KIVÄÄRIAMMUNTA POLVELTA
Ampuma-asennon hakeminen (oikealta ampuva urheilija)

Ampuma-asentona polvelta on saavutettavissa lähes yhtä hyvät tulokset kuin makuulta. Asento on kuitenkin äärimmäisen herkkä rentouden ja tasapainon suhteen. Polviammunnan oppiminen vaatii asennoista ehkä eniten paneutumista ja kovaa työtä.

Polviammunnassa menestyminen vaatii suurta tukeutumista tukielimistöön, tasapainoon ja siihen, että saavutetaan 10-pito.
Polviasentoja on kolmea päätyyppiä: korkeaa, matalaa ja eteenpäin kallistunutta. Kullekin ihmiselle sopii hänelle ominainen asento, joka johtuu kehon mitoista. Keskimäärin eri asennot jakautuvat siten, että 65% ampuu korkeasta, 25% eteenpäin kallistuneesta ja 10% matalasta asennosta. Koska korkea asento on ehkä perusasento, käsitellään tässä kirjoituksessa kyseistä versiota.

Korkea polviasento aiheuttaa suuren kuormituksen oikealle jalalle, joka vaatii paljon harjoitusta. Molemmat jalat toimivat vakauttajina. Yläruumis pystytään helposti rentouttamaan, sillä siihen ei synny juuri kiertoa.
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 pituus riippuu kehon mittasuhteista, mutta oikea tiukkuus tuntuu silti mukavalta. Liian tiukka hihna aiheuttaa yleensä vaakaheiluntaa.
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. Hihna suuntautuu kohti olkavartta. Korkeussuunnassa hihna voidaan asettaa joko olkavarren yläosaan tai alaosaan. Näin vältytään puristamasta olkavarren lihaksia kasaan, ja aiheuttamasta pulssin tuntumista. Mikäli hihna asetetaan liian alas menetetään sen tukeva vaikutus.

Hihna kiristetään olkavarren ympärille, jottei sen asento muutu ammunnan aikana. Mikäli hihna kiristetään liian tiukalle vasemman käden verenkierto heikkenee.

Ampuma-asennon hakeminen

Ampuja aloittaa polviasennon hakemisen polvistumalla aluksi ampumapaikkansa keskivälille. Hän istuutuu ilman asetta nilkkatyynyn päälle siten, että jalan rinta koskettaa tyynyä. Ampuja hakee seuraavaksi hyvän "istuvan" asennon. Tämän jälkeen hän ottaa aseen käteensä, kiinnittää hihnan ja aloittaa asennon varsinaisen hakemisen.
Ampuma-asennossa kehon kulma on tauluun nähden oikealle noin 45 - 60 astetta. Oikean jalan kulma taulun nähden on noin 60 astetta. Oikea jalkaterä/nilkka laitetaan nilkkatyynyn päälle. Jalkaterä on suoraan sääreen jatkeena ja varpaat (kengän pohjan kärki) osoittaa alustaa tasaisesti. Kengän kanta on pakaroiden välissä ja on siten selkärangan päässä. Kehon paino on jalan ja nilkkatyynyn päällä 75%:sti. Oikealle polvelle tulee painoa noin 10% ja vasemmalle jalalle noin 15%. Vasen jalka on ampumasuunnasta noin 30 astetta oikealle. Sääri on lähes pystysuorassa. Reisi on lähes samassa linjassa vasemman käsivarren kanssa. 
Vasen jalkaterä on noin 40 - 70 asteen kulmassa, jolloin jalka- ja pohjelihaksiin tulee optimijännitys. Samalla se kiristää eri nivelien välykset. Alhainen lihasjännitys aiheuttaa huojuntaa ja lian korkea kivistystä. Vasen kyynärnivel asetetaan hivenen yli polvilumpion. Polvi ei saa puristaa olkavarren lihaksia kasaan. Vasemman kyynärvarren on oltava aseen vasemmalla puolella.
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.
Oikean olkavarren korkeus pidetään miellyttävänä. Liian korkea aiheuttaa jännityksiä ja matalan johdosta ei olkapää anna kunnollista tukea. Olkavarren asennon on mahdollistettava kunnollinen ote kahvasta. Oikea käsi asetetaan ranne suorana aseen kahvalle siten, että etusormen kärkinivel yltää hyvin liipaisimelle. Sormi ei saa koskettaa aseen puihin. Peukalo laitetaan aseen kaulan yli. Se osallistuu kahvan puristamiseen yhdessä keski- ja nimettömän sormen kanssa. Puristuksen on oltava sen verran tiukka, että 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. Sen korkeus on 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 huolella, alkaa asennon lopullinen suuntaaminen. Yleensä oikeaa nilkkaa pidetään tukipisteenä ja jalkoja käännetään tai siirretään siten, että ase osoittaa täsmälleen tauluun. Rentouttamalla lihaksensa ja sulkemalla hetkeksisilmänsä ampuja voi todeta suuntaamisensa ja korjata sitä uudelleen. Myös avustaja voi peittää tähtäinlinjan noin 10 sekunniksi ja katsottaessa uudelleen tähtäimiin todetaan suuntaus. Asennon suuntausta voidaan korjata myös aseen osien säädöillä.
Polviammunnassa on kunnollisen liipaisutekniikan hallitseminen edellytys huipputuloksiin. Asento pysyy lähes pääosan ajasta "kympin" alueella, jolloin liipaiseminen ratkaisee osuman arvon.
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