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2.1 Inledning
Innan man intar sin skjutstallning maste man se till att lagga fram all utrustning som man behdover ha

tillgang till under skjutningen. Det kan vara klocka, ammunition, verktyg mm.

Nar man bygger upp sin skjutstéallning gér man det forst utan gevar. Nar allt kdnns bra och man har
hittat sin linje till tavlan tar man upp gevaret och provriktar. Samtliga stallningar ar beskrivna som
instruktioner for hogerskyttar, for vansterskyttar blir det naturligtvis tvartom.

2.1.1 Anpassning av gevdret

| regelboken star angivet vilka matt och begransningar som galler for gevaret. Med dessa regler som
utgangspunkt har man mojlighet att géra en mer individuell an-passning av gevaret.
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Gevarets tyngdpunkt bor ligga nagra centimeter framfor vansterhandens stodpunkt i stdende. Det
kommer da att bli ndgot framtungt vilket i sin tur underlattar kontakten mellan axel och bakkappa.
Tyngdpunkten kan justeras genom att om-fordela gevarets vikt. Man kan flytta pipvikten, om sadan
finns, eller lagga i 16sa vikter i stockens halrum. De finns i regel under kindstédet och under pipan.
Kontrollera gevarets totalvikt.

Bakkappan behover oftast justeras. Hur mycket beror bl.a. pa halsens langd och pa hur hogt gevaret
halls i skjutstallningen. Det ar viktigt att bakkappan justeras sa att maximal kontakt uppstar mellan
kropp och gevar.

Aven kolvlangden &r av avgdrande betydelse fér att man ska kunna inta en bra skjutstallning och
skapa maximal kontakt med gevaret. Det ar sdllan samma kolv-langd passar i alla skjutstéllningarna.
Men eftersom gevarets langd inte far dndras under tavlingens gang tvingas man till en kompromiss
vid tavlingar i stallnings-skytte. D3 tavlingen omfattar endast en skjutstallning finns mojlighet att
justera kolvlangden s3 att den passar for den aktuella stallningen.

Ett bra utgangslage pa kolvlangden i staende 4r om man satter bakkappan i hoger armbagsveck och
greppar om pistolgreppet med héger hand. Far man da ett normalt grepp om pistolgreppet har man
en bra grundinstallning.

Kindstodets uppgift ar att ge huvudet stod under finriktningsfasen. Beroende pa kroppsbyggnad vill
man ha detta stod olika. Pa de allra flesta gevaren gar kindstédet att justera. Vid injusteringen bor
man tanka pa att 6gat utan svarighet maste kunna se rakt in i dioptern. Detta ska kunna ske utan att
kinden behover pressas mot kindstédet med allt for stor kraft. Trycket i sidled bor vara sa litet som
mojligt. Det mesta trycket ska komma uppifran. Aven har tvingas man till en kompromiss eftersom
det inte ar tillatet att justera kindstodet mellan vid stallningsbyte.

For att avstandet mellan 6ga och diopter ska vara samma i samtliga skjutstallningar behéver man
flytta dioptern.

22 Uppbyggnad av skjutstallning

Utifran grunderna i respektive skjutstallning kommer skytten efterhand att bygga upp sin egen
stallning. Skytten arbetar successivt fram sin egen checklista. | checklistan noteras detaljer och
installningar som ar viktiga for att komma in i skjutstallningen.

Checklistan ar skyttens trygghet. Med den som grund kan man prova nytt med vetskapen att man
enkelt kan hitta tillbaka till det gamla igen. Vad man skriver eller ritar &r av mindre betydelse sa lange
man sjalv vet vad man menar.
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2.2.1 Nivaanpassning

Att lara sig en skjutstéllning dr en lang process. Den bast lampade modellen &r att bryta ner
skjutstéllningen i mindre delar, dar skytten till att borja med endast far ett par detaljer att jobba
med.

Né&r grunderna val ar inlarda fortsatter man att utveckla smadetaljer i tekniken. Eftersom kroppen
forandras med aldern forandras aven forutsattningarna for skjut-stallningen. Det gor att sjalva
processen egentligen aldrig tar slut utan pagar standigt. Det ar sattet att arbeta som férdndras.

2.2.2 Egen anpassning

Att hitta funktionella skjutstallningar handlar till stora delar om att utifran en grundstallning vaga
experimentera for att hitta den stallning som passar bast. Det ar just grundstallningen som vi héar ska
ga igenom. Varje skytt har unika egenskaper vad géller kroppsbyggnad mm, som gor att
skjutstallningen maste anpassas.

