VINKKEJA AMPUMA-ASENNON RAKENTAMISEEN

Paineen tulisi valittya
peralevyyn mahdollisimman
tasaisesti a o
Hihnan paikka olkavarrella

= KAD ET jA Py siten, ettd syke ei tule
= ~ hairitsevasti lapi
HARTIAT
AS E N N 0 N Oikea olkapaa hieman
vasenta ylempang,
KORKEUS I
sennon pysyttava

Asennon korkeuteen oleellisesti vaikuttava tasapainossa, vaikka oikea
tekija on hyvan paan asennon saavuttaminen kasi ei olisi kahvalla
optimaalista tahtaysprosessia varten

Tyypillisesti alahihnan
koukku noin kahvan tasalla

Aseen sijainti on

Matalassa asennossa joudutaan usein tukialueen keskella

tekemaan kompromissi paan

asennon suhteen
TUKIALUE

MUODOSTUU
HIHNAKADEN,
OLKAPAAN JA Ase lepaa peukalon tyvilihaksen

KAHVAKADEN e . . : .
KYYNARPAAN paalla (sormilla ei puristeta tukista),

VALILLE ranne suorana kyynarvarren jatkeena VAARA

.l

— .

S ey

=

e __|

|

Silman etaisyys
takatahtaimesta n. 3-5 cm

5] Hihnakaden kyynarpaa lahes aseen
£---- D / alla tai hieman sen ulkopuolella

PAAN ASENTO

Oikea kyynarpa suurinpiirtein
samalla linjalla vasemman
olkapaan kanssa sivusta
katsoessa

Poskipakka tuodaan poskiluuta
vasten (ei toisinpain) siten, etta

» paa on pystyssa
P Pysty Liipasinsormi ei

kosketa tukkiin
(ainoastaan
liipasimeen)

» niska rentona

» silma keskella
takatahtainta
symmetrisesti

Korvat ovat
vaakatasossa

Kahvakaden ranne
kyynarvarren
jatkeena

JALAT

» \/asen jalka ojentuu selan suuntaisena
suoraksi taakse

g

» Suora linja vartalon
vasemman puolen lapi kengasta
hihnanpidikkeeseen

LUONNOLLINEN
TAHTAYSPISTE

KORKEUDEN SUUNTAUS

Haetaan ensisijaisesti muuttamalla peran sijaintia olkapaata vasten.
Tarvittaessa voidaan muuttaa etukaden otteen sijaintia tai
hihnan kireytta.

» Jalkatera kaantyy hieman sisaan
» Oikea jalka hieman polvesta koukussa
» jalkatera kaantyy ulos

Vasen hartia
voi olla hieman
eteenpain
tyontyneena

VARTALON
ASENTO

Lantiolinja ja selkaranka ovat
suorana, kohtisuorassa
toisiinsa nahden

SIVUTTAINEN
SUUNTAUS

Haetaan muuttamalla
koko kehon asentoa
kerralla eika muuttamalla
yksittaisia kehonosien
paikkoja

VARTALON KULMAN
............ ; KASVAESSA

» Vasemman kaden
paikka tulee kauemmas

VARTALON KULMAN
PIENENTYESSA

» Vasemman kaden paikka
tulee [ahemmas

= Pera on Ilyhyempi » Pera on pidempi

» Hartialinja enemman
ampumalinjan suuntainen

» Hartiat enemman kohtisuorassa

ampumalinjaan nahden
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VINKKEJA AMPUMA-ASENNON RAKENTAMISEEN

PYSTYASENTO
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VARTALON ASENTO
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Lantio osoittaa suoraan kohti taulua ja sita tyonnetaan

ampumalinjan suuntaan, mika mahdollistaa tukikaden
olkavarren tukemisen kylkeen ja kyynarpaan asettelun
suoliluun harjan paalle ~__
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" ASENNON
YDINKOHDAT

» Luuston tarjoaman tuen
hyodyntaminen
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» Ampuja -kivaari TUKIALUE ./
-yhdistelman MUODOSTUU I
T JALKATERIEN
painopiste on VALILLE

tukialueen paalla
» Hyva tasapaino

» Kehon huojunta
minimoidaan

» Aseen hallinta ja hyva
pitokyky

Aseen sijainti on tukialueen paallg,
mahdollisimman keskella

Ylavartalo kaarella taaksepain
alaselasta alkaen mahdollistaen aseen
painon sijoittumisen vartalon keskelle

JALAT

Etujalka on suurin
piirtein pystysuorassa

Jalat suorina,
mutta polvet
eivat ojennettuna
ns. "takalukkoon”

Jalat hartioiden
leveydella tai hieman
leveammalla

Lantiolinja
ampumalinjan
suuntainen

Etummainen jalkatera
kohtisuoraan ampumalinjaan
nahden, takimmainen hieman
kiertyneena ulospain ja molem-
mat jalkaterat samalla tasolla

Paino hieman enemman
etujalalla (60-40) tai tasan
molemmilla jaloilla (50-50)

-

LUONNOLLINEN
TAHTAYSPISTE

SIVUTTAINEN SUUNTAUS

Haetaan muuttamalla koko kehon asentoa kerralla
eika muuttamalla yksittaisia kehonosien paikkoja

Hartialinja hieman
kaantynyt kohti
taulua

Paino jakautuu tasaisesti
jalkapohjalla

PAAN ASENTO ..
KADET

LIIPAISINKASI:

» Olkapaa alhaalla ja rentona -
peralevy tiukasti tuettuna lahelle
olkanivelta hieman hauislihaksen
puolelle

KORKEUDEN SUUNTAUS

Tahtayksen tulee olla oikealla korkeudella asennon,
erityisesti etukaden, ollessa rento. Hienosaato
tehdaan ensisijaisesti muuttamalla tukin peran
korkeusuuntaista sijaintia olkapaata vasten.

