HARJOITUSKERTOJA: 6
KESTO:2h

OPPILAITA PER KURSSI: 8-12
OHJAAJIA: 1+1

SYKLI: 1 X VIIKOSSA

Harjoituskerta 1 - Jalka-asento, keskivartalon asento ja T-asento

Sisilto: Johdanto, turvallisuustekijét ja vdlineet. Kuuden vaiheen konseptin ensimmadinen osa - jalka-asento, yldvartalon asento ja
T-asento. Liséksi kdydddn suoritus ldpi alusta loppuun, jotta oppilaat padset kokeilemaan ampumista.

Ammuntatekniikka: Esitelladin ammuntatekniikan kuusi vaihetta. Opetetaan ensimmaéinen vaihe: jalka-asento, keskivartalon
asento ja T-asento.

Ennen tuntia huomioitava: Vastuskumit loopilla tai ilman, valmius ndyttdd muutama esimerkkisuoritus, jouset ovat kunnossa ja
vireessd (stabilisaattori, tdhtdin, nuolihylly, laukaisulaite ym.), suojavilineet (rannesuojat, sormilenkit) ovat kunnossa ja niité on
riittdvasti erikokoisia (huomioiden myds vasenkatiset).

No Otsikko Sisélto Tarvikkeet, resurssit
1 Tervetuloa, esittely e  Tervetulopuhe e  Osallistujalista
e  Kurssilaisten esittely ja odotukset kurssille e  Nimilaput
e  Kouluttajien esittely (kouluttajille)
e  Piivin ohjelman esittely ja tulevien viikkojen e  Nimilaput
esittely (kurssilaisille)
2 Harjoitusmetodien e  Esitellddn kurssijuliste Kurssijuliste
esittely e  Esitellddn kuivaharjoittelu (ilman vastuskumia)
e  Esitellddn vastuskumilla harjoittelu
e  Suorituksen vaiheistaminen (kuusi vaihetta)
e  Korostetaan, ettd harjoitellessa kuivaharjoitteluja

vastuskumilla tai ilman, muodostuu suoritus
samoista padvaiheista ja rytmista.

e  Voidaan mainita, ettd myds huippuampujat
noudattavat nditd samoja padvaiheita oli sitten
kyse harjoittelusta tai kilpailusta.

3 Turvallisuus Selitetdédn turvallisuusohjeet:

e  Ammutaan samaan aikaan, viiva jalkojen vélissi
e  Nuoli laitetaan jouseen vasta viivalla

e  Nuolen kérki osoittaa aina kohti taustoja (myds

vetovaiheessa)
e  Nuolet haetaan samaan aikaan (mielelldén
kouluttajan késkystd)
e  Vetdessd nuolia taustasta huomioidaan takana
seisovat
4 Vilineiden esittely e  Jousen esittely — taljajousen osat, materiaalit, Jouset, varusteet, nuolet
nuolet (oikea- ja vasenkdtisind)
e  Laukaisulaitteen, rannesuojien ja sormilenkkien
kaytto

e  Nuolen esittely, nuolen mitan méérittiminen ja
selittdminen, miksi on tarkedd ettd nuoli on
riittdvén pitkd (ei tipu hyllyltd)

e Huom! tdssd kohtaa esitelldédn vain alkeisjousi




HARJOITUS ALKAA (Oppilaat puoliympyriissii kouluttajan ympiérilld, kurssilaisia ohjataan
oikeaan suoritustekniikkaan (HUOM! oppilaille on opetuksen aluksi kerrottava, etti ohjaaminen
tehdiin viemilli esim. kisi oikeaan asentoon (koskettaminen))

5 Suoritustekniikan kuusi Esitelldén kuuden vaiheen konseptin pddvaiheet ja Kurssijuliste (kuvaus
vaihetta nimetdén ne (kuivaharjoitteluna ja vastuskumilla): vaiheiden siséllostd)
1. Jalka-asento, vartalon asento (T-asento)
2. Valmistautuminen (kahvaote, jousikdden asento,
sormiote laukaisulaitteesta ja liipaisinsormi, pain
asento)
3. Veto, selkilihasten kéytto ja hartioiden rentous
4.  Ankkurointi, selkidveto, tdhtddminen
5. Laukaus
6. jalkipito, analyysi
Huom! Kuiva- ja vastuskumiharjoittelussa kahvaote ja
tahtddminen tehdddn “ajatuksen tasolla”.
6 Harjoittelu jousella Esitelldén suoritustekniikka (kouluttaja / avustaja
ampuu) ja nimetdédn edelld opitun mukaisesti
paavaiheet.
7 Hallitseva silmd, fyysiset e  Selitetddn mitd tarkoittaa hallitseva silma Muistiinpanovilineet /
rajoitteet e  Tehddin hallitsevan silmén testi — tdhdétadn osallistujalista huomioiden
sormella molemmat silmét auki ja timén jalkeen | kirjaamiseksi
toinen silmé suljettuna
e  Kerrotaan tdhtddmisestd — joko toinen silmi
suljettuna tai molemmat auki (jos se on oppilaalle
luontevaa)
e  Kysytéddn oppilailta, onko heilléd sellaisia fyysisid
rajoitteita jotka tulisi ottaa huomioon (esim.
olkapéi- ja kyyndrpddvammat)

JAETAAN TARVITTAESSA OPPILAAT RYHMIIN

8 Jalka-asento (sis. lantion
asento), yldvartalon
asento ja T-asento

Opetetaan jalka-asento ja lantion asento
kuivaharjoitteluna
e  Opetetaan jalka-asento:

Suorassa linjassa taustaa kohden

Hartioiden levyinen jalka-asento

Jalkaterét hieman auki lantioon ndhden

Painopiste nilkan etureunaan (60% / 40%).

