan, har du ett tamligen gott forsakringsskydd i samband med skyttet. Det finns dock
inte nagra kollektiva férsakringar som tacker personlig egendom, till exempel pistolen. Ett sddant for-
sdkringsskydd maste du skaffa sjalv. Visst skydd kan inga i en hemforsiakring. Kontrollera noga med ditt
forsakringsbolag hur villkoren ser ut. Ett vanligt undantag ar till exempel att din pistol, om den férvaras
pa annan plats dn i hemmet, inte omfattas av hemforsakringen.
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KAPITEL 4 OCH 5 -
HITTAS | DITT GRENSPECIFIKA UTBILDNINGSHAFTE.

skyttekort KPIST

grundutbildning

2y
sk}lﬂekorf PISTOL

tbildning

grundutbildning

skyttekort VILTMAL

skyﬂekor’r
grundutbildning
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6. OM JAG VILL FORTSATTA UTVECKLAS?

TRANING

Precis som i vilken annan idrott som helst kravs det mycket traning om man vill bli duktig i skytte. Men
det racker inte med att bara trdna mycket, man maste dven trana ratt. Darfor ar det viktigt att man lar
sig hur kroppen reagerar pa olika traningsformer, och vad som kravs for att kroppen pa basta satt ska
tillgodogora sig traningen.

Skytte ar, jamfort med manga andra idrotter, inte direkt
fysiskt anstrangande. Men dr man intresserad av att nagon
gang i framtiden vara med och tévla pa elitniva, ska man veta
att det kravs en hel del av bade kroppen och knoppen. Skoter
man den fysiska trdningen orkar man mer och blir inte trott
lika fort. Fysisk traning ar ocksa skadeférebyggande for
individen.

For varje traningspass dr det vasentligt att bestimma sig
for vilket moment man skall triana pa3; t.ex. avfyring, sikt-
bild etc.

Anledningarna till att man tranar kan variera men ofta vill
man att traningen ska leda till nagon form av resultatforbatt-
ring. Da kan det vara bra att kinna till nagra saker om traning.

Traning innebdr att kroppen lar och vanjer sig vid att gora det
man utfor pa traningen. Om till-vinjningen ska ske effektivt
maste traningen ske regelbundet, d.v.s. upprepas varje vecka. |
Man kan darfor inte forvanta sig markbara resultatforbatt-

ringar fran en traning till en annan utan maste se traningen
pa lite langre sikt, ha tdlamod.

Uppvdarmning
Varje traning ska bérja med en uppvarmning. Den har till uppgift att 6ka blodcirkulationen i musklerna,
vilket gor att de kan arbeta battre. En god uppvarmning leder till:

* Minskad skaderisk
* Okad prestationsférmaga
* Battre psykisk forberedelse infor traning

Efter uppvarmningen fungerar samspelet mellan nerver och muskler battre. Reaktionstiden blir kortare,
vilket gor att kroppen arbetar effektivare.

Man bor anpassa uppvarmningen till den efterféljande traningen. Den del av kroppen som ska anvéndas
mest ska dven varmas upp mest. Ska man t ex spela fotboll ar det noga med ljumskar, lar, vrister och "fla-
set”, medan axlar, rygg och i viss man benen ar viktiga om det ar skjuttraning som vantar. Borja lugnt och
Oka tempot efterhand i 5-10 minuter.

Teknikiraning
Skjuttekniken kan liksom andra egenskaper trdanas upp. Genom en riktig tekniktraning kan man na stora
forbattringar. En del har lattare for att 1ara dn andra. Generellt kan sdgas att ungdomar har lattare for att
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lara in ny teknik an dldre. Att lira sig en bra teknik redan i ungdomsaren ar med andra ord en god inves-
tering.

For all teknikinldrning ar det av stor betydelse att man verkligen vill lara och att man far positiv kritik
for det man gor. Det ar svart, for att inte siga omajligt, att jobba med tekniken samtidigt som man rak-
nar skjuten poang. Forsok alltsa att skilja pa ren tekniktraning och annan traning. Tank pa att det kravs
manga traningstillfallen for att fa ny teknik automatiserad.

