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Lammittelyleikki / silma-kasi -
koordinaatioharjoite / tasapaino-
lihaskunto -harjoitus (15 min)

Lajinomainen lammittely jousella tai
kuminauhalla tai molemmilla (15 min)

H arjOitu I(Sen Te.kniikka ja sen harjoittelu varioiden (45
runko: "

Kilpailunomainen harjoitus tai
jousiammuntapeli (30 min)

Jaahdyttely taustaan, muu rentouttava
harjoitus (15 min)




Aerobisia lammittelyleikkeja

Miekka ja kilpi: Jokainen valitsee joukosta sattumanvaraisesti yhden henkilon, joka on miekka ja toisen, josta tulee kilpi. Kun
leikki alkaa, pyritdaan juoksemalla pitamaan kilpi itsen ja miekan valissa.

Murmelihippa: Pyyda lapsia kyyristymaan maahan jalkojen paalle otsa maassa niin, etta silmat ovat kiinni ja kadet peittavat
silmat sivuilta. Kavele lasten ymparilla ja kosketa yhta selkdaan. Hanesta tulee hippa mutta muut eivat sita tieda. Sano lapsille
"Murmelit heratkaa”, jolloin lapset avaavat silmat ja nousevat maasta. Hippa voi lahtea heti ottamaan muita kiinni tai
odottaa aikansa. Kun hippa koskettaa jotakuta, tulee hanestakin hippa. Hippa saa valita seuraavan hipan. Jos maa on kovin
likainen, kaikki voivat seisoa mutta kurkkia ei saa!

X-hippa: Tavallinen hippa, jossa jaaneet hyppivat haara-perushyppya sillg aikaa, kun heidat pelastetaan. Jos lapsia on
useampi, ota muutama hippa samaan aikaan.
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Pehmofrisbeet

e Pehmofrisbeet ovat mukavia nuorten sormille, katso oikeat heittotekniikat taalta, sivut 6—-9: http://ultimate.fi/wordpress/liitto/wp-
content/uploads/2018/11/Ultimaten opettajan opas Ranta Hiitola.pdf Hyvia pehmofrisbeitd saa esim.
https://www.dinox.fi/product/1153/pehmofrisbee, 25 cm halkaisija on hyva.

oPehmofrisbeita voi heitella pareittain. Pareittain voi ottaa kisan, kuinka monta kertaa pelaajat saavat frisbeen heittajalta toiselle ilman,
etta frisbee koskettaa maata.

oJos nuoria on useita, voi frisbeita heitelld isossa ympyrassa myota- ja vastapaivaan vaihdelleen kimmen- ja rystyheittoja, vasemmalla seka
oikealla kadella.

oPiiriin voi lisata frisbeen lisaksi myds muita heiteltdvia asioita, erikokoisia palloja etc.
oJos tarkoituksena on oppia muiden nimet, piirissa voi frisbeeta heitella ristiin, kunhan ensin sanoo sen ampujan nimen, jolle heitto lahtee.

Sulkapalloviesti

* Jaa ampujat pareihin, anna jokaiselle yksi sulkapallo. Maarita lahtoviiva ja maali (esim. 18 metrin ampumaviivalta taustoille ja takaisin). Laita
parit viivan taakse, anna ensimmaiselle sulkapallo. Ensimmainen ampuja heittaa sulkapallon niin pitkalle kuin saa, toinen juoksee sen
perassa ja heti kun pallo koskee maata, saa heittdaa sen eteenpain. Taustoilla sulkapallon pitdaa koskea taustaan (sen saa heittaa siihen). Se
pari voittaa, joka on ensimmaisena takaisin viivan yli. Sulkapalloa on vaikea heittda, joten tama leikki on yleensa hauska ja nauru raikaa.


http://ultimate.fi/wordpress/liitto/wp-content/uploads/2018/11/Ultimaten_opettajan_opas_Ranta_Hiitola.pdf
https://www.dinox.fi/product/1153/pehmofrisbee
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Tennispalloilla saa tehtya monenlaista myds. Niita voi heitella edestakaisin, oikealla ja
vasemmalla kadella. Kiinniotto samoin joko oikealla tai vasemmalla.

