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PRESISJON DEL 2 
STILLING OG GREP. 

 
Generelt 
Våpenet sammenlignes med kameraet. 
Kameraet skal holdes på plass og det skal holdes stødig. Ellers blir det ikke klare 
bilder på langt hold og i dårlig lys. Da trenger vi et stativ.  
I pistolskyting bruker vi kroppen og hånden, og griper våpenet slik at det peker rett og 
ligger støtt. 
 
Stå i balanse 
Når vi skal stå støtt må vi finne ut hvordan vi skal stå støtt. Egentlig er dette svært så 
enkelt. Du kjenner godt om du står støtt. 
Stå med helene 30 cm fra hverandre og stortærne 50 cm fra hverandre. Å sikre at løse 
ender ikke flagrer i vinden eller er i veien er alltid en god ide. Ta derfor tommelen, på 
hånden som ikke holder våpenet, og stikk den under beltet eller linningen, midt 
frempå magen, og la hånden henge dødt fra en avslappet skulder. La den henge inn til 
kroppen. Ikke tenk på våpenet enda, la våpenhånden henge helt avslappet fra en 
avspent skulder. Lukk øynene, og  finn ballansen. Kjenn etter at du ikke strammer 
muskler i bein og hofter, heller ikke i mage og rygg. Stå med minimum bruk av 
krefter. Stå ved hjelp av ballansen. Stå alltid med samme tyngde på begge beina.  
Hold øynene lukket når du øver inn dette. Kjenn hvordan dette føles. Lær hvordan 
kroppen og leddene og musklene skal kjennes og føles når du er stødig. Kjenn 
hvordan din ”indre stilling”  kjennes ut. Vi skal tilbake til begrepet ”indre stilling” 
senere, og en viktig del av dette er hvordan kroppen teknisk og fysisk fungerer og 
føles inni, når vi står og skyter. 
Så løfter du våpenhånden på den måten som kroppen synes er naturlig, holder øynene 
lukket, og strekker armen og peker dit du synes det er naturlig for kroppen. Kjenn og 
føl hvordan kroppen balanserer nå. 
Dette er starten som gir det som trengs i første omgang. Men husk. Du skal ikke stå 
stivt, men mykt. Ballansen skal være myk, ikke stiv.  
 
Smidighet, spare tid og krefter 
I mange øvelser er løfting av våpenet fra en klar-stilling, en del av skuddet. Dette 
gjelder nesten alle former for hurtigskyting og i duellskyting, og en viktig ting blir å 
komme raskt i balanse etter løftet. 
Det er ikke lange tiden du makter å holde et våpen på strak arm. Du vet av 
erfaring hvor raskt muskler blir slitne. Når musklene blir slitne kommer uro og 
skjelving. Derfor er det viktig at våpenet ikke løftes for tidlig og at du ikke 
holder våpen og arm løftet for lenge når du skyter presisjon. Derfor er det viktig 
også i presisjonsskyting at løftet tar kort tid, og at våpenet kommer raskt i ro.  
Mange løfter sakte, løfter høyt, senker under og løfter litt opp igjen, når de skyter 
presisjon. Dette tar lang tid, og du blir sliten, og kroppens tyngdepunkt flyttes hele 
tiden mens våpenet er i bevegelse. Dette betyr at balansen endres hele tiden til 
våpenet kommer til ro. Det gjelder å komme i ny perfekt ballanse raskt, og 
samtidig med at løftet slutter. Derfor er egentlig balansen og forflytningen av 
tyngdepunktet en del av løftet i all pistolskyting.  

Denne tyngdepunktsjusteringen kan kroppen selv. Dette lærer den før du 
aner det og raskere enn du aner. Derfor, ikke noe tull. Ikke tro at du kan 
justere på plass dette ved å bevisst flytte tyngden i noen retning selv. Det 
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eneste du oppnår er unødig muskelbruk og derfor unødig uro som du til slutt 
plages med som uroligere korn enn det du kunne ha hatt. 

Det er best at du tenker slik også i presisjonsskyting. Da har du bare en logikk og en 
grunnmetode som skal innlæres, og kroppens naturlige metode er å foretrekke. 
 
Dette må læres rett, både teknisk og mentalt, allerede fra første stund. Alt for mange 
skyttere har feil teknikk og rytme i presisjonsskuddet, og bruker for lang tid på å løfte 
og til å komme i ro. Alt for mange løfter før de er mentalt forberedt på å skyte, og 
løfter egentlig bare for å se om dette blir til noe. Da bruker du for mye tid, for mye 
krefter, og har feil mental innstilling.  
Det siste er meget viktig. Da løfter du for å forsøke, ikke for å gjøre, og det er et 
umulig mentalt utgangspunkt. Hvert skudd teller og legges sammen. Du kaster ikke 
spyd eller hopper lengde nå. Der skulle du heller ikke føle at du gjør et forsøk, men til 
og med språkbruken er slik at kastene og hoppene kalles forsøk. Dessuten er det slik 
at kun det beste FORSØKET faktisk teller. Slik kan ikke vi tillate oss å tenke. Da blir 
vi mentalt passive, og tenker feil. Dette skal vi komme mye tilbake til senere, men 
dette må du forstå allerede i starten. 
 
Dette med løftet får du bare til dersom du virkelig balanserer i forhold til 
tyngdepunkt under selve løftet, og ikke prøver å stive av for mye med muskelbruk.  
Her som ellers gjelder det å gjøre tingene enkelt og presist og med minimum bruk av 
kraft. Da går det også minst tid og du kommer raskere i ro med våpenet i stilling. 
 