Oppilaan on kyettdvd nousemaan varpailleen.
o Jalat painetaan suoriksi (ei tdysin lukkoon)

e  Opetetaan lantion asento:

o  Selitetddn miksi oikea lantion asento on
tarked. Lantio linkittdd ylavartalon
alavartaloon ja luo pohjan keskivartalon
hallinnalle.

o  Niytetddn mitéd lantion kddntdminen
ylévartalon alle tarkoittaa (ohjaaja ndyttas)

o  Lantion kdéntdminen yldvartalon alle
(tarkistettava jokaiselta oppilaalta ettd
lanneranka oikenee).

o O O O

Opetetaan yldvartalon asento ja T-asento (samalla
varmistetaan, ettéd jalka-asennot ja lantion asennot ovat
kunnossa):




e  Yldvartalon asento:

o  Rintakehén tiputtaminen vatsalihaksia
kayttamalla (tarkista rintarangan asento
kaikilta oppilailta)

o  Vatsalihaksiin ja4 lievé jannitys

o Tarkistetaan, etté rintaranka on kohtuullisen
suora takaapdin katsottaessa

o  Korostetaan, ettd rintakehdn asennon pitaa
sdilyd vaikka kéddet nousevat ammunta-
asentoon.

e  Opetetaan T-asento

o  Pidetdin oikea jalka-asento, painopiste ja
ylévartalon asento

o  Tarkistetaan, ettd hartiat ovat ”normaalilla”
korkeudella (eivét roiku, eivitka ole korvissa)

o  Tarkistetaan, ettd hartiat ovat samalla
korkeudella toisiinsa ndhden

o Nostetaan kéddet suorina T-asentoon.
Tarkistetaan kaikkien oppilaiden asennot

o  Tarkistetaan, ettd hartiat ja rintakehd eivat
nouse samalla kun kédet nousevat

o  Kaéénnetddn vetokisi kyyndrvarresta
ankkurointiin

Toistetaan harjoitus muutaman kerran.

Kun vartalon asento on hallussa, toistetaan harjoitus
vastuskumilla.

Ensimmaiset laukaukset
(suoritus alusta loppuun).
Ei jaada yksityiskohtiin
kiinni.

Kun vartalon asennot ovat hallinnassa, ammutaan
ensimmaiset laukaukset. Opetetaan suorituksen
padvaiheet (tdssd vaiheessa vain padvaiheet siten, ettd
oppilaat voivat ampua ensimmaiset laukaukset):.

1. Jalka-asento, vartalon asento

2. Nuolen asettaminen jouseen (nokitus,
kukkosulka)

3. Kahvaote, jousikdden asento, laukaisulaite ja
liipaisinsormi.

4. Kisien nostaminen, veto ja ankkurointi
(ankkurointi on toinen asia johon kannattaa
hetkeksi pysdhtyé)

5. Téahtdédminen ja laukaus

6. Jalkipito

Opetetaan miten sormilenkki laitetaan kiinni (ja
kerrataan miksi sen kéytto on tirkedd). Opetetaan miten
nuoli laitetaan jouseen (nuoli oikein péin, nokki
kunnolla janteelle kiinni).

Selitetddn laukauksen periaate — tdssd vaiheessa
puristava laukaus (kuin pistooliammunnassa).
Tekniikkaa voi havainnollistaa kdyttimalld omaa kattd
vastuksena.

Kerrotaan, etti toista silméd voidaan pitdd tahdatessa
kiinni (mutta parempi on jos pystyy pitiméan molempia
auki).

Etidisyys 5 metrid
Tyhja tausta,
harjoituksen
loppuvaiheessa
voidaan ampua
tauluun (40/ 60cm)




Tarkistetaan, onko oppilailla ylitaipuvia kyyndrpéitd
jotka aiheuttaisivat kipeitd jinneosumia. Jos on:
e  opetetaan etummaisen olkapdédn asento
“kéden kierto”
e  opetetaan oikea kahvaote jo tésséd vaiheessa

Harjoitellaan suoritusta vastuskumilla ja
> Valmistaudutaan ampumaan ensimmdiset nuolet

Ammutaan ensimmdiset nuolet (etdisyys 5 metrid,
taustaan, 3 nuolen sarjoissa)

Kerrataan ja korjataan. Erityisesti tunnin teemoja..

> Térkedd tdssd kohtaa on oppia vaiheistettu
SUOritus ja rytmitys
> Korjataan vain isoja virheitd

Kerrataan miten nuolet vedetdén taustasta turvallisesti.

Jos ensimmaiset kierrokset menevét hyvin, voidaan
(halutessa) matkaa kasvattaa 10 metriin > Tdrkeintd
edelleen on TURVALLISUUS.

Kun oppilaan tekniikkaa korjataan, on tarkeysjdrjestys:
1. Turvallisuus
2. Vammojen ehkdisy
3. Isot linjat tekniikassa: jalkojen asento, vartalon
asento, T-asento jne.

o oo

HARJOITUKSEN PAATTAMINEN

10 Lammittely / Loppu e  Selitetddn ettd, jokainen harjoitus alkaa Ohje lammittelysta /
venyttely lammittelylld ja paattyy jadhdyttelyyn venyttelystd
e  Olkapdiden, yldselédn ja ojentajien venyttelyt >
Samalla kertoen:
e  Pyydetiddn kertaamaan viikon aikana
suoritustekniikan vaiheet, erityisesti ensimmaista
vaihetta.
e  Jos oppilaat ottavat vastuskumit kotiin,
muistutetaan ottamaan ne mukaan seuraavalla
kerralla
e  Kerrotaan sdahkopostista, joka lahetetdén tunnin
jélkeen
e  Kysytddn palaute ja toiveet seuraavalle kerralle
11 Paitos Kiitetddn tunnista ja siivotaan paikat




Harjoituskerta 2 - Valmistautuminen
Tunnin sisilto:

Kertaus edellisesta tunnista: Jalka-asento, yldvartalon asento ja T-asento

Ammuntatekniikka: Kuuden vaiheen konseptin ldpikdynti jousella. Erityishuomio toiseen vaiheeseen: Valmistautuminen:
kahvaote, jousikdden asento, sormiote laukaisulaitteesta ja paédn asento

Ennen tuntia huomioitava: Vastuskumit loopilla tai ilman, valmius nédyttdd muutama esimerkkisuoritus, jouset ovat kunnossa ja
vireessd (stabilisaattori, tdhtdin, nuolihylly, laukaisulaite), suojavilineet (rannesuojat, sormilenkit) ovat kunnossa ja niitd on
riittdvisti erikokoisia (huomioiden myds vasenkitiset).

