Vrijstaand opgelegd schieten
(top)sport voor jong en oud

Het Vrijstaand-opgelegd schieten is in Duitslantstaan om de veteranen weer terug op de schiedraaan het schieten
te krijgen. Degenen die daar deze discipline be@acgingen er van uit dat de schiethouding vrijdegelfde zou zijn als
het normale Olympische stijl staand schieten emléadle reglementen ook zodanig opgesteld. In dedeo jaren heeft
ook het vrijstaand-opgelegd schieten een ontwikietioorgemaakt en heeft men een wat afwijkendetuhiding
gevonden die voor deze schietvorm veel stabielaisisle ‘normale’ staande schiethouding. Dit isds¢éigd door ons eigen
onderzoek.

Het vrijstaand opgelegd schieten wint steeds meepapulariteit. Ingesteld door de KNSA voor hettken laten schieten
van junioren met ‘zware’ lucht- en klein kalibengeren blijkt het ook uitermate geschikt voor vetera die hun geweer
onder normale (wedstrijd) omstandigheden aan dmegproordelijke wilgen zouden hebben gehangen. Harlunnen
55+ jarige schutters weer actief aan wedstrijdsgeeinemen en daarbij weer sociaal actief zijn. Bdien kunnen jong en
oud schouder aan schouder strijden voor de eee &ekker. In welke sport kom je dat tegen?

Het lukt maar weinig schutters om in deze disciplimge scores te bereiken. De speciale technidkieligij nodig is, is
nog maar bij weinigen bekend. Daarom volgen hieraagmntal tips en trucs.

Enkeleregelsvan het vrijstaand-opgelegd schieten

Het KNSA-SWR deel VIII Juniorenreglement, 17-06-2008

1.4 Junioren worden ingedeeld naar leeftijd in digende categorieén:

D -junioren : 12 jaar en jonger

C -junioren : 13 tot en met 14 jaar

B -junioren : 15 tot en met 17 jaar

A -junioren : 18 tot en met 20 jaar

Maar niet alleen junioren behoren tegenwoordidn&dtlegioen van ‘ondersteunde’ schutters. Veterdngsb tot 65 jaar) en
Veteranen-2 (65 jaar en ouder) mogen ook van daetsteun gebruik maken.

Het KNSA-SWR DEEL I, 13-10-2009:

10.3.1 De afmetingen uit afbeelding 1 gelden zoxwelr een standaard met een rond als

met een vierkant profiel. Het oplegpunt van deddand dient echter altijd van rond materiaal te.zij

10.3.2 Op het oplegpunt van de standaard mag basictgsmateriaal voor het wapen worden aangebréeht.
materiaalkeuze moet echter zodanig zijn, dat zoleigvapen op de standrust rust, er geen vlakkergrehd of zijwaarts
steunvlak ontstaat.

10.3.3 Op of aan de schietstandaard en wapen ngaggnmiddelen worden aangebracht met de bedoetirged wapen in
een gefixeerde positie in of op de standaard eastaken of te klemmen.

10.3.4 Het grondvlak van de schietstandaard magrabestaan uit een driepoot met een maximaledspaad van 30 cm.
14.2 Regelgeving opgelegd schieten.

14.2.1 Het geweer mag uitsluitend met de onderziggehet voorhout rechtshandig op de standaardemagdplaatst,
waarbij de trekkerbeugel de standaard niet magirake

14.2.2 Tijdens het afvuren van het schot mag detsmhde schietbalie en de standaard niet metlishigamsdeel aanraken.
14.2.3 De schutter mag met beide handen het wegstnamen. De voorste hand mag niet voorbij de ataddckomen.
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Hoekverdraaiing ver sus parallel beweging

Hoewel het schieten in de vrijstaande en de vajsiaopgelegde schiethouding, met uitzondering esmnextra schietsteun,
ogenschijnlijk niet veel van elkaar lijkt te verdtdn, is er een groot verschil in het krachtenggalin het lichaam en het
geweer optreedt.

Bij het vrijstaand schieten (Olympische stijl) Ziichaam en geweer als één geheel met elkaar veeboiEn beweging van
het lichaam haaks op de schietrichting is daardearparallel beweging. Omdat bij het vrijstaanded@gd schieten het
geweer ondersteund wordt door een stilstaandetstdia, zal bij een beweging van het lichaam hapkde schietrichting
onvermijdelijk een hoekverdraaiing optreden.
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Hoekverdraaiing (boven) en parallell verplaatsiogder)

Een kleine hoekverdraaiing heeft grote invloed ep fichtpunt. 1 (één) graad verdraaiing van hetegevbetekent circa
15.7mm verplaatsing van de schouder en daardoom3.%erplaatsing van de loopmonding, 31.8mm verpiagtop 10m,
38.2mm verplaatsing op 12m en 159mm verplaatsingOop afstand. Deze richtpunt verplaatsingen zijrzamlijk.

Een parallel verplaatsing heeft, ongeacht de safsteind, een gelijkwaardige verplaatsing op dejfstiti gevolg. 2mm
zZijwaartse verplaatsing van het systeem schutteegebetekent 2mm verplaatsing van het richtpurdepchijf.

De schietsteun is in principe een vaststaand paat ¥e voorzijde van het geweer bovenop ligt. Emizbntaal pendelende
beweging van het lichaam, haaks op de schietrightuordt via de kolf aan het geweer doorgegevend@rde voorzijde
van het geweer op de steun ligt en de kolf zijveagaiat bewegen, werkt de schietsteun als een sehammromheen het
geweer in horizontale richting op de steun gaatrest. Het gevolg is een hoekverdraaiing.

Bij de vrijstaand-opgelegde houding wordt het getvicn het geweer verdeeld over twee onafhankedijk elkaar
opererende steunpunten: het lichaam en de schietste

De schietsteun staat rechtop en voert een dedietagewicht van het geweer loodrecht naar benefd&esolg hiervan is
dat het lichaam zijn deel van het te dragen gevdebheens loodrecht naar beneden moet afvoeren.

