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Staende skjutstédllning kan betraktas
som en tvadelad stillning. Den Ovre halvan,
som bestar av Overkropp och gevir, ska bil-
da en sa kompakt enhet som mojligt. Idea-
let ir om geviret kan bli som en del av Over-
kroppen. Den nedre halvan, hoft och ben,
har till uppgift att rent fysiskt kontrollera
stillningens rorelser. Det innebir att man ef-
terstrivar avslappning och stillhet i Over-
kroppen medan underkroppen ska kontrol-
lera kroppens, och dirmed gevirets, rorel-
Ser.

Kroppens tyngdpunkt forskjuts nagot mot
vinster fot. En tinkt lodlinje fran vinster
hand hamnar i vinster fot och en tinkt linje
mellan vinster hand och hoger fot gar ge-
nom hoger ben.

Forberedelser

I stiende behover hela kroppen virmas upp
och stretchas. Det ir ben, hofter, mage, rygg,
armar, axlar och nacke.

Gevairet:
Bakkappan sinks till nigot under neutralliget.

Ovrig utrustning:

Jacka: Jackan ska vara helt knédppt for att
ge bista mojlig stod.

Byxor: Dragkedjor och annan knippning
ska vara stingda.

Skor: Skorna ska vara litt snorda sa att de
inte stramar och paverkar cirkulationen i
fotterna.

Stdllning

Borja med att ta ut skjutlinjen. Finns ett
skjutbord kan man med fordel ligga gevi-
ret som riktmirke mot tavlan. Utgangsposi-
tionen i stiende dr med halfoten pa skjut-
linjen och hoftbredd mellan fotterna. Tyngd-
punkten ligger mitt i stodytan, d v s vikten
lika fordelad mellan fotterna och mellan hil
och ta. Overkroppen ir uppritt och av-
slappnad med hoften i en naturlig position
rakt over fotterna.

Flytta hoger ben bakit, men behill tyngd-
punkten pa samma stille. Vikten kommer da
att fordelas si att den mesta belastningen ham-
nar pa vanster fot (50-70 %).Viktfordelningen
mellan hil och ta bibehalls mitt i foten.

Hoften har nu vinklats uppat i riktning
mot tavlan sa att vinster sida av hoften ham-
nat hogre. Detta underlittar for vinster arm-
bage att finna en fast stodpunkt.

Fotter
Fotterna anvinds aktivt for att kontrollera
stillahallningen. De ir placerade pa skjutlin-
jen nagot bredare dn hoftbredd. Forsok hit-
ta ett jaimviktslige mitt pa foten. Korta per-
soner behover i regel en nigot bredare fot-
placering relativt sin egen lingd. Fotternas
vinkel i forhallande till skjutriktningen pa-
verkar benmusklernas formaga att arbeta.
Fotstillningen far inte orsaka onodiga
spanningar. Blir vinkeln for stor minskar fot-
ternas formaga att kontrollera kroppens
svajning. Aven sma forindringar av fotternas
position paverkar balans och stillahdllning.

Ben
Benen ska med hjilp av muskelkraft kon-
trollera kroppens svajning. Bada knidna ir ra-
ka och i bakre liget. Mer vikt (50-70 %) lig-
ger pa vinster ben. Hoger ben stottar och
tar upp rekylen.

Variationer i benstillningen forekommer.
Tink pa att:

¢ behalla tillricklig spinning for att kun-
na kontrollera kroppens rorelser.

e spinningen maste kunna hallas lika vid
varje skott under hela skjutomgingen
utan att mattas.

 tyngdpunktens lige ska bibehallas.

Hoft

Hoften dr framskjuten mot tavlan och halls
parallell med skjutlinjen. Detta underlittar
for vianster arm att finna en stodyta pa hoft-
benskammen. En framskjuten position ir
aven nodvindig for att kompensera ryggens
bojning bakit. Behall hoftens position un-
der lyftet genom att spinna stjiarten.

Kolvisattning

Bakkappan placeras ute pa 6verarmen allde-
les intill axelleden.Anvind hoger hand for
att placeringen ska ske pa samma plats varje
gang. Gor ett hogt inlyft och sjunk ner mot
brostkorgen. Var noga med att vinster arm-
bage hamnar pa ritt plats pa hoftbenet och
att hofterna hills kvar rakt Over fotterna.