1 Tervetuloa e  Tervetuloa ja nimenhuuto e  Osallistujalista
e  Pidivin ohjelman esittely e  Nimilaput
e  Kysytddn, onko kurssilaisille tullut kipuja tms. (kouluttajille)
edellisestd tunnista (kirjataan kommentit ylos e  Muistiinpanot
tarvittaessa). Selitetddn normaalit tuntemukset edellisestd tunnista

yléseldssd, hartioissa ja késissé.

2 Lammittely ° Lammitellddn ohjatusti ja tehdddn | Vastuskumit
muutama kevyt venytys (olkapiit, rinta, ojentajat,
yléselkd). Limmittelyssé voidaan kayttaa

vastuskumeja.
3 Jousen virittdminen ja e  Kerrotaan jousen osista (keskiosa, lavat, camit, Jouset
jousen osat janne, kaapelit, nuolihylly, tédhtiin, takatdhtdin, Jousi jossa on kaikki
stabilisaattorit) lisévarusteet

4 Kertaus Kerrataan selittden ja nédyttden:
e Jalka-asento

e Lantion asento
e  Ylivartalon asento
e T-asento

Kerrataan selittden ja ndyttden (suoritus alusta
loppuun):
e  Sormitus laukaisulaitteella
Jousikdden asento
Késien nostaminen
Veto
Ankkurointi
Selkdveto
Laukaus
Jélkipito




Kerrataan sormitus ja laukaus:
Kerrataan puristava laukaus

Kerrataan turvallisuussddanndt (ml. nuolten vetdminen
taustasta).

Kuivaharjoittelu Harjoitellaan ammuntatekniikkaa kuivaharjoittelulla Kurssijuliste
(muutamia toistoja):
1. Jalka-asento, vartalon asento (T-asento)
2. Valmistautuminen (kahvaote, jousikdden asento,
sormiote laukaisulaitteesta, pddn asento)
3. Veto, selkélihasten kdytto
4.  Ankkurointi, selkdlihasten kaytto
5. Laukaus
6. jélkipito, analyysi
Korostetaan ensimmaéisté vaihetta.
Vastuskumiharjoittelu Harjoitellaan sama tekniikka vastuskumeilla (muutamia | Vastuskumit

toistoja).

Korostetaan, ettd vastuskumilla harjoittelu auttaa
oppimaan puhtaan ammuntatekniikan (oikeiden lihasten
aktivointi).

Korjataan virheitd. Pyritddn hiomaan tekniikka hyville
tasolle.

Esitellddn
oppimistavoitteet télle
tunnille

Esitelldén pédivdn teema — Valmistautuminen: jousen
nostaminen pois jalalta (suositellaan asettamaan alalapa
vasten etummaisen jalan reitté tai stabi maahan),
kahvaote, jousikisi, sormitus laukaisulaitteelta ja pdin
asento.

Korostetaan vaiheen tirkeyttd. Tdssd vaiheessa
aktivoidaan suorituksen seuraavassa vaiheessa
kaytettdvit lihakset ja muodostetaan perusta
anatomisesti oikeiden linjojen saavuttamiselle.
Kahvaotteen ja laukaisulaitteen otteen tiykeys,
huomeutetaan ettd ne ovat kaksi ainoaa pistetti joilla on
vaikutus osumaan.

Kokenut ampuja néyttdd mallisuorituksen ja toinen
ohjaaja selittidd vaiheet (korostetaan toista vaihetta)

Kysytddn, onko kurssilaisilla kysyttdvaa?




HARJOITUS

Tekniikkaharjoittelu
(vastuskumilla) ja jousella

Aloitetaan 5 metristé tyhjdén taustaan. Aluksi
vastuskumilla ja tdmén jdlkeen jousella.

Korjataan isoimmat virheet ammuntatekniikasta
(muista kosketus!) Huomioi turvallisuus!

Opetetaan péivin teemaa (huom. oikea jérjestys):
Jousen nosto pois jalalta valmistautumisasentoon.
Sormiote laukaisulaitteelta: luonnollisen syvé ote
laukaisulaitteesta, rento kyynérvarsi -> ranne-
rystyslinja luonnollisesti koholla. Vedossa
peukalo pois liipaisimelta.

Kahvaote: kontaktipiste kimmenessd peukalon
“tyynylld” elaménviiva pitdd ndky4, rystyslinja.
Jousikasi: Kési pidetddn rentona niin ettei
olkapaité viedd lihasvoimin mihink&én suuntaan.
Voidaan harjoitella kuivaharjoittetluna niin ettd
seistddn rennossa asennossa kédet sivuilla
roikkumassa. Siitd nostetaan jousikési sivulle
suoraksi ammunta asentoon niin etti rystyset
johtavat liikettd. Ammuttaessa tiytyy syntyd
tunne ettd olkapdi laskeutuu eteen ja alas
(sahalihaksen kaytto).

Kisi suorana, mutta ei lukossa.

o  Kolme edellistd vaihetta tehdddn
kéaytdnndssad yhtend liikesarjana.
Korostetaan, ettd kahvaotteen ja
laukaisulaiteotteen ottamista on
katsottava.

Pdén asento: pad kddnnetddn oman litkkuvuuden
rajoissa taustaa kohden. Niska ei saa jannittya.
P44 kallistuu hieman vetokdden suuntaan
mahdollisimman luonnollisessa asennossa. Pdén
asentoon vaikuttaa paljon ampujan leukaluun ja
kallon muoto. Korostetaan, ettd paén asento pitdd
etsid itselleen sopivaksi. Olennaista on, ettd padan
asentoa ei muuteta endd valmistautumisvaiheen
jélkeen.

Harjoitellaan muutamia kertoja vetokumilla ja timén
jélkeen harjoitellaan tekniikkaa ampumalla.

Korjataan virheitd (myds yksityiskohtia) — erityisesti
péivén teemaa koskien

Kehutaan hyvisté suorituksista.

Kun oppilaan tekniikkaa korjataan, on tarkeysjdrjestys:

1.
2.
3.

Turvallisuus

Vammojen ehkaisy

Isot linjat tekniikassa: jalkojen asento, T-asento
jne.

