KIVÄÄRIAMMUNTA MAATEN
Makuuasento on kivääriammunnan täydellistä tarkkuutta tavoitteleva asento. Hyvän asennon ja ampumatekniikan hyödyntämiseksi on ensiarvoisen tärkeää myös varusteiden korkealaatu ja hyvä yhteensopivuus (ase-patruuna-yhdistelmä). Ampuma-asennoista on makuuasento vakain. Asennon mataluus, hihnatuki ja suuri kontaktipinta alustaan tekevät asennosta lähes liikkumattoman. Lihastyön osuus on hyvin pieni. Hyvän makuu-asennon saaminen vaatii ampujalta kuitenkin pitkäjänteistä ja tarkkaa harjoittelua.

Ampuma-asennon hakeminen (oikealta ampuva urheilija)

Ampumahihnan käyttö
Asennon vakavuus saadaan ampumahihnan avulla. Hihnan pituus on säädettävä siten, että aseen paino on kokonaan hihnan varassa ja ampuma-asento on silti mukava. Hihnan kiinnittimen paikka on yksilöllinen, mutta yleensä se löytyy parhaiten kokeilemalla ampuma-asentoa ilman hihnaa. Asennon ollessa luonnollisen tuntuinen laitetaan kiinnitin kosketukseen käden kanssa. 

Ammuttaessa vasen käsi nojaa kevyesti kiinnittimeen. Liian tiukka puristus aiheuttaa pulssin tuntumisen ja käsi ottaa olkapään sijasta rekyylin vastaan. Hihna kiertyy ranteen yli. Se suuntautuu kohti olkavartta. Korkeussuunnassa hihna voidaan asettaa joko olkavarren yläosaan tai  alaosaan. Näin vältytään puristamasta olkavarren suuria lihaksia kasaan. Hihna kiristetään olkavarren ympärille, jottei sen asento muutu ammunnan aikana. Mikäli hihna kiristetään liian tiukalle vasemman käden verenkierto heikkenee.

Ampuma-asennon hakeminen

Ampuja aloittaa makuuasennon hakemisen polvistumalla aluksi ampumapaikkansa keskivälille. Hän sijoittaa hihnan kiinni aseeseen ja käteensä, jonka jälkeen laittautuu maaten alustalle.
Selkäranka pidetään suorana, jotta selän lihakset pysyvät rentoina. Selkärangan ja ampumasuunnan välinen kulma on noin 5 - 20 astetta. 

Vasen jalka pidetään samansuuntaisena selkärangan kanssa. Vasen jalkaterä on joko sisäänpäin tai pystyssä.

Oikean jalan reisi muodostaa noin 45 asteen kulman selkärangan kanssa. Jalkaa taivutetaan polvitaipeesta siten, että sääri on lähes selkärangan suuntainen. Jalkaterä osoittaa ulospäin. Oikean jalan koukistamisella saadaan oikeaa olkapäätä lähemmäs kehon painopistettä ja pallean irrotessa alustasta hengittäminen helpottuu. Jalan koukistaminen ei saa aiheuttaa epämukavuutta ampuma-asennossa.

Vasen kyynärpää asetetaan hivenen kiväärin vasemmalle puolelle. Vasen jalka, kylki ja olkavarsi on lähes suorassa linjassa.

Vasen käsi ja ranne pidetään suorassa. Ase lepää vain peukalon tyvilihaksen päällä. Sormet pidetään rentoina. Kyynärvarsi ei saa koskettaa tukkia.

Aseen perä sijoitetaan oikeaa olkapäätä vasten. Aseen ja olkapään välinen kosketuspinta on saatava mahdollisimman suureksi. Ammuttaessa vakioaseella saadaan perä laitettua lähelle kaulaa ja perälevy solisluuta vasten. Peräkoukullisella aseella perä jää usein kauaksi kaulasta, joka aiheuttaa niska-hartiaseudun jännityksiä. Tätä voidaan poistaa siirtämällä perälevyä oikealle. Perälevyn korkeussäädöllä saadaan ase osoittamaan korkeussuunnassa tauluun. Ammunnan aikana on oltava erittäin tarkka siitä, että perä on samalla tavalla olkapäätä vasten.
Oikea kyynärpää asetetaan sivulle siten, että hartiat ovat lähes samalla tasolla. Mikäli se on liian lähellä, olkapää nousee liian korkealle ja asento ei ole vakaa. Jos se on liian kaukana, se ei tue asentoa. Oikea käsi asetetaan aseen kahvalle siten, että etusormen kärkinivel yltää hyvin liipaisimelle. Sormi ei saa koskettaa aseen tukkiin. Peukalo laitetaan aseen kaulan yli. Se osallistuu kahvan puristamiseen yhdessä keski- ja nimettömän sormen kanssa. Puristuksen on oltava tiukka, jotta ampuja pystyy hallitusti laukaisemaan aseen. Oikealla kädellä ei saa ohjata asetta. Sen tehtävä on vain mahdollistaa etusormen hallittu koukistaminen.

