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VELKOMMEN TIL SKISKYTTERSKOLEN

 
Dette heftet er for deg som har lyst til å prøve skiskyting.  
Gjennom skiskytterskolen får du mulighet til å lære deg å skyte med  
skiskyttergevær. Du vil få innføring i sikkerhetsregler og grunnleggende  
skytetekniske ferdigheter som skal føre til at DU treffer blink!

I løpet av skiskytterskolen vil du også få mulighet til å leke masse  
enten med joggesko eller ski på beina. Gjennom ulike aktiviteter får  
du trent grunnleggendende fysiske ferdigheter som blant annet  
utholdenhet, hurtighet, spenst og styrke.

Det året du fyller 10 år kan du begynne med skiskyting, og du vil gjennom  
skiskytterskolen få den nødvendige informasjon og veiledning som skal til  
for at du skal få glede, inspirasjon og utbytte av å drive med skiskyting. 

Norges Skiskytterforbund ønsker deg lykke til!

GENERALSPONSOR

Norges Skiskytterforbund 
Utgave 1 - 2017 
 
Foto:  Thomas Brun/NTB Scanpix 
  Magne Landerø AS 
  Nammo AS 
 
Takk til Norges Skiforbund, Det Frivillige Skyttervesen, Trond Kjøll, Lars Axel Nygård og Svenn-Arne Nordheim.

Følg landslaget i skiskyting på Facebook: 

SKISKYTTERLANDSLAGET

Følg landslaget i skiskyting på Snapchat: 

FEMRETTNED

Sjekk ut instruksjonsvideoer på Youtube: 

NORGESSKISKYTTERFORBUND

Følg landslaget i skiskyting på Instagram: 

@SKISKYTTERLANDSLAGET
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LEKSJON 1  
OPPSTART OG SIKTE

Varighet: 1 time og 30 minutter. 
    45 minutter inne i klubbhuset + 45 minutter ute på standplassen.

INNE

Instruktøren vil vise og forklare deg hvilke deler et skiskyttergevær består av: 
 

 

Du skal få se hvordan skiskytterammunisjon ser ut, 
og hvordan det er bygget opp.

Gå igjennom sikkerhetsreglene.
Skriv under erklæring på at klubben har  
gått igjennom sikkerhetsreglene med deg.

Grovjustering av våpen
Justere kolbelengde, kinnstøtte og avstand til diopter av våpenet du  
skal benytte under skiskytterskolen. Finn riktig høyde på skytebukk.
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Fremsikte 
og hullkorn

Baksikte

Avtrekker

Kinnstøtte Sluttstykke Magasin

Kolbe

Pistolgrep

UTE

Gå fram og se på hvordan selvanviser og pappskive ser ut.

Finn ledeøyet
Er du høyrehendt og venstreøyet er ledeøyet,  
må du har en lapp over venstre øyet for å trene opp det høyre øyet. 

Hvis du er venstrehendt og har høyreøyet som ledeøyet,  
må du sette en lapp over det høyre øyet. 

Er du venstrehendt og har venstre øyet som ledeøyet, må du ha et linksgevær.  
Det heter links om du er vestrehendt. 

Lær å sette inn magasin og ta ut magasin fra våpenet

Fyll opp magasinet

Innføring i siktebildet
Bakre sikte skal være rundt  
framsiktet, som igjen skal  
være rundt blinken. 
Da er du midt i.  
 
Det er slik det skal se ut  
når du avfyrer skuddet.  

1

Liggende Stående Pappskive
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3

4
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Hvordan sikte på blink:

- Sikt med høyre øye. (Venstre hvis du skyter links).

 - Venstre øye holdes åpent. Du kan stikke en papplapp opp under luen som  
«blender» for venstre øye, hvis du opplever det som vanskelig å fokusere/se gjennom siktet.  
Eventuelt lukker du delvis venstre øye (motsatt for linksskytter).

- Pass på å blunke jevnt og rytmisk.

- Siktetiden må ikke bli for lang (max 3 sek.).  Blir den lengre må du begynne på nytt.

- Legg deg ned bak våpenet. Brukt venstre hånd til å støtte opp kolben, se bilde.  
Motsatt for linksskyttere. På den måten for du et godt trykk fra geværet inn mot skuldra.