Fysisk traning
Att dven skota den fysiska traningen ar viktigt om man vill bli en duktig skytt. Med fysisk traning menas
kondition, styrka, rorlighet och koordination.

Kondition kan ndrmast forklaras med uthallighet, att orka utfora ett arbete under langre tid. Man kan
trana sin kondition pa flera satt. Aktiviteter som 16pning, cykling, skid-
akning, tennis, badminton, innebandy, friskis & svettis dr nagra ex-
empel som passar utmarkt. Tank pa att kondition ar en farskvara som
hela tiden maste fyllas pa.

Styrketrining syftar till att ge stadga at kroppen och underlatta att
klara den belastning kroppen utsatts for t ex i samband med skjutning.
For det behovs en allsidig styrka dar tonvikten ar lagd pa traning av
mage, rygg, ben och skuldror. Styrketrdning ar dven skadeforebyg-
gande.

Man bor undvika att trana med tyngre vikter innan kroppen vaxt far-
digt. Det ar ofta tillrackligt att anvanda den egna kroppen som belast-
ning. Overbelastning kan ge skador p4 skelett och ledband.

Genom en god ledroérlighet 6kar mojligheterna att inta effektiva skjutstallningar och att prestera bra
resultat. Den naturliga rorligheten forsamras med aren och maste tranas for att bibehallas.

Nar man tranar rorlighet ska man vara uppvarmd och avslappnad i den eller de muskler man trénar. Det
kan t ex vara lampligt att avsluta sina traningspass med att t6ja de muskler man arbetat med eftersom
muskler har en tendens att dra ihop sig nagot efter arbete.

Med koordination menas samarbetet mellan muskler och nervsystem. Resultatet av detta samarbete
blir kontrollerade rorelser. Traning av skjutteknik ar en form av koordinationstraning. Samma rorelser
upprepas gang efter annan och sker till slut automatiskt. Balans ar ett annat exempel pa koordination
som har betydelse for skjutférmagan.

Traningsrutiner
Ofta vill man att traningen ska leda till ndgon form av resultatférbattring. Da kan det vara bra att kdnna
till ndgra saker om traning.

Traning innebar att kroppen lar och vanjer sig vid att géra det man utfor pa traningen. Om tillvinjningen
ska ske effektivt maste traningen ske regelbundet, d v s upprepas varje vecka. Man kan darfor inte for-
vanta sig markbara resultatforbattringar fran en traning till en annan utan maste se traningen pa lite
langre sikt, ha talamod.
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Nar man trdnar racker det heller inte med att kroppen finns pé plats. Aven huvudet maste vara med. Man
maste vara koncentrerad pa det man héller pa med. Om traningen ska gora nytta gar det inte att fundera
pad vad man ska &ta till middag eller tdnka pa laxan samtidigt som man skjuter.

Mental traning

Mental traning kan ses som ett sitt att fa alla psykologiska pusselbitar att falla pa plats och att forsta
dess innebdrd och samspel med varandra. Det handlar om att lara sig att styra sina attityder, tankar och
forvantningar i livet sa att de verkar till sin egen fordel for att kunna fa ut mer av ens egentliga resurser.

Det handlar ocksa om att ldra kinna sig sjalv och hur man fungerar som person i olika situationer. Uti-
fran dessa konstateranden kan man sedan arbeta med att forstarka, bygga upp och férandra sin mentala
styrka. Mental traning handlar helt enkelt om att fa dig att tro pa dig sjalv och din kapacitet.

LEVNADSVANOR

Att vara frisk och ma bra ar viktigt om man vill prestera bra resultat. Det beror inte enbart pa hur tra-
ningen gar utan dven pa vila och dterhamtning efter traning och tavling, vilken mat man stoppar i sig och
i vilken utstrackning du undviker nedbrytande vanor.

Vila och aterhamtning dr nodvandigt for att kroppen ska fa en chans att bygga upp sig igen efter traning.
Varje manniska behdver 7-8 timmars somn per dygn.

Nar man ater fyller man pa med bréansle och byggstenar. Skulle man avsta fran att dta regelbundet, vaxer
man inte och orkar varken med arbete/skola, traning eller fritid. Bra mat bygger upp kroppen och repa-
rerar den, hdller den lagom slank och motverkar olika sjukdomar.