2.2.3 Teknikkontroll

Checklistan ar inget man jobbar med vid varje traningspass. Den ar ofta automatiserad och finns
darfor med i bakgrunden. | borjan av en sdsong behéver man jobba mer med checklistan for att hitta
in i stdllningen. Senare kan det racka att nagon gang emellanat gora en teknikkontroll. Det innebar
att man tar fram sin checklista och jobbar igenom den for att kontrollera att allt stammer.

2.3 Ufforande

Prestationen i skytte bestar i att upprepa en sak flera ganger. Utférandet ska ske rutinmassigt och
folja samma monster varje gang. Denna rutin kommer sa smaningom att automatiseras.
Automatiserade rutiner ar mer stresstaliga. | rutinen boér det inga ett avslappningsmoment, ett
moment som hjalper till att hitta ratt kansla och ett moment som dkar fokusering mot skottet.

2.3.1 Nollage

| en skjutstallnings nolldge finns inga krafter som paverkar gevaret i sida eller hojd. Avslappningen ar
optimal. Inga spanningar férekommer i kroppen som kan paverka skottet vid avfyring.

Nollpunkten (riktpunkten) dr den punkt gevaret riktar mot i skjutstallningens nolldge. For att kunna
skjuta med god precision maste nollpunkten ligga i tavlan. Ligger nollpunkten utanfér tavlan leder
detta till spanningar, nar gevaret tvingas in mot tavlan. Darfor behéver man gora justeringar pa
gevaret eller stallningen. Skjutstallningen kan férandras under skjutning, sarskilt i samband med
langa skjuttider. Darfér kan man dven behéva géra sma justeringar under skjutningens gang.
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2.3.2 Avslappning

Spanningar i kroppen inverkar negativt pa stillahallningen. Finns det spdnningar ar risken dven stor
att de paverkar gevarets rorelse i samband med avfyringen. Darfor ar det viktigt att kontrollera att
avslappningen ar optimal innan riktningen startar.

2.3.3 Fokusering

Innan varje skott maste tankarna samlas och riktas mot sjalva skottet. Enbart positiva tankar ar
tilldtna. | borjan av riktningen bor fokuseringen vara ganska bred, for att ta in information om bland
annat vinden. Ju ndrmare avfyringségonblicket man kommer desto smalare blir fokuseringen.
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2.4 Sittande

Den sittande skjutstallningen ar oftast den forsta man kommer i kontakt med ndr man bérjar med
luftgevarsskytte. | sittande skjuter vissa klasser med stdd (kudde) och andra klasser med rem.

2.4.1 Forberedelser

Gevaret:

Gor vapnet skjutklart for sittande skjutstallning genom att justera bakkappa och diopter till lampligt
lage.

Skjutplatsen:

Placera skott och eventuella tavlor till hdger for att Iatt komma at dem under skjutningen.
Stolshdjden anpassas sa att bada fotterna nar golvet. Vid skjutning med stdd anpassas stodets hojd.

Figur 1 — Anpassa om mojligt stol och/eller bord till Iamplig hdjd. Att anvianda armen i rit vinkel som jamforelse
underlattar anpassningen vid nasta skjutning.
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2.4.2 Stalining

Borja med att sitta bekvamt pa stolen, hela dndan och larens baksida pa sitsen. Dra sedan in stolen
till bordet rakt mot tavlan. Avstandet mellan brdst och bord ska vara ca 10 cm. For att far en stabilare
skjutstéallning lutar skytten dverkroppen framat sa att brostkorgen vilar latt mot skjutbordet

Fotter

Bada fotterna bor placeras pa golvet eller pa annat underlag. Om fotterna dinglar i luften paverkar
det stabiliteten i skjutstallningen.

Vanster arm och hand

Lyft fram vénster arm pa bordet sa att hand och handled vilar avslappnat mot stédet. Gevaret
placeras i handen. Handen ska vara sa avslappnad att fingrarna kdnns ”16sa”. Armbagen stédjer mot
bordet till vanster om gevarets lodlinje.

Strava efter att placera handen mitt pa stodet for att behalla stodet stabilt. Vinkeln pa armen ar
individuell och beroende av armlangd och stolshdjd. Tyngdpunkten kommer att ligga nagot mer pa
den vanstra sidan.

Kolvisattning

Med hjalp av héger hand lyfts kolven och bakkappan in mot halsen och placeras i mjuka gropen eller
pa nyckelbenet.

Hoger arm och hand

Efter att ha satt bakkappan pa plats ska héger hand fatta ett stadigt, men dnda avslappnat, grepp om
hela pistolgreppet. Hoger armbage vilar mot bordet. Hégerhandens vinkel och position ar viktig fér
att kunna utféra bra avfyringar. Anpassa avtryckarens lage efter skyttens storlek pa hand och fingrar.