- Finn blinken som beskrevet over. Pust godt ut og inn helt til du finner blinken i siktet.  
Pust ut nesten all lufta du har i lungene, og hold pusten mens du får blinken midt i siktet.  
Klem rolig på avtrekket med pekefingeren helt til det smeller og forsett å hold på  
avtrekkeren etter at du har hørt skuddet treffe blinken eller pappen. Deretter lader du på nytt.

Skyte 5 skudd på pappskive
 Når du har skutt det femte og siste skuddet, må du huske å ta sluttstykket tilbake og ta ut magasinet.

Skyt 5 skudd på selvanviser
Når du har skutt det siste skuddet må du huske å ta sluttstykket bak og ta ut magasinet.

Avslutning av økt

6
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Visitasjon skal alltid g jennomføres på skytematta av skytebanesjef  
når alle skal gå fram til skivene og etter endt økt.
Ingen skal røre våpenet, så lenge det er folk framme  
mellom standplassen og skivene.
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LEKSJON 2  
KLARGJØRING AV STANDPLASS, 
AVTREKK OG TØRRTRENING 

Varighet:  1 time og 30 minutter 
    Ute på standplassen, med noe lek – viktig å ha på godt med klær. 

Repetisjon: Hva husker du av sikkerhetsregler og siktebilde?

Lær om hvordan standplassen skal klargjøres til trening:
- Lysbryter til lys over skivene

- Rødt flagg eller rødt blinklys 

- Henge opp pappskive

- Se på selvanviseren liten og stor blink.

- Rulle ut snor – trekk i snora og bytt mellom liten og stor blink. 
   Evt. lære seg det elektroniske systemet på anlegget.

- Matte

- Anlegg

- Kikkert

Avtrekk
Avtrekkeren bør være i fingerens ytterste ledd, slik at fingeren kan dra rett bakover. 
Bare fingeren, ikke hele hånden, skal utføre avtrekket.  

Hold passe hardt i pistolgrepet.

1
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Avtrekket har tre faser:
1. Fortrykk. Før pekefingeren bakover til punktet hvor du kjenner at du må ta i litt mer. 
Dette punktet kalles trykkpunkt.

2. Trykkøkning. Press rolig og kontrollert avtrekkeren med pekefingeren  
rett bakover helt til det smeller/skuddet går av.

3. Ettertrykk. Pekefingeren holdes i samme posisjon som da skuddet gikk av i 2 sekunder.  
En måte å tenke på her er å formidle at utøveren skal ”følge skuddet til blinken” eller   
”å følge skuddet gjennom blinken”.   
Evt få utøveren til å telle  inni seg til to, 1 og 2, før han slipper fingeren fra avtrekkeren. 

Tørrtrening
Tørrtrening er ulike typer skytetrening uten å benytte ammunisjon.  
Her kan du blant annet trene på avtrekk, hvordan du ligger i stilling, og hvordan du sikter. 

Tørrtren to serier hvor du kjenner etter hvor langt du må presse inn avtrekket før du kjenner  
det stopper litt opp, og du kjenner at du må ta i litt mer. Da er du kommet til trykkpunktet.  
Når du kjenner denne motstanden, klemmer du jevnt, rolig og kontrollert helt til det klikker.  
Se for deg at du skal se ”skuddet går i gjennom blinken”. Evt. teller du rolig til to (1 og 2).  
Fortsett å se på blinken gjennom siktet før du lader på nytt. Klarer du å kjenne hvor mye du må  
klemme før det smeller? Hvis du har et Ishmazh våpen, husk å sett inn ett magasin når du tørrtrener.

Enkeltskudd og enkeltklikk
Lad opp 1 skudd i hvert magasin. Sett i magasinet og skyt skuddet som er i. Deretter lader du  
en gang til og gjør akkurat det samme som om det var skudd i, men her vil du bare høre et klikk.  
Sett så inn et nytt magasin og gjør akkurat det samme.  
Du skal til sammen skyte 10 skudd og 10 klikk på denne måten.  
Deretter tørrtrener du 1 serie med fokus på avtrekk, for så å skyte en serie på papp.

Skyt en serie på papp og en serie på selvanviser. Her er fokuset siktebildet. 

