
S e n i o r, knælendeS e n i o r, knælende

Teknisk svær stilling
Den knælende skydestilling
er den sværeste vi har. Det
skyldes, at der er mange ting
der skal falde på plads inden
man har fundet den rigtige
stilling. Man har behov for en
del hjælpemidler for at kunne
sidde ordentlig i stillingen,
men når den først at fundet,
kan man faktisk skyde lige så
meget i knælende som i lig-
g e n d e .

U d s t y re t
Af udstyr, er det vigtigste en
knælepude. Det må ikke
v æ re et sammenrullet stykke
gulvtæppe, eller en måtte
man bare ruller sammen når
man skal bruge den. Knæle-
puden skal overholde Skytte-
bogens re g l e r, og være i et let
bøjelig materiale. Indmaden
skal være kork-granulat, korn ,
ris, græsfrø, ærter eller lign.

Ved at indvestere i en

o rdentlig knælepude, hjælper
man sig selv utroligt meget. 

Ud over en knælepude, er
det en god ide, at have en
skydehandske, rem, et par
solide støvler/sko, og evt. en
god skydejakke der passer
hen over skuldere n .

S t i l l i n g e n
Når man indtager gru n d s t i l l i n-
gen, skal man tage re t n i n g
mod skiven, og derefter stille
sig ca. 45 grader i forhold til
s k u d retningen. 

Man stiller sig bagved knæ-
lepuden, som der på forh å n d
er lagt en rille i, hvor man skal
have vristen til at ligge. Knæ-
lepuden skal ligge et par cm.
foran højre fod, og i samme
vinkel som man står med høj-
re fod.

Nu tager man et naturligt
skridt fremad med venstre
ben i retning mod skiven,
samtidig med at man bøjer
ned i knæene, og sætter sig
l o d ret oven på knælepuden.
Hold ved knælepuden samti-
dig med at du sætter dig ned
på den.

Ve n s t re fod placeres parre-
lel med højre lår, og med ca.
en skuldersbredde fra højre
l å r, og over til venstre fod.
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Denne skydestilling
kan anvendes af
alle ung- og senior-
skytter 

Linksskytter skal læse ordet 
h ø j re som venstre .

Lav en rille i knælepuden, der hvor vri-
sten skal ligge med et håndkantslag

H ø j re fod placeres midt på knælepu-
den i rillen

H ø j re fod holdes lodret, og man sæt-
ter sig ned oven på hælen

Hælen skal mellem balderne, foden
l o d ret, og tåspidsen fladt i gulvet

Tag et skridt fremad, og ud mod skiven med venstre ben, sørg for at holde højre
ben i en vinkel på ca. 45 grader i forhold til skudre t n i n g e n .



H ø j re fods vrist skal ligge
oven på knælepuden, og
tåspidsen skal gå lodret ned i
gulvet. Hælen placeres midt
mellem balderne. For at det
ikke skal gøre ondt i start e n ,
kan man sy en polstring på
b u k s e rne der hvor hælen skal
v æ re. (Polstringen må ikke
overstige 10 mm. i tykkelsen).

Ve n s t re knæ/albue
Ve n s t re albue kan placeres to
forskellige steder, foran
knæskallen eller bagved
knæskallen. 

Hvis man ligger den bag-
ved knæskallen kommer man
dog langt tilbage i stillingen,
det vil derfor være bedst at
p l a c e re den foran knæskal-
len. På den måde kommer

man til at læne sig lidt foro v e r
i stillingen, og især på langdi-
stance er det en fordel, da
man kan få mere af kro p p e n
til at optage re k y l e n .

Hvis man placerer albue-
spidsen nøjagtigt oven på
knæskallen, vil det hele køre
rundt som en kugleleje, og vil
virke meget ustabil.

S ø rg for at holde venstre
knæ og venstre albue lodre t
over venstre fod, venstre
underben kan flyttes lidt fre m-
ad, hvis man har meget lange
ben, men helst ikke over 15
grader fra lodre t .

Ved at se ud gennem ven-
s t re håndrod på skiven, kan
man se om gro v i n d re t n i n g e n
er på plads. Hvis den ikke er
d e r, så ret ind ved at dre j e

omkring knælepuden, det er
der tyngdepunktet ligger. Hvis
den er helt gal, så rejser man
sig igen, og prøver forf r a .

Placering af riff e l
Først skal kolbekappen juste-
res til enten neutral, eller imel-
lem neutral og bund, alt efter
ens fysik og hvor det føles
behageligt, uden at man løfter
h ø j re skulder op.