Axlar

Gevaret ska mota upp mot hoger axeln sa att inte axeln tvingas fram mot gevaret. Ett latt tryck ska
kdannas mot hoger axel.

Huvud

Huvudet lutas framat sa att kinden ligger an mot kindstodet. Avstandet fran 6gat till dioptern bor
vara 5-10 cm (l&s mer i kapitlet om riktning). Att luta huvudet at sidan bor undvikas. Darfor blir
gevdrets position antingen rak eller nagot vinklad mot skytten.
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Nollage

Man kan kontrollera om stéllningen ar i nollage genom att sikta pa en prick, ta nagra andetag, blunda
och slappna av. Sedan 6ppnar man 6gonen och ser var riktmedlen befinner sig. Ett annat satt for att
kontrollera stallningen dr genom att se efter hur pipan upptrader. Om den gar upp och ner likadant
for varje andetag, da ar stallning riktig. Om pipan daremot har ett skiftande rorelsemdnster, da ar det

nagot som inte stammer.

Figur 2 — Sittande skjutstallning

Justeringar i hojdled:

e hoj eller sank bakkappan
e hoj eller sdank stodet
o flytta stodet langre fram eller bak pa bordet.

Justeringar i sidled:

e stolens position i forhallande till tavlan.
o stodets placering i sidled.
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2.4.3 Uppfoljning

Uppfoljningen ar viktig for att kunna utvardera och forsta skottets traff. Trafflaget ska stimma
overens med skyttens avlasning. Om den inte gor det kan det bero pa spanningar i stallningen eller
en mindre bra avfyring.

Nér skytten har hittat sitt nollage och goér bra avfyringar finns det inget som paverkar gevaret i
avfyringségonblicket. Riktmedlen ska da ligga kvar pa samma stélle som fére avfyringen.

2.5 Lliggande

Skjutstallningen ska vara uppbyggd sa att tyngdpunkten hamnar pa vanster halva av kroppen och s3
att hoger arm kan arbeta fritt utan att det paverkar stallningens grunder. Skytten ska ligga sa tungt
att det kdanns som att man blir ett med underlaget. Skytten bor hitta sin egen "hojd” pa éverkroppen.

2.5.1 Forberedelser
| den liggande skjutstallningen ar det framforallt muskulaturen pa éverkroppen som behéver varmas
upp och stretchas, ndrmare bestamt armar, handleder, axlar, nacke och rygg.
Gevaret:

Stall in bakkappan, placera remfaste och diopter pa lamplig position.

Den nye skytten kan borja med att ha bakkappan ett par cm 6ver neutrallaget. Remfastet kan i
uppbyggnadsfasen placeras langt fram pa stocken for att sedan kunna justeras efter stéllningens
uppbyggnad. Det ar dven bra att fora fram dioptern, for att justera den senare nar en bra stallning ar
funnen.

Skjutplatsen:

Placera utrustning som behdvs under skjutningen, gevar, skott, tidtagarur, dryck, skruvmejslar mm
till hoger om skjutplatsen. Om kikare anvands placeras den till vanster om skjutplatsen, inom rackhall
sa skytten kan dra den till sig efter att skjutstallningen intagits. Kikaren ska rattas in efter skyttens
stallning och inte tvartom.

Ovrig utrustning:

De 1-3 6versta knapparna i jackan ska vara knappta. De nedersta kan vara 6ppna for att jackan inte
ska pressas upp i nacken nar hogerbenet dras upp.
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| de internationella grenarna far sarskilda skyttebyxor inte anvandas fran och med 2013. | nationella
grenar ar byxor fortfarande tillatna. Om byxor anvéands bor benens dragkedjor vara uppknéppta sa
att benen kan bojas smidigt. Likasd 6ppnas knappningen i midjan sa att andningen underlattas.

2.5.2 Stallning

Borja med att bygga upp stallningen utan gevar. Stallningen ska i stort sett vara parallell med
skjutriktningen. Utgangslaget for att fa fram riktning mot tavlan ar staende eller knastdende med
brostet rakt mot tavlan. Ligg ner, fortfarande rakt mot tavlan.

Figur 3 — Liggande skjutstallning
Vanster ben och fot

Den overvagande delen av tyngden ska ligga pa vanster kroppshalva. Vanster ben ar rakt och
avslappnat. Vansterfoten vinklas antingen rakt ner med taspetsarna mot underlaget eller inat sa att
fotens utsida vilar mot underlaget.