Kahdella erikokoisella pallolla voi pari heitella pareittain samaan aikaan, toinen
alakautta pompulla, toinen ylakautta ilman pomppua. Valilla esim. isoimpi pallo
maaraa, kumpaa kautta toinen heittaa; jos iso menee ylakautta, pienempi vastaavasti
alakautta. Ison pallon heittaja maaraa ja pyrkii yllattamaan toisen pallon heittajan.
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Pida puolesi puhtaana: Rajaa hallista alue, jaa se esim. penkeilla kahtia. Valitse palloja, frisbeeta, naruja, kuminauhoja etc, eli
kaikkea mita voi heittaa ilman vaaraa. Jaa valineet tasaisesti kummallekin puolelle. Jaa ryhma kahtia. Kun annat aanimerkin,
joukkueet alkavat heitella tavaroita toiselle puolelle. Minuutin kuluttua laita leikki poikki ja laskekaa tavarat kummaltakin
puolelta. Se joukkue voittaa, jolla on vahemman tavaroita omalla puolellaan. Pelia voi soveltaa juoksupeliksi siten, etta
pelivaline on kannettava vastustajan alueelle.

Pallon kuljetus: Laita pari selakkain, anna yksi pallo. Pallo kulkee henkilolta toiselle esim. jalkojen alta ja paiden yli, sivuttain
oikealta tai vasemmalta, oikeasta kdadesta oikeaan kateen etc.

Syottele palloa lattialla pareittain lankkuasennossa. Kokeile erilaisia palloja ja eri valimatkoja (Saman voi tehda myos kattelylla,
molemmilla kasilla.)
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Tandem-asento: laita jalat perakkain niin, etta yhden jalan isovarvas on toisen jalan kantapaassa kiinni ja jalat ovat aivan suorana

perakkain. Nosta kadet sivulle ja pysy hetki. Kun tama on helppoa, sulje silmat ja laske kymmeneen. Toista jalat toisin pain. Vaikeuta
liiketta seisomalla jumppamaton paalla.

Pienesta haara-asennosta nosta toinen polvi vaakatasoon eteesi niin, etta reisi-saarikulma on 90 astetta. Pida hetki. Toista toisella jalalla.
Toisella kierroksella nosta ensin polvi ja sen jalkeen kadet suoraksi sivuille hartiatasoon. Pida hetki. Kolmannella kierroksella nosta polvi,
sen jalkeen kadet ja lahde kiertamaan hartiasuuntaa nostetun polven suuntaan. Toista aina molemmin puolin.

Kattelyt: punnerrusasennossa parin kanssa vastakkain katellaan ensin oikealla, sitten vasemmalla kadella. Keho pitaisi pyrkia pitamaan
suorana ja tiukkana, lapatuki paikallaan eli ylaselka pyoreana ja lapaluut ylaselan molemmin puolin litteana, lantio ei keinu puolelta
toiselle katta lattialta nostettaessa. Voit tehda saman myos vierittamalla palloa parille ja takaisin.

Sivukroko: punnerrusasennossa pida jalat erilldan ja kadet vierekkain lattialla, siirra kasia ja jalkoja sivusuunnassa niin, etta kun kadet
menevat erilleen, jalat menevat yhteen ja toisin pain.

Lihaskuntoharjoituksia on lisaa Archery Finland YouTube-tililla: https://www.youtube.com/user/ArcheryFinland/playlists



https://www.youtube.com/user/ArcheryFinland/playlists
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Ota haara-asento, varpaat eteenpéin. Kyykisty selki suorana, pida tasapaino KANTAPAILLA. Nouse, nosta jalka
koukkuun eteen ja kosketa vastakkaisella kadella nilkkaa.

Poytaasento eli kaanteinen lankku: istu jalat edessasi lattialla, laita kadet lantion viereen sormenpaat kantapaihin
pain ja nosta itsesi ylos niin, etta polvi-lantio-hartiat ovat vaakatasossa. Venyttaa mukavasti olkapaita ja rintaa.

Sivulankut: punnerrusasennossa kaanny sivuttain ja nosta kasi kohti kattoa, tule takaisin keskelle ja tee sama
toiselle puolelle.

Tasapaino: seiso haara-asennossa, tuo nilkka polven paalle, pida hetki, kumarru nilkaan puoleen ja koukista
samalla tukijalkaa, tule ylos ja vaihda jalkaa. Venyttaa pakaroita ja alaselkaa.

Tasapaino: haara-asennossa seisoen, tuo polvi eteen ja kadet koukussa taakse, vie jalka taakse suoraksi ja kadet
eteen vaakaan, tule lahtdasentoon ja toista.