Krachten worden recht omlaag afgevoerd Geweer ch&dinkerarm rechts van het midden van het lichaam
het zwaartepunt ligt buiten het midden vanlickbam

Een verticale kracht in het lichaam kan alleen yamnen wanneer het gehele lichaam ook daadwerkelijiitop staat. Het
overhellen van het bovenlichaam, het naar rechitelen van het hoofd of het schuinzetten van dp&eumoet dus
vermeden worden. Als de benen exact verticaal steaarbij de gewrichten van heupen, knieén en srikect verticaal in
lijn liggen, worden alle krachten loodrecht naandégen afgevoerd. Een labiel evenwicht waarbij lseahmszwaartepunt
zowel naar de linkerzijde als naar de rechterie verplaatsen kan in principe niet voorkomen drdeéskracht op de
rechtervoet iets vergroot wordt met een deel vargéeicht van het van het geweer. Door de buitenkan de voeten op
schouderbreedte te plaatsen, staan de benen aértika

Stabiele voetenstand ‘normaal’ staan: de voetegriea. 12 graden naar buiten gedraaid



# ‘ Vrijstaand-opgelegd: buitenkant voeten = buitemkeaupen

De vrijstaand-opgelegde schiethouding voor eentseaimdige schutter wordt gekenmerkt door de volggnuhten:
« Het lichaam staat circa 20 graden rechtsom weggétit.o.v. de schietrichting

« De lijn linker-rechtervoet staat echter haakslefschietrichting

» De voeten staan maximaal op heupbreedte (buitenketen is buitenkant heupen)

« De hak van de rechtervoet staat op de richtlijn

» De linkervoet staat richting de schijf, de rechoet staat circa 40 graden weggedraaid van dg schi

» De knieén zijn gefixeerd (benen rechtop en gkisinaar zonder spanning)

« De benen zijn gestrekt en ontspannen

« Het bovenlichaam staat rechtop en gestrekt

« De schouderlijn loopt in lijn met de heupen (a0 graden rechtsom gedraaid t.0.v. de schidtight

« De steunarm hangt ontspannen omlaag langs derijde van het lichaam, de linkerhand wordt ingdttén een
broekzak, de broeksband of een riem o.i.d, neszieat bij het pistoolschieten gebeurt.

Positie van het voor ste steunpunt

In Duitsland wordt gebruik gemaakt van schietsteutie of aan de grond of balustrade verankerd afjschietsteunen die
een grote basis hebben waarbij de voeten van de s uit elkaar staan. Deze schietsteunen bezta bijzonder grote
stabiliteit en scheppen de mogelijkheid voor deutteln om tegen het geweer en de steun te ‘leunen’.

Het geweer wordt met het voorste deel van de ladeet horizontale oplegvlak van de schietsteunagggl en vormt samen
met de schietsteun en het lichaam een parallehogbmor de hierdoor ontstane grote afstand tussestidouder en het
steunpunt worden de lichaamsbewegingen, die oveagkebworden naar de loopmonding (hoekverdraaiveykleind. De
overbrengverhouding wordt gunstiger naarmate leetngtunt verder van de schutter af ligt. Het voossenpunt ligt
daarbij ver naar voren, vO0r het zwaartepunt vdrgbeeer.

Het zwaartepunt kan door middel van extra gewichigiting de voorkant van het geweer verplaatsteor Dit kan door
loopgewichten of gewichten die in de voorzijde denlade of het wigblok geplaatst worden. Een hamgicht, maximaal
5.5 kilogram, veroorzaakt extra frictie tussen gemen steunpunt waardoor het geweer minder snelh@testeunpunt zal
weg glijden. Het bijkomende voordeel is dat eertegemassa van het geweer tevens de bewegingdrevgeweer



vertraagt. Ook bij klein kaliber geweer moet hawight maximaal benut worden door gewichten in af da voorzijde van
de kolf aan te brengen.

Omdat gewichten de loopkarakteristiek van het gelwetvlioeden, moet het geweer na het plaatsteigeraichten
opnieuw ‘getuned’ worden door het selecteren vajuidée munitie of door het aanpassen van het aaimioment van de
systeembouten.
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Duitse stijl: een stabiele steun met ver uit ellstaande voeten. Een frontale houding waarbij Wwaartepunt van het
geweer ver achter het steunpunt ligt.
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Het steunpunt naar achteren verplaatsen vergroo¢wegingen van de loopmonding.

Vrijstaand-opgelegd: Wedstrijd stijl

Het opgelegd schieten wordt niet alleen door jieripmaar ook door steeds meer senioren en vetetaegepast. Geen
wonder, want nu kunnen de wat strammere ‘ouderrodie vanwege hun leeftijd en fysieke beperkindertopsport
hebben moeten opgeven, zich weer bewijzen ten lojgzi@n hun jongere concurrenten.

Bij de vrijstaand-opgelegde aanslag kan de schigiteopzichte van de Olympische staande houdindizijaam verder
naar de schijf toedraaien omdat hij de elleboogdesteunarm niet meer op zijn heupen of borsttlabeé steunen.
Daardoor komen grote(re) zijdelingse bewegingenhetrichaam dankzij de gunstigere voetpositie minor. De voor-
achterwaartse beweging blijft echter bestaan wasirde krachten op de schietsteun kunnen wordergebescht. De
aanslag als geheel is stabiel en resulteert in hogees die scores in de liggende schiethoudingémevenaren.

Om het gezicht van bovenaf loodrecht omlaag te &nrbrengen, waardoor het richtende oog exact isdr@tum van de
viziering komt te liggen, zonder dat het hoofd namhts gekanteld hoeft te worden, moet het licheiaca 20 graden
rechtsom van de schietrichting weggedraaid worbien lichaam staat daarbij nagenoeg haaks op hejepaam de
schietsteun dat naar linksachter wijst (controletpuGecombineerd met een naar links kantelen eagéweer geeft dit de
schutter de mogelijkheid om volledig rechtop teastazonder dat met spierspanning delen van hetdichnaar rechts
gebogen hoeven te worden.

Bij een weggedraaide stand van 20 graden zal biyeenachterwaartse pendelbeweging van het lichaarermijdelijk
een hoekverdraaiing van het geweer optreden. Bogermdil het geweer over de steun naar voren-achgeaamschuiven.
In het ergste geval, bij voldoende bewegingsuitstagtevens de steun gaan kantelen.