Hoger ben och fot

Hoger kna dras upp sa att magen lattar nagot fran underlaget. Detta underlattar for andningen, ger
balans i stallningen och gor att man inte kdnner pulsslag som kan férekomma i magen. Hur mycket
man ska dra upp benet ar individuellt och bero-ende av vilken kroppsbyggnad man har. Hogerfoten
vilar med insidan mot underlaget.
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Vanster arm

Remmen placeras hogt upp pa dverarmen. Vrid gdrna remmen nagot utat sa att det mesta draget
hamnar pa éverarmens utsida. Annars ar risken stor att pulsslagen slar igenom.

Strack vansterarmen sa langt fram som majligt mot skjutriktningen och dra den sedan snett tillbaka
ca 10 cm. Det &r har som armbagens placering ska vara. Detta ar ett satt for att hitta ratt lage fran
gang till gang.

Nar gevaret sedan kommer pa plats ska vanster armbage vara 5-10 cm till vanster om gevérets
lodlinje. Armen ska vara sa avslappnad som mojligt.

Vanster hand

Nar skytten har funnit sin stallning ar det dags att placera gevéaret. Den nye skytten gor detta utan att
satta fast remmen for att kdnna var remfastet ska sattas. Gevaret placeras i tumgreppet - pa och
strax nedanfoér den mjuka delen av tumroten. Vansterhanden ska sedan vara avslappnad utan att
greppa om stocken. Handleden ska vara rak och fingrarna ”l6sa”.

Kolvisattning

Kolvisattningen ar ett viktigt moment och har en stor betydelse for rekylupptagningen. Darfor maste
skytten agera aktivt och medvetet for att fa bakkappan pa samma stélle fran gang till gang. Detta
gors lattast genom att med hjalp av hogerhanden ta tag i kindstddet eller undertill pa kolven.
Bakkappan placeras sedan antingen mellan deltamuskeln och nyckelbenet, d v s i den mjuka gropen,
eller pa nyckelbenet. Strava efter att komma sa nara halsen som mojligt for att fa en uppréatt och
balanserad skjutstallning.

Hoger arm

Efter att bakkappan placerats mot axeln maste skytten se till att det finns ett sug bakat sa att det
kdnns att gevaret verkligen sitter. Detta gors lattast genom att om-famna gevaret, d v s stracka
hégerarmen sa langt fram pa gevaret som mojligt (utan att paverka stallningen i 6vrigt) och dra
armen sakta tillbaka. Darefter fattas ett stadigt grepp om hela pistolgreppet, gor ett |att drag bakat
och later armen falla ner pa plats mot underlaget och pa sa vis laser man stéllningen.

Hoger hand

Hogerhanden ska ha ett fast och stabilt grepp om hela pistolgreppet, vilket ska ge avfyringsfingret
stabilitet. Detta &r en forutsattning for att fingret ska kunna arbeta pa ett avslappnat och ostort satt.
Handleden ska vara rak och avslappnad. (Lds mer i avsnittet om andning och avfyring)
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Huvud

Huvudets position paverkar stallningens stabilitet. Darfor ska skytten vara noggrann med att vid
anlaggningen boéja huvudet rakt fram, i skjutriktningen. En stallning da huvudet och gevaret lutar fran
skytten blir instabil och det bildas latt spanningar. Darfor blir gevarets position antingen rak eller
nagot vinklad mot skytten.

Huvudet ska ha en sadan position att skytten kan se rakt in genom riktmedlen och att det ar 5-10 cm
mellan 6ga och diopter.

Nollage

Kontrollera att stallningen ar i nollage genom att sikta pa pricken, ta nagra andetag, blunda och
slappna av. Oppna dgonen och kontrollera var riktmedlen befinner sig. Om de rér sig fran kl. 12 till k.
6 och kroppen ar avslappnad da ar skjutstallningen i sitt nollage. Om pipan daremot har ett skiftande
rorelsemonster da ar det nagot som inte stammer och justeringar maste goéras.

Justeringar i hojdled:

o remfastets placering
e hoj/sank bakkappan
e spdnna/lossa remmen.

Justeringar i sidled:

e forandra stallningens linje i forhallande till tavlan.

2.5.3 Uppfoljning

Uppféljning ar viktig och innebéar att man laser av siktbilden i skottégonblicket och vardera skottet.
Skytten maste darfor ligga kvar i siktbilden 1-2 sekunder efter avfyringen. Trafflaget ska stamma
overens med skyttens avldasning. Om det inte gor det kan det bero pa spanningar i stallningen eller en
mindre bra avfyring.