Pdivin teemaan kuuluvat asiat




Leikkimielinen harjoituskilpailu. Esimerkiksi:
e  Virisuora
e  Erikoistaulut
e Ilmapallot

9 Venyttely e  Kerrataan miksi loppuvenyttely on tirkedd Ohje lammittelysta /
(palautuminen, lihakset takaisin lepopituuteen) venyttelystd

e  Olkapdiden, yldselédn ja ojentajien venyttelyt >
Samalla kertoen:

e  Pyydetiddn kertaamaan viikon aikana
suoritustekniikan vaiheet (kuivaharjoittelu,
vastuskumiharjoittelu). Korosta toista vaihetta
(valmistautuminen)

e  Jos oppilaat ottavat vastuskumit kotiin,
muistutetaan ottamaan ne mukaan seuraavalla
kerralla

e  Kerrotaan sdahkopostista, joka lahetetdén tunnin
jélkeen

e  Kysytddn palaute ja toiveet seuraavalle kerralle

10 Paitos Kiitetddn tunnista ja siivotaan paikat. Kurssilaiset
voivat avustaa jousten purkamisessa (tarvittaessa).

Harjoituskerta 3 - Veto (selkélihasten kiytto)

Tunnin sisélto:

Kertaus edellisesti tunnista: Kuuden vaiheen konsepti jousella. Erityishuomiota toiseen vaiheeseen — Valmistautuminen:
kahvaote, jousikisi, sormiote laukaisulaitteesta ja paén asento

Ammuntatekniikka: Kuuden vaiheen konseptin ldpikédynti jousella. Erityishuomio kolmanteen vaiheeseen: Veto, hartiat ja
selkélihasten kaytto

Ennen tuntia huomioitava: Vastuskumit loopilla tai ilman, valmius ndyttdd muutama esimerkkisuoritus, jouset ovat kunnossa ja
vireessd (stabilisaattori, tdhtdin, nuolihylly, laukaisulaite), suojavélineet (rannesuojat, sormilenkit) ovat kunnossa ja niitd on
riittdvésti erikokoisia (huomioiden my®ds vasenkitiset). Valmius kertoa sisékilpailujen (18m otteluilla) kilpailumuodosta.

No Otsikko Sisélto Tarvikkeet, resurssit
1 Tervetuloa ° Tervetuloa ja nimenhuuto e  Osallistujalista
° Pédivin ohjelman esittely - e  Nimilaput
kilpailuformaatin esittely (kouluttajille)

e  Muistiinpanot
edellisestd tunnista

2 Lammittely . Lammitellddn ohjatusti ja tehdddn | Vastuskumit
muutama kevyt venytys (olkapéit, rinta, ojentajat,
ylaselkd). Lammittelyssd voidaan kayttaa
vastuskumeja.




HARJOITUS

Kertaus

Kerrataan kuuden vaiheen konseptin toinen osa -
Valmistautuminen: Kahvaote, jousikési, sormiote
laukaisulaitteesta, pddn asento

Kiinnitetddn erityisesti huomiota jousikéden olkapdin
asentoon ja sormiotteeseen.

Kuivaharjoittelu

Harjoitellaan ammuntatekniikkaa kuivaharjoittelulla
(muutamia toistoja)
1. Jalka-asento, vartalon asento (T-asento)
2. Valmistautuminen (kahvaote, jousikdden asento,
sormiote laukaisulaitteesta, pddn asento)
3. Veto, selkilihasten kéytto, hartioiden rentous
4.  Ankkurointi, selkdlihasten kaytto, keskitys,
tahtddminen
5. Laukaus
6. jalkipito, analyysi

Vastuskumiharjoittelu

Harjoitellaan sama teknikkaa vastuskumeilla
(muutamia toistoja).

Korjataan virheitd. Pyritddn hiomaan tekniikka hyville
tasolle.

Vastuskumit

Esitellddn
oppimistavoitteet télle
tunnille

Esitelldén pdivin teema: Veto ja selkdlihasten kaytto.

Opetetaan kuinka kddet nousevat ilman etté rintakehd
nousee samalla.

Opetetaan (ja ndytetddn) kuinka oikea kési tuodaan
ylékautta lahelle ankkuripistettd (lievésti kaareutuva
veto ylhdaltd alas). Kddet nousevat, ylimmaéssé
kohdassa vetokdden kaimmen on kasvojen korkeudella.
Huom! nuolen kirki ei saa kuitenkaan misséédn
vaiheessa nousta taustan yldpuolelle).

Naytetddn, miten vetokdden lapa vie liikettd (huom!
lavan ja olkapién liike).

Jo vetovaiheessa on pyrittdvé olemaan “linjassa”, eli
kyynérvarsi on nuolen jatkeena.

Opetetaan hengitysteknikkaa: sisddnhengitys
valmistautumisvaiheessa / kdsien noustessa.
Vetovaiheessa ennen ankkuriin tuloa lasketaan keuhkot
“neutraaliin” tilaaan, eli ilmaa jda keuhkoihin noin
50%. Ankkuriin tulon jdlkeen ei endd hengiteta.




Kokenut ampuja nédyttdd esimerkkisuorituksen ja
ohjaaja selittdd tekniikkaa samalla.

Kysytddn, onko kurssilaisilla kysyttdvaa? Vaihe on
tarked, joten sithen kannattaa kayttia aikaa.

HARJOITUS

Tekniikkaharjoittelu
(vastuskumilla) ja jousella

Aloitetaan 5 metristé tyhjdén taustaan. Aluksi
vastuskumilla ja tdmén jdlkeen jousella.
e  Korjaa isoimmat virheet ammuntatekniikasta
(muista kosketus!)
e  Huomioi turvallisuus!

Siirrytddn 10 metriin, jos mahdollista.