Door de linkervoet parallel aan de schietrichtiets inaar achteren, en de rechtervoet parallel @aactdetrichting iets naar
voren te plaatsen komt de lijn linker-rechtervoeewhaaks op de schietrichting te staan, en wergieddelbeweging van
het lichaam weer teruggebracht in de schietrichtiien hoekverdraaiing van het geweer wordt voorkoeretegelijkertijd
wordt de stabiliteit van de schutter borst-rugwaaergroot. Om dit te kunnen bewerkstelligen gasschutter eerst in een
hoek van circa 20 graden ten opzichte van de sidlighg staan, plaatst zijn voeten in de juistndtnaar buiten gedraaid
en plaats vervolgens de linkervoet parallel aasdiféetrichting naar achteren en de rechtervoellpbaan de schietrichting
naar voren.



Schietrichting

Stap 1: Ga haaks op de Stap 2: draai het gehele tap 3Splaats de linkervoet naar
schietrichting staan lichaam ca. 20 graden reahts achteren, de rechtervoet naar voren

De linkervoet (voor rechtshandige schutters) stagenoeg parallel aan de schietrichting. De reebétistaat circa 40
graden naar rechts weggedraaid van de schietrizHiiaarbij staat de hak van de rechtervoet ongeyeeéle lijn
schietsteun-schijf.

Beide benen zijn gestrekt en gefixeerd, maar deknigorden niet door spierarbeid naar achteren @douvgt. In
tegenstelling tot de Olympische staande houdingy \wat linkerbeen verticaal staat en het rechterléeeen schoor schuin
wordt geplaatst, staan bij de staand-opgelegdeihguntide benen parallel aan elkaar en vertikaallijp van de
gewrichten van de heupen, de knieén en de enkat éxact vertikaal. De heupen staan horizontaalafStand tussen
buitenkant van de voeten is maximaal schouderbeeedt

Omdat het geweer door twee steunpunten wordt gedrag er door het bovenlichaam dus niet gecompethbeeft te
worden voor het gewicht van het geweer, staat detsr met het bovenlichaam rechtop gestrekt, aatslvan achterover
en naar rechts hellend zoals bij de Olympischeng@a&ouding het geval is. De schouders hangenamism omlaag en de
schouderlijn loopt horizontaal. De rechterschowdardt niet opgetrokken en de rechterarm is volledig ontspannen en hangt
door zijn eigen gewicht in een hoek naar beneden.

De rechterhand houdt de greep stevig, maar nigidmil, vast. De meeste kracht wordt opgenomen di@oniddel- en
ringvinger. De rug van de trekkerhand en de ondefapen in een rechte lijn; in elkaar verlengde.do&s mag niet geknikt
zijn omdat de pezen die de trekkervinger bediersenuit de onderarm komen. Bij een geknikte pols womdke pezen ‘om
een hoekje getrokken’ en zijn kleine en fijngevgelbewegingen van de trekkervinger onmogelijk. Dienden pink worden
ontspannen aangelegd tegen de greep. De trekkenligglos van het geweer en staat, bij weggenowmigerslag, haaks op
de lengteas van het geweer.

De linkerarm hangt ontspannen aan de linkerzijaehet lichaam omlaag. De linkerhand wordt met danaerdere vingers
ingehaakt in een broekzak, de broeksband of eemaied, net zoals dat bij het pistoolschieten gehe

Het hoofd houdt je rechtop, wordt dus niet naaht®of links gekanteld. Het wordt enkel naar vageknikt met een ‘Ja-
knik’ beweging en rust ontspannen, met zijn eigewight op het wangstuk. De wang mag enkel eencadetkracht op het
geweer uitoefenen; geen enkele zijwaartse kracht.

Het lichaam staat 20 graden
weggedraaid van de schijf,

en rechtop. De linkerarm
hangt ontspannen omlaag, de
rechterhand ingehaakt in
broekzak of broeksband.

Omdat het lichaam slechts in geringe mate van kigf seordt weggedraaid, komt het hoofd relatief werar achteren op de
wangplaat te rusten. Dit kan het noodzakelijk makeneen naar achteren verlengde diopter montadergébruiken.

Verlengde diopter montagerail

De schiethouding van het vrijstaand opgelegd schieten:

De voor bereidende stijl op de Olympische stijl staande houding

Volgens de KNSA regels moet de schietsteun losysaanogen de pootjes van de schietsteun een maxdémeaidstand
van 300mm hebben. Dit model steunen is daardodialgieler als de in Duitsland gebruikte schietstuen zal sneller



gaan kantelen. Deze voorwaarden benaderen echtdewassieke Olympische stijl staande houdingetrbijbehorende
bewegingspatroon, maar zonder dat de schutterdiietlige gewicht van het geweer hoeft te dragen.

Bij de Duitse methode komt het zwaartepunt van betegr ver achter het steunpunt te liggen, tussested@ en de
schutter. De kolf kan daardoor de neiging krijgemwt de schouder omlaag te glijden wat een onb&mangsictie opwekt
om het geweer te gaan tillen of om de schouder ogit®trekken. Bovendien mag volgens de Duitse sdgetl bovenste
deel van de kolfplaat op de schouder rusten, valgenKNSA regels mag dit echter niet.

Daarom kan men een methode toepassen die grotsrmeekenkomt met de klassieke staande houding.
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Onderzoek in Duitsland, uitgevoerd door Maik Eckhara. heeft aangetoond dat in de klassieke Olyheisouding het
beste resultaat wordt behaald als het zwaarteptaitScm voor het steunpunt ligt. Daarbij preferebeginners een afstand
van 1cm, gevorderden neigen naar 5cm. Dit zienewegtbij schutters die nog niet eerder vrijstaapdetegd volgens de
KNSA regels hebben geschoten. Van nature plaatsde gteun verder naar achteren, tot dichtbijzwedartepunt. Ten
opzichte van het steunpunt wordt dan het gewichthet geweer gecompenseerd door het gewicht véneklerarm en -
hand. Hoever de steun achter achter het zwaartepartiet geweer geplaatst moet worden is voor gen deel afhankelijk
van de voorkeur van de schutter.
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Voorbereidende stijl versus wedstrijd stijl

Je staat - net als bij de klassieke staande schieiing - zoveel mogelijk met de heupen parallel deeschietrichting, met je
voeten minimaal op schouderbreedte (man) of heeplbegvrouw). Je rechtervoet staat ten opzichtgeréinkervoet iets
naar achteren geplaatst. Daardoor wordt de verdgaaan je bovenlichaam bij een parallelle stanal jeeheup op de
schietrichting opgevangen, en worden de steunviakker het corrigeren van voor- en achterwaartsel@lende
bewegingen van je lichaam vergroot.

