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Under den kalla helgen 1 1:a
advent triftades fjorton for-
vintansfulla PPC-skyttar for
en helg i skyttets tecken. Un-
der tva dagar skulle de drillas
i den 4dla konsten att skjuta
PPC. Skyttarna har under de
senaste dren skjutit denna pre-
cisionsgren med stort intresse
och hade nu bestimt sig for
att satsa lite extra pa grenen
infér det stundande stordret
inom svenskt PPC skytte.
Under 2011 kommer
PPC i Sverige nimligen att se
en utveckling av sillan skidat
slag. Anledningen ir de stora
satsningar som Svenska Pi-
stolskytteforbundet har gjort

genom att ge Grodinge PSK
uppdraget att arrangera bade
SM ochVM 1 PPC1500.

Fér att forbereda den norrlind-
ska regionen for dessa mis-
terskap har man 1 Umed PK
anlitat PPC-skyttarna Torben
Rundqvist och Bjorn Svens-
son med det nya utbildnings-
konceptet ”Virgirda High
Master School”. Virgarda-
skyttarna har under en lingre
tid sett ett behov av en vida-
reutbildning for skyttar som
har kommit en bit pa vig och
som vill vidareutvecklas och
fi en mer personlig guidning
och utveckling. Under dren

som aktiva PPC-skyttar och
utbildare har Virgirdaskyt-
tarna funnit att denna typ av
utbildning saknats.

— Vi har diskuterat saken
inom vir egen klubb och
kommit fram till att det sikert
ir fler skyttar som 4r intres-
serade av denna hyjilp, siger
Bjorn Svensson.

Under aren harVirgirda PSK
blivit kind for att "odla fram”
duktiga PPC-skyttar genom
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Kursledarna Bjorn Svensson och
Torben Rundqvist.

sina tankar om trining, men-
tala forberedelser och posi-
tivt tinkande i samband med
trining och tivlande. Torben
Rundqvist, som aven ir Riks-
trinare och FMI-instruktor
inom SPSF:s verksamhet, har
sin filosofi klar:

— Om man sprider vad man
lart sig under en ling skytte-
karriar fir man bittre "mot-
standare” pa skjutbanan. Detta
tvingar mig att utvecklas for att
mota det bittre motstindet.

Sara Andersson
i action.



Skyttarna i Umed har fore
kurstillfillet fitt svara pa fra-
gor och fort diskussioner med
kursledarna om sitt PPC-
skytte. Dessa tankar och idéer
har man sedan tagit tillvara 1
skapandet av den specialan-
passade utbildningen. Det-
ta for att finna vilken niva
kursen ska ligga pd och for
att tillgodose de individuella
onskemal om guidning som
skyttarna har.

Viargirda High Master
School har som syfte att ge
varje deltagare individuel-
la rdd och tips om hur man
framover kan utveckla sitt
PPC-skytte. Mycket av ut-
bildningen under helgen gick
ut pad mentala forberedelser
infor tiavling. Man fick tips
och verktyg for att bemistra
den mentala fokusering som
krivs av skyttar pa elitniva.

Utbildningen har ocksa fo-
kuserat pa de moment i skyttet
som skyttarna har behov av att
torbattra. Méanga av skyttarna
har till exempel angett behov
av att forbittra skyttet pa 15
yards.V1 har lagt mycket tid pa
att lira oss finna tillit till den
egna formagan i detta moment
och att skjuta avslappnat och
inte kidnna oss stressade.

Ett annat moment som skyt-
tarna 6nskat hjilp med ar
naturligtvis 50 yards skyttets
olika moment och att hitta
dynamiken 1 de olika skjut-
stallningarna. Minga av skyt-
tarna ville ocksa ha hjilp med
att fi verktyg for att hantera
25 yards skyttet under 35 se-
kunders serierna. Hir var det
oftast sa att man behover hjilp
med att nyttja tiden pa ett av-
slappnat och kontrollerat sitt.
Under alla dvningar poing-
teras att PPC-skytte madste
skjutas 1 avslappnat och av-
spant tillstind. Ingen skytt kan
forbittra sina resultat genom
anspianning.

— Andning och avslappning
ar nyckeln till framging, siger
Bjorn och Torben.

