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Mika Ensinuolet? Kl

* Esikuvana ja mallina Hollannin jousiammuntaliiton vastaava konsepti - http:/ /
www.handboogsport.nl/start-handboogsport/

* Ensinuolet on tuotteistettu alkeiskurssikonsepti, joka:

tarjoaa seuroille valmiin mallin alkeiskurssien toteuttamiseen

madaltaa kynnysta jarjestdad alkeiskursseja

nostaa asiakkaan (kurssilaisen) palvelukokemusta

yhtendistaa tapaa (tekniikkaa) jolla jousella ampumista opetetaan
mahdollistaa alkeiskurssitoiminnan ldpindkyvyyden, mittaamisen ja tata
kautta kehittamisen (yhteinen ilmoittautumisjarjestelma)

Eli: enemman kursseja, enemman kurssilaisia, parempia kursseja, jatkuva
kehittdminen -> enemman jousiampujia

 Ensinuolet on alkeiskurssikonsepti, jonka luontevana jatkona on muu ohjattu

toiminta ja valmennus seurassa


http://www.handboogsport.nl/start-handboogsport/
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Ensinuolet sisalto

* Ensinuolet sisdllostda on valmiina (huhtikuun alku 2016):
» Kasikirjoitus (v. 0.82) - perusversio
* Nettisivut - ensinuolet.fi
* Kurssikirjeet
* Ohjaajakortit
* Opetusvideot (tahtdinjousi)
* Suoritemerkkijarjestelmé (vaihe 1)
= Slpnclit
* Tekniikkajuliste
* Kurssin mainosjuliste
* Flyeri jousiammunnasta ja Ensinuolista
* Ensijousi (Sherwood Shop) yhteistydsopimus
* Ohjaajakoulutusmateriaali
» Pilottikurssit (WT, Piili ja Hood)



http://ensinuolet.fi

Ensinuolet tiekartta

4/2016 5 6 7 8 9 10

Jatkokehitys (junnu-, talja-, vaisto-, pitkajousikasirjoitukset
ja kurssivideot)

[Imoittautumisjarjestelma (valinta,
parametrointi ja kayttoonotto)

Suoritemerkki- Suoritemerkki-
jarjestelma (vaihe 1) jarjestelma (vaihe 2)

Kurssien kaynnistaminen
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Miten kiynnistii Ensinuolet-kurssi?

1. Paitos kurssin 7.

pitamisesta (seuran 6. Markkinointi ~p Ilmoittautumisten
vuosikello?) hallinta
2. Kurssin ki
kohderyhmi ja i ]5‘ Fier lim;ta 8. Kurssin toteutus
aselaji
3. Objaajien _y & Tieto Ensinuolet g
nimedminen kalenteriin ohjattuun toimintaan
v
3.1 Ohjaajien

kouluttaminen
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Kurssikerran juoksutus ™

6. Paivan teeman opettaminen QO Harjoittelu (vastuskumi +

1. Tervetuloa

v

(nayttaen) T jousi)

5. Vastuskumiharjoittelu

(kertaus) 7. Mahd. leikkikilpailu tms

2. Lammittely

v

3. Kertaus e . 4. Kuivaharjoittelu (kertaus) 8. Loppuvenyttelyt

10. Kurssikirjeen toimitus
(email)

9. Paatossanat
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Opetusmetodit

 Kuivaharjoittelu = ammuntatekniikka ilman jousta tai vastuskumia. Korostettava
oikeaa rytmitysta ja liikeratoja. Peilien kayttoa suositellaan.

* Vastuskumiharjoittelu = riittdvéan 16ysalla vastuskumilla, vastukumi kiertda
peukalon alta. Korostettava oikeaa rytmitysta.

* Harjoittelu jousella = jousien oltava riittdvan 10ysid! Jos kurssin aikana tekniikan
oppimisessa ilmenee vaikeuksia, on siirryttdva rohkeasti l6ysempé&an jouseen.