Den optimala rekylen gar forst rakt upp och sedan rakt ner och stannar i samma lage som fore
avfyringen, d v s mitt i tian.

© Svenska Skyttesportforbundet 11

Version 2013.1



Foreningstranare

s Gevarsskytte — 2. Skjutstallningar
gty

2.6 Knastaende

Knastaende skjutstallning bygger pa tre stodpunkter som man maste lara sig att forsta sambandet
mellan. Du sitter pa hoger fot och har hoger knd mot underlaget. Den tredje stédpunkten ar vanster
fot och vanster knd som sedan i sin tur ska stédja vanster armbage. Endast en liten dndring i nagon av
dessa stédpunkter kan paverka och fordndra stillahallningen markant.

2.6.1 Forberedelser
Muskelgrupper som utsatts for belastning i kndstaende och darmed behover varmas upp och
stretchas ar; lar, armar, handleder, nacke, rygg och axlar.
Gevar:

GOr gevaret skjutklart genom att justera bakkappan till antingen neutralldge eller nadgot under.

Den nye skytten placerar i utgangslaget remféstet langt fram pa stocken for att kunna bygga upp en
stallning dar gevaret rattar sig efter kroppen och inte tvartom. Remstoppet justeras sedan tillbaka for
att stédja vansterhanden. Det ar dven bra att fora fram dioptern, for att justera den senare nar en
bra stallning ar funnen.

Skjutplats:

Placera utrustning som behdvs under skjutningen, gevar, kndakudde, skott, tidtagar-ur, dryck,
skruvmejslar mm till héger om skjutplatsen. Om kikare anvands placeras den till vanster om
skjutplatsen, inom rackhall sa skytten kan dra den till sig efter att skjutstallningen intagits. Kikaren
ska réattas in efter skyttens stéallning och inte tvart-om.

| kna kan det vara en idé att anvanda sig av en pall eller nagot annat att lagga sakerna pa for att
lattare na dem.

Ovrig utrustning:

Jacka: Det racker att den Oversta eller de tva 6versta knapparna ar kndppta. Om det kdnns bra kan
jackan vara helt oknappt.

Byxor: Byxorna ska vara helt uppknappta i benen och midjan.

Skor: Hogerfotens kndppning bak pa vaden kan behdva lattas sa att det inte stramar och bildas
spanningar. Skyttar med langa ben kan ocksa behoéva kndppa upp dar bak pa vansterskon om vinkeln
pa benet blir sa stor att kndppningen ar till en nackdel.
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Kndkudde: Kuddens tjocklek anpassas och formas sa att det bildas en grop pa mitten i vilken hoger
vrist sedan placeras.

2.6.2 Stallining

Utgangslaget for att fa fram riktning mot tavlan ar staende med brostet rakt mot tavlan ca 50 cm
bakom den plats dar den fardiga skjutstallningen ska vara. Sta med hélarna ihop, vansterfoten kl. 12
och hogerfoten kl. 2.

Hall knakudden i hoger hand och forma den genom att “hugga” nagra slag mitt pa kudden dar vristen
sedan ska vila. Ta ett forlangt steg rakt fram med vanster fot, sjunk ner och satt héger kna i marken.
Samtidigt i denna rorelse ska knakudden placeras under hoger vrist.

Ratta till jack- och byxveck sa att det inte finns ndgot som trycker eller stor under skjutningen. Inta
stallningen utan gevar och hitta en skén position som ar ratt i forhallande till tavlan.

Knastallningens tyngdpunkt ska vara at vanster med en tung och balanserad vikt pa knakudden. Det
ska kdnnas att man sitter stabilt och tungt pa foten.

Hoger ben och fot

Vristen ska vila mitt pa knakudden for att fa basta mojliga stod. Hoger hal ska vara
mellan skinkorna foér att man ska fa en stabil sittyta. Tarna ska ha bra kontakt med
underlaget. Foten kan hallas antingen rak eller vinklas ndgot utat. Héger kna ska
ocksa ha bra kontakt med underlaget och inte vilja slappa. Hur mycket tyngd som
ligger pa foten, kndkudden och héger kna beror pa hur stor vinkeln ar mellan de
bada benen. Ju mindre vinkel desto hogre blir trycket baktill pa fot och vristkudde.

Vanster ben och fot

Vansterbenets lage och placering ar viktig for balansen i stéllningen. | den man det
gar ska vanster hal placeras rakt under knaet och foten vinklas nagot inat. Fotens
vinkel paverkar stabiliteten i stallningen. Darfor kan man prova sig fram till vilken
fotvinkel som passar bast.

