ENSINUOLET Kouluttajakortti: harjoituskerta 1 (vartalon asento)

Sisalté: Johdanto, turvallisuustekijat ja valineet. Kuuden vaiheen konseptin ensimmainen osa - jalka-asento, ylavartalon
asento ja T-asento. Lisaksi kdydaan suoritus |&pi alusta loppuun, jotta oppilaat pdaset kokeilemaan ampumista.

Ennen tuntia huomioitava: Osallistujalista, vastuskumit, valmius nayttdd muutama esimerkkisuoritus, jouset ovat kunnossa
ja vireessd, suojavalineet (sormildpét, rannesuojat, sormilenkit) ovat kunnossa.

KLO

0-10 min

10 - 15 min

15 -20 min

20 - 25 min

25 - 35 min

35 -40 min

40 - 45 min

45 - 65 min

65 - 105 min

105 - 115 min

115-120 min

Teema

Tervetuloa, esittelyt

Harjoitusmetodin esittely (kuivaharjoittelu, vastuskumi, jousi)
Turvallisuusohjeet

Kursilla kaytettavien valineiden esittely (paéapiirteissaan)

Ohjaaja nayttaa kuuden vaiheen konseptin kuivaharjoitteluna ja vastuskumilla. Jos kaksi ohjaajaa, toinen tekee ja toinen
puhuu.

Ohjaaja nayttaa tekniikan jousella (kuuden vaiheen konseptin mukaisesti)

Hallitsevan silman testi. Kysytaan rajoitteet ja vammat.

TUNNIN TEEMA: Opetetaan jalka-asento, lantion asento, ylavartalon asento ja T-asento.
* ohjaaja opettaa ensin itse kuivaharjoitteluna
* jonka jalkeen oppilaat harjoittelevat kuivaharjoitteluna

ENSIMMAISET NUOLET: Kerrataan kuuden vaiheen konseptin loput osat paépiirteissaan ja harjoitellaan niitd muutaman
kerran kuivaharjoitteluna ja vastuskumilla. Opetetaan miten sormilenkki kiinnitetdan ja miten nuoli laiteaan janteelle.
Ammutaan ensimmaiset nuolet. HUOM! Tekniikan osalta kiinnitetdan erityistd huomiota péivan teemaan (jalka-asento, lantion
ja ylavartalon asento). Kriittiset kohdat: lantion asento, rintekehan tiputtaminen, suorassa seisominen, painopiste

Loppuvenyttelyt

Paatds, kerrotaan kurssikirjeesté ja seuraavan tunnin teemasta




ENSINUOLET

Kouluttajakortti: harjoituskerta 2 (valmistautuminen)

" Kertaus edellisesti tunnista: Jalka-asento, ylavartalon asento ja T-asento N
Ammuntatekniikka: Kuuden vaiheen konseptin Iapikaynti jousella. Erityishuomio toiseen vaiheeseen: Valmistautuminen:
kahvaote, jousik&dden asento, sormiote janteelta ja paan asento
Ennen tuntia huomioitava: Osallistujalista, vastuskumit, valmius nayttdd muutama esimerkkisuoritus, jouset ovat kunnossa ja

\_ Vireessg, suojavalineet (sormilapat, rannesuojat, sormilenkit) ovat kunnossa. )
KLO Teema
0-5min Tervetuloa, nimenhuuto
5-10 min Lammittely
10 - 15 min KERTAUS: Kerrataan selittden ja nayttaen jalka-asento, lantion- ja yl&vartalon asento ja T-asento. Lisaksi kerrataan
koko suoritus paapiirteissdan. Kerrataan turvallisuussaannot.
15 - 20 min KUIVAHARJOITTELU: Koko tekniikka mutta korostaen vaihetta 1 (ohjauskaavan mukaisesti virheité korjaten)
50 - 30 min VASTUSKUMIHARJOITTELU: Koko tekniikka mutta korostaen vaihetta 1 (ohjauskaavan mukaisesti virneita
korjaten)
TUNNIN TEEMA: Opetetaan valmistautuminen (nokittaminen, jousen nostamien jalalta, kahvaote, sormiote, paan
: asento, lapojen aktivointi)
SYec il * ohjaaja opettaa ensin itse kuivaharjoitteluna
* jonka jalkeen oppilaat tekevat muutaman toiston kuivaharjoitteluna
HARJOITTELU: Harjoitellaan paivan teemaa ensin vastuskumilla ja tdméan jalkeen jousella. Suoritus tehd&an
40 - 90 min kokonaan, mutta paadhuomioi palautteessa annetaan vaiheeseen kaksi.
* Kriittiset kohdat: kahvan painepiste, jousikaden (ja lavan) asento, huolellinen sormiote (ranteen linja), paan
asennon etsiminen
90 - 105 min Leikkimielinen kilpailut (ei pakollinen)
105 - 115 min Loppuvenyttelyt
115 - 120 min Paatds, kerrotaan seuraavan tunnin teemasta




ENSINUOLET

Kouluttajakortti: harjoituskerta 3 (veto)

" Kertaus edellisesti tunnista: Valmistatuminen (jousen nostaminen, kahvaote, sormiote, pdan asento, lapojen aktivointi) N
Ammuntatekniikka: Kuuden vaiheen konseptin lapikaynti jousella. Erityishuomio kolmanteen vaiheeseen: Veto: jousen
nostaminen, lapojen (selkalihasten kayttaminen)

Ennen tuntia huomioitava: Osallistujalista, vastuskumit, valmius nayttdd muutama esimerkkisuoritus, jouset ovat kunnossa ja
\_ Vireessg, suojavalineet (sormilapat, rannesuojat, sormilenkit) ovat kunnossa. Valmius kertoa tauluammunnan kilpailumuodoista. )

KLO

0-5min

5-10 min

10 - 15 min

15-20 min

20 - 30 min

30 - 40 min

40 - 90 min

90 - 105 min

105 - 115 min

115 - 120 min

Teema

Tervetuloa, nimenhuuto

Lammittely

KERTAUS: Kerrataan selittden ja nayttden valmistatumisvaiheen tekniikat. Lisaksi kerrataan koko suoritus
paapiirteissaan.