Ohjauskaava: 1) Kerro sanallisesti mitd tehddan 2) Nayta itse mallisuorituksia (tai
ndytd ohjaajaparisi avulla) samalla selittden riittdvan monta kertaa 3) Oppilaat
tekeviat 4) Anna palaute, korjaa erityisesti pdivan teemaan kuuluvia tekniikan osia 5)
Nayta tarvittaessa uudelleen 5) Oppilaat tekevét 6) Muista antaa positiivista
palautetta

Ohjaa koskettamalla (kertokaa kurssin alussa, ettd tulette ohjaamaan koskettamalla)
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Ensinuolet kdsikirjoitus on konseptin perusdokumentti, jossa on kuvattu jokainen
kurssikerta vaihe vaiheelta. Késikirjoitus sisdltdd myos perustiedot tekniikan
opettamisesta. Tekniikka on linjassa VOKI1 ja VOK2 lajiosien koulutusten kanssa.

Késikirjoitusta tukee tekniikkajuliste (kuvallinen esitys tekniikasta) ohjaajakortit.

Ohjaajakortit ovat yhden sivun mittaisia esityksia kurssikerran siséllosta ja
aikataulusta.



Suoritemerkkijirjestelmi g

Suoritemerkkijarjestelma perustuu World Archeryn merkkijarjestelméaan

Jarjestelmad on viisi portainen: Valkoinen nuoli - Musta nuoli - Sininen nuoli - Punainen nuoli ja
Kultainen nuoli

Jarjestelma on vield tyonalla (konsepti valmis huhtikuun lopussa), mutta tdssd vaiheessa on
valmiina Ensinuolissa tehtdva Valkoinen nuolimerkki

Merkkikoe ammutaan viimeislla kurssikerralla

Kokeella testataan ensisijaisesti kykyd ampua jousella turvallisesti. Toissijaisesti osumista ja muuta
kurssilla kerrottua

Kokeen toteutus:

10m / 60cm taulu

15 nuolta (tulokset tuloskorttiin tai taulun reunaan)

Tulosraja 85p

Viimeisen kurssikerran aikana ohjaaja(t) esittava oppilaille suullisia kysymyksid teemoista: 1)
turvallisuus 2) tekniikka 3) jouset 4) kilpailumuodot 5) muut mieleen tulevat kysymykset.
Padpaino turvallisuudessa.

Tulosrajan ampuneille WA:n Valkoinen nuoli -merkki

JOS oppilaalla ei ole riittdvaa tietoa turvallisuudesta (muiden ja itsensd ndkokulmasta), on
ndma asiat kerrattava hénelle



Harjoituskerta 1 - vartalon asento g

Jalat ja lantio

- Jalkojen asento
- Ammuntalinjan suuntainen (suljettu) asento
= Hartioiden levyinen jalka-asento, jalkaterat aavistuksen ulospain

2 Jalat painetaan kevyesti suoriksi (ei taysin lukkoon)

- Painopiste
y Painosta noin 60% pakialla, loput kantapaalla
> Paino tasaisesti molemmilla jaloilla

= Painopiste on nilkan etupuolella

- Lantion asento

3 Lantio kaannetaan ylavartalon alle siten, etta lannerangan mutka
oikenee osittain

5 Lantio linkittaa ylavartalon alavartaloon ja luo tukevan perustan
tekniikalle



Harjoituskerta 1 - vartalon asento

Rintakeha ja paan asento

- Rintakeha

Rintakehaa lasketaan alaspain kayttamalla vatsalihaksia. Huom! tama
ei onnistu ellei lantiota ole kaannetty oikeaan asentoon

Asento linkittaa ylavartaloa alavartaloon, mahdollistaa tehokkaamman
lapojen kayton ja linjaan paasemisen

- Paan asento

Paa on kaannettyna kohti taustaa siten, etta niska sailyy viela
kohtuullisen rentona. Leuan karki tulisi olla samalla tasolla tai
ulompana kuin varpaiden karjet (takaa katsottuna). Silmat samalla

tasolla.

world archery
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Harjoituskerta 1 - vartalon asento g