Keskittymisharjoituksia

Ota pari-kolme tennispalloa. Laita ampujat piiriin ymparillesi.
Heita pallo ampujalle piirin toisella puolella, han heittaa sen
ristiin toiselle. Viimeinen heittaa pallon sinulle. Harjoittele
ensin muutaman kierroksen vain yhdella pallolla. Kun jarjestys
on selva, lisaa palloja niin, etta kun heitat ensimmaisen, odotat
hetkisen ja laitat matkaan toisen ja kolmannenkin. Tee myds
kaanteisessa jarjestyksessa eli heitat pallon ampujalle, joka
asken heitti sinulle.

Laita ampujat seisomaan tandem-asentoon viivalle; toisen
jalan kantapaa siirretaan toisen jalan eteen niin, etta kantapaa
ja varpaat ovat kiinni toisissaan ja jalkaterat ovat aivan
samansuuntaisesti eteenpain. Kadet vaakatasoon sivuille. Kun
tasapaino on loytynyt, pyyda sulkemaan silmat. Laske
kymmeneen. Pyyda tuomaan toinen jalka haara-asentoon
viereen, kaantakaa paa tauluja kohti ja tuokaa kasi
ankkurointiin, sulkekaa silmat ja kuvitelkaa taydellinen
ampumasuoritus laukauksineen. Toista toisin pain.




Aivopahkin

Ol

ta

Pikkurilli ja peukalo: tuo kimmenet
nyrkissa itseesi pain, avaa ensin toisesta
kadesta pikkurilli ja toisesta peukalo niin,
etta ne ovat auki samalta puolelta katts,

vaihda. Tee nopeasti.

Ympyra ja kahdeksikko: piirra kadella
ympyraa ja jalalla kahdeksikkoa.

Viiva ja ympyra: piirra kadella pystyviivaa
ja tee jalalla ympyraa.

Paa-hartiat-lantio-polvet: pienessa
kyykyssa kosketa molemmilla kasilla ensin
paata, sitten hartioita, lantiota ja polvia.
Tule samalla tavalla kehoa yl6spain
takaisin. Harjoittele muutaman kerran.
Sen jalkeen aloita toinen kasi paasta ja
toinen polvista ja lahde tuomaan kasia
jarjestyksessa toista ylos- ja toista
alaspain.




Lajinomainen lammittely & O

jousella tehtavia harjoitteita

e /astuskuminauhalla tehtavat liikkeet

¢ https://www.youtube.com/watch?v=7LzZWknss49A&Iist=PLX02Ip0AQ51jTnBMJXIu9r16xU7IKhr8h

S > metrista tyhjaan taustaan

oMuistutetaan mieliin edellisen harjoituksen tekniikka-asiaa.

oAmmutaan silmat kiinni erilaisia harjoituksia niin, etta silmat ovat kiinni ammuntasuorituksen eri
vaiheissa. Silmat voi olla kiinni esim. laukaisussa, jolloin pyritaan saamaan laukaisuun mm. rentoutta.
Tai silmat voivat olla kiinni nostosta lahtien ja avataan vasta laukaisussa, talléin haetaan esim.
asentoa.

e VIUiIta ideoita

oNaomi Folkard https://www.youtube.com/watch?v=3rtvDG3yRgM



https://www.youtube.com/watch?v=7LzWknss49A&list=PLX02lp0AQ51jTnBMJXlu9r16xU7IKhr8h
https://www.youtube.com/watch?v=3rtvDG3yRqM

Jousiammuntatekniikka

Tekniikan opettaminen riippuu paljolti nuoren
ampujan iasta ja koordinaatiosta. Katso taalta
tekniikkaosiot. Muokkaa niita sopiviksi juuri sinun
valmennettavillesi.

» Muksujen Ensinuolet
https://www.sjal.fi/etsijaloyda/valmennustoimint
a/ensinuolet/muksujen-ensinuolet/

» Ensinuolet
https://www.sjal.fi/etsijaloyda/valmennustoimint
a/ensinuolet/

> Jatkonuolet
https://www.sjal.fi/etsijaloyda/valmennustoimint
a/ensinuolet/jatkonuolet/

» Taljan Ensinuolet
https://www.sjal.fi/etsijaloyda/valmennustoimint
a/ensinuolet/taljan-ensinuolet/



https://www.sjal.fi/etsijaloyda/valmennustoiminta/ensinuolet/muksujen-ensinuolet/
https://www.sjal.fi/etsijaloyda/valmennustoiminta/ensinuolet/
https://www.sjal.fi/etsijaloyda/valmennustoiminta/ensinuolet/jatkonuolet/
https://www.sjal.fi/etsijaloyda/valmennustoiminta/ensinuolet/taljan-ensinuolet/
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Nuolihippa: Ensimmainen ampuja (tai ohjaaja) ampuu nuolensa (hippanuolen) jonnekin tauluun tai taustaan, mielelldan ei
keltaiselle. Seuraavien tehtavana on ampua oma nuolensa (yksi tai useampi) mahdollisimman lahelle hippanuolta. Se ampuja saa
pisteen, jonka nuoli on lahimpana hippanuolta. Kaikki ovat vuorollaan ensimmaisen nuolen ampujana (tai ohjaaja ampuu) ja se
voittaa, joka saa eniten pisteita. Vahintaan 2 ampujalle.