Vinster arm

Sa lite muskelkraft som mojligt anvinds for
att stodja geviret. Detta uppnds genom att
vinkeln i armbagsleden ir liten, dvs. unde-
rarmen dr ndst intill vertikal. Armbégen pla-
ceras pa hoftbenskammen eller nagot till
hoger om.

Kolvisdttningen
dar viktig.
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Ryggen bajs litt bakdt for att kompensera for
gevdrets tyngd.

Vianster hand

Handen bildar kontaktyta med stocken. Den
ska ge ordentligt stod at geviret och stabili-
sera horisontala rorelser. Handleden ska hal-
las rak utan muskelkraft. Handstillningen pa-
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verkar hojden pa stillningen. Flera mojliga
greppvarianter finns:

e knuten hand

¢ i handflatan

* mellan tumme och pekfinger
» mellan pek- och langfinger

Hoger axel

Hoger axel kommer att befinna sig nagot
hogre dn vinster axel. Undvik att medvetet
hoja axeln. Detta kommer i s fall att leda
till spianningar. Muskulaturen i skulderparti-
et maste vara avslappnad. Hoger axels lige
paverkas av hur hoger arm halls.

Hoger arm

Hoger arm ska ge bakkappan stor kontakty-
ta men samtidigt vara avslappnad. Kolvling-
den anpassas sa att bakkappan fir ordentlig
kontakt. Om armen halls hogt, 70-80 grader
ut fran kroppen, uppstar god kontakt men
det finns en risk for spinningar i axeln. Halls
armen naturligt hingande mot hoger sida
av brostkorgen blir kontaktytan mindre
men skulderpartiet forblir 4 andra sidan mer
avslappnat.

Hoger hand
Hoger hand har till uppgift att skota av-
fyringen. Pistolgreppet hills med ett be-
stimt tag och ett litt sug bakat. Avtryckar-
fingret halls fritt fran stocken. Handleden
halls i en naturlig vinkel for att undvika
spanningar i underarmen.

Handens grepp och armens vinkel ir av
mycket stor betydelse for att kunna utfora
bra avfyringar.

Huvud
Balansen paverkas i stor grad av huvudets
position. Dirfor dr en rak och naturlig hu-
vudposition att foredra. Balansen paverkas
inte i lika stor utstrickning av att huvudet
bojs framit som it sidan.

Nir geviret lutas mot kroppen underlit-
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Variationer i skjutstdllning beroende pad erfarenhet och kroppsstorlek.

tas en rak huvudposition. Var noga med att
bibehalla samma lutning och samma kind-
tryck mot kindstodet for varje skott och att
hals och nacke ir avspinda.

Huvudet ska ha en sidan position att skyt-
ten kan se rakt in genom riktmedlena och
att avstandet mellan 6ga och diopter ar 5-
10 cm.

Balans

Aven synen péverkar balansen, vilket inne-
bdr att om man blundar i skjutstillningen
okar kroppens svajning. Forsok istillet hitta
en fixpunkt, rit vinkel, i ndrheten av gevi-
ret att halla blicken fist vid precis efter lyf-
tet.

Nollage

Det dr viktigt att en avslappnad skjutstill-
ning riktar in geviret ritt mot tavlan. For att
hitta det sa kallade nolliget kan man beho-
va gora sma justeringar av stillningen. Det-
ta kan dven behova goras under skjutnin-
gens gang.

Justeringar i hojdled:
e flytta vinster hand framat eller bakat pa
stocken
e justera bakkappan
« flytta hoger fot lings skjutlinjen

Justeringar i sidled:
e dndra fotternas position i forhéallande till
skjutriktningen

Uppfoljning

Uppfoljningen ir viktig och innebir att man
liser av siktbilden i skottogonblicket och
varderar skottet. Skytten maste dirfor ligga
kvar i siktbilden 1-2 sekunder efter avfy-
ringen. Triaffliget ska stimma Overens med
skyttens avlisning. GOr det inte det kan det
bero pd spinningar i stillningen eller en
mindre bra avfyring.

Rekylen ska ga rakt upp och tillbaka till
samma punkt igen. Om rekylen dr olika fran
gang till gang roterar maste stillningen ju-
steras. Justeringar gors i forsta hand i fotter,
armar och hoger axel.

Exempel pad olika handstidllningar.
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