Lahde: KiSik Lee, Total Archery

Huom! Kuvan ampujalla avoin jalka-asento



Harjoituskerta 1 - vartalon asento

Painopiste

Painosta noin 60% pakialla, loput kantapaalla
Paino tasaisesti molemmilla jaloilla
Painopiste on nilkan etupuolella

Yleisia virheita

Painopiste valuu vedossa takimmalle jalalle — liian jaykka jousi (tai ei tyontoa)

Painopiste siirtyy jousta nostettaessa kantapaille tai takimmaiselle jalalle —
jousi liilan raskas tai nostolinja vaara

Vartalo taittuu lantiosta — painopistetta yritetaan korjata ylavartalolla tai selka
on notkolla (ei ole riittavaa keskivartalon hallintaa)

Jalkojen asento on liian kapea tai liilan levea

Hyva vartalon asento on tarkein asia mika alussa opetetaan!
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Harjoituskerta 1 - vartalon asento =

Ampuma-asento

- Erilaiset kallistumiset aiheuttavat ylimaaraisia
lihasjannityksia ja vaikeuttavat oikean suorituksen

tekemista
-+ Hyvan asennon tunnusmerkkeja:

Paa on keskella vartaloa
Lantio on keskella vartaloa
Selkaranka on suora (edestapain katsottaessa)

Olkapaat pysyvat neutraalissa asennossa suorituksen aikana
(taipumus nousta)
Jousen janne pysyy paikallaan ankkuroinnin jalkeen

Sivusta katsottaessa voidaan vetaa suora viiva kahvan otekohdasta
ja sormiotteen keskelta vetokaden kyynerpaan paahan



arjoituskerta 1 - vartalon asento | =

Huom! Kuvan ampujalla avoin jalka-asento
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Harjoituskerta 2 - valmistautuminen i~

Valmistautumisvaiheessa nostetaan jousi pois jalalata, otetaan kahvaote, sormiote,
kaannetaan paa oikeaan asentoon ja aktivoidaan lavan alueen lihakset.

Jousen nostaminen pois jalalta:

- Jousi (ja jousikasi) osoittaa alaviistoon. Alalavan karki voi nojautua taaemman jalan
polvitaipeeseen

Kahvaote:
Jousen kahvassa ote on peukalotyynylla

Mahdollistaa hyvan kaden asennon kahvalla — mahdollistaa hyvan kasivarren asennon —

mahdollistaa hyvan olkapaan asennon — mahdollistaa hyvan tasapainon tyonnolle aina selan
lihaksista saakka

Rystysten kulma noin 30-45 astetta
"Aktiivinen” ranne

Yleinen virhe aloittelijalla, erityisesti alkeisjousilla joissa kahva ei ole valttamatta paras mahdollinen
Taytyy opettaa alusta alkaen tarkasti, myohemmin hankala muuttaa

Alussa ongelmana kahvan puristaminen, eli sormilenkki tai vahintaan hyva rannelenkki heti kayttoon, yhdenkaan
sormen ei tarvitse koskea jouseen
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Harjoituskerta 2 - valmistautuminen

Sormiote

Janne ensimmaisessa nivelessa tai heti sen takana
Suurin osa paineesta keskisormella, seuraavaksi etusormella
Peukalo ja pikkusormi roikkuu rentona

Ranne ja rystylinja suora. Ajatus pikkusormen nostamisesta ylospain
auttaa oikean rystyslinjan saavuttamisessa

Syvyyden ja paineen nakee ankkurivaiheessa sivulta katsottaessa:

Jos sormen kynsi nakyy selvasti on ote lilan kevyt tai ei tarpeeksi syva
Jos rystyset erottuvat selvasti on ote liilan vahva tai lilan syva

Oikea sormiote ohjaa liiketta oikeaan suuntaan ja mahdollistaa hyvan
asennon

Sormilapasta rauta pois
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Harjoituskerta 2 - valmistautuminen =

Sormiote




Harjoituskerta 2 - valmistautuminen =

Jousikasi

- Valmistautumisvaiheessa jousikaden lapa aktivoidaan
painamalla lapaa eteenpain ja kohti rintakehaa. Aktiivinen lihas
on tassa sahalihas (kainalon alla)