Ristinolla: Piirra iso ristinollaruudukko, vaikka taulun taakse. Tarvitset tahan levedaa mustaa tussia. Kaksi ampujaa ampuu
vuorotellen nuoliaan ristikkoon.

Varikilpailu: Ammu yksi nuoli per vari. Se voittaa, joka tekee sen vahimmilla nuolilla.

Numerokilpailu: Ammu yksi nuoli taulun jokaiseen numero-osaan numerojarjestyksessa. Aloita joko keskustasta ulos taulun
reunoille tai toisin padin. Se voittaa, joka tekee sen vahimmilla nuolilla.
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Luku: Tietylla maaralla nuolia pitaa saada tietty yhteissumma taululta. Luvun alittaneen tai
ylittaneen tuloksen ero on esim. punnerrusten tai vatsalihasten toistojen maara kierroksen
IEILGELE

Pariton / parillinen: Kierrosluvun mukaan yhteistuloksena on oltava joko parillinen tai pariton
luku. Siinad onnistuessa saa yhden pisteen, 10 kierroksen jalkeen voittaja on se, jolla on eniten
pisteita.

Gold Game - kultapeli: Keltaiselle osuttaessa saa pisteen, muualta menettaa pisteen. Se voittaa,
jolla on 10 kierroksen jalkeen eniten pisteita. Pisteet eivat voi menna negatiivisen puolelle, nolla
on pienin luku.

Erilaiset taulunpalat + samaa varia ammuttava: leikatkaa vanhat taulut sen muotoisiksi paloiksi
kuin haluatte ja ripotelkaa ne taustan eri kohtiin. Ampukaa ensin paloja ja sen jalkeen paloista
tiettya varia.

Kirjoita paperinpaloille eri kirjaimia, kiinnita paperit taustaan kirjain taustaan pain. Pareittain tai
joukkueittain ammutaan papereita. Kun jonkun nuoli osuu paperiin, saa ryhma sen kirjaimen
itselleen. Se joukkue voittaa, joka pystyy muodostamaan sanan ampumistaan kirjaimista.




Jousivoimaharjoittelu

» 5s/7s/10s

o Nosta jousi, veda ja pida 5 sekuntia
ankkuroinnissa, tuo janne eteen
laskematta jousta alas, jannita
uudelleen. Tee 5 kertaa. Pida minuutin
tauko ja tee uudestaan. Pida ammunta-
asento hyvana; linjassa ja hartiat
alhaalla. Jos asento lahtee menemaan
kyyryyn, nuoli valuu taulua kohti tai
esim. kahva-asento tai kyynarpaan

asento muuttuu, pura ja lepaa. yold 5” / pause 2” x 5 times.
https://www.youtube.com/watch?v=N
QgAd-rQvou ” [ pause 2” x 7 times.

o Aikaa voi varioida nuoren ian ja tason
mukaan.

position while aiming at



https://www.youtube.com/watch?v=NQgAd-rQV0U

Muita ideoita

Laita nuoret ampumaan eri asennoista:
Jalat ihan yhdessa
Isossa haara-asennossa
Jalat perakkain viivalla
Yhdella jalalla
Vasenkatisesti
Polviltaan
Istualtaan
Tasapainolaudalta tms.

Run Archery:

Kokeile yhdistaa jousiammunta ja juoksu. Tee pieni rata kentalle tai saliin.
Ampukaa kolme kierrosta, aina yhdella nuolella. Aina pitaa juosta vahintaan yksi
kierros mutta sen lisaksi niin monta kierrosta, kun ampuessa nuoli jaa kympista.

Jos lapset nayttavat pitkastyvan kuminauhajumpassa, ota kaiutin, kysy kenen vuoro
on valita musiikki ja tehkaa kuminauhajumppa vain sen aikaa kun paivan kappale soi.



Kysymykset ja neuvot:

seuratoiminta @jousiampujainlii_z;’:co_;fi

puh. 040 593 5658
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