Foreningstranare

«es. Checklista - Liggande

FORBUNDET

Forberedelser: Varm upp och stretcha (armar, axlar, rygg och nacke).
Bakkappan ett par cm Over neutrallage.
1-3 knappar knappta i jackan.
Byxorna uppknappta i benen och i midjan.
Remmen placeras hogt pa vanster 6verarm med fastet uppat.

Stéllning: Sta pa knd med broéstet rakt mot tavlan.
”"Ramla” rakt fram.

Vanster ben: Vansterbenet ska var rakt och avslappnat.
Foten vilar antingen pa taspetsarna eller vinklad inat.

Hoéger ben: Dra upp hogerbenet nagot — frigor magen.
Foten vilar med insidan ner mot underlaget.

Vanster arm: Dra fram armen sa langt det gar, dra den sedan snett tillbaka ca 10 cm.
Gevaret placeras i tumgreppet pa den mjuka delen nedanfor tummen.
Handen och handled ar raka och avslappnade.

Kolvisattning: Ta hjélp av hoger hand for att placera bakkappan.
Bakkappan placeras néra halsen, i den mjuka gropen eller pa nyckelbenet.

Hoger arm: Omfamna gevaret med hoger arm.
Ett fast och bestamt tag om pistolgreppet.
Ett 1att drag bakat sa gevaret har bra kontakt mot axeln.
Armbagen faller naturligt ner mot underlaget och laser stéllningen.

Anlaggning: Huvudet fors rakt fram for att lagga an mot kindstodet.
Pipan ska vid andning rora sig vertikalt mellan kl. 12 och kl. 6.
Avtryckaren i eller just utanfor pekfingrets yttersta led.
Pekfingret fritt fran stock och varbygel.

Skottet: Fokusering fram mot pricken.
"Ligg pad” trycket.

For avtryckaren rakt bak.

Uppfoljning: Las av siktbilden och vardera skottet.
Kontrollera nollage och justera vid behov.
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