Kiinnitetdan huomiota seuraaviin seikkoihin:

e  Olkalinjaan ja rintakehdn pysymiseen alhaalla

e  Lavan liikkeeseen ja lihasty6hon. Jousikdden
lapa painuu kohti taustaa (vastustaen jousen
voimaa) ja vetokdden lapa kiertyy kohti
selkédrankaa.

e  Pdidn pysymiseen paikallaan

e  Hengitystekniikkaan: vetovaiheessa uloshengitys
jatetddn puolivéliin (henked pidétetddn)

e  Tarkkaillaan ampujaa, ettd ampuja seisoo
suorassa

e  Vetovaiheen linjaan (kyynérvarsi nuolen
jatkeena)

Kerrotaan samalla:
e  18m sisédkilpailuista ja kilpailumuodosta
(peruskilpailu + ottelut)

Korjataan virheitd. Kehutaan hyvistd suorituksista.

Kun oppilaan tekniikkaa korjataan, on tarkeysjdrjestys:
e  Turvallisuus
e  Vammojen ehkiisy
e  Isot linjat tekniikassa: jalkojen asento, T-asento
jne.
e  Pidivin teemaan kuuluvat asiat

Leikkimielinen harjoituskilpailu. Tall tunnilla kilpailu
voi sisdltdd jo otteluita.

Korjaa tekniikkaa vain jos suuria virheiti tai
turvallisuus vaarantuu.

Tyhja tausta

40 / 60cm taulu
Ohjeet erilaisten
harjoituskilpailujen
jarjestdmiseksi




Loppuvenyttely

Kerrataan miksi loppuvenyttely on tirkeda
(palautuminen, lihakset takaisin lepopituuteen)
Olkapiiden, yldseldn ja ojentajien venyttelyt >
Samalla kertoen:

Pyydetédin kertaamaan viikon aikana
suoritustekniikan vaiheet (kuivaharjoittelu,
vastuskumiharjoittelu)

Jos oppilaat ottavat vastuskumit kotiin,
muistutetaan ottamaan ne mukaan seuraavalla
kerralla

Kerrotaan sdahkopostista, joka ldhetetdén tunnin
jélkeen

Ohje lammittelysta /
venyttelystd




e  Kysytddn palaute ja toiveet seuraavalle kerralle

10 P&itos Kiitetdédn tunnista ja siivotaan paikat. Kurssilaiset
voivat avustaa jousten purkamisessa (tarvittaessa).

Treenikerta 4 - Ankkurointi, keskittiiminen ja tihtidminen
Tunnin sisilto:

Kertaus edelliselti tunnilta: Kuuden vaiheen konseptin ldpikédynti jousella. Erityishuomio kolmanteen vaiheeseen: Veto,
selkélihasten kdyttd, hartioiden rentous

Ammuntatekniikka: Kuuden vaiheen konseptin ldpikédynti jousella. Erityishuomio neljanteen vaiheeseen: Ankkurointi,
keskittdminen, tahtddminen ja selkdlihasten kayttod tahtdysvaiheessa

Ennen tuntia huomioitava: Vastuskumit loopilla tai ilman, valmius nédyttdd muutama esimerkkisuoritus, jouset ovat kunnossa ja
vireessd (stabilisaattori, tdhtdin, nuolihylly, laukaisulaite), suojavilineet (rannesuojat, sormilenkit) ovat kunnossa ja niitd on
riittdvisti erikokoisia (huomioiden myds vasenkitiset).

1 Tervetuloa . Tervetuloa ja nimenhuuto e  Osallistujalista
° Pdivin ohjelman esittely e  Nimilaput
(kouluttajille)

e  Muistiinpanot
edellisestd tunnista

2 Lammittely ° Lammitellddn ohjatusti ja tehdddn | Vastuskumit
muutama kevyt venytys (olkapait, rinta, ojentajat,
yléselkd). Laimmittelyssé voidaan kayttaa
vastuskumeja.

4 Kertaus Kerrataan kuuden vaiheen konseptin (jousella) kolmas
osa - Veto + ankkurointi, hartioiden rentous ja
selkalihasten kaytto.

Kiinnitetddn erityisesti huomiota:

e  Olkalinjaan ja rintakehén pysymiseen alhaalla

e Lavan liikkeeseen ja lihasty6hon. Jousikdden
lapa painuu kohti taustaa ja vetokédden lapa
kiertyy kohti selkdrankaa.

e  Pdidn pysymiseen paikallaan

e  Hengitystekniikkaan: vetovaiheessa uloshengitys
jétetddn puoliviliin (henked pidétetddn)




Kuivaharjoittelu

Harjoitellaan ammuntatekniikkaa kuivaharjoittelulla
(muutamia toistoja)

1. Jalka-asento, vartalon asento (T-asento)
Valmistautuminen (kahvaote, jousikdden asento,
sormiote laukaisulaitteelta, pddn asento)

3. Veto, selkilihasten kaytto

4.  Ankkurointi, hartioiden rentous, selkilihasten
kayttd, keskittdminen, tdhtddminen

5. Laukaus

6. jilkipito, analyysi

Vastuskumiharjoittelu

Harjoitellaan sama teknikkaa vastuskumeilla
(muutamia toistoja).

Korjataan virheitd. Pyritddn hiomaan tekniikka hyville
tasolle.

Esitelldan
oppimistavoitteet télle
tunnille

Esitelldén kuusi-vaiheisen tekniikan neljés vaihe
(jousella) — Ankkurointi, keskittiminen, tdhtddminen ja
selkélihasten kdytto tdhtdysvaiheen aikana.

Kokenut ampuja nédyttdd esimerkkisuorituksen ja
ohjaaja selittdd tekniikkaa samalla.

Ankkurointi:

e  Niytetddn ja selitetddn ankkurin tarkoitus ja
sithen tulo: Taljalla ankkurointi toimii
tarindnvaimentimena. Tahtdyskuva pysyy
kirkkaana ja mahdollistaa keskittdmisen.
Ankkuriin tullaan suoraan sivulta. Suosituksena
on kimmenselkd poskea vasten. Jousesta
riippuen nendkdntaktia suositaan jos on
luonnollista ampujalle.