Je benen staan vrijwel loodrecht. De vlakke schoeingeeft een maximaal steunviak met de ondergesnde druk iver
de gehele opperviakte van je voetzool gelijk. Beide knieén zijn zonder spierarbeid nadit@ren aangedrukt maar niet
doorgedrukt.

Je heup staat zoveel mogelijk parallel aan de sattiing. Op schouderhoogte wordt je bovenlichaear de schijf
toegedraaid. Hierdoor wordt door een passieve ngkkan de spieren in je bovenlichaam extra stiffiveirkregen.

Omdat je, in tegenstelling tot de klassieke staauntieethouding, niet het gehele gewicht van hetegewoeft te
compenseren staat het lichaam rechtop. De rugsisedie De schouders hangen ontspannen omlaagsehqgaderlijn loopt
horizontaal.

De linkerarm wordt volledig ontspannen, waarbijidkerhand naar keuze op verschillende positiesagest kan worden.
Of de linker onderarm wordt voor het bovenlichaamgs geplaatst en de linkerhand pakt de teen véoltieissen duim en
wijsvinger vast, of de linker elleboog wordt in lbleurt van de heup of borst opgelegd waarbij deglidnderarm bijna
loodrecht onder het geweer staat, en je linkerltgnkiolf net voor de trekkerbeugel tussen duim gswiviger vast pakt. De
precieze plaats waar de linker elleboog wordt aégyesl is voor iedereen verschillend. Schutterslamgte armen steunen
de elleboog op de heup, schutters met korte arteeiman de elleboog boven de heup op de linkerzéaiede borstkas. De
plaats moet echter voor elk schot precies geljjk Zielfs geringe afwijkingen van het plaatsen darelleboog leiden tot
verstoring van de balans.

Je rechterschouder wondiet opgetrokken en je rechterarm is volledig ontspannen en haogt dijn eigen gewicht in een
hoek naar beneden. Je rechterhand houdt de geég, shaar niet knijpend, vast. De meeste krachtivopgenomen door
je middel- en ringvinger. De rug van je trekkerh@mde onderarm lopen in een rechte lijn; in elkaerlengde. Je pols mag
niet geknikt zijn omdat de pezen die de trekkergimuedienen vanuit je onderarm komen. Bij een gé&mikls worden de
pezen ‘om een hoekje getrokken’ en zijn kleineigrgévoelige bewegingen van je trekkervinger onnfiggele duim en
pink worden ontspannen aangelegd tegen de gregéklervinger ligt los van het geweer en stagtwbBggenomen vrije-
slag, haaks op de lengteas van het geweer.

De kolfplaat wordt net onder het schoudergewriegeh de binnenkant van je bovenarm geplaatst, bosten
aanhechtingspunt van de triceps. Probeer het zsyaart van het wapen van bovenaf gezien, zoveel liffogaar je
lichaam toe te brengen. Hierdoor komt het zwaartepan het systeem schutter-wapen meer naar déactoe, naar je
lichaam te liggen. Dit verbetert de stabiliteitiest evenwicht. Je moet hier de voor jouw gunstigstgtie zien te vinden.



De kolfplaat leunt met zijn bovenste deel (de batewnleugel) op de schouder.

Je hoofd houdt je rechtop, het wordt dus niet neetnts of links gekanteld. Het wordt enkel naaewogeknikt met een ‘Ja-
knik’ beweging en rust ontspannen, met zijn eigewight op de wangplaat. Je wang mag enkel eercatgtkracht op het
geweer uitoefenen; geen enkele zijwaartse kracht.

Geweer - en lichaamsbewegingen bij de ver schillende houdingen en handposities

Open schiethouding

Het lichaam pendelt in de schietrichting. De reocldet draagt iets meer gewicht als de linkervoet tbvenlichaam wordt
naar rechts gekromd, of het hoofd wordt naar regéksinteld. Door de combinatie van deze factorést@at er horizontale
en vertikale spreiding.

Het geweer neigt er naar om naar rechts weg telamen weg te trekken.

45 graden schiethouding
Bij het richten ontstaat een diagonale bewegingetud® en 4-uur. Het gewicht op de rechtervoet néeentop de
linkervoet af.

Gesloten schiethouding
Het lichaam pendelt haaks op de schietrichtindetis het richten ontstaat hoekverdraaiing in hetege Het meeste
gewicht rust op de rechtervoet. Tijdens het riclietstaat een horizontale beweging van de loopnmondi

Omdat er in het KNSA reglement niets omschreveat steer de plaatsing van de steunhand, is hettdetsc vrij om de
steunhand (binnen de bestaande regels) naar @igiehtiop of aan het geweer, of tegen het lichaapiaatsen. Hiervoor
komen drie posities in aanmerking.

Positie 1: deideale positie van de steunhand bij de wedstrijd stijl
Je linkerarm hangt ontspannen aan de linkerzijage/dichaam omlaag. Je linkerhand wordt met eemedrdere vingers
ingehaakt in een broekzak, de broeksband of eenaied, net zoals dat bij het pistoolschieten gebe

Positie 2: plaatsing aan de teen van de kolf

Je legt je vrije bovenarm tegen de borst en deranalevoor je borst langs en houdt met duim en wijger de teen van de
kolf, of de kolfplaat aan de onderzijde vast. Defi als voordeel dat je in staat bent de kolfpiled¢re keer precies op de
juiste plaats in je schouder te plaatsen, contalen corrigeren. Het nadeel is dat de dikte vaimilerhand de trekkerarm
naar buiten duwt. Daardoor moet de houding iets maar de schijf toe gewend worden. De linkeraram #taarbij tegen de
borst aanleunen. Daardoor kan hij dan de hartgipikken en deze overdragen op het geweer. Leteoduat er altijd
ruimte tussen de linkerarm en de borst blijft.

