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Työkalut  



Suorituksen osat 
KSL Shot Cycle- 

vastaavuus 

  

1. vartalon asento  Stance 1.1 lantio alla   

1.2 vartalon suoruus/nojaaminen   

1.3. painopiste   

1.4 pään linjaus   

1.5 hartioiden symmetrinen korkeus   

2. kahvaote ja jousikäsi Gripping 2.1 paine peukalotyynyllä   

2.2 rystyskulma 45°   

2.3 suora jousikäsi   

2.4 kyynernivelen kulma alle 30°   

3. sormiote ja jänteellä roikkuminen  Hooking (to Set) 3.1 etusormi jänteen ympäri   

3.2 ranne suora/ei sisäänpäin   

3.3 sormiote ja ranne pysyy koko suorituksen ajan   

4. jousen nostaminen ja veto Setup, Draw to 

loading 

4.1 jousen nostossa vetokäsi nousee suoraan ylös (jänne pysyy 

paikallaan) 

  

4.2 lapapito alkaa nostosta   

5. ankkurointi Anchoring 5.1 ankkurointi ensin vetokäden lavalle   

5.2 ankkuroinnin suunta takaa katsottuna ~klo 10   

5.3 tiukkuus   

6. linjaan pääseminen  (Transfer to 

holding) 

6.1 onko kyynerpää linjassa   

6.2 onko takaolkapää aktiivinen   

6.3 vetolavan hallinta/voima   

7. pitovaihe ja tähtääminen Transfer to 

holding, Aiming 

7.1 laukaisu lähtee pidosta   

7.2 jänne ei liiku läpituonnin aikana vartaloon nähden   

8. läpituonti Expansion 8.1 ei ulkoista liikettä   

8.2 lapapito säilyy   

9. laukaisu ja jälkipito  Release & Follow 

Through 

9.1 laukaisussa käsi lähtee suoraan taakse ja pysyy kaulalla   

9.2 laukaisukäden lapa menee kiinni rankaan   

9.3 jousikäsi lähtee hallitusti suoraan eteen tai etuvasemmalle   

10. rytmi/ajoitus   10.1 ampujalla on selkeät vaiheet suorituksessaan   

10.2 suoritusrytmi pysyy vakona myös kilpailussa   

11. Kilpailuharjoitus 

12. Merkkikoe 



1. Tunti - Asento  

Ampuja:   ______________  
Pvm:  ______________  
 
1.1 lantio alla 
1.2 vartalon suoruus/nojaaminen  
1.3. painopiste 
1.4 pään linjaus 
1.5 hartioiden symmetrinen korkeus  
 
Huomioita:  
 
_______________________  
 
_______________________  
 
_______________________  
 
_______________________  