Nar det géller den mentala bi-
ten giller det att lira sig foku-
sera pa ett moment 1 taget. Att
inte forsoka klara av att tin-
ka pd alla olika moment 1 en
1500 match, utan att dela upp
matchen i sma bitar och foku-
sera pd en bit1 taget.Att kunna
“slappa taget” om ett avklarat
moment 4r viktigt. Man tjanar
ingenting pa att under fortsatt
match gi och ilta om nigot
inte gick som man tinkt sig i
ett tidigare moment.

Vi diskuterade mycket om
att man bor bygga upp sin
mentala checklista infor de oli-
ka momenten. Checklistan gar
man igenom infOr varje nytt
moment. Listan ger en trygg-
het och ett igenkidnnande infor
momentet och gor att man har
koll pa vad som skall hinda.
Detta ger trygghet och storre
mojlighet till avslappning. Har
ett moment gatt bra si “sparar
man ner detta” i minnet och
kan dteranvinda kinslan och
det positiva minnet av det in-
for uppladdningen 1 en kom-
mande tavling.

Kursen arrangeras av Umei PK
och madlet med den ir att {3
fram ett antal skyttar som ska
vara beredda att gora en serios
elitsatsning infor kommande
stortivlingar. Att det pa sikt
ska resultera i Norrlands for-
sta High Master skytt ir Hikan
Lindmark , Ume3 PK:s ordfo-
rande, 6vertygad om. |

Vill du veta mer om Vargarda High Master School och
artikelmaterialet kontakta Torben eller Bjorn.

Bjorn Svensson, tfn 076-125 10 02, bjorn.svensson@ppc-sweden.com
eller Torben Rundqyist, tfn 0705-27 08 91, dryleg@ppc-sweden.com
For intervju eller info om hur deltagarna upplevde kursen kontakta

Hakan Lindmark, 070-644 10 O1.
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Torben Rundqvist (h6) ger tips om hur man
hanterar tévlingsstressen.

Kommentar till kursen av Hakan Lindmark,

ordférande i Umea PK

Jag kande det som att vi hade
Sfastnat lite i var utveckling hdr
uppe i den norra delen, dels bor-
Jjade vi senare med PPC, dels
saknar vi ”High Mastrar” i re-
gionen som kan ge oss redskapen
som krévs for den elitsatsning vi
vill gora. Vi har manga duktiga
skyttar i ganget, men det har sak-
nats ndgon att fraga for att ut-
vecklas vidare.

Vintern 2009/2010) fraga-
de Bjorn, Virgarda, vad jag trod-
de om idén med Vargarda High
Master School. Jag tinkte direkt
att det har ska vi ju gora hirup-
pe. Umed PK har varit Sveriges
aktivaste klubb for tredje dret i
rad sd intresset for att utvecklas
och komma vidare var enormt. Vi
fyllde kursen inom tvd timmar.
Detta trots att vi spred platser-
na till vara samverkansklubbar i
Kramfors, Ornskoldsvik, Gided,
Siked och Pited for att sdkerstil-
la att kunskaperna skulle gynna
hela regionen och inte bara skyt-
tarna i Umed PK. Det var myck-
et fokuserade skyttar pa plats och
tack vare Virgardaskyttarnas sto-
ra etfarenhet och framforallt lugna

harmoniska sdtt att forklara saker
pd, blev inldrningsnivan vdldigt
hog.

Alla skyttar ansdg bestamt att
kursen skulle paverka deras skytte
i en positiv riktning omedelbart.
Som Lennart Lovgren fran Siked
PK uttryckte det: ”De hade en
valdigt hog utlarningsformaga”.
Nir jag efter kursen gick igenom
allt jag ldrt mig for att kunna
skjuta pa en hdigre niva slogs
jag av tanken: ”Undrar om vi
ens ldrt oss detta pd 5 dr om vi
Sortsatt kiampa sjilva?”. Som ar-
rangar gick jag ofta och log under
kursen. Jag sag ju hur mdnga tog
till sig det som sades och redan
pa plats under kursen skit man
battre dn vanligt, vilket alla glada
miner ocksa skvallrade om.

Vi var alla mycket nojda med
denna helg och har nog aldrig
kdnt oss sd motiverade att verk-
ligen satsa pad en hogre kvalité i
vart skytte. Nu mdste vi forvalta
detta ocksd och se till vi dker ner
och danger upp kursledarna or-
dentligt pd en tavling for det ar
Jju trots allt det bésta kursbetyg
de kan fa!
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