Korvat ovat

\/"aakatasossa

POSKIPAKKA TUODAAN
POSKILUUTA VASTEN )
(EI TOISINPAIN) SITEN, ETTA

» Ranne suorang, kadella napakka ote
kahvasta, liipasinsormi irti tukista

» Kyyndrpaa hieman vaakatasoa
alempana

» Kahvakaden ranne kyynarvarren
jatkeena

» paa on pystyssa
» niska rentona

» silma keskella takatahtainta
symmetrisesti

TUKIKASI (ASEEN ALLA):

» Lahes pystysuorassa, jolloin aseen
paino siirtyy luuston tukemana alaspain

» Olkavarsi tiukasti kylkiluita vasten

» Kyyndrpaa toimii tukipisteena
suoliluun harjan paalla

Silman etaisyys
takatahtaimesta n. 3-5 cm

........................................

Tukin korkeus etukaden
kohdalta saadetaan
vastaamaan kyynarvarren
mittaa siten, etta asetta ei
tarvitse kannatella lihaksilla
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VINKKEJA AMPUMA-ASENNON RAKENTAMISEEN

POLVIASENTO

ASENTO ON PYSTYNOMAINEN ASENTO ON MAKUUNOMAINEN

HARTIALINJA KAANTYNYT KAKSI HARTIALINJA KAANTYNYT
PIIPPULINJAN SUUNTAAN TAPAA PIIPPULINJASTA POISPAIN

Oikean reiden kulma riippuu
hartialinjasta

Oikean reiden kulma riippuu
hartialinjasta

HIHNA
Hihnan asetukset voivat olla
lahella makuun asetuksia

Makuunomaisessa asennossa
reisi on taululle pain noin
35-55 asteen kulmaan

Pystynomaisessa asennossa
reisi avautuu oikealle noin
60-90 asteen kulmaan
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Kyynarpaa
on lahella S
polvilumpiota
tai sen yli

Ylavartalo on pystyssa ja
suuri 0sa asennon painosta
on nilkkatyynyn paalla,
keskilinjan vasemmalla
puolella

Usein peraa on siirrettava hieman sivulle,
jotta hartioiden kaantyessa aseen sijainti
saadaan keskemmalle vartaloa

Ylavartalo nojaa hieman eteenpain
ja paino jakautuu nilkkatyynyn ja
Nilkkatyyny on tyhjempi etujalan paalle
pystynomaisessa asennossa,
koska asento on enemman

pystyssa

Nilkkatyyny on taydempi makuunomaisessa
asennossa, koska silloin asento nojaa
Kyynarpaa on polvilumpion hieman eteenpain

takana (reiden paalla)
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(sormilla ei puristeta

tukista), ranne suorana
kyynarvarren jatkeena

el

Liipaisukaden napakka ote kahvasta

Kuivaharjoittelu on
tarkeaa asennon
rentouden, optimaalisen

lihasjannityksen ja / mahdollistaa aseen tukemisen olkapaahan.
lajikestavyyden Ranteen tulee olla suorana kyynarvarren
saavuttamiseksi jatkeena. Kyynarpaa roikkuu rentona alaspain.
®
TUKIALUE Kilpailusaannot madrittavat, etta kyynarpaa

MUODOSTUU ; : ) )
JALKATERIEN JA voi olla 10 cm polvilumpion etupuolella tai
TAKAJALAN POLVEN 15 ¢cm polvilumpion takana
VALILLE
® ® °

\Vasen saari pystyssa (lyhyet jalat), jolloin
paastaan hyodyntamaan luuston tukea

Etummainen reisi on kivaarin alla,

_ Vartalon paino
hieman sen vasemmalla puolella

ja kivaarin sijainti
mahdollisimman
keskella ®———— \/asen saari eteenpain

: : I [ tyontyneena (pitkat jalat
Etujalan jalkaterd kaannetty / tukialuetta yonty (pitkat jalat)
hieman sisaanpain
(kuvassa vasemmalle)

LUONNOLLINEN TAHTAYSPISTE

SIVUTTAINEN SUUNTAUS

Haetaan muuttamalla koko kehon
asentoa kerralla eika muuttamalla
yksittaisia kehonosien paikkoja

KORKEUDEN SUUNTAUS

Haetaan ensisijaisesti muuttamalla peran sijaintia
olkapaata vasten. Tarvittaessa voidaan muuttaa
etukaden otteen sijaintia tai hihnan kireytta.
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