Vind je het lastig om je steunhand goed onder dietéplaatsen zonder dat deze de trekkerarm nagerbduwt, dan kan je
het polsgewricht van de steunhand ook ontspanneenginkzijde van de hand in de elleboogholte dantrekkerarm laten
rusten. Hierdoor kan je de steunarm iedere ke@reges dezelfde positie plaatsen en totaal ontsgarterwijl het
zwaartepunt altijd hetzelfde is.

Opmerking: als de linker- of steunarm (te) ver redrteren wordt geplaatst, wordt de linkerschonder rechts wordt
gedrukt. Bovendien bevindt de linkerhand zich tusseborst en de trekkerarm waardoor de afstanénussrst en
trekkerhand iets groter is en daardoor de hoeletuishaam en schietrichting meestal iets minder@agraden zal zijn.



Positie 3: plaatsing bij de trekkerbeugel

Je plaatst je elleboog op je heup of, als je arradwrt zijn, op je ribben op de zijkant van je &tpnet als bij de
Olympische staande schiethouding. Je pakt de leblfd@dr de trekkerbeugel tussen je duim en vinj&gst, maar zodanig
dat ze geen enkele kracht op het geweer uitoefdeegaat dus niet aan het geweer hangen of er tieyesn. Doordat je de
elleboog op je bovenlichaam steunt zijn de schaudeor middel van de steunarm stevig met het basreadm verbonden.
De houding wordt daardoor veel stabieler en de pigdr je de kolf vast pakt ook altijd dezelfde et ohezelfde kracht.
Zou je de steunarm niet op je bovenlichaam afsteutien kan je steunarm vrij zijwaarts bewegen (lezeweer slingeren)
en pak je de kolf op een steeds andere plaat®f/gatje onbewust aan het geweer hangen waardaergartepunt continu
veranderd en je lichaam, en daardoor het gewgeelings heen en weer gaan pendelen.

T

Een voordeel van de voorbereidende houding met biuae trekkerbeugel is dat de (junior) schuttghbt overgaan naar
de Olympische staande schiethouding niet een gled@erde schiethouding helemaal moet afleren oroigens een
nieuwe schiethouding aan te leren. Het enige wadtdgft te doen is het kiezen van een passendd stande steunhand
onder het geweer en zijn bovenlichaam iets mearacderen en naar rechts te laten overhellerotepensatie van het
gewicht van het geweer.

Het leggen van de steunhand bovenop de loop ddthettstuk vormt een risico omdat de linkerarmgeeteer uit de
rechterschouder omlaag kan gaan trekken en daadedalf uit de schouder omlaag glijdt. Bovendiendidet
zwaartepunt van het lichaam naar voren gebrachideaaje onstabiel wordt en naar voren gaat ‘valBuitse stijl). Dat
zorgt weer voor een voorwaartse druk op het geeeele schietsteun, die daardoor op twee voetjesvoaen gaat
wankelen.

Bovendien is het moeilijk om de steunhand bij iestdrot op exact dezelfde plaats met exact dezetthkte plaatsen.
Vooral als je in het verloop van de wedstrijd veemoraakt en je concentratie nalaat, kunnen erldarle foutjes optreden.
De kracht en richting die je hand op het geweerefiént zal daardoor steeds verschillen. Omdat ealwechtgeweer een
opslag van circa twee ringen heeft, zal door deelénde krachten de beweging van het geweer -ameda het trefpunt -
eveneens veranderen, terwijl ook de loopkarakiekidtij elk schot anders kan zijn.

ﬂﬂ De steunhand op het staartstuk leggen kan wélehlidn wanneer de steun op een zacht of verend
vlioeroppervlak staat. Het extra gewicht van dersiem en —hand drukt dan de voetjes van de stedervasf tegen de
vloer of vlioerbedekking, waardoor de steun mindarskkrijgt om te veren. Voorwaarde is dan wel datg schiethouding
aanpast omdat je zwaartepunt verder naar voren &ordée kracht van de hand op het staartstuk teyischot exact



hetzelfde is. Deze constantheid kan alleen bevakineer de linkerarm volledig ontspannen blijftt @ewicht van de arm is
constant en veranderd niet).

Het Natuurlijk Richtpunt

Het belangrijkste onderdeel bij het vrijstaand dege schieten is het correct uitlijnen. De vergcaitlijning wordt met de
in hoogte verstelbare schietstandaard uitgevoeadalje schiethouding aangenomen hebt, wordt detstdun zodanig in
hoogte versteld totdat de ringkorrel centrisch @nwuisueel staat. Dit kan gemakkelijk meerdere tenwuren. In geen
geval mag de loopmonding door het optrekken of agtdrukken van de schouder gecorrigeerd wordert, earheeft
altijd afzwaaiers tot gevolg.

Zijdelingse correcties worden uitgevoerd door leplaatsen van de voeten. In geen geval mag denoaging door
zijdelingse bewegingen van het bovenlichaam naacHigf gedrukt worden. Daarbij moet er op geletaem dat het
geweer hij ieder schot met exact hetzelfde oplegpprdezelfde plaats van de schietstandaard opty@legdt, anders klopt
de horizontale uitlijning niet.

Het plaatsen en inzetten van het geweer op de steun en schouder

Bij ieder schot moet goed gelet worden op het coplatsen van het geweer op de schietsteun e $saltbuder. Een klein
verschil van de plaats zorgt namelijk voor een gatd uitgelijnd zijn op de schijf en het (onbewusgkken of duwen van
het geweer naar het centrum van het visueel. Higndorden er zijdelingse krachten op de steun a#fgnd die daardoor
op twee in plaats van drie pootjes komt te staany@dt de houding onstabiel.

Eerst wordt het geweer ter plaatse van het opldggude schietstandaard afgesteund. (gebruik nienkteop de steun
en/of het geweer!) Dan wordt bij het inzetten isghouder — bij een rechtshandige schutter — fgeesrm tot ongeveer
horizontaal opgeheven en wordt met de vingers @dinkerhand de kolfplaat tussen duim en wijsvingestgepakt en op de
juiste plaats in het kuiltje van de schouder gaislka Daarna laat je de rechterarm weer zakkemtpannen naar beneden
hangen en pak je met je rechterhand de greep ppstie wijze en plaats vast. Al deze handelingentrodeer je door er
naar te kijken terwijl je ze uitvoert. Vervolgenaats je de steunarm op de juiste plaats.