Skyt en serie på papp og en serie på selvanviser, fokuset er nå på avtrekket.  
Det du skal ha fokus på kaller vi kontrollpunkter.

”Snipp og snapp” og ”Nappe hale”

Avslutning av økt

4

5

6

7

8

9

100%

TRYKK
TRYKKPUNKT

SKUDD
AVFYRES

TID
21 3

100%

TRYKK
TRYKKPUNKT

SKUDD
AVFYRES

TID
21 3



10 11

LEKSJON 3 
AVTREKK OG PUSTETEKNIKK

Varighet:  1 time og 30 minutter 
    Ute på standplassen, med noe lek – viktig å ha på godt med klær. 

Repetisjon: Hva husker du av sikkerhetsregler, sikte og avtrekk?

Lek

Pusteteknikk

- Pust godt inn og ut før du starter å skyte.

- Vi anbefaler å puste ut det meste av luften du har i lungene dine,  
for så å holde pusten når du skal skyte.

- Pustingen bør være så tett opp imot avtrekksøyeblikket som mulig,  
slik at du slipper å holde pusten for lenge. Hvis du ikke får til å trekke av  
etter 3 sekunder, må du puste noen ganger på nytt før du trekker av.

- Gjennomfør lik pusteteknikk både ved skyting med lav og høy puls.

 
Alle puster inn og ut sammen for å øve på hvor mye pust man skal ha i lungene.  
Prøv å sette sammen pust og avtrekk. 

 
 
Skissen viser at hullkornet kommer rett opp i blinken  
på utpust, og stanser midt i, når du stopper pusten.   
Det er altså PUSTEN (utpust) som ”fører” løpet opp i riktig høyde. 

1

2

3

Tørrtren 2 serier
Fokuser på pusting. Begynn å puste godt inn og ut med magen. Instruktøren skal nesten høre at  
du puster.  Når du har pustet ut og har funnet blinken, skal du holde pusten mens du gjennomfører  
avtrekket. Hvis du kjenner at du ikke klarer å skyte/klikke til rett tid, begynner du å puste på nytt.

Skyt 1 serie på papp
Fokuser på pusting. Utfør øvelsen akkurat på samme måte som du gjorde da du tørrtrente. 

Tørrtren 2 serier
Du skal jobbe med å gjennomføre et rolig og kontrollert avtrekk, hvor du drar avtrekkeren rett  
bakover med pekefingeren. Husk å ha fokus på ettertrykk ved å følge skuddet inn i blinken eller  
ved å telle rolig til 2 etter at skuddet har gått.

Skyt 1 serie på papp
Tenk kun på rolig avtrekksgjennomføring og ettertrykk  
ved å følge skuddet inn i blinken eller ved å telle rolig til 2.

Tørrtren 2 serier
Du skal gjennomføre et rolig avtrekk og puste riktig.  
Når du skyter, skal du ”følge skuddet” i blinken for å holde ettertrykket lenge nok.  
Evt telle til 2 etter du har trukket av.

Skyt 2 serier på papp
Gjennomfør et rolig avtrekk og puste riktig.  
Følg skuddet inn i blinken, eller tell rolig til 2 etter at du har trukket av. 

”Hermegåsa”
Du skal løpe en runde sammen med de andre.

Skyting
Tørrtren 1 serie på papp, fokuser på avtrekk og pust

Skyt deretter 4 serier på selvanviser hvor du fokuserer på det du har  
jobbet med tidligere med pust og avtrekk.

Løp en runde
Ulike fysiske oppgaver underveis. 

Avslutning av økt

UT INN UT HOLD

AVTREKKPUST

INNUT INN UT HOLD

AVTREKKPUST 4

5

6

7
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LEKSJON 4  
LIGGENDE STILLING

Varighet: 1 time og 30 minutter 
    Ute på standplassen, med noe lek – viktig å ha på godt med klær.

Repetisjon: Pust, avtrekk, siktebilde og sikkerhetsregler – hva husker du?

”Hauk og due” og ”Stiv heks”

Liggende skytestilling
Kontrollpunkter til liggende skytestilling:

- Legg deg ned mest mulig bak geværet. Det er viktig at geværet er stilt opp litt til høyre på matta  
(venstre hvis links) og sentrert til den midterste blinken på selvanviseren.

- Ha bred fotstilling og legg helene i bakken.