Pää nojaa aseen tukkiin mahdollisimman luonnollisesti. Poskella on oltava selvä kontakti poskipakkaan. Poskipakan korkeus on makuulta yleensä piipun keskiakselin tasolla. 
Silmän on oltava vapaasti korkeus- ja sivusuunnassa tähtäinlinjalla. Etäisyys takatähtäimestä on noin 3 - 8 cm.
Kun ampuja on ottanut ampuma-asentonsa huolellisesti, alkaa asennon lopullinen suuntaaminen. Yleensä vasenta kyynärpäätä pidetään tukipisteenä ja kehoa käännetään tai siirretään siten, että ase osoittaa täsmälleen tauluun. Rentouttamalla lihaksensa ja sulkemalla hetkeksi silmänsä ampuja voi todeta suuntaamisensa ja korjata sitä uudelleen. Myös avustaja voi peittää tähtäinlinjan ja nähdessään uudelleen taulun tähtäimissä ampuja toteaa aseen suuntauksen. Asennon suuntausta voidaan korjata hivenen myös aseen osien säädöillä.

Hengittäminen

Ampujan on suorituksensa aikana hengitettävä normaalisti. Siten turvataan elimistön hapen saanti. 

Liipaisuhetkellä ei kuitenkaan hengitetä, koska sisään ja ulos hengitettäessä ihmisen ylävartalon mittasuhteet muuttuvat. Tämä heikentää kehon hallintaa ja siten aiheutetaan huonoja osumia. 

Ampujat käyttävät palleahengitystä. Ampuma-asennon muokkaamisella on helpotettava pallealihaksen toimintaa. 
Keskittymisen ja aseen lataamisen aikana hengitetään normaalisti. Aloitettaessa tähtääminen kevennetään hengitystä. Hengitys pysäytetään hetkeksi uloshengityksen loppuvaiheilla liipaisua varten. Hengitysrytmin pidätysvaihe on noin 6 - 8 sekuntia. Pidätysvaiheen aikana on pystyttävä tekemään rauhallinen liipaisu, muutoin ampujan on aloitettava laukauksen ampuminen alusta.

 

Tähtääminen

Tähtääminen jakautuu kahteen osa-alueeseen: tähtäinasetelmaan ja taulun asettamiseen etureiän keskelle. Tähtäinasetelma muodostuu oikein, kun silmä, takatähtäin ja etutähtäin ovat samalla linjalla niin pysty- kuin sivusuunnassa. Jotta tämä onnistuu, on ampuma-asennon ja varsinkin tähtäävän silmän oltava luontaisesti takatähtäimen reiän takana. Kun tähtäinasetelma on valmis, suunnataan ase lopulta siten, että taulu on etutähtäimen reiän keskellä.
Etureiän suurus valitaan siten, että reikä näkyy tauluun verrattuna puolitoistakertaisena. Kehittymisen myötä ampuja voi käyttää hivenen pienempää etureikää. Etutähtäimen ja takatähtäimen reiän on oltava tarkasti sisäkkäin. Reiän koko valitaan siten, että se nähdään noin puolitoistakertaisesti suhteutettuna etutähtäimen suojatunneliin.

Tähtäyksen pituus on noin 4 - 6 sekuntia. Mikäli se venyy pidemmäksi, on ampujan lepuutettava silmiään räpyttelemällä ja aloitettava tähtääminen uudestaan. Pitkä tähtäys aiheuttaa silmään valekuvan muodostumisen, jonka johdosta osuma on heikko.

Liipaisutekniikka

Makuuammunnassa on kunnollisen liipaisutekniikan hallitseminen edellytys huipputuloksiin. Vakaa asento pysyy lähes koko ajan "kympin" alueella, jolloin liipaiseminen ratkaisee osuman arvon.

Ammuttaessa etuvedollisella aseella on liipaisun tapahduttava kahdessa vaiheessa:

· etusormi asetetaan liipaisimelle kärkinivelen kohdalta. Etuveto poistetaan, kun ase osoittaa maaliin ja liipaisimeen on saatu hyvä tuntuma. Hengitys pysäytetään normaalin uloshengityksen loppuvaiheilla ja otetaan tarkka tähtäyskuva.

· etusormen koukistamista jatketaan piippulinjan suuntaisesti kohti peukalohankaa kunnes ase laukeaa. Sormi oikaistaan rekyylin vaimennuttua ja liipaisin päästetään palaamaan eteen.
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