Naturlig stilling  
Stillingen din skal være naturlig. Du må vri litt på hodet for å se på våpenet når kropp 
og arm er i naturlig stilling, men dette er ikke så mye. Det er viktig at du ikke bøyer 
nakken og holder hodet på skakke. Alt bør få være så naturlig som mulig. Muskler og 
ledd må helst få arbeide i sine beste bevegelser og posisjoner. 
Hold skuldrene på naturlig plass, ikke løft dem. 
Ha armen strak, men ikke strekk eller skyv armen og skulderen framover. 
Ta et fast grep, men ikke for hardt.  
Studer bildene. 
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Stilling i posisjon 
Hvordan skal hånden peke? 

Den skal peke i den retningen ut fra kroppen som er naturlig for 
skulderleddet. Men, slik at det er lett å se neven og våpenet 
når de kommer opp i stilling uten å måtte vri halsen for mye. 
Våpenet plasseres i hånden uten å vri håndleddet ut av naturlig 
stilling, men slik - at det peker slik at du ser korn i skur mot 
skiven. Det betyr at du står omtrent 45 grader vendt vekk fra 
skiven. Dette er starten. 
Så justerer du både grepet og vinkelen du står i, i forhold til 
skivene, slik at dette faller på plass.  
Det er på plass, når du kan stille deg i den rette vinkelen, 
deretter lukker øynene og tar rett grep, og løfter i blinde og 
deretter åpner øynene og ser korn i skur midt i din skive.  
 
Når stativet settes opp, må det tilpasses i retning. Det betyr at 
beina må flyttes til våpenet peker rett. Du vrir ikke stativet, du 
flytter hele stativet. Du vrir ikke i hoftene, men flytter begge 
beina slik at fotstillingen alltid er den samme, som om du stod 
på en dreieskive. Du har nå rette stilling. Altså, du fungerer 

som et godt stativ. Det å sette stativet i rett innretting kalles å finne sin posisjon. 
 
Så langt stillingen og posisjonen i første omgang. 
 
Grepet holder våpenet 
Først noe om krefter som virker. 
Tenk litt før du fester grepet. Kjenn etter at kreftene i grepet ikke gjør det slik at 
pekefingeren får en sidekraft på avtrekkeren. Dersom det er slik at det er sidepress på 
avtrekkeren, så gjør ikke dette så mye på et lett avtrekk. Sidekraften blir da liten, for 
avtrekket er så lett i forhold til grepskraften at det ikke utløses et stort dreiemoment 
når avtrekket går av. Dersom avtrekket er 30 gram, kan et dreiemoment bare bli lite, 
men det vil gi spredning til den siden som rotasjonen går. 
Dersom du skyter grovpistol med et avtrekk på 1,36 kg, da kan det lett snike seg inn 
et kraftig moment, som gir store utslag. Dersom du i tillegg skyter med varierende 

grepskraft, da kan dette bli vanskelig å 
håndtere. 
  
 
Hold naturlig, lag et grep som er 
symmetrisk balansert 
Jeg bruker å si at grepet skal du ta med hele 
den hånden du har. Du skal åpne opp med 
tommel og pekefinger slik at skjeftet og 
våpenet faller godt på plass og peker mot 
skiven i side og høyde som en naturlig 
forlengelse av en hånd med albu og håndledd i 
naturlig stilling. 
 
Du skal gripe våpenet og skal ha kontakt med 
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skjeftet fra midterste ledd på tommelen, rundt til innerste ledd på pekefingeren, og du 
skal/kan ha kontakt med hele håndflaten og hele langfinger, ringfinger og lillefinger. 
Jeg sier kan, fordi det kanskje ikke er mulig eller ønskelig å ha reell kontakt i hele 
håndflaten rundt et standard skjefte. 

 
 
Pekefingeren skal ikke gripe, bare 
røre avtrekkeren slik at den på 
trykkpunktet drar rett bakover 
med ytterste pekefingerledd 90 
grader på avtrekkeren. 
 

Det viktige er at du får til å peke våpenet slik, fra en naturlig stilling, at siktene blir 
innrettet i sikteområdet. 

 
Altså, kamerastativ og kamera må 
innstilles mot det som skal 
fotograferes. Du skrur så fast 
kameraet. 
 
 

Når du skal gjøre det samme med pistolen, så 
må du tenke på samme måte. 
Først:  
Under sikting og avtrekk må du holde 
grepet med samme styrke og du må klemme 
likt på våpenet hele tiden og hver gang. 
Akkurat som med kameraet. Du strammer 
ikke festeskruer mens du knipser.  
Du prøver å få til avtrekket i begge tilfeller 
uten å forstyrre kameraet/pistolen. 
 
 
 
 
 

Så:  
Må du holde kameraet rolig hele tiden mens bildet tas, fra 1/1000 til kanskje 2 
sekunder, avhengig av lyset. 
På samme måte, med pistolen, må du holde grepet uendret til kula er ute av 
løpet. 
Dette er logisk. Uskarpt bilde har mange av de samme årsakene som gir 
spredning med pistolen. 
 
Under sikting og avtrekk og rekyl, skal grepet være uendret som et kamerastativ. En 
helt ”død” neve som komfortabelt griper med samme kraft hele tiden.  
DETTE MÅ LÆRES, FORSTÅS og FØLES, OG MÅ ØVES!! 
 
Bjørn B Svingen 
Diplomtrener  