- Ha riktig høyde på bukken i forhold til skuldra.

- Plasser kolben godt i skuldra.

- Ta venstre arm og hold under kolben, da opprettholder man god kontakt og  
godt trykk mellom geværet og skuldra. (Høyre arm, hvis du skyter links).

- Slapp av i venstre arm og høyre skulder. (Motsatt arm og skulder, hvis links).

- Hold passe hardt i pistolgrepet.

- Legg hodet nedpå kinnstøtta. Husk å ligge med riktig avstand mellom diopteret og øyet.

 
Våpenet vil nå gå som en linje gjennom kroppen. Slik vil du få et godt rekylopptak. 

Du skal tørrtrene med å finne riktig skytestilling fem ganger.  

Den voksne, som er med deg, godkjenner at liggestillingen er bra.

2

1

3

Skyt 10 enkeltskudd på papp
Fokuser på riktig liggende stilling. 
Den voksne, som er med deg, godkjenner at liggestillingen er riktig, før du kan skyte.  
Lad ett skudd i hvert magasin.

Lek

Skyting
Skyt 2 serier på papp

Fokuser på riktig liggende stilling og gjennomfør avtrekket og pust riktig. 

Skyt 2 serier på selvanviser.  
Du skal ha samme fokus som da du skøyt på papp: Liggende stilling, pust og avtrekk.

Avslutning av økt
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Dette er grunnlinjer i liggende skytestilling. 
Til venstre: Rett linje gjennom ryggsøyle og parallelle skuldre. 
Til høyre: Parallelle linjer: Geværpipe og høyre fot.



14 15

LEKSJON 5 
STANDPLASSDRILL

Varighet: 1 time og 30 minutter 
    Ute på standplassen, med noe lek – viktig å ha på godt med klær. 

Repetisjon: Hva husker du fra sikte, avtrekk, pust, liggestilling?

Skyting
Tørrtren 2 serier hvor du trener på å finne riktig liggende skytestilling 

Kontrollpunkt kan være øyets plassering i forholdt til diopter,  
arm/hånd som holder kolben for å få koblen godt i skuldra og å ligge riktig bak våpenet.  
Når du ligger riktig, skal du kjenne etter om du klarer å slappe av.  
Er det noen steder det kjennes litt vondt eller rart ut? Hvis det, ta kontakt med instruktøren for hjelp.

Videre skal du skyte 2 serier på papp hvor du skal tenke på akkurat  
det samme som du gjorde da du tørrtrente. Husk på kontrollpunktene dine!

Tørrtren 2 serier hvor du trener på å sikte, pust og avtrekk.

Skyt 2 serier på pappskive. Her skal du først tenke på riktig liggestilling, så er fokuset sikte og avtrekk.

Skyt 2 serier på selvanviser. 
Fokuser på de samme kontrollpunktene slik som du gjorde da du skøyt på papp.  

2 serier på selvanviser – jobb med kontrollpunkter.

Lek

Standplassdrill
Det er veldig viktig i skiskyting at man gjør alt likt fra serie til serie. Tren på å gjøre det så likt som 
mulig hver gang. Når du trener på hele standplassdrillen er det lurt å starte ca 100m før standplass.

Inn mot skyting:
- Ha riktig inngangsfart og pust godt hele veien 
- Stavene i høyre hånd (motsatt for linksskytter) 
- Finn riktig skive

2
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På matten:
- Ned på kne og legg ned stavene 
- Åpne klaffene foran og bak 
- Legg deg ned i liggende stilling  
- Åpne sluttstykket og sett ut/inn magasin 
- Kolbe i skulder 
- Skyv sluttstykket fram 
- Sett venstre arm/hånd under kolben (motsatt for linksskytter) 
- Hold passe hardt i pistolgrepet 
- Grovinnretning på riktig skive 
- Slapp av i venstre arm og høyre skulder (motsatt for linksskytter) 

Etter skyting
- Klaffer på  
- Opp på kne 
- Reis deg opp og ta med stavene 
- Rask skøyting ut fra matten mens du tar på stavene

 
Du skal trene på å gjennomføre en standplassdrill 5 ganger.  
Den voksne skal godkjenne stillingen. Hvis stillingen ikke er riktig, starter du på nytt.

