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Skydning med en-handsfatning
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Denne skydestilling
kan anvendes af

alle ung-, og se-
niorskytter

Linksskytter skal lzese ordet
hejre som venstre.

Udstyret

Som i forrige nummer af
Skytten er det det samme
som ger sig geeldende for en-
handsfatning som for to-
handsfatning, det er kun
veerktoj til at justere pistolen
med, der er mest nedvendigt,
s& kommer selvfelgelig det
personlige udstyr som harer-
veern, klap til gjet, pandeband
osv.

Grundstillingen

For at kunne indtage den kor-
rekte grundstilling, skal man
std i ca 45 grader mod ski-
ven, med let spredte ben, ca.
en skuldersbredde imellem
dem og som med to-hands-
fatning, skal fedderne sta
naturligt, se sidste nr. af Skyt-
ten.

Ved grovindretning stiller
man sig midt for standplad-
sen, for hajre hand/arm tilba-
ge forbi hovedet og eret sa
langt som du kan. Luk gjnene
og fer hejre arm frem i en lige
bevaegelse. Lad handen falde
ned over skiven som du vil til
at skyde et skud, bare uden
pistol.

Luk gjnene op og se ud
over handen med det sigten-
de gje imellem V’et pa hgjre-
hands tommel- og pegefin-
ger. Skivens plet skal nu veere

Luk gjnene op og se ud over vristen imellem pegefinger og tommelfinger, skiven
skal std midt over V’et.

midt over V’et.

Hvis skiven ikke star kor-
rekt, sa flyt den bagerste fod
frem eller tilbage, sa det kom-
mer til at passe, (husk at “af-
spaende” kroppen ved at lofte
den forreste fod let).

Ryggen skal bojes let bag-
over s& man far balance i
kroppen.

Du ma ikke sté og “presse”
den hgjre arm ind pa skiven
for at fa den til at passe pa
skiven, sa flyt fedderne/bene-
ne og prov stillingen af
engang til uden pistol.

Handfatning

Nar man skal have fat i pisto-
len, skal man tage ved pisto-
len med venstre hand om-
kring piben, (husk, piben/-
mundingen skal ALTID vende
ud mod skiven), placer den
ind i handroden pé hgjrehand.
Hgjrehandsfingre skal veere
spredte og der skal danne sig
et V imellem hgjrehands tom-
melfinger og pegefinger.

Pistolskaeftet skal presses
let ind i handroden og samti-
digt skal tommelfingeren luk-
ke sig omkring skeeftet.

Pegefingeren skal ligge
langs piben og ikke berore
aftreekkeren. Nu ligger man
forst lillefinger, ringfinger og
langfinger ind pé skeeftet og
lukker de tre fingre omkring
skeeftet.

Hvis der er handbal stotte
pa pistolen, skal der vaere et
let pres fra den og op pa
handballen. Grebet ma ikke
veere for lgst, men heller ikke
for stram, faktisk kun som nar
man har fat i et cykelstyr.

Tommelfingeren skal ligge
naturligt rundt om skeeftet,
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For hajre hands fingre ind i pistolen ved at danne et
V mellem tommelfingeren og pegefingeren, laeg
aftraeekkerfingeren langs siden, og serg for at hdnd-
balstetten presser let op under hejre hand ned

langs lillefingeren

hvis det er en nyere pistol er
der som regel en udskeering
kaldet tommelfingerhylden
hvor man kan ligge tommel-
fingeren pa.

Presset med de tre fingre
skal veere ens for hvert skud
du skyder, og det kan veere
en fordel at holde det samme
pres pa skeeftet som man
holder pé aftraekkeren, der-
med er det nemmere at
“klemme” skuddet korrekt af.

Skydestillingen

Nar du finder ind i skydestil-
lingen, skal du bgje dig let
bagover, sa du far modvaegt i
forhold til at hejre arm skal
veere strakt og holde en 1,5
kg. tung pistol i strakt arm.

Det kan ikke undgaes at
man skal bruge muskelkraft
pé at holde pistolen oppe,
men igennem laengere tids
ovelse og lidt fysisk traening,
vil det @ge traefsikkerheden,
0g minimere muskelforbru-
get.

Lidt nem fysisk hjemme-
traening kan veere, at tage et
strygejern og saette sig og se
TV-avis, og vaenne sig til at
holde vaegten fra strygejernet
i strakt arm, vaegtmeaessigt
svarer det nogenlunde til en
pistol.