- Aktivointi antaa jousikadelle oikean liikesuunnan ja pitaa
olkapaan neurtaalissa asennossa jousta vedettasessa

Vetokasi

- Vetoon lahdettaessa lapaa avataan ja lavan alueen lihakset
aktivoidaan



Harjoituskerta 3 - veto

Jousen vetaminen
- Jousi vedetaan vetokaden lavan alueen lihaksilla siten, etta lapa kiertyy

kohti rankaa

- Veto tapahtuu lievasti kaareutuvalla liikkella, jolloin lavan kaytto

tehostuu ja olkapaalla on enemman tilaa likkua (vammariski pienenee)

- Tahtain osoittaa taulun oikealle puolelle ja nousee vedon aikana taulun

ylareunaan josta se laskee kohti taulun keskustaa

- Jousikaden puoleisesta lavasta ja ojentajasta tuotetaan painetta kohti

taustaa

- Vetovaihe paattyy lahelle ankkuripistetta, jossa tullaan hieman leuan

alle (1-2cm). Janne osuu ensimmaisena leukaan

- Anatominen linjaus (kahva, sormitus, vetokaden kyynarpaa) tulisi sailya
koko vedon ajan

world arche:
finland
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Harjoituskerta 3 - veto

Olkapaat pysyvat neutraalissa asennossa koko
suorituksen ajan

Olkapaan kohoaminen tuottaa "uuden nivelen”, samalla usein yhteys
selan vahvoihin linaksiin katkeaa — jannitys siirtyy hauikselle tai
olkapaan heikommille lihaksille

Ongelma erityisesti jousiolkapaassa
= Liian jaykka jousi
S Tyonto puuttuu tai pysahtyy ankkuroidessa

- Tahtaamisen korostuminen (opeta tahtaamaan alitajunnalla) tai suoritus
katkeaa ankkuroimiseen

Yleinen aloittelijan virhe, tarkea paasta heti ongelmaan kiinni

Vetokaden olkapaan nouseminen tekee jousiammunnassa
suurimman loukkaantumisriskin — heti jousi maahan ja
opettelemaan uudestaan kuminauhalla, syy monesti ankkuroinnissa
tai sormiotteessa

N
world archery
finland



Harjoituskerta 4 - ankkurointi e

- Ankkurointi on yksi eniten aikaa vievista opetuskohteista ->

hahmottaminen leuan alla on vaikeaa koska tama on nakokentan
ulkopuolella -> peili hyva apuvalinen

Leukaluun anatomia maarittaa osaltaan ankkurointipaikkaa

- Ankkurointi perustuu luukontaktiin -> etusormi leukakuun alle

- Ankkurointi sivulle, mutta ei liikkaa (ankkurituki pois alussa)
- Ankkuroinnissa janteen tulee koskettaa kasvoja nenan keskella seka

hieman leuan karjen sivussa

Peukalolla tulisi olla tiivis kontakti kaulalla olevaan lihakseen
(paanyokkaajalihas) -> takaa katsottaessa kaden ja kaulan valissa ei
tulisi olla rakoa

Paan tulee olla suorassa, ilman kallistumisia tai nyokkayksia eteen tai
taakse tai sivuille (silmat samalla tasolla)

- Yleinen aloittelijavirhe on niskojen jannittaminen ja paan
pakottaminen vedon mukana taaksepain

- Tarkista etta paan asento ei muutu ja painopiste on oikea, janne ei
painu rintakehaan ja leuan karki ulottuu rintakehan yli takaa
Katsottaessa
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Harjoituskerta 4 - ankkuroina &&=

CENTER ANCHOR INCORRECT |
SIDE ANCHOR: CORRECT SIDE
A

Lahde: KiSik Lee, Total Archery



Harjoituskerta 4 - ankkuroint

Hartialinja, selkalihasten kaytto

Mahdollista jos suorituksessa pysyy tasapaino vedon ja tyonnon (paine
taustaa kohden) suhteen suorituksen alusta asti laukaisuun saakka