Keskittdminen:

e  kerrotaan miten takatdhtdin ndkyy nakokentdssd
ja mihin se keskitetddn (takatdhtdimen koosta
riippuen keskitetddn etutdhtdimen kanssa.)

e  sclitetddn keskittdmisen merkitys

Téhtddminen:

e  kerrotaan vaihtoehtoisista tarkkuusalueista: taulu
jajyva. Suositellaan pitdméaéan taulua tarkkana
(jyva nékyy epdtarkkana ja usein kahtena”)

e  suositellaan pitiméddn molemmat silmit auki,
mutta jos ei onnistu niin silmén sulkeminen on ok

e  korostetaan, ettd tihtdintd ei kannata vakisin
yrittdd pitdd paikallaan vaan on parempi antaa sen
kellua keltaisen padlla

Lapojen kaytto tdhtdysvaiheen aikana:

e niytetddn ja selitetddn vetokdden lavan
kiertyminen kohti selkdrankaa (ankkuriin tullessa
lavan kérki ei saa nousta)

e  Olkapdiden pysyttdva alhaalla rentoina.




Tekniikkaharjoittelu
(vastuskumilla) ja jousella

Aloitetaan 5 metristé tyhjdén taustaan. Aluksi
vastuskumilla ja tdmén jélkeen jousella.

e  Korjaa isoimmat virheet ammuntatekniikasta
(muista kosketus!)
e  Huomioi turvallisuus!

Siirrytddn 10 metriin:
e  Kerrataan edellisen oppitunnin aihe - Veto ja
selkétyo
e  Korjataan virheitd (myds yksityiskohtia)

Kiinnitetdan huomiota seuraaviin seikkoihin:
e  Tiivis ankkuri joka ei litku tdhtdysvaiheen aikana
Kysytédn keskittdmisestd
Vetokdden lavan liike
Jousikdden lavan asento ja lihasjadnnitys
Lavan kérjen liikkeeseen

Lavan kdytt64d opetettaessa on oppilasta ohjattava
viemailld kési oikeaan liikerataan (ota oppilaan
ankkurikédestd kiinni ja vie se oikeaan paikkaan,
toisella kéddelld ohjaa kidsi — olkapédd — lapapakettia
oikeaan liikkeeseen).

Selitetddn my6s, miksi tdhtdysvaiheen aikana on kérjen
pysyttiava paikallaan.

Kysytdén, onko kurssilaisilla kysyttavaa?

Korjataan virheitd. Kehutaan hyvistd suorituksista.

Kun oppilaan tekniikkaa korjataan, on tarkeysjarjestys:
1. Turvallisuus
2. Vammojen ehkiisy
3. Isot linjat tekniikassa: jalkojen asento, T-asento
jne.
4. Piividn teemaan kuuluvat asiat

Leikkimielinen harjoituskilpailu.

Korjaa tekniikkaa vain jos suuria virheitd tai
turvallisuus vaarantuu.

Tyhja tausta

40 / 60cm taulu
Ohjeet erilaisten
harjoituskilpailujen
jérjestamiseksi




9 Loppuvenyttely e  Kerrataan miksi loppuvenyttely on térkeda Ohje lammittelysta /
(palautuminen, lihakset takaisin lepopituuteen) venyttelystd

e  Olkapdiden, yldselédn ja ojentajien venyttelyt >
Samalla kertoen:

e  Pyydetiddn kertaamaan viikon aikana
suoritustekniikan vaiheet (kuivaharjoittelu,
vastuskumiharjoittelu)

e Jos oppilaat ottavat vastuskumit kotiin,
muistutetaan ottamaan ne mukaan seuraavalla
kerralla

e  Kerrotaan sdhkopostista, joka lahetetdén tunnin
jélkeen

e  Kysytddn palaute ja toiveet seuraavalle kerralle

10 Paitos Kiitetddn tunnista ja siivotaan paikat. Kurssilaiset
voivat avustaa jousten purkamisessa (tarvittaessa).

Harjoituskerta 5 - Laukaus

Tunnin sisalto:

Kertaus edellisesti tunnista: Kuuden vaiheen konsepti jousella. Erityishuomiota neljanteen vaiheeseen: Ankkurointi,
linjaaminen, tdhtddminen ja lapojen kaytto tdhtdysvaiheessa.

Ammuntatekniikka: Kuuden vaiheen konseptin ldpikédynti jousella. Erityishuomio viidenteen vaiheeseen: Laukaus.

Ennen tuntia huomioitava: Vastuskumit, jouset ovat kunnossa ja vireessd, suojavélineet (rannesuojat, sormilenkit) ovat
kunnossa ja niitd on riittdvésti erikokoisia (huomioiden my®os vasenkatiset). Tunnilla esitellddn muut aselajit (vdlineet ja henkild,
joka ampuu tdhtdinjousella, vaistolla ja pitkdjousella). Valmius kertoa maastojousiammunnasta.

No Otsikko Sisilto




Tervetuloa

° Tervetuloa ja nimenhuuto
° Pdivin ohjelman esittely -
kilpailumuotojen esittely

e  Osallistujalista

e  Nimilaput
(kouluttajille)

e  Muistiinpanot
edellisestd tunnista

Lammittely . Lammitellddn ohjatusti ja tehdddn | Vastuskumit
muutama kevyt venytys (olkapéit, rinta, ojentajat,
ylaselkd). Lammittelyssd voidaan kayttaa
vastuskumeja.

HARJOITUS
Kertaus Kerrataan kuuden vaiheen konseptin (jousella) neljés
osa - Ankkurointi, keskittdminen, tdhtddminen ja
selkélihasten kdytto tdhtdysvaiheen aikana
Kiinnitetddn erityisesti huomiota:
e  Oikeaan selki- ja hartiatydhon.
e tiiviiseen ankkurointiin
Kuivaharjoittelu Harjoitellaan ammuntatekniikkaa kuivaharjoittelulla
(muutamia toistoja)
1. Jalka-asento, vartalon asento (T-asento)
2. Valmistautuminen (kahvaote, jousikdden asento,
sormiote laukaisulaitteelta, pdén asento)
3. Veto, selkélihasten kdytto
4.  Ankkurointi, hartioiden rentous, selkélihasten
kaytto, keskittdminen, tdhtddminen
5. Laukaus
6. jalkipito, analyysi
Korostetaan:
e  tasapainoa
e oikeassa asennossa seisomista (my0s suorituksen
aikana)
e  seldn kdyttod
Vastuskumiharjoittelu Harjoitellaan sama teknikkaa vastuskumeilla Vastuskumit

(muutamia toistoja).

