JOUSIAMMUNTASUORITUKSEN VAIHEET

1. Vartalon asento

Vartalon asento

Vartalon asento luo perustan tekniikalle. Jalat
ankkuroituvat tukevasti maahan, lantio linkittaa
yldvartalon alavartaloon ja keskivartalon hallin-
nalla mahdollistetaan oikeiden lihasten kayttdmi-
nen tekniikan myohemmissd vaiheissa.

Jalka-asento:

Asetu pdinseisontaa ammuntasuuntaan nihden.
Ota hartioiden levyinen jalka-asento, jalkaterét
hieman ulospdin.

Stanssin vakauttaminen: Jalat painetaan kevyesti
suoriksi. Alavartalo lukitaan kevyelld lihasjdnni-
tykselld ja jalat “ankkuroituvat” maahan.

Tasapaino:

Nojaa vartalolla hallitusti eteenpiin siten, ettd pa-
kio1lld on 60 % painosta ja 40 % kantapdilld. Kan-
tapdissi on sdilytettiva tukeva kontakti maahan.
Eteenpdin nojaaminen tapahtuu koko vartalosta
(ei lantiosta).

Testaa asentoa nousemalla varpaillesi

Lantio:

Kéadnni lantio yldvartalon alle, jolloin alaseldn
notko (lanneranka) suoristuu.

Rintakehan asento:

Laske rintakehéd alaspdin
jannittamalli kevyesti vatsalihaksia.
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Kadet / Olkapaiat: Nosta kidet
suorina eteesi. Tarkasta, ettid olka-
pait jadvit luonnolliseen asentoon
— elvit nouse, eivatka roiku.

Paan asento
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T-asento: Kiidnni edellisestd asennosta kiddet suorina sivuille. Loitonna mo-
lempia késid mahdollisimman kauas kehostasi. Tarkasta, etti molemmat ol-
kapédt ovat samalla korkeudella ja seisot suorassa. Rintikehi sdilyy alhaalla
ja lantio kddnnettynd yldvartalon alle.

2. Valmistautuminen

R . .
\ Paa: Kadnnd paa kohti taustaa. Saily-
td niska mahdollisimman rentona.

Leuka: Nosta leuan kirkei aavis-
tuksen verran.

Purenta: Pure poskihampaat kevy-
esti yhteen.

Alkuasento:

e Ota vastuskumista jousikéddelld
ote, jossa kumi kiertdé peukalon
alta. Jousikédden rystyslinja on
noin 45 astetta (kahvaote).

Ota vetokidelld vastuskumista ote
kolmella sormella siten, ettd ote
tulee sormien ensimmaéiseen nive-
leen tai aivan sen taakse.

Peukalo on rentona ja roikkuu lidhes kiinni
kdmmenessa.

Pikkurilli roikkuu rentona.

Kisivarret:
Kierrd molempia késivarsia myotidpaivad. Vetoké-
den sormet, kaimmenselki ja ranne asettuvat pystysuoraan.

Jousikisi:

Oikaise jousikdsi tdysin suoraksi ja paina lapaasi vasten rintakehdisi. Kétesi
osoittaa ny oikealle alaviistoon (oikekitiselld ampujalla). Tarkista, ettd jousi-
kéden olkapéi ei ole nouse samalla.

Vetokasi: Kiristd vastuskumia lisidmalld vetokdden puoleisen lavan lihasjanni-
tystd (lapa kiertyy kevyesti kohti selkirankaa). Vetokédden kyynérpéd on linjassa
vastuskumin kanssa.

Suuntaaminen: Suuntaa katse kohti taulua ja vastuskumi alaviistoon vasem-
malle taulusta (oikeakétinen ampuja)

Huom!

* Kun kéddnnit jousikdtti myotipdivad stabiloi olkapid ja kimmenessi oleva
piste, joka painautuu kuviteltua kahvaa vasten.
Kun kéddnnit vetokéttd myotdpdividn, stabiloi kimmenen ja sormien pysty-
suora asento siten, ettd nimetdn ei paise luistamaan.

Jousen nostaminen: Nosta jousi pois jalalta siten, ettd alalapa nojautuu vasten
oikeaa jalkaasi.

Kahvaote: Ota jousen kahvasta ote siten, ettd painepiste tulee peukalotyynyyn.
Kahvan vasen reuna asettuu ns. eldménviivan kohdalle. Sormet ovat rennosti
taipuneina ja rystyslinja muodostaa jousen runkoon nidhden 35-45 asteen kul-
man.