En skytt med langa ben ar i manga fall tvungen att flytta fram vansterfoten nagot

for att fa ner gevaret till tavlan.
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Vanster arm

Véanster arm ar en annan faktor som spelar en stor roll for balansen. Det géller att hitta bade en stabil
yta for armbagen att vila pa, men dven att hitta en balanserad linje med benet som den stédjer sig
pa. Armbagen placeras i den mjuka skalen vid kn&et eller strax hitom pa laret, dock max 10 cm.

Remmen placeras som i liggande eller mellan biceps och armbagen, d v s nagot lagre. Vrid garna
remmen nagot utat sa att det mesta draget hamnar pa éverarmens utsida. Annars ar risken stor att
pulsslagen slar igenom.

Nar stallningen &r intagen ska armbagen befinna sig ca 10 cm till vanster om gevirets lodlinje. Tank
pa att slappna av ordentligt i armen och att det &r remmen som ska gora jobbet med att bara upp
gevaret.

Vanster hand

Nar skytten har funnit sin stallning ar det dags att placera gevéaret. Den nye skytten gor detta utan att
satta fast remmen for att kdnna var remfastet ska sattas. Gevaret placeras i tumgreppet, pa och strax
nedanfoér den mjuka delen av tumroten. Vansterhanden ska sedan vara avslappnad utan att greppa
om stocken. Handleden ska vara rak och fingrarna ”16sa”.

Kolvisattning

Kolvisattningen ar ett viktigt moment och har en stor
betydelse for rekylupptagningen. Darfor maste skytten
agera aktivt och medvetet for att fa bakkappan pa samma
stalle fran gang till gang. Detta gors lattast genom att med
hjalp av hoger-handen ta tag i kindstodet eller undertill pa
kolven. Bakkappan placeras sedan an-tingen mellan
deltamuskeln och nyckelbenet, d v s i den mjuka gropen,
eller pa nyckelbenet. Strdva efter att komma sa nara halsen
som moijligt for att fa en uppratt och balanserad

skjutstallning.
Hoger arm

For att fa ett bra sug mot axeln kan skytten “kram om” gevaret, d v s stracka hogerarmen fram langs
stocken och sedan dra armen sakta tillbaka och fatta pistol-greppet. Lat armen falla ner av sin egen
tyngd. Nar hogerarmen faller pa plats lases stéllningen.
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Hogerarmen ska hanga avslappnat och naturligt rakt ner. Det ar viktigt att armen ar avslappnad hela
tiden eftersom eventuella spanningar i armen gor att dven axel och nacke spanns.

Hoger hand

Hogerhanden ska ha ett fast och stabilt grepp om hela pistolgreppet, vilket ska ge avfyringsfingret
stabilitet. Detta ar en forutsattning for att fingret ska kunna arbeta pa ett avslappnat och ostort satt.
Handleden ska vara rak och avslappnad. (Lds mer i avsnittet om andning och avfyring)

Huvud

Huvudets position paverkar stallningens stabilitet. Darfor ska skytten vara noggrann med att vid
anlaggningen boéja huvudet rakt fram, i skjutriktningen. En stallning d& huvudet och gevaret lutar fran
skytten blir instabil och det bildas latt spanningar. Darfor blir gevarets position antingen rak eller
nagot vinklad mot skytten.

Huvudet ska ha en sadan position att skytten kan se rakt in genom riktmedlen och att det &r 5-10 cm
mellan 6ga och diopter.

Nollage

Kontrollera att stallningen ar i nollage genom att sikta pa pricken, ta ndgra andetag, blunda och
slappna av. Oppna 6gonen och kontrollera var riktmedlen befinner sig. Om de rér sig fran kl. 12 till kl.
6 och kroppen ar avslappnad da ar skjutstallningen i sitt nolldge. Om pipan daremot har ett skiftande
rorelsemonster da ar det nagot som inte stimmer och justeringar maste goras.

Justeringar i hojdled:

e hoj eller séank bakkappan
e flytta remfastet

e flytta vansterfoten

e spanna/lossa remmen

Justeringar i sidled:

e vansterfotens vinkel
e kroppens vinkel i férhallande till tavlan

Om skytten har en kdnsla av att trilla i sidled da maste denne finna sin tyngdpunkt. Den ska finnas
mitt emellan kndkudden, vinster fot och héger kna.
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2.6.3 Uppfoljning

Uppfoljning ar viktig och innebar att man laser av siktbilden i skottégonblicket och vardera skottet.
Skytten maste darfor ligga kvar i siktbilden 1-2 sekunder efter avfyringen. Trafflaget ska stamma
overens med skyttens avlasning. Om det inte gor det kan det bero pa spanningar i stallningen eller en
mindre bra avfyring.