Korjataan virheitd. Pyritddn hiomaan tekniikka hyville
tasolle.

Korostetaan:
e  Rytmid, vaiheistusta

Esitellddn
oppimistavoitteet télle
tunnille

Esitelldén tekniikan viides vaihe (jousella) - Laukaus

Kerrotaan laukauksen perusperiaate: Ote
laukaisulaitteesta on syvé ja luonnollinen (ei roikuta
laitteesta sormenpadilld eiké puristeta nyrkkiin). Kun




peukalo lepdi rennosti liipaisimella, voidaan laukaus
suorittaa kdimmenté rentouttamalla niin ettd etusormen
rystynen alkaa suoristumaan. HUOM! Selkévedon pitdd

pysyé!

Korostetaan, ettd laukausta ei voi tehda tietoisesti, vaan
on pyrittdva “tiedostamattomaan” laukaukseen.

Laukausta ja kimmenen rentouttamista on hyva
harjoitella narunpétkélld jonka saa kiinni
laukaisulaitteeseen. Ndin ampuja saa tunteen rennosta
kyynérvarresta ja luonnollisesta laukaisulaite otteesta.
Niin myds kdmmenen rentoutus voidaan harjoitella
ennen jousen kdyttoon ottoa.

Selitetddn miksi laukaisukdden on tirked jatkaa
matkaansa taaksepdin eikd pysdtd ankkuriin laukauksen
lahdettyd. Tasaisen vedon sdilyessé vetokési jatkaa
matkaansa luonnolliseen suuntaan.

Kokenut ampuja nédyttdd esimerkkisuorituksen ja
ohjaaja selittdd tekniikkaa samalla.

Kysytddn, onko kurssilaisilla kysyttdvaa?

Viimeistddn télld harjoituksella on syytd ottaa kdyttoon
sormilenkit (voidaan siis ottaa myds aiemmin).
Opetetaan sormilenkin kaytto.

HARJOITUS

Tekniikkaharjoittelu
(vastuskumilla) ja jousella

Aloitetaan 5 metristé tyhjdén taustaan. Aluksi
vastuskumilla ja tdmén jdlkeen jousella.

Korjaa isoimmat virheet ammuntatekniikasta (muista
kosketus!) Huomioi turvallisuus!

Siirrytddn 10 metriin:

e  Kerrataan edellisen oppitunnin aihe —
keskittdminen, tdhtddminen ja seldn kaytto
tahtdysvaiheessa

e  Korjataan virheitd (myds yksityiskohtia)

Kiinnitetdan huomiota seuraaviin seikkoihin:
e  Rentoihin laukauksiin
e  Kiden liikkeeseen laukauksen jélkeen (korjataan
seldn kayttod)
Tarkistetaan, ettd oppilaat eivét purista jousta. Tehddén
harjoitus, jossa oppilas ampuu ilman sormilenkkié ja
kouluttaja nappaa kédesté tippuvan jousen kiinni.

Korjataan virheitd. Kehutaan hyvistd suorituksista.

Kun oppilaan tekniikkaa korjataan, on tarkeysjdrjestys:
e  Turvallisuus
e  Vammojen ehkiisy
e  Isot linjat tekniikassa: jalkojen asento, T-asento




jne.
e  Pdivin teemaan kuuluvat asiat

Leikkimielinen harjoituskilpailu.

Korjaa tekniikkaa vain jos suuria virheitd tai
turvallisuus vaarantuu.

9 Tietoisku Kerrotaan jousiammunnan eri kilpailumuodoista ulkona
jousiammunnasta (70 kierros, 1440 kierros, maastoammunta, 3D).

Kerrotaan muista lajiliitoista (Maastojousiampujain
liitto, Jousimetséstdjien liitto).

Esitelldén tahtdinjousi. Mahdollisuuksien mukaan
nédytetddn miten téhtdinjousella ammutaan. Selitetdén

erityispiirteet.
10 Loppuvenyttely e  Olkapdiden, yldselédn ja ojentajien venyttelyt > Ohje lammittelysta /
Samalla kertoen: venyttelystd

e  Pyydetdédn kertaamaan viikon aikana
perustekniikan vaiheet (kuivaharjoittelu,
vastuskumiharjoittelu)

e  Jos oppilaat ottavat vastuskumit kotiin,
muistutetaan ottamaan ne mukaan seuraavalla
kerralla

e  Kerrotaan sdahkopostista, joka lahetetdén tunnin
jélkeen

e  Kysytddn palaute ja toiveet seuraavalle kerralle

11 P&itos Kerrotaan viimeisen kerran merkkikokeesta.

Kiitetddn tunnista ja siivotaan paikat. Kurssilaiset
voivat avustaa jousten purkamisessa (tarvittaessa).

Treenikerta 6 - jilkipito

Tunnin sisilto:

Kertaus edellisesti tunnista: Kuuden vaiheen konsepti jousella. Erityishuomiota viidenteen vaiheeseen: Laukaus
Ammuntatekniikka: Kuuden vaiheen konseptin kuudes vaihe: jélkipito ja analyysi. Lisdksi kurssikilpailu ja merkkikoe.
Ennen tuntia huomioitava: Vastuskumit, jouset ovat kunnossa ja vireessd, suojavélineet (rannesuojat, sormilenkit) ovat
kunnossa ja niitd on riittdvésti erikokoisia (huomioiden myos vasenkétiset). Tunnilla esitellddn aselajeista vaistojousi ja
pitkdjousi.