Lad et skudd i hvert magasin. Skyt 5 enkeltskudd på papp.  
Du skal gjennomføre standplassdrill mellom hvert skudd. 

Fokus på disse kontrollpunktene:  
 - Plassering av venstre arm/hånd (høyre for linksskyttere) for å få kolben godt i skulderen 
 - Hode riktig plassert (øye – diopter) og at du ligger bak våpenet. 

Når du har kommet deg i riktig stilling, og fått klarsignal av den voksne,  
skal du fokusere på å sikte og gjennomføre et riktig avtrekk – rolig og kontrollert. Husk ettertrykk.  

Skyt deretter 1 serie på papp. Er det noen forskjell fra serien med enkeltskudd med tanke på samling? 
Se side 16 for for eksempler på forskjellige samlinger.

Løping med ulike oppgaver underveis:
Stupe kråke, hoppe, hinke, armhevinger, balansere på stokk osv. 

På ski:
Gå en runde med innlagte oppgaver: stå på en ski, sitte i hockey, hoppende dobbeldans osv.  
Nappe hale og sisten.

Avslutning av økt

5

6
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LEKSJON 6 
KOMBINASJONSTRENING

Varighet: 1 time og 30 minutter 
    Ute på standplassen og fysisk aktivitet

Repetisjon: Hva husker du av standplassdrill, avtrekk og sikkerhetsregler?

Innskyting
For å stille treffbildet nærmest mulig midten av blinken, skyter vi inn våpenet. 
Tørrtren på å legge deg ned i riktig stilling 5 ganger. 
Tørrtren på avtrekk 5 enkeltskudd – fokus på rolig avtrekk og ettertrykk. 
Skyt tre serier på papp, tenk på rolig avtrekk og ettertrykk.

Hva er samling?
Instruktøren forklarer hva en god samling er, og hva en  
mindre god samling er og hvorfor det er viktig med samlinger.  
En samling sier noe om hvor nær skuddene sitter hverandre i pappskiven (selvanviseren).

I skiskyting er det viktig å kunne skyte gode samlinger midt i blinken. 

Det er mange faktorer som kan påvirke hvor god samlingen er: våpentilpasning, løpet,  
ammunisjonen og riktig skyteteknikk. 
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Skyting
Skyt 5 enkeltskudd på papp og 1 serie på papp.  
Fokuser først på å komme ned i riktig stilling, deretter på siktebilde og avtrekk.

Skyt 2 serier på selvanviser med samme fokus.

Kombinasjonstrening
4 kombinasjonsrunder løping eller ski.

Kombinasjonstrening: Trening av fysiske egenskaper kombinert med skytetrening.  
Det kan gjøres ved ulike aktiviteter, feks løping, sykling, rulleski, ski, styrketrening.  
Kombinasjonstreningen kan gjennomføres med ulike intensitet. 
Som f.eks. rolig trening eller intervall trening.

Kontrollpunkter: 
 - Plassering av venstre arm/hånd (høyre for linksskyttere) for å få kolben godt i skulderen 
 - Hode riktig plassert (øye – diopter) 
 - Ligg godt bak våpenet. 

Velg to av disse kontrollpunktene du ønsker å jobbe med.  
Deretter skal du tenke på sikte og kontrollert avtrekk.

Terningkastspillet 
Barmark: 
Terningkast kombinasjon i 20 minutter (tilfeldighetenes spill) – gjør to øvelser i terningkastspillet  
for så å skyte. Du må ut til 100 m merket og inn igjen for å gjennomføre en riktig standplassdrill.

 Eksempel:  
  Terningkast 1:  10 sit-ups 
   Terningkast 2:  5 harehopp/spensthopp  
   Terningkast 3:  Løpe ti ganger rundt en skytematte 
   Terningkast 4:  Armhevinger 
   Terningkast 5:  Hopp tau 20 ganger 
   Terningkast 6:  Løp en runde – ca. 500m

Ski: 
Kombinasjon i 20 minutter (tilfeldighetenes spill) – gjør to øvelser i terningkastspillet for så å skyte.  
Du må ut til 100 m merket og inn igjen for å gjennomføre en riktig standplassdrill.

Tøyning
Instruktøren viser deg tøyeøvelser for de store muskelgruppene i bein og overkropp. 