Den optimala rekylen gar forst rakt upp och sedan rakt ner och stannar i samma lage som fore
avfyringen, d v s mitt i tian.

2.7 Stdaende

Betrakta stdende som en tvadelad stillning. Ovre halvan bestar av éverkropp och gevir och den
undre halvan av hoft och ben. Den 6vre delen ska bilda en sa kompakt enhet som maijligt. Idealet &r
om gevdret kan bli som en del av 6verkroppen. Den nedre delen, hoft och ben, har till uppgift att rent
fysiskt kontrollera stallningens rorelser. Det innebar att vi efterstravar avslappning och stillhet i
overkroppen medan underkroppen ska kontrollera kroppens och ddarmed gevarets rorelser.

Kroppens tyngdpunkt forskjuts nagot mot vanster fot. En ténkt lodlinje fran vanster hand hamnar i
vanster fot och en tankt linje mellan vanster hand och hoger fot gar genom hoger ben.

2.7.1 Forberedelser

| stdende behdvs hela kroppen vdarmas upp och stretchas. Det ar ben, héfter, mage, rygg, armar, axlar
och nacke.

Skjutplats:

Det finns skyttar som anvander sig av stativ som stod da bakkappan ska placeras mot axeln. Oavsett
om man anvander stativ eller inte ska skytten tanka pa att placera all sin utrustning framfér sig sa att
man slipper ga ifran i onédan under skjutningen.

Gevar: Bakkappan sanks till nagot under neutrallaget.
Kladsel: Jacka: Jackan ska vara helknadppt for att fa basta mojlig stod.
Byxor: Dragkedjor och annan knappning ska vara stangda.

Skor: Skorna ska vara snérda, men inte sa hart sa att de inte stramar och paverkar cirkulationen i
fotterna.
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2.7.2 Stallining

Borja med att ta ut skjutlinjen. Anvand garna gevaret som
riktmarke. Utgangspositionen i staende dr med halfoten pa
skjutlinjen och héftbredd mellan fotterna. Tyngdpunkten ligger
mitt i stodytan, d v s vikten lika fordelad mellan fétterna och
mellan hil och ta. Overkroppen &r upprétt och avslappnad med
hoften i en naturlig position rakt éver fotterna.

Flytta hoger ben bakat (bort fran tavlan), men behall
tyngdpunkten pa samma stélle. Vikten kommer da att férdelas sa
att den mesta belastningen hamnar pa vanster fot (50-70 %).
Viktfordelningen mellan hal och ta bibehalls mitt i foten.

Hoften har nu vinklats uppat i riktning mot tavlan sa att vanster
sida av hoften hamnar hogre. Detta underlattar for vanster

armbage att finna en fast stodpunkt.
Fotter Figur 4 — Knistdende skjutstillning sedd uppifrén

Fotterna anvands aktivt for att kontrollera stillahaliningen. De placeras pa skjutlinjen nagot bredare
an hoftbredd. Forsok hitta ett jamviktslage mitt pa foten. Korta personer behéver i regel en nagot
bredare fotplacering. Fotternas vinkel i forhallande till skjutriktningen paverkar benmusklernas
formaga att arbeta.

Fotstallningen far inte orsaka onddiga spanningar. Blir vinkeln for stor minskar fétternas formaga att
kontrollera kroppens svajning. Aven sma férandringar av fétternas position paverkar balans och
stillahallning.

Ben

Benen ska med hjalp av muskelkraft kontrollera kroppens svajning. Bada knédna ar raka och i bakre
laget. Den mesta vikten hamnar pa vanster ben. Hoger ben stottar och tar upp rekylen.

Variationer i benstéallningen férekommer. Tank da pa att:

e behalla tillrdcklig spanning for att kunna kontrollera kroppens rorelser.

e spanningen maste kunna hallas lika vid varje skott under hela skjutomgangen utan att
mattas.

e tyngdpunktens lage ska bibehallas.
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Balans

Balansen ar viktig i staende. Forutom huvudets position paverkar dven synen balansen. Det innebar
att om man t.ex. blundar i skjutstallning 6kar kroppens svajning. Forsok istallet hitta en fixpunkt, rat
vinkel, i ndrheten av gevaret att halla blicken fast vid precis efter lyftet.

Hoft

Hoften skjuts fram mot tavlan och halls parallell med skjutlinjen. Detta underlattar for vanster arm
att finna en stodyta pa hoftbenskammen. En framskjuten position ar dven nédvandig for att
kompensera ryggens bojning bakat. Behall héftens position under lyftet genom att spanna stjarten.