Kierto: Kierrd molempia kisid myotipdivaan

Jousikaisi: Tyonni jousikittéd lavasta alkaen mahdollisimman paljon eteenpdin.
Liike ldhtee lavasta ja siind kiytetddn kainalon alla olevaa sahalihasta. Lavan
tulee “painautua” kehoa vasten. Jousikdsi osoittaa tidssd kohtaa oikealle alaviis-
toon (oikekitiselld ampujalla).

Alkuveto: Ota sormiote siten, ettd jinne kulkee ensimmaéisessé nivelessi tai
aivan sen takana. Vedi jinnettd muutamia sentteji. Liike ldhtee vetokédden la-
vasta, joka kiertyy kohti selkdrankaa. Kyynirvarsi on linjassa nuolen kanssa.

Katse: Suuntaa katse kohti taulua. / \

Kisien nostaminen: Nosta molempia kisid sa-

man aikaisesti siten, etti jousikittd vedetddn kohti
leukaa. Suuntaa vastuskumi kohti taulua. Tuo ve-
tokédden liike lievisti ulkoa sisélle pdin kaareu-
tuen. Vetokdden lapa-olkapdd paketti kieryy kohti
selkédrankaa.

Vaihe péittyy sithen, ettd kéisi on hieman leukaluun
alapuolella (kuvitteellinen janne osuu leukaan).

Hengitys: Pysiytd hengitys puolivilissd uloshen-
gitystd

Paan asento: Piidn asennon pitdd sdilyy muuttu-
mattomana.

**Tarkista:

Miten lavan alueen lihakset kiertdvit lapaa kohti selkéran-
kaa

Kehon asento (suora, rintakehi alhaalla, painopiste lievésti
pakioilld)

Huom!
Vatsalihakset linkittdvét ylid- ja alaoson kehosta. Kiinnitd huomiota siihen,
ettd rintakehé ei nouse samalla kun kidet nousevat.
Pyri pitimédin molemmat silmét auki.
Ankkuriin tullessa vetokdden kyynédrpédin korkeus tulee olla olkapién ja
korvalehden vilissa.

Veto: Nosta molempia kisid samanaikaisesti. Jousikdden lapa painuu kohti

taustaa ja vetokédden lapa-olkapéé kokonaisuus kiertyy kohti selkédrankaa.

Ammunta-asento

Vetokiisi: Koukista etusormi, keskisor-
mi ja nimeton vetoasentoon (kuvitteel-
linen jdnne kulkee ensimmaéisessd nive-
lessd). Kddnnd kasivarsi kyyndrpadsti
siten, ettd kimmensyrjd asettuu leuka-
luun alle (annkurointiasentoon).

Kitisyys: Vetokisi on sama kuin Kkési
jolla kirjoitat.

ta se asettuu tukevasti leukaluun alle.”

Siirrd kéttdsi hieman eteenpdin siten, et- 2\
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Huomioi: Vetokidden kyynidrpad pitdd asettua olkapéin ja korvanipukan va-
liin.

4. Ankkurointi

Ankkurointi: Tuo vetokdden kimmensyr- Katse ja lihasjinnitys: Katso
ja (etusormi) leuan kérjestd hieman sivuun. taulun keskustaan ja lisdd samalla
Puristi kési napakasti leukaan kiinni. Tar- lihasjidnnitysté yldseldn lihaksissa.
kista, ettd vetokdden sormet ja ranne ovat Lapa kiertyy kohti selkédrankaa.

edelleen pystysuorassa. Tarkista linjaus tar-
vittaessa peilistd Kyynérpad

Anatominen linjaus: Tarkista, et-
td kahvaotteen painepiste (piste, Ankkurointi
Jossa jousen paine kimmen-
td vasten on suurin), ank- Painepiste
kurointipiste ja vetokidden
kyynirpdin tulevat samaan

linjaan.
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Jousikéden lapa: Paina jousikéden puoleista lapaa kohti ammuntasuuntaa. Liike
tehdiin kainalon alla sijaitsevalla sahalihaksella. Sama liike puristaa lapaa kohti

rintakehdd. Takaapéin katsottaessa tama aiheuttaa sen, ettd vetokdden puoleinen
lapa on ulompana kuin vetokéden puoleinen lapa.

