Foreningstranare

.. Checklista - Kndstaende

FORBUNDET

Forberedelser:

Stallning:

Hoger ben:

Vianster ben:

Vanster arm:

Kolvisattning:

Hoéger arm:

Avslappning:

Grovriktning:

Anlaggning:

Skottet:

Uppféljning:

Varm upp och stretcha (armar, nacke, rygg och lar).
Bakkappan i neutralldge eller ndgot under.

Den 6versta knappen i jackan ska vara knappt.

Byxorna ska vara uppkndppta.

Remmen placeras hogt eller Iagt med spannet uppe pa armen.

Hall vristkudden i handen.

Sta med brostet mot tavlan.

Halarna ihop, vansterfoten kl. 12 och hogerfoten kl. 2.
Ta ett forlangt steg framat med vanster fot.

Sitt ner pa hoger fot vars vrist vilar i knakudden.
Brostet ar fortfarande vant mot tavlan.

Halen mellan skinkorna — sitt ner ordentligt!
Foten rak eller nagot vinklad inat.
Tarna och knéaet ska ha god kontakt med underlaget.

Véanster hal placeras rakt under knaet.
Foten nagot vinklad inat.

Armbagen placeras i skalen vid knaet eller strax nedanfor.
Armbagen hamnar ca 10 cm fran gevaéret.

Gevadret vilar i tumgreppet i en 6ppen hand.

Slappna aviarmen.

Hang i remmen.

Ta hjalp av hégerhanden for att placera bakkappan.
Placera bakkappan nara halsen.
Bakkappan placeras i den mjuka gropen eller pa nyckelbenet.

"Omfamna” gevaret.

Ett fast och bestamt tag om pistolgreppet.

Ett 1att drag bakat for att kanna att gevaret har sug mot axeln.
Armbagen faller naturligt ner.

Axel och arm ska vara avslappnade.

Skjut ut svanken.
Sitt tungt och ihopsackat pa hogerfoten.
Tyngdpunkten nagot till vanster.

Syfta in gevaret mot tavlan.
Kontrollera att hela kroppen ar klar att ga vidare.

Huvudet fors rakt fram for att lagga an mot kindstodet.
Avtryckaren i eller just utanfor pekfingrets yttersta led.
Pekfingret fritt fran stock och varbygel.

Fokusering fram mot pricken.
Ligg pa trycket.
For avtryckaren rakt bak.

Las av siktbilden och vardera skottet.
Kontrollera nolldage och justera vid behov.
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