1 Tervetuloa . Tervetuloa ja nimenhuuto e  Osallistujalista
° Pdivin ohjelman esittely. e  Nimilaput




Vaistojousen ja pitkdjousen esittely, kurssikilpailu,

(kouluttajille)

merkkikoe. e  Muistiinpanot
edellisestd tunnista
Lammittely . Lammitellddn ohjatusti ja tehdddn | Vastuskumit
muutama kevyt venytys (olkapéit, rinta, ojentajat,
ylaselkd). Lammittelyssd voidaan kayttaa
vastuskumeja.
HARJOITUS
Kertaus Kerrataan kuuden vaiheen konseptin (jousella) vaihe
viisi: Laukaus
Kiinnitetddn erityistd huomiota:
e  Laukauksen rentouteen
e  Pii pysyy paikallaan laukaushetkelld
e  Kiden liikkeeseen (ja mité se kertoo)
Kuivaharjoittelu Harjoitellaan ammuntatekniikkaa kuivaharjoittelulla
(muutamia toistoja)
1. Jalka-asento, vartalon asento (T-asento)
Valmistautuminen (kahvaote, jousikdden asento,
sormiote laukaisulaitteelta, pddn asento)
3. Veto, selkilihasten kdytto, hartioiden rentous
4. Ankkurointi, keskittdminen, tdhtddminen,
selkilihasten kaytto
5. Laukaus
6. jilkipito, analyysi
Korostetaan:
e  tasapainoa
e oikeassa asennossa seisomista (my0s suorituksen
aikana)
e lapojen kayttod
Vastuskumiharjoittelu Harjoitellaan sama teknikkaa vastuskumeilla Vastuskumit

(muutamia toistoja)

Korjataan virheitd. Pyritddn hiomaan tekniikka hyville
tasolle.

Muistutetaan vastuskumiharjoittelun hyddyllisyydesta —
asento, rytmi, oikeiden lihasten kéytto.

Esitellddn
oppimistavoitteet télle
tunnille

Kerrataan kuuden vaiheen konseptin kuudes vaihe —
jélkipito ja analyysi

Kokenut ampuja nédyttdd mallisuorituksen ja ohjaaja




kertoo samalla suorituksen padvaiheet.

Selitetddn miksi jélkipito on tirkedd ja mitd se
tarkoittaa.
e liike-energia purkautuu
e  jousikisi jad paikalleen, vetokdsi jad kaulalle
e  suoritusta ei lopeteta kesken eika sitd kiirehditd
e  Kkatse ei ldhde nuolen perdén (pad pysyy
paikallaan)
lihasmuisti / suorituksen analyysi
e  horsontaalinen linja sdilyy

Selitetddn mité analyysi tarkoittaa: Jalkitdhtdyksen
aikana ja vélittdmasti sen jdlkeen tehddén suorituksen
analyysi (mikd meni hyvin, mikd huonosti,
onnistumiset jatetddn muistiin).

Korostetaan, etté kaikki vaiheet on kéytava lapi,
oikeassa rytmissa.

Kerrataan, ettd samaa tekniikkaa noudatetaan kaikilla
jousityypeilld.

Kysymyksid?

HARJOITUS

Tekniikkaharjoittelu
(vastuskumilla) ja jousella

Aloitetaan 5 metristé tyhjdén taustaan. Aluksi
vastuskumilla ja tdmén jdlkeen jousella.

Korjaa isoimmat virheet ammuntatekniikasta (muista
kosketus!) Huomioi turvallisuus!

Siirrytddn 10 metriin: Kerrataan kaikkia vaiheita.

Kiinnitetdan huomiota seuraaviin seikkoihin:

e  Asennon sidilyminen (2-3 s.)— tarvittaessa oppilaan
vasenta kéttd voi kannatella tarvittavan hetken

e  Jousen liike laukauksen jdlkeen

e  Jousesta kiinni nappaaminen (jos kdytossa
sormilenkit)

e  Hengitysrytmin palauttaminen

e Jousen laskeminen stabille ja lihasten
rentouttaminen

e  Suorituksen analyysi: muistellaan suorituksen
onnistuneita vaiheita

Korjataan virheitd. Kehutaan hyvistd suorituksista.

Kun oppilaan tekniikkaa korjataan, on tarkeysjdrjestys:
1. Turvallisuus
2. Vammojen ehkdisy
3. Isot linjat tekniikassa: jalkojen asento, T-asento
jne.
4. Pédivdn teemaan kuuluvat asiat

Tyhja tausta
40 / 60cm taulu




Korjaa tekniikkaa vain jos suuria virheiti tai
turvallisuus vaarantuu.

Tietoisku
jousiammunnasta

Esitelldén vaistojousi ja pitkdjousi.

Kerrotaan vaistojousella tdhtddmisestd ja janteelld
kiipedmisesta.

Jos mahdollista, annetaan kokeilla.
Kerrotaan seurasta ja sen eri toimintamuodoista.

Korostetaan, ettd tdma kurssi opettaa vain perusteet.
My®6s jatkossa suositellaan, ettd harrastusta jatketaan
ohjatusti (jos seurassa mahdollista).

Kerrotaan miten omat vilineet voi hankkia. Tarjotaan
mahdollisuuksien puitteissa apua.

Korostetaan, ettd jousen on oltava riittdvan kevyt, jotta
oikean tekniikan oppiminen on mahdollista.

Aikataulun puitteissa voi viimeiselld tunnilla ndyttas ja
opettaa vastakaarijousen kokoaminen (lapojen
kiinnittdminen, jénteen paikalleen laittaminen,
virittdminen) jos tdtd ei ole aiemmin tehty.

10

Merkkikoe

Kerrotaan merkkikokeen sddnnot:
e 15 nuolta (kolmen nuolen sarjoissa)
e  Matka 10m, taulu 60cm
e  Selitetddn tulosten merkkaaminen (joko taulun
reunaan tai tuloskorttiin)
e  Tulosraja 85p

Merkkikokeeseen liittyy koe, jolla testataan oppilaan
tietoja ja taitoja. Nama kadydaan 14pi kysellen viimeisen

oppitunnin aikana.

Kysymyksid?

Merkkikoe-dokumentti

HARJOITUKSEN PAATTAMINEN

11

Loppuvenyttely

Loppuvenyttely kuten on opittu

Ohje lammittelysta /
venyttelystd

12

Palaute

Pyydetdidn oppilailta palautetta ja kommentteja
kurssista.

13

Palkitsemiset

Diplomien ja ja merkkikokeen merkkien jako

Diplomit ja WA merkit

14

Pédittdminen

Kiitetddn kurssilaisia ja toivotaan heidén jatkavan

Lomake tms. jolla voi liitty&




harrastusta seurassa. Kerrotaan mahdollisesta
jatkokurssista / ohjatuista harjoituksista.

seuraan

MUUTOSHISTORIA

PVM

MUUTOS

TEKIJA