Bij iedere schietsessie (training en wedstrijd) meetls schutter ruim voor het begin, ten minsteril@uten voor je eerste
proefschot, je schietpositie innemen. Deze tijd n@&enutten voor het laten inzakken van het Bechahet uitlijnen op de
schijf (aanpassen van de stand van de kolfplaatyoer het afstellen van de ringkorrel en iris @phetersende (licht)
verhoudingen. Daarna ga je proefaanslagen makditlbamelijk en geestelijk ‘tot rust’ te komen. Mdi eerste
proefschoten begin je pas als de aanslag helerogldn goed aanvoelt.

Een volledige serie van minimaal 10 proefschotefijkgnatig afgegeven over een periode van 10 mimutenodig omdat
niet allen spieren, pezen en skelet maar ook d&t gash moeten aanpassen aan de schiethoudingreerdale spanning.
Schotbeeld veranderingen en verplaatsing van meidgelde trefpunt zijn in deze periode normaal.

Bij een redelijk stabiele houding bestaan de gredistvegingen van de schutter in een pendelende enachterwaartse

beweging van het lichaam. Het ergste wat kan gelpeigrals de schietsteun zodanig geplaatst wotdiédapootje precies

in het verlengde van de bewegingsrichting komtdars Dan worden de andere twee pootjes van del gretild en kan de

steun alle kanten op gaan kantelen, draaien es @etfer het geweer vandaan glijden! In het ideal@igheweegt alleen de
schutter en blijft de schietsteun onbeweeglijkst&mdat de rechtervoet, als gevolg van het exdvadnt van het geweer,
iets meer belast wordt als de linkervoet, zal dmiter altijd neigen om naar rechts weg te vallen.

Wanneer twee pootjes van de schietsteun naar vajeen, kan de schietsteun gemakkelijk voorovegriimksachter en
rechtsachter kantelen. Dit leidt bij duwen tot hiesgreiding, bij trekken tot wikkekeurige diagongfeeiding naar links of
rechts.

Slechte schiethouding en slechte plaatsing varclietsteun: hoekverdraaiing van het geweer en......

Bewegingsrichting bewegingsrichtingen van eenkgtende steun; 1 pootje
schutter staat haaks op de bewegingsrichtishgsehutter

Als twee pootjes naar rechts gericht zijn, kantdars gemakkelijk naar rechts kantelen of naar links (duwen) of
linksachter (trekken) kantelen. Dit leidt tot eehatbeeld waarbij een diagonale spreiding optréd@liuur-4 uur).
Staan twee pootjes naar links gericht, dan is a@glgeit naar rechts maximaal en zal de schietstmwel bij duwen als
trekken in dezelfde richting (naar rechts) kantela spreiding wordt hierdoor maximaal beperkt. Buwlien is de
stabiliteit in voor- en achterwaartse richting (@dting waar de schutter heen-en-weer pendelt) 8@fmaximaal.
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Bewegingsrichting schietsteun Stabiliteit scheata

Niet alleen de positie van de pootjes van de sefieieh bepaalt de stabiliteit van schutter en ssiieieh. Ook de positie van
het geweer ten opzichte van de vertikale buis op-dermige oplegbuis van de schietsteun is belgngri

Bij een steun met drie pootjes is de stabiliteilénlengterichting van 1 pootje maximaal. (100%ji¢ntegenovergestelde
richiting is de stabiliteit slechts 50%. Als hetageer in de bovengetekende situatie in het middelpan de drie pootjes
(recht boven de vertikale buis) wordt opgelegddeasteun sneller naar links willen kantelen als neehts. Door het
geweer op de rechterhelft van de oplegbuis te gile@tvordt de symetrie van de balans grotendeedsete Als
referentiepunt kan je de ‘kruising’ tussen de lizijde van de verticale stang en de bovenzijdedsoplegbuis gebruiken
(rechtshandige schutter). Door de linkerzijde varadle met dit punt gelijk te laten vallen kan ¢ geweer heel
nauwkeurig op de schietsteun plaatsen.

Hartlijn Hartlijn

In het huidige KNSA reglement (augustus 2010) is de
maximale diameter en lengte van de oplegbuis viggideniet
of deze een gelijkmatig verdeelde T met de verilsthng
moet maken. Daarom kan de oplegbuis ook in mesiirndere
mate rechts van de vertikale stang geplaatst wotdiendoor
komt het midden van de oplegbuis weer in het middende
twee linker pootjes en het rechterpootje te lig

Schietsteun kantelt snel Schietsteun is in

naar links balans

Spannen en laden van het geweer

Als je gebruikt maakt van een luchtgeweer met lcithtler (PCP) of met een klein kaliber geweer teebén groot
voordeel. Je kan het geweer op de steun latemrusit de trekkerhand het geweer vasthouden edergtdere hand de
grendel openen, laden en de grendel sluiten. Heerdigven de bewegingen die je moet maken minimaal

Maak je echter gebruik van een zij- of onderspareen wordt het al een stuk moeilijker. Je kuntreeste geweren niet
spannen als ze op de schietsteun rusten omdategrkmaeht nodig is voor het spannen. Een oplodeamggevonden
worden door gebruik te maken van de balustradem&éoel of kruk naast je neer te zetten (magwdiét de voorste
schouder van de schutter uitsteken). Bij het lademnsje het geweer met de achterkant van de kaffeopalustrade of
stoel/kruk zitting waarbij de loop omhoog wijst. Kun je zonder veel moeite kracht zetten en heegewpannen, laden en
sluiten. Daarna leg je het geweer opnieuw op deetsthun.




Extra accessoiresvoor het vrijstaand-opgelegd schieten

De meeste lucht en klein kaliber geweren zijn vimsrzan een vliakke, of naar de voorzijde verjongdade. Daarom is het
verstandig om een extra wigvormig blok onder de lEdmonteren. Voor een maximaal stabiel oplegviakde
schietstandaard heeft dit blok heeft een bredekelakderzijde (maximaal 50mm) die parallel aan aliin van de loop
ligt. Omdat bij voorkeur het geweer naar het gdazich wordt gekanteld, kan het voordelig zijn on\wiglblok kantelbaar
te monteren of om de onderzijde van het wigvornhigk lllwars op het geweer af te schuinen.