- Vaatii aktiivisen jousikaden ja aktiivisen jousikaden ojentajan etta kasi
pysyy suorana ja olkapaa alhaalla

Mahdollistaa selkalihasten oikean kayton, muu 'tunne’ selalla voi olla
harhaa

- Al sano aloittelijalle: “Veda enemman selalla!“ — alussa lihasten hallinta

ei riita ja tunne ei anna oikeaa palautetta

- Sano aloittelijalle: “Autan sinut parempaan asentoon etta saat oikean
lihaskuormituksen® — vartalo osaa kayttaa vahvimpia lihaksia
automaattisesti jos asento sen mahdollistaa, oikea tunne syntyy
myohemmin kun vartalon hallinta kehittyy

Kayta paljon vastuskumia ja peili apuna!
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Harjoituskerta 4 - ankkurointi |

Jousikasi

Jousikasi on suora, kaikilla suora kasi el kuitenkaan nayta suoralta
(yliojentava kyynerpaa) — tarkista ojentajan aktiivisuus

Yliojentuvia kyynerpaita on todella paljon

Pyritaan kierron tekemiseen (myotapaivaan) -> liikke tehdaan olkapaan
etuosalla) -> hyva harjoitella seinaa / oven karmia vasten -> tarkista kahvaote

Alussa on kaytettava omaa harkintaa riittaakd ampujan vartalon hallinta
kierron tekemiseksi, vai onko kaden asento “riittavan hyva“

Kyynerpaan sisakierto ei tarvitse johtaa taysin pystysuoraan linjaan
Ongelmana sisakierrossa on jousikaden olkapaan nouseminen

- 1380+ fitatuloksia on ammuttu “kieroilla®“ nivelilla



Harjoituskerta 4 - ankkuroinu &&=




Harjoituskerta 4 - ankkuromu s

Linjassa oleminen onnistuu jos:
Asento pysyy suorassa ilman kallistumisia
Rintakeha sailyy alhaalla

Paine taustaa kohden sailyy koko suorituksen lapi (tyonto-veto
tasapainossa)

Jousikaden ojentaja pysyy aktiivisena (ei koukistumista)

Veto on oikean mittanen (nuolen mitta ja myohemmin klikkerin paikka)
Ankkuri on oikeassa paikassa

Vetokadessa ei ole ylimaaraista jannitysta (ranteen kulma)

Sormiote on rento ja oikealla kohdalla (sormien paineet, rystysten
jannittyminen)
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Harjoituskerta 4 - ankkuroint

Lavan alueen lihasten kaytto

v




Harjoituskerta 4 - ankkuroint ‘

Lavan alueen lihasten kaytto

Lahde: KiSik Lee, Total Archery



Harjoituskerta 4 - ankkuroint

MUSCULAR SYSTEM (POSTERIOR VIEW)

Key skin
l. ligament
Il Ilgamlents superior auricular m,
m. muscle 2
t. tendon posterior auricular m.
tt. tendons trapezius m.
sternocleidomastoid m.
levator scapulae m. =
deltoid m,
| infraspinatus m.
(covered by fascia)
leres major m.
triceps brachii muscle:
lateral head
long head
brachioradialis m.
extensor carpi radialis longus m.

anconeus m.

extensor digitorum m.
extensor carpi ulnaris m.
extensor carpi radialis brevis m.
flexor carpi ulnaris m.

abductor pollicis longus m.
extensor pollicis brevis m,

extensor retinaculum L

dorsal interosseous m.

adductor magnus m. ——

galea aponeurotica

occipitalis minor m,

l\{ ' . semispinalis capitis m.
| — splenius capitis m.

omohyoid muscle (inferior belly)

R supraspinatus m.
M infraspinatus m,
e

€/~ _|[teres minor m. |
: deitoid m
triceps brachii muscle:

long head
lateral head

brachialis m,

flexor digitorum profundus m.
flexor carpi ulnaris m.
anconeus m.

supinator m.