Hvis du er forholdsvis ny

Fingerne placeres ved at lzegge lillefingeren ind
forst, derefter ringfinger og til sidst langefinger.
Héndleddet skal veere strakt og pistolen mé ikke
haenge.

Presset mod skaeftet skal vaere det samme som pa

aftraekkeren med pegefingeren. Du ma ikke klemme
med fingrespidserne, kun med 1. led, der hvor pile-
ne er. Tommelfingeren pa “hylden” og ens tryk for

hvert skud.

Korrekt en-handsfatning forfra

pistolskytte, og har problemer
med “tennisalbue” kan det
veere en god ide, at dreje
handen og pistolen udad
inden du lofter den op i sky-
destillingen, dvs. at handfla-
den skal forestille at ligge
opad og du skal lade pistolen
og handen hvile pa bordet, sa
drejer du handledet tilbage til
normal skydestilling, og lafter
derefter pistolen. Det svarer
til, at du far drejet albueleddet
og musklerne omkring albue-
leddet, sa skal du ikke bruge
sa mange muskelkraefter i
albueleddet for at lofte pisto-
len. Nar du er feerdig med at
skyde, sé lav udstraeknings-
ovelser pa hgjre arm.

Venstre arm placerer du s&
den er afslappet, om det er i
lommen, eller i bukselinnin-
gen er op til dig selv, du skal
blot teenke p4, at den skal
“heenge” afslappet, men ens
for hvert skud.

Loft pistolen op over ski-
ven, samtidigt med dette
begynder du at se pa sigte-
midlerne. Lad sigtet og pisto-
len “falde” stille og roligt ned
over skiven, indtil det korrekte
sigte stér der.

Kontrol af stillingen
Nar man ser ud gennem sig-
temidlerne, skal man kunne
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se den sorte plet over sigte-
midlerne, hvis det ikke pas-
ser, sa flyt pa fedderne enten
til den ene eller anden side
efter hvordan du sigter.

Du kan kontrollere stillingen
igen ved at sigte pa skiven i
skydestillingen, se veek fra
skiven eller luk gjnene i 3-4
sekunder, se derefter igen pa
skiven, hvor stér pletten nu?
Hvis det stadig er galt, skal
du rette fodderne ind efter
hvor du sigter.

Du ma ikke dreje hovedet
for at finde det korrekte sigte,
og du skal hele tiden teenke
pa at stillingen skal veaere sa
afslappet som muligt.

Hovedet holdes sé lodret
som muligt, og bemaerk om
du kaentrer pistolen.

Hojden kan man ikke eend-
re s& meget ved, kun ved at
man foler inde i sig selv hvor
man finder balance- og tyng-
depunktet, og kan finde hgj-
den ved at bgje mere eller
mindre bagover i ryggen.

Tyngdepunktet skal veere
ned igennem ryggen, benene
og ned til fodballerne, og der
skal vaere nogenlunde lige-
vaegt pa begge fodder. Pas
pé at du ikke kommer til at
sté for leenge pa heelene, sa
du stopper blodomlgbet.

Korrekt skydestilling fra siden, og for-
fra. Hojre arm strakt, venstre arm i lin-
ningen pa bukserne eller i lommen,
den skal haenge afslappet. Pas pa at
du ikke kaentre pistolen, hvis du gor,
skal det veere ens for hvert skud.

C H E C K

En skuldersbredde mellem fodderne, ca. 45 grader i

forhold til skudretningen
Strakte ben, men ikke overstrakte da det
belaster knaene.

Fodderne skal sta afslappet og naturligt, og med

ligevaegt pa begge fodder.

Grovindret ved at sigte uden pistol ud pa skiven.
Placer pistolen ind i hgjrehands handrod
Hojrehdnds tommelfinger skal ligge naturligt om
skeeftet pa tommelfingerhylden, og pegefingeren
hen langs med pistolen, den ma ikke bergre af-
traekkeren endnu

L 1 S T E

Handballen skal presse let op mod hgjrehand.
Hojrehands lillefinger, ringfinger, langfinger fatter
omkring pistolgrebet, i den naevnte reekkefolge

. Straek hgjre arm ud og loft pistolen.
. Loft pistolen op over skiven, og lad den “falde” ned

over til korrekt sigte

. Se veek fra skiven i 3-4 sekunder eller luk gjnene

og kontrollere hvor pletten er nu.

. Slap af i alle muskelgrupper