Kolvisattning

Bakkappan placeras ute pa 6verarmen alldeles intill axelleden. Anvand hoger hand for att placeringen
ska ske pa samma plats varje gang. Gor ett hogt inlyft och sjunk ner mot bréstkorgen. Var noga med
att vanster armbage hamnar pa ratt plats pa hoftbenet och att héfterna halls kvar rakt 6ver fotterna.

Vanster arm

Sa lite muskelkraft som mojligt anvands for att stodja gevaret. Detta uppnas genom att vinkeln i
armbagsleden ar liten, d.v.s. underarmen &r nast intill vertikal. Armbagen placeras pa
hoftbenskammen eller nagot till hoger om.

Vanster hand

Handen bildar kontaktyta med stocken. Den ska ge ordentligt stod at gevaret och stabilisera
horisontala rorelser. Handleden ska hallas rak utan muskelkraft. Handstallningen paverkar héjden pa
stallningen. Flera mojliga greppvarianter finns:

e knuten hand
e mellan tumme och pekfinger
o mellan pek- och langfinger

Hoger axel

Hoger axel kommer att befinna sig nagot hogre an vanster axel. Undvik att medvetet hoja axeln.
Detta kommer i sa fall att leda till spanningar. Musklerna i skulderpartiet maste vara avslappnade.
Hoger axels lage paverkas av hur hoger arm halls.

Hoger arm
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Hoger arm ska ge bakkappan stor kontaktyta men samtidigt vara avslappnad. Kolvlangden avpassas
sa att bakkappan far ordentlig kontakt. Om armen halls hogt, 70-80 grader ut fran kroppen, uppstar
god kontakt men det finns en risk for spanningar i axeln. Halls armen naturligt hangande mot hoger
sida av brostkorgen blir kontaktytan mindre men skulderpartiet forblir & andra sidan mer avslappnat.

Hoger hand

Hoger hand har till uppgift att skota avfyringen. Pistolgreppet halls med ett bestamt tag och ett |att
sug bakat. Avtryckarfingret halls fritt fran stocken. Handleden halls i en naturlig vinkel for att undvika
spanningar i underarmen.

Handens grepp och armens vinkel dr av mycket stor betydelse for att kunna utfora bra avfyringar (se
avsnittet om andning och avfyring).

Huvud

Balansen paverkas i stor grad av huvudets position. Darfor ar en rak och naturlig huvudposition att
foredra. Balansen paverkas inte i lika stor utstrackning av att huvudet bojs framat som at sidan.

Nar gevéret lutas mot kroppen underlattas en rak huvudposition. Var noga med att behalla samma
lutning och samma kindtryck mot kindstodet for varje skott och att hals och nacke ar avspanda.

Huvudet ska ha en sadan position att skytten kan se rakt in genom riktmedlen och att det &r 5-10 cm
mellan 6ga och diopter.

2.7.3 Nollage

Det ar viktigt att skjutstallning riktar in gevaret ratt mot tavlan med en avspand kropp. For att hitta
det sa kallade nollaget kan man behova gora sma justeringar av stallningen. Detta kan dven behdva
gobras under skjutningens gang.

Justeringar i hojdled:

o flytta vanster hand framat eller bakat pa stocken
e justera bakkappan
o flytta hoger fot langs skjutlinjen

Justeringar i sidled:

e andra fotternas position i forhallande till skjutriktningen
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2.7.4 Rorelsekontroll

Det finns tva olika metoder for rorelsekontroll:

En balanserad, avslappnad stdllning med sa fa rorelser och sa fa aktiva muskler som majligt. Metoden
passar framst for nyborjare och skyttar som dnnu inte har tillrackligt utvecklad motorik for att klara
en mer aktiv rérelsekontroll.

En aktiv rorelsekontroll innebér att gevaret halls stilla genom en aktiv process. Det kraver stor
stabilitet och maximal kontroll éver rorelserna. Metoden mer [ampad for den duktige skytten. Risken
ar annars att stallningen kan bli allt for spand.

2.7.5 Uppfoljning
Uppfoljning ar viktig och innebar att man laser av siktbilden i skottdgonblicket och vardera skottet.
Skytten maste darfor ligga kvar i siktbilden 1-2 sekunder efter avfyringen. Trafflaget ska stdmma
overens med skyttens avlasning. Gor det inte det kan det bero pa spanningar i stallningen eller en
mindre bra avfyring.

Rekylen ska ga rakt upp och tillbaka till samma punkt igen. Om rekylen ar olika fran gang till gang
roterar maste stallningen justeras. Justeringar gors i forsta hand i fétter, armar och hoger axel.
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