 Avslutning av økt 
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Mindre god samlingGod samling

Endret liggestillingEndret liggestilling



18 19

LEKSJON 7 
REPETISJON AVTREKK OG PUST

Varighet: 1 time og 30 minutter 
    Ute på standplassen og fysisk aktivitet

Repetisjon: Hva husker du av sikkerhetsregler, avtrekk, sikte og pust?

Tørrtrening
Dette er en viktig treningsform i skyting.  
Du skal legge deg i stilling 10 ganger og gjennomfører ett ”klikkavtrekk”.

Enkeltskudd
Lad 1 skudd i hvert magasin. Den foresatte skal se om du foretar et riktig avtrekk de første 5 skuddene. 

Du får kontrollpunkter til liggende skytestilling av instruktør.  
Husk å jobbe med riktig pusteteknikk og gjennomføre et rolig og  
kontrollert avtrekk etter at du har kommet i riktig stilling. 

- 20 skudd på en annen type blink  
- 10 skudd på papp på vanlig blink 
- 10 skudd på selvanviser til slutt 

På alle skuddene skal du fokusere på de samme kontrollpunktene som instruktøren gir deg.  
Ha fokus på riktig pusteteknikk og avtrekk.

Lek
Ulike leker med fokus på hurtighet, spenst og styrke. 

Tøying

Avslutning av økt
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LEKSJON 8 
KOMBINASJON MED LAV PULS

Varighet: 1 time og 30 minutter 
    Ute på standplassen og fysisk aktivitet

Repetisjon: Hva husker du av sikkerhetsregler og standplassdrill?

Innskyting
Tørrtren 2 serier. Ha fokus på å komme deg i riktig liggende stilling ved hjelp av  
kontrollpunkter. Fokuser videre på riktig pusting og gjennomføre et riktig avtrekk.

Skyt 2 serier på papp. Ha fokus på liggende stilling, pust og avtrekk. 

Skyt på din egen forbokstav
Tegn forbokstaven din på et hvitt papir. Skyt to serier jevnt fordelt på bokstaven. 

Kombinasjon
Barmark:
”Plukke kongler” 
Mellom hver kongle som du henter, skal du skyte en serie. Bytt mellom papp og selvanviser.

Her skal du ha fokus på kontrollpunkter som du tidligere har trent på ved standplassdrill og  
liggende stilling. Etter at du har fått lagt deg ned riktig, skal du gjennomføre et rolig og  
kontrollert avtrekk med godt ettertrykk. 

Klarer du å skyte seriene på samme plass hver gang?

Snø:
Gå en runde med staver - skyt en serie på papp. 
Gå en runde uten staver - skyt en serie på papp. 
Gå en runde hvor du bare staker - skyt en serie på papp.

Klarer du å skyte seriene på samme plass hver gang? 
Gå en runde med staver og avslutt med en serie på selvanviser.

Stafetter: Ulike stafetter uten skyting

Tøying: Tøying av de største muskelgruppene

Avslutning av økt
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AVTREKKPUST

INNUT INN UT HOLD

AVTREKKPUST
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LEKSJON 9  
KOMBINASJONSTRENING INTERVALL

Varighet: 1 time og 30 minutter 
    Ute på standplassen og fysisk aktivitet 

I dag skal du få prøve å skyte med høy puls.

Repetisjon: Hva husker du av sikkerhetsregler, pust og avtrekk?

Innskyting: Skyt 2-3 serier
Finn god stilling ved hjelp av kontrollpunkt og ha fokus på siktebilde og avtrekk.

Kombinasjonstrening med høy puls
Først skal du varmer opp. Deretter skal du løpe en hinderløype så fort du klarer 3 ganger. 

Mellom hvert drag skal du skyte en serie på papp. 

Så skal du løpe en konkurranse i hinderløypen og skyte en serie på selvanviser.

”Klokkeskyting”
Skyt 5 skudd på papp:
De fire første skuddene skal du prøve å sette på  
overgangen svartblink og det hvite kl. 12, 3, 6 og 9. 

Det siste skuddet skyter du midt i blinken. 

Gjør dette 2-3 ganger.

Tøying

Avslutning av økt
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LEKSJON 10  
STAFETTER MED SKYTING OG AVSLUTNING

Varighet: 1 time og 30 minutter 
    Ute på standplassen og fysisk aktivitet 

Dette er skiskytterskolens siste økt. 