JLN
gm\\ extensor indicis m.

adductor muscles:

minimne

extensor carpi radialis longus m

extensor pollicis longus m,

abductor pollicis longus m.
extensor pollicis brevis m.

v
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Key
| 1 trapezius m.
2 spine of_C7 _

ol

1SSIMUS dorst m.,

5 spine of 112

6 thoracolumbar fascia

7 external abdominal
oblique m,

8 internal abdominal
oblique m.

9 splenius cervicis m.

10 serratus posterior

superior m.

12 erector spinae mm.

13 spinalis thoracis m.

14 longissimus thoracis m,

15 iliocostalis lumborum m.

16 serratus anterior m.

17 serratus postenor
inferior m.

18 external intercostal m.

19 12thrib

20 gluteus medius m.

extensor carpi radialis brevis m.



Harjoituskerta 4 - ankkuroint ‘,,

L avan alueen lihasten liikesuunnat

Lahde: KiSik Lee, Total Archery



Harjoituskerta 4 - ankkuroint

Tahtaaminen ja linjaaminen:

Linjaaminen voidaan opetetaan ikkunaleikkauksen nuolen
puoleiseen reunaan tai jyvan oikean reunaan

- Tahtaamisessa korostetaan sita, etta jyvaa ei pida pakottaa
pysymaan paikallaan. Tahtain annetaan "kellua” keltaisella.

- Yleinen virhe aloittelijoilla on ylitahtaaminen -> korostetaan itse
suorituksen tarkeytta. Tahtaaminen ei ole olennaista
vastakaarijousella ammuttaessa (ainakaan tekniikkaa opetellessa)
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Harjoituskerta 5 - laukaus

Laukaus on nopeasti opetettavissa, joten talla tunnilla
kerrataan paljon edellisia vaiheita.

- Janne tyontaa sormet pois tieltaan - sormia ei avata aktiivisesti

Laukausta ei juuri kannata opettaa aktiivisena tekemisena ->
korostetaan selan lihasten kayttamista, oikeita liikkesuuntia ja
vetokaden kyynarvarren lihasten rentoutta

Kaden liike laukauksen jalkeen kertoo mita lihaksia (ja mihin
suuntaan) ampuja on kayttanyt. Laukaus on suorituksen "peili”.

Laukausta voi opetella siten, etta oppilas roikottaa jousta janteesta
oikealla sormituksella. Valmentaja jannittaa jousta muutaman
sentin kahvasta painamalla ja oppilas paastaa janteen sormista.
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Harjoituskerta 6 - jilkipito

Jalkipito on nopeasti opetettavissa, joten talla tunnilla
kerrataan paljon edellisia vaiheita.

- Jalkipidossa ampuja jaa muutamaksi sekunniksi paikoilleen
laukauksen jalkeen

- Lihastonus (jannitys) sailyy (jousikasi jaa paikoilleen, paa pysyy
paikallaan, vetokasi siirtyy sinne minne lihasjannitys sen vie)
- Suorituksesta jaanyt “"kinesteettinen muistijalki” analysoidaan
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Suora (tai lahes suora) jalka-asento

Painopiste on nilkan etupuolella ja tasaisesti molemmilla jaloilla
Ampuja seisoo suorassa sivulta ja takaa katsottuna

Hartialinta on ylhaalta katsottuna (vahintaan) suora

Olkapaat pysyvat neurtaalissa asennossa suorituksen lapi
Jousikasi on suora ja ojentaja on aktiivinen

Kahvaote on peukalotyynylla

Jannekaden kyynerpaa on takaa katsottuna jousen linjassa

Jannekaden sormiotteessa paine on kolmella sormella

. Paa pysyy paikallaan suorituksen lapi

. Ankkuroinnissa on luukontakti leukaan ja ankkurointi on leuan sivussa

. Vetokaden puoleinen lapa-olkapaa paketti kiertyy kohti rankaa

. Laukaus tapahtuu siten, etta janne tyontaa rentoutuvat sormet pois tieltaan

. Jalkipitoon jaadaan muutaman sekunnin ajaksi
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