Kosten

Genom maten tillférs kroppen vatska, energi och alla de naringsdmnen som behévs for uppbyggnaden
av celler, for energiproduktion och for reglering av olika processer i kroppen. Slarvar man med detta for-
lorar man successivt det som finns upplagrat, vilket leder till avmagring. Ater man diremot mer dn vad
som forbrukas lagras éverskottet fraimst som fett, vilket leder till viktokning. Man ska férsoka hitta en
balans mellan vad man ater och vad man forbrukar.

Aptiten ar ofta ett bra matt pa hur mycket man behdver stoppa i sig. Ddremot ar man kanske inte alltid
sa noga med vad maten innehaller. Innehdllet styrs giarna av vad som ar gott och inte vad som ar nyttigt.
Saft, bullar och godis ar ingen bra mat. Det mattar men innehaller knappast de ndringsdmnen som krop-
pen behover.

Att anvidnda sig av tallriksmodellen ar ett sétt att fa en bra sammansattning av maten. Lar man sig att ta
mat i de hédr proportionerna far man automatiskt ratt mangd av de naringsimnen man behover.

Ris
Pasta Gronsaker
Potatis Rotfrukter

Kott
Fisk, Fagel
Agg
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Goda matvanor ar viktiga om man ska ma bra och orka med att
trana ordentligt. Har foljer ndgra tips:

* Oka mingden fibrer i maten.

* Lagg upp mat enligt tallriksmodellen.

* Dela upp matintaget pa tre huvudmal under dagen.
* Atlangsamt och tugga ordentligt.

* Vanta 1,5-2 timmar innan du tavlar eller paboérjar hard fy-
sisk aktivitet.

* Drick mycket vatten, sarskilt om du svettas mycket i sam-
band med traning eller tavling.

Doping

Doping ar fusk, fegt och farligt och strider mot idrottens idé om
"fair play”.

Alla idrottsman och kvinnor ar skyldiga att ldmna ett urinprov om de blir kallade till en dopingkontroll.
Om man vagrar eller forsoker smita anses det vara detsamma som om man ldmnar ett positivt prov. Som
idrottare ar man skyldig att kdnna till om ett preparat man tar finns med pa dopinglistan. Fraga din 1a-
kare eller pa narmaste apotek.

Vissa personer ar beroende av sin medicinering for att kunna leva ett normalt liv. Detta kan leda till kon-
flikt i de fall da medicinen i fraga ar klassad som doping. I dessa fall finns mojligheten att soka dispens
for sin medicinering och detta kan goras hos Svenska Skyttesportforbundet.

Droger

Idrott och alkohol hor inte ihop. | trdnings- och tavlingssammanhang ar det helt forkastligt. Alkoholen
forsamrar prestationsformdgan genom att paverka omdomet, sdnka reaktionshastigheten och minska
precisionen i samspelet mellan nerver och muskler. Effekten pa psyket ar trotthet och nedstamdhet.
Dessutom bor man tanka pa att effekterna sitter i sa 1ange alkoholen finns kvar i kroppen, alltsd dven
dagen efter.

Nya undersokningar visar gladjande nog att alkoholbruket bland idrottande ungdomar har minskat och
ligger under genomsnittet. Lat oss alla hjdlpas at for att behdlla det sa. Kanske gar det till och med att
forbattra statistiken ytterligare.

Vid tobaksrokning far man i sig nikotin, koloxid och tjara. R6kning dr vanebildande och effekterna av den
ar hojd puls, forsamrad kondition och problem med luftrérens slemhinnor, vilket i sin tur kan leda till
lungcancer. Vad man inte tanker pa ar att passiv rokning, ndr man andas in tobaksrok utan att roka sjalv,
medfor samma effekter som om man hade rokt pa riktigt.

Aven snusning ir vanebildande och det blir allt vanligare med snusning inom idrotten. Kanske tror
manga att de klarar sig fran skadeverkningar, men sa ar inte fallet. Nikotinets effekter ar till och med
mer uttalade vid snusning dn vid rokning. Dessutom irriteras tandkott och munslemhinna av snuset.
Langvarigt bruk kan ocksa leda till tandlossning.
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