In het KNSA reglement (juni 2006) is eveneens nietsneld over het maximale gewicht van de schietistard. Om de
schietstandaard zo stabiel mogelijk te maken kun ¢¢ aan het onderste deel van de schietstanaxara gewicht(en) aan
brengen of de steun aan de onderzijde vullen nogk, Ipand of een ander zwaar materiaal.

Bij een‘klassieke afgeschuinde lade glijdt het gewael van de steun af...daarom kun je een wigvormig blok aan de
onderzijde van de kolf bevestigen.

Het bepalen van dejuiste hoogte van het oplegvlak van de schietsteun

De belangrijkste voorbereiding bij het vrijstaarielegd schieten is het correct uitlijnen en ndijliuichtpunt. Een goede
houding wordt immers in eerste instantie door diedagte verstelbare steun bepaalt. De horizontdiming wordt
uitgevoerd door de voeten te verplaatsen.

De verticale positie van de schietsteun

Het is moeilijk om de schietstandaard in korte ¢ifilde exact juiste hoogte te stellen. Vooral weginers/instructeurs kan
dit een tijdrovende bezigheid zijn waarbij de beginde of jonge en onervaren schutters meestahnséat zijn tot het
geven van hulpvaardige aanwijzingen, mede omdaiflzij nog niet bekend is met de schiethoudingées wat daarbij
hoort.

De steunhoogte moet in de training exact, tot apre#flimeter nauwkeurig, bepaald worden ten opackdn de vioer.

Is het oplegvlak te hoog, dan moet het lichaam eorditgerekt’ en moet(en) de schouder(s) omhodgpliken worden.
Dit maakt de houding uiterst onstabiel. Is het gplak echter te laag, dan moet het bovenlichaamox@w gebogen en het
hoofd omlaag geknikt worden. Dat veroorzaakt weérspanning en kramp in de nek, de hals en deDregdemhaling
wordt moeilijker en het veroorzaakt meer vertidadsveging van het geweer en het lichaam tijdenadiemen.

De basishoogte van de schietsteun, die je vooréasedstrijd als uitgangspunt gebruikt, moet jeraferentie in je
schutterslogboek noteren. Per schietvereniginglikthaan kan je aparte aantekeningen maken ovatijéhoogte en de
correcties die je in verband met de schijfhoogtetuitvoeren. Neem dus altijd een rolmaat, of eemetok mee!

Nadat de ideale steunhoogte bepaald is, wordenektgogte correcties, bijvoorbeeld vanwege eenrarsidijfhoogte,
uitgevoerd door de kolfplaat in hoogte te veranderéij een hogere schijfhoogte de kolfplaat eveasamhoog, bij een
lagere schijfhoogte de kolfplaat omlaag. Met deefgchoten moet pas worden begonnen als de aamstigl £n het
natuurlijke richtpunt kloppen. Ook in deze schiettimg moet een volledige serie van proefschoteaggfgen worden
omdat de spieren, pezen, botten en lichaam aastdeat moeten wennen en zich moeten ‘zetten’. E@mdering van het
trefpunt en het schotbeeld tijdens de proefschistéian ook normaal. Pas na minimaal 10 proefschafgegeven over een
tijdsbestek van minimaal 10 minuten, kan met deswr§dschoten begonnen worden als het trefpuntdealaatste
proefschoten onveranderd en in het centrum vawmisiegel ligt.

Trainers moeten er voor beducht zijn dat junioreretstuipen kunnen vertonen en dat de steunhoogts wel eens per
maand aangepast moet worden aan de toenemend Vangte junioren. Ook de junior moet hierop geattend worden.

Vuistregel voor de steunhoogte
Met behulp van enkele schutters van SV De Vrijii¢édirlem en een enkele rekenformule, werd nagegaanem goede
‘vuistregel’ of een ‘ezelsbruggetje’ is voor het lopogte stellen van de schietstandaard.



Enkele vaststaande gegevens:
Schijfhoogte: 140cm
Schijfafstand: 10m
Hoogte verschil tussen het richtende oog en hegefak van de schietstandaard: 3.0 tot 9.0cm (&dblik of er
wel of niet een vizierlijnverhoging en wigvormigpk gebruikt wordt)

Door de schutters werd eerst het (lucht)geweereogtabnde houding afgesteld, zoals ze dat zoudematmder het
gebruik van een schietstandaard. Daarna werd detsteimdaard geplaatst en namen de schutters &amdst houding in
volgens positie 2, waarna de schietstandaard fegdn hoogte werd versteld, totdat de schuttetsoiogte exact
uitgelijnd waren op het midden van het visueel.€Fewerden van de schutters de hoogte van hetmigbdtoog, en de
hoogte van het steunvlak van de schietstandaactetgtond gemeten. Twee zaken vielen op:

Ten eerste bleek dat de “afstand steunvlak schietaard tot de grond” in bijna alle gevallen bin&9 maal de “afstand
richtende oog tot de grond” te zijn.

Ten tweede bleek dat als de schutters rechtop eneeehangende armen rechtop naast de schietstegangstaan, het
oplegvlak van de schietstandaard vrijwel overeearkwnet de schouderhoogte.

@ .

Voor de trainer/instructeur een handig hulpmiddelde schietstandaard direct ophif@a juiste hoogte te plaatsen.
Natuurlijk zullen per type/model geweer en de sthltijd kleine correcties nodig zijn. Deze ‘vinegel’ voorkomt echter
een hoop tijdverlies tijdens de eerste les of ingin

De horizontale positie van het geweer op de steun

Om bij ieder schot in horizontale richting exactha centrum van het visueel uitgelijnd te zijn,atheoor ieder schot het
natuurlijke richtpunt gecontroleerd worden. Dit galt op dezelfde wijze als bij de klassieke stadraeling. Een
horizontale verplaatsing van het lichaam of vangesteer op de schietsteun van 1 millimeter geefl@pchijf al snel een
verplaatsing van het natuurlijke richtpunt op deijfwan 1 centimeter of meer. Daarom is het goedesn bepaalde routine
te gebruiken om het geweer altijd op hetzelfde myndle steun te plaatsen. Daarbij kan je bepaatktekens aanhouden.
Je kunt bijvoorbeeld twee merktekens (streep afriklep het horizontale oplegvlak van de steun aamgen, zodat je het
geweer precies tussen de lijntjes plaatst of dazign van het geweer oplijnt met de zijkantendetijntjes of de kleur.
Hetzelfde geldt voor een merkteken aan de zijkantde lade of het wigvormig blok. ledere keer vabjd voor een schot
gaat richten controleer je of dit merkteken reahtdn en niet voor of achter de schietsteun ligt.