**Tarkista:
* Painepisteestd johtaa suora linja ankkurointipisteen kautta vetokdden kyynér-
padhin

Ankkurointi: Ankkuroi vetokidden
kdmmensyrjd leukaluuhun. Tuo kési
leukaan kiinni alhaalta (5-10mm) ylos

siten, ettd jinne koskettaa ensin leukaa
ja nousee sitten kiinni ankkurointipis-
teeseen. Jinne osuu tdssd kohtaa myos

nenan karkeen. — \

Takaa katsottaessa kimmenen ja kaulan
viliin ei tulisi jddda tilaa. Peukalo asettuu
luonnollisesti vasten kaulaa koskettaen
kevyesti padnnyokkéijilihasta (lihas jo-
ka ndkyy paitd kifnnettdessd).
Linjaus: Linjaa jinne jousen rungon
vasempaan reunaan tai jyvén oikeaan
reunaan.
Tahtiin: Tihtdinjyvi asettuu kes-
/
e
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Lapa: Kierrd vetokdden lapaa kohden selké-
rankaa. Olkapii ja kyynérpad liikkuvut kierron
mukana. Kyynérvarsi pidetddn mahdollisimman
rentona (passiivisena). Suurin lihastyo tehddin
lavan alueen lihaksilla.

Laukaus: Mallinna laukausta rentouttamalla sormet ja antamalla kdden liukua
kaulaa pitkin kohti korvaa. Jii hetkeksi tdhén asentoon.

Huomioi: kuvittele, ettd vetokdden sormet muodostavat koukun joka kiinnittyy
kyynérpiidhin

5. Laukaus

Laukaus: Vapauta sormet vastukumilta ja anna vetokdden jatkaa liikettd yldse-
lan lihasten ohjaamana. Sormet liukuvat kaulaa pitkin.

Huom!

e Laukaus tapahtuu harjoittelun my6td automaattisesti.

* Kauvittele, ettd vastuskumi tyontdd sormet tieltdéin. Laukauksen jdlkeen sor-
met jddvit rentoina siihen asentoon, jossa ne olivat ennen laukausta. Lauka-
usta ei voi tehdi tietoisesti. Sen on vain annettava tapahtua.
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Selkityo (lapojen liike): Vetokiden lapa kiertyy edelleen kohti selkirankaa. Jou-
sikdden lapa painautuu kohti taulua. Kuvittele mielessési kolmiota, jonka kérjet ovat

kahvan painepiste, vetokdden kyynérpaé ja selkdranka. Suorituksen loppuvaiheessa
kolmio litistyy, jonka seurauksena nuolen kirki liikkkuu muutamia millejd taaksen-

jousiammunta

JJ suomi

6. Jalkipito

Jalkipito: Suoritus jatkuu laukauksen jilkeen jélkitdhtdykselld, jossa jou-
sikési jad paikoilleen ja vetokdsi sinne, minne se on laukauksen jédlkeen
asettunut. Tarkista, ettd horisontaalinen linja siilyy muutaman sekunnin
ajan.

Kiinnita huomiota:

* Miten jousikdden kierto (myotapdiviin) séilyy jilkitdhtdyksen aikana
* Miten kehon hallinta siilyy (jalat, vatsalihakset, painopiste)

e Miten vetokédden puoleinen lapa painautuu selkédrankaa vasten

Hengitys: Palauta normaali hengitysrytmi
Rentoutuminen: Rentouta lihakset

Analyysi: Tee suoriksesta arvointi. Kiinniti erityistd huomiota:
Miten kehon hallinta ja tasapaino sdilyi suorituksen aikana?
Saitko jousikdden oikeaan asentoon?

Olivatko olkapdédt luonnollisessa asennossa ja samalla tosolla?
Saitko kahvan painepisteen, ankkurointipisteen ja vetokdden kyynér-
péddn samaan linjaan?

Saitko vetokdden lapaan oikean liikkeen?
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Suoritus jatkuu: Pysy laukauksen jilkeen paikallasi. Ainoastaan vetokasi
liukuu pienen matkan kaulaa pitkin kohti korvaa.

Jousi: Jousi liikkkuu vapaasti laukauksen aikana, torméé sormilenkkiin ja

Jousikéden (ja tiahtidimen) liike: Jousikési nousee taulun oikealta puolelta

kelle. Pyri pitiméén taulua tarkka-
na, jolloin tihtdinjyvi nikyy epi-
tarkkana.
Kyyndrpaa e
Ankkurointi
ylospéin siten, ettd vedon loppuvaiheessa tdhtédin laskee kaarevalla liikkeelld

oikealta ylhaalta taulun keskustaan. Nuoli ei kuitenkaa saa missididn vaiheessa Painepiste ®
vetoa osoittaa taustan yldpuolelle.

kippaa eteenpdin vakaajien painosta. Jousen luonnollista liiketti ei saa estéa.

pdin. Sormien lihasjdnnitys pysyy edelleen mahdollisimman pienend.

Hengitys: Palauta normaali hengitysrytmi

Klikkeri: Ankkuriin tullessa nuolen kirjen tulisi olla max.
4mm klikkeristi. Tekniikkaa opetellessd, voi nuolen kérked
vilkaista, jotta etdisyys ei jad liian pitkiksi. Nuolen kirjen
litke ei saa pysdhtyd missddn vaiheessa suoritusta.