Repetisjon
Hva husker du av sikkerhetsregler, sikte, avtrekk, pusting, liggende stilling og standplassdrill?

Innskyting
Skyt 3 serier på papp. 

Fokus på å komme deg  ned i riktig liggende stilling. 
Den foresatte skal sjekke at du gjennomfører avtrekket riktig under den første serien.

Løp korte runder mellom de tre innskytingsseriene.

Stafetter
Først skal du løpe en kort stafett og skyte på papp.  
Husk kontrollpunktene du har brukt tidligere.

Sjekk om du har samlingen på samme plass hver gang. 

Deretter skal du løpe litt lengre stafett hvor du skyter de to første seriene på papp og de  
to siste seriene på selvanviser. Husk å ha fokus på kontrollpunktene og avtrekk.

Tøying

Dette skal du kunne nå etter å ha gått skiskytterskolen
Sjekk nå om du kan svare ja på punktene på neste side.

Avslutning av Skiskytterskolen
Informasjon om videre trening.

 
 
 
Hvis du ønsker å lese mer om de ulike leksjonen og trening videre,  
så kan du lese i heftet til de foresatte. 
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SKISKYTTERSKOLEN - SJEKKLISTE

Sett kryss:

VITE OG KJENNE TIL SIKKERHETSREGLENE 

VITE HVOR FRAMSIKTE, HULLKORN, BAKSIKTE,  
SLUTTSTYKKE, KINNSTØTTE OG KOLBE ER PÅ ET VÅPEN 

VITE HVORDAN ET RIKTIG SIKTEBILDE SKAL SE UT 

SKAPE TRYKK MELLOM SKULDEREN DIN OG KOLBEN,  
VED HJELP AV ARM/HÅNDSTØTTE UNDER KOLBEN 

PLASSERE HODET PÅ KINNSTØTTA MED  
RIKTIG AVSTAND TIL DIOPTER 

KJENNE TRYKKPUNKTET PÅ AVTREKKET 

KUNNE GJENNOMFØRE ET ROLIG AVTREKK  
MED ET GODT ETTERTRYKK (FØLGE SKUDDET I BLINKEN) 

VITE HVORDAN MAN SKAL PUSTE UNDER EN SERIE 

KJENNE TIL BEGREPET KONTROLLPUNKTER

SIKKERHETSREGLER
GÅ UT I FRA AT ETHVERT VÅPEN KAN VÆRE LADD 
Forviss deg om at våpenet ikke er ladd før du evt. fjerner snø o.l. fra siktemidler eller munning.

KONTROLLER AT VÅPENET ER I ORDEN FØR SKYTING

RØR IKKE ANDRES VÅPEN UTEN TILLATELSE
Ta eller overta aldri et våpen, ditt eget eller andres, uten først å kontrollere at kammeret er tomt. 
Kontroller alltid med løpet i farefri retning.

GI ELLER SETT ALDRI FRA DEG ET LADD VÅPEN,
SELV IKKE FOR ET ØYEBLIKK
Grip aldri om et våpen med fi ngrene gjennom avtrekksbøylen.

RETT ALDRI VÅPENET MOT NOEN
Med et ladd våpen skal du kun sikte mot blinkene.

BÆR VÅPENET MED LØPET OPP

LADING SKAL KUN FOREGÅ PÅ STANDPLASS
Sikte- og avtrekksøvinger bak standplass er forbudt.

DU SKAL ALLTID RETTE DEG ETTER 
SKYTEBANESJEFENS ANVISNINGER
Ikke forstyrr andre skyttere. 
Hvis skytingen av en eller annen grunn stanses skal sluttstykket dras i bakre stilling.

AVTREKKSVEKTEN SKAL VÆRE MINIMUM 0,5 KG
Skiskyttervåpen har så liten avtrekksvekt at de kan avfyres ved støt uten at avtrekkeren berøres.
Behandle derfor alltid våpenet med stor forsiktighet.

VÅPEN OG MAGASINER SKAL TØMMES FOR 
AMMUNISJON FØR DU FORLATER STANDPLASSEN
Våpenet skal alltid visiteres etter skyting og fraktes med futteral på.
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