Zijdelingse correcties worden uitgevoerd door leplaatsen van de voeten. Hierbij gebruik je déessteun als een
‘draaipunt’ en draai je het gehele lichaam en geweaedit punt heen. Ook hierbij geldt dat de caiie=cnauwkeurig en in
zeer kleine stapjes uitgevoerd moeten worden.

Bij het afvuren moet goed nagericht en op de bevgegam de korrel gelet worden. Een zijdelings ‘weggpen’ van de
korrel (vooral bij klein kaliber kan deze bewegimgdanks de steun aanzienlijk zijn) duiden op néetcghorizontaal
uitgelijnd zijn of een zijdelingse druk van de wasde kolf.

Afwijkingen in de positie van de lade op de steun

In Amerika zijn proeven gedaan waarin gekeken watlde invlioed was van het veranderen van het pteun de
frontrest - onder het geweer. Begonnen werd meiteanpunt aan het uiteinde van de lade. Daarna hetrsteunpunt in
stappen van een halve inch (12.5mm) naar achtacbting het staartstuk, geschoven. Het ondersteidmepperviak had
dezelfde breedte als de lade en een lengte vach2%®mm). Voor de test werd gebruik gemaakt vanggeot kaliber
benchrest geweer, kaliber 6mmPPC, kogelsnelheidfB82f over een afstand van 100 yards.
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Het trefpunt daalde naarmate het steunpunt veratarachteren werd geplaatst. Bij een verplaatsingviach (50mm)
veroorzaakte een verplaatsing van het steunpumtl®/Bmm een vertikale verplaatsing van het trefiwan 0.018 inch
(0.5mm). Werd het steunpunt over 5.5 inch (140menphaats van het uiteinde van de lade richtingeldker, dan
resulteerde dit in een vertikale verplaatsing vantfefpunt van 0.16 inch (4.1mm) — ¥ kogeldiameter

Omdat loop, staartstuk en kolf één geheel vormegezamelijk vibreren heeft de plaats van het stennhpen directe
invloed op de mate en richting waarin het systdglarts het schot doorbuigt en opspringt. Daaromtrj@ket geweer bij
ieder schot op exact dezelfde plaats en wijze ctelenen.

Laden en schijfwisselen

Daarmee moet je al vanaf het begin de juiste vdigaanleren: eerst de schijf wisselen, daarna ladietladen moet pas
gedaan worden, als je een schot wilt gaan afviémneer deze volgorde niet aangehouden wordt, éawdorkomen dat
het geweer al geladen en de grendel gesloten tgfaleust en men tijdens het schijvenwisselenlafdevordt en de
concentratie verliest. Als men dan even de aandacigts anders richt, wordt niet zelden verget&rheét geweer al
geladen is. Vele schutters hebben op deze wijharageweer ‘dubbel’ geladen (wat enkel bij luchtgeem mogenlijk is),
wat natuurlijk tot een miserabele afzwaaier leidt.

Het is natuurlijk ook belangrijk dat schijven, mtig@ien alle geredschappen binnen handbereik liggdat je niet uit je
schiethouding hoeft om iets te pakken, of iedess keorover moet buigen om de veraf liggende sehije pakken.
Voordat je de juiste techniek tot een eigen sctietrhebt meester gemaakt, zal langere tijd duren.

De overige onderdelen van het schieten
De lengte van de kolf, ook wel Length Of Pull gemoe(de afstand tussen de achterzijde van de kalfpla de voorkant
van de greep), wordt door de lichaamsbouw bepaaldmt ongeveer overeen nuetafstand elleboog-pol sgewricht.

De stand van de kolfplaat, wijkt af van het vrigstd schieten. Omdat het geweer bij het vrijstagmgelegd schieten aan de
achterzijde ‘zwaarder’ is, zal het eerder uit deoswler omlaag willen glijden. Daarom wordt de hmjlin de kolfplaat
zoveel mogelijk schuin omlaag gezet, zodat de kadfpmaximaal op de schouder kan dragen.

Omdat bij luchtgeweer de maximale diepte van dérfwpin de kolfplaat 20 millimeter mag bedragenn keet voorkomen
dat de onderste stelplaat van de kolf, athankedjk de schuinstand van de kolfplaat, niet of skegeting uitgeklapt kan
staan.

o De kolfplaat staat schuin omlaag en draagt 2awegelijk op de schouder.



Alle overige onderdelen van het schieten zoalskikesa van het lichaam, ademhaling, trekkertechniekten en
doorrichten, schietkleding en accessoires zijn gletneereenkomstig het normale KNSA schietreglement.
De regels voor de schietsteun en voor luchtgeyeéoren zijn te vinden in het KNSA SWR Deel II-LUCKBEWEER en

het KNSA SWR Deel VllI-Juniorenreglement, die te dawaden zijn van de KNSA internet sitttWw.KNSA.nl

ﬂﬂ Enkele veelgemaakte fouten bij vrijstaand-opgelegd

Om aan te geven wat vaak gemaakte fouten zijndbiyhjstaand-opgelegd schieten, geven we hiereevigrbeelden die
tijdens de Duitse competitie vastgelegd werden.

Munitie te ver(’)ér de schutter geplaatst
(Natuurlijk Richtpunt veranderd bij ieder schot)

OpgetrokI:en schouders en rechterschouder te ver get@ikken schouders en verkrampte nek
naar achteren; linker schouder naar voren gedrukt
De hand op de loop beinvloedt de loopkarakteristieklaarmee de spreiding en het trefpunt!

- Hoofd naar rechts gekanteld
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