Laukaus: Jos kiytossi on klikkeri, 1ahtee laukaus opittuna klikkerin tippuessa nuo-
len kérjeltd (merkkind vetopituudesta). Laukaus ldhtee pikemminkin tuntoaistimuk-
sen kuin dinen perusteella. Jos kiytossi ei ole klikkerid, ldhtee laukaus kun ampuja
kokee olevansa valmis.

Huom!
Nuoli ohittaa rungon ja jittdd jousen kun jousi on vapaassa litkkeessi
Odota: Odota kunnes nuoli osuu tauluun ja jdi vield senkin jilkeen pie-
neksi hetkeksi paikallesi.
Horisontaalinen linja: Tarkista, ettd késiesi horisontaalinen linja on séily-
nyt

Vetokiden liike: Ranne nousee vedon aikana hieman leuan tason ylidpuolel-
le. Kéden liike on loivasti kaareutuva siten, etti kisi ldhestyy leukaa ns. ulkoa
sisille pidin tulevalla liikkeelld. Lapa vie liikettd. Kisi péddtyy noin sentin leuan
alapuolelle siten, ettéd janne koskettaa leukaa

Vetokaden kyynarpaa: Vetokidden kyynarpai tulee olla
linjassa nuolen kanssa. Tdhén vaikuttaa ensisijaisesti lavan
ja olkapiin liike (litkkkuvuus). Linja tulee tarkastaa suoraan
takaa pdin.

Suorituksen kesto: Pyri pitiméédn suoritus kohtuullisen nopeana ja vakioituna.
Téhtdysvaiheen tulisi kestdd noin 2-4 sekunttia.

**Tarkista, etta:
» Vartalosi asento on sidilynyt (jalat, lantio, rintakehi, hartiat)

Kiinnitd huomiota, etti:
e jdnne linjautuu koko ajan samaan paikkaan e Miten vetokiden lapa painatuu vasten selkidrankaa

* sormet janteelld pysyvit pystysuorassa (myOs nimeton pysyy jinteelld) o Lihakset: Olet rentouttanut lihakset

d Huom!
* Pidé rintakehd edelleen alhaalla.
Huom! » Piin asento sdilyy paikallaan. Oikea asento on kiinnitetty jo edellisessa

Alkuveto aktivoi suorituksessa kiytettdvit lihakset ja tasaa jousen painoa suorituksen vaiheessa.
molemmille késille.

Tarkasta, ettd kahvan painepiste on samassa linjassa vérttindluun kanssa
(varttindluu on luu kisivarressa peukalon puolella).

Tarkasta, ettd vetokdden sormet ja kimmen ovat pystysuorassa asennossa.
Pitkilld matkoilla (esim. 70m) tarvittava kulma tehdéén lantiosta.

Kéy onnistunut suoritus mielessi ldpi.

Kiinnitd huomiota, etti:
nuolen kirki ei valu takaisinpiin tihtdysvaiheen aikana
suorituksen rytmi on vakio
sormet jdnteelld pysyvit pystysuorassa (my0s nimeton pysyy jdnteelld)
Jousikdsi tuottaa painetta kahvan painepisteeseen Analyysi:
°

Arvoi mitki osat suorituksesta onnistuivat ja mitkd vaativat korjausta.
Siilyivitko olkapiit luonnollisella ja samalla korkeudella?

Miten vetokiden lapa toimi?

Jaitko laukauksen jdlkeen suorittamaan rauhallisen jdlkitdhtiyksen?

Tarksita etta: Huom! Huom!
* Jousikdsi on suorassa ja lapa on painautunut kiinni vartaloon ja lapa (ja ol- Paras ankkurointipaikka on etsittdvé henkilokohtaisesti. Leukaluun muoto on * Liian pitké tdhtdysvaihe johtaa véérien lihasryhmien jadnnittymiseen, anatomis-
kapid) tuottaa painetta kohti taulua. yksilollinen. ten linjojen pettdmiseen ja huonoihin laukauksiin.
*  Molemmissa késissd on kiertoa myotidpédivaan Kuvittele yhtendinen linja taulun keskustasta, tdhtdinjyvéinkautta vetokidden kyy- e Laukaus tapahtuu automaattisesti. Sitéd ei pidé yrittdaa tehda!
e Olkapiit ovat luonnollisessa asennossa ja samalla tasolla. nirpddhin
Vetokiden kyynédrpdé on linjassa nuolen kanssa tai korkeintaan korvannipukan
tasolla

Muista: Parhaat osat suorituksestasi!