Nu løfter man riflen op i
v e n s t re hånd, samtidig med
at man placerer venstre albue
foran venstre knæ. Dere f t e r
p l a c e res kolbekappen ind i
s k u l d e ren, det samme sted
som i liggende skydestilling,
(ved den naturlige hulning der
er inde i skuldere n ) .

Husk at se på kolbekappen
når den placeres, således
man er sikker på at det bliver
samme sted hver gang.

Tag ved pistolgrebet med
hånden, og pres let tilbage
mod skuldere n .

H å n d s t o p p e t
Ve n s t re hånds placering på
skæftet findes ved, at skubbe
hånden frem og tilbage på
skæftet, samtidig med, at
man sigter på skiven. På den
måde finder man højden på
stillingen, og hvor håndstop-
pet skal placeres. 

Håndstoppet skubbes der-
efter helt hen til hånden. Hvis
det er første gang man prø-
v e r, vil det være en god ide,

Siddende ret op og ned, kan man
mærke om tyngdepunktet ligger lige
oven på knælepuden.

Placer venstre albuespids ca. 5 cm.
foran eller bagved knæskallen. 

Se ud gennem venstre hånds håndro d
på skiven for at kontro l l e re stillingen

Se på kolbekappen når den skal pla-
c e res i skuldere n

P res kolbekappen tilbage mod skulde-
ren i et let pres med højre hånd

Skub håndstoppet helt ind til hånden

Træk remmen op over kro g e n Stram remmen omkring arm e n

Træk remmen ud med venstre hånd og kontroller trækket på begge re m m e .
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1. Stå med 45 grader i retning mod skivern e
2 . Et skridt fremad mod skiven med venstre ben
3 . H ø j re ben holdes i de 45 grader
4. Ve n s t re fod parellel med højre lår
5 . H ø j re fods vrist ligger oven på knælepuden i rillen
6 . Ve n s t re albue foran eller bagved venstre knæ
7. Kolbekappen skal stå mellem neutral og bund
8. K o n t roller placering af kolbekappe i skulderen, 

HVER GANG

9 . Fast tag i pistolgrebet, brug pistolgrebet til at pre s -
se kolbekappen ind i skuldere n

1 0 . H ø j re arm/albue skal falde løst og naturligt ned 
hver gang

1 1 . Hovedet placeres samme sted på kindpudden hver
gang, og holdes så lodret som muligt

1 2 . K o n t ro l l e re at tyngdepunktet/balancepunktet ligger 
lige over knælepuden

1 3 . Slap af i skuldern e
1 3 . Slap af i alle muskelgru p p e r

C H E C K L I S T E

I næste nummer kan du læse om “liggende skydestilling” 

at få en til at hjælpe sig med
d e t .

R e m m e n
Remmen skal sidde solidt
omkring krogen, og trækkes
d e refter ud i den samme vin-
kel som skydestillingen. 

Remmen strammes dere f-
ter tilpas ind. Den må ikke
sidde for stram om armen. 

K o n t ro l l e r, når man trækker
i remmen med venstre hånd,
at den trækker lidt mere på
den øverste rem end på den
nederste, dermed risikere
man ikke, at man strammer
remmen om pulsåren som
sidder på undersiden af over-
a rmen ved biceps-musklen.
Pulsen forplanter sig dere f t e r
ud gennem remmen til riflen.

Remmen sættes på hånd-
stoppet, og justeres i læng-
den til den bærer riflens vægt,
uden at man bruger muskel-
kraft til at holde den. Kontro l-
ler ved at mærke efter på
remmen, om den er tilpas
stram. Den må ikke være for
løs, men heller ikke for stram.

K o n t roller stillingen ved at
slippe riflen med højre hånd,
og lade højre arm falde af-
slappet ned. Hvis man stadig
sigter på skiven, er stillingen
k o rrekt, og remmen tilpas
stram. Hvis sigtemidlerne ik-
ke står på skiven, skal man
flytte på kroppen som under
g ro v i n d retningen, omkring
knælepuden. Kontroller stillin-
gen igen.

Riflens balancepunkt skal ligge lod-
ret over venstre knæ, og gå ned
gennem venstre ben til foden.
Den stiplede linie, viser balance-
punktet for riflen.

Det er ikke hensigtsmæssig at ven-
s t re ben overstiger en vinkel på
m e re end 15 grader fra lodret, da
stillingen ellers bliver meget ustabil.

De tre støtte-punkter med balancepunktet for stillingen midt i trekanten. De stip-
lede linier fører ind til balancepunktet

H v i l e s t i l l i n g e n