KUIVAHARJOITTELU: Koko tekniikka mutta korostaen vaihetta 2 (ohjauskaavan mukaisesti virheité korjaten)

VASTUSKUMIHARJOITTELU: Koko tekniikka mutta korostaen vaihetta 2 (ohjauskaavan mukaisesti virheita
korjaten)

TUNNIN TEEMA: Opetetaan veto (jousen nostaminen, lapojen kayttd, kyynarvarren linjaus, hartialinja,
hengitystekniikka)

* ohjaaja opettaa ensin itse kuivaharjoitteluna

* jonka jalkeen oppilaat tekevat muutaman toiston kuivaharjoitteluna

HARJOITTELU: Harjoitellaan paivan teemaa ensin vastuskumilla ja tdméan jalkeen jousella. Suoritus tehd&an

kokonaan, mutta padhuomioi palautteessa annetaan vaiheeseen 3.

 Kriittiset kohdat: linjassa oleminen, liikkesuunta (lievasti kaareutuva), lapojen kayttd, hartialinja, suorassa
seisominen, rintakeha pysyy alhaalla

* Kerrotaan harjoittelun ohessa tauluammunnan kilpailumuodoista

Leikkimielinen kilpailut (ei pakollinen)
Loppuvenyttelyt

Paatds, kerrotaan seuraavan tunnin teemasta




ENSINUOLET Kouluttajakortti: harjoituskerta 4 (ankkurointi)

" Kertaus edellisesti tunnista: Veto (jousen nostaminen, lapojen (selkalihasten k&ayttdminen)) N
Ammuntatekniikka: Kuuden vaiheen konseptin lapikaynti jousella. Erityishuomio neljanteen vaiheeseen: Ankkurointi, linjaus,
tahtdadminen ja selkélihasten kaytto
Ennen tuntia huomioitava: Osallistujalista, vastuskumit, valmius nayttdd muutama esimerkkisuoritus, jouset ovat kunnossa ja

\_ Vireessg, suojavalineet (sormilapat, rannesuojat, sormilenkit) ovat kunnossa. )
KLO Teema
0-5min Tervetuloa, nimenhuuto
5-10 min Lammittely
10 - 15 min KERTAUS: Kerrataan selittden ja nayttden vetovaiheen tekniikat. Liséksi kerrataan koko suoritus paépiirteissaan.
15 -20 min KUIVAHARJOITTELU: Koko tekniikka mutta korostaen vaihetta 3 (ohjauskaavan mukaisesti virheité korjaten)
50 - 30 min VASTUSKUMIHARJOITTELU: Koko tekniikka mutta korostaen vaihetta 3 (ohjauskaavan mukaisesti virheita
korjaten)
TUNNIN TEEMA: Opetetaan ankkurointi (ankkuripaikka, tdhtadmisen idea, linjaus ja lavan liike tahtaysvaiheen
30 - 40 min alkana)
* ohjaaja opettaa ensin itse kuivaharjoitteluna
* jonka jalkeen oppilaat tekevat muutaman toiston kuivaharjoitteluna
HARJOITTELU: Harjoitellaan paivan teemaa ensin vastuskumilla ja tdméan jalkeen jousella. Suoritus tehd&an
40 - 90 min kokonaan, mutta paadhuomioi palautteessa annetaan vaiheeseen 4.
i * Kriittiset kohdat: pdan asento ja tiivis ankkuri (peilin hydédyntaminen), lavan liikesuunta (karki ei valu),
ylitdhtdamisen valttdminen, linjassa oleminen
90 - 105 min Leikkimielinen kilpailut (ei pakollinen)
105 - 115 min Loppuvenyttelyt

115 -120 min P&aatds, kerrotaan seuraavan tunnin teemasta




ENSINUOLET Kouluttajakortti: harjoituskerta 5 (laukaus)

" Kertaus edellisesta tunnista: Ankkurointi (tahtaaminen, linjaaminen ja lapojen (selkalihasten kayttaminen)) N
Ammuntatekniikka: Kuuden vaiheen konseptin lapikaynti jousella. Erityishuomio viidenteen vaiheeseen: Laukaus.
Ennen tuntia huomioitava: Osallistujalista, vastuskumit, valmius nayttdd muutama esimerkkisuoritus, jouset ovat kunnossa ja
vireessé, suojavélineet (sormilapat, rannesuojat, sormilenkit) ovat kunnossa. Valmius esitella taljajousi ja kertoa

\_ Maastoammunnasta, Y,
KLO Teema
0-5min Tervetuloa, nimenhuuto
5-10 min Lammittely
10 - 15 min KERTAUS: Kerrataan selittéden ja nayttaen ankkurointi- ja tdhtdysvaiheen tekniikat. Lis&ksi kerrataan koko suoritus

paapiirteissaan.
15 - 20 min KUIVAHARJOITTELU: Koko tekniikka mutta korostaen vaihetta 4 (ohjauskaavan mukaisesti virheita korjaten)

VASTUSKUMIHARJOITTELU: Koko tekniikka mutta korostaen vaihetta 4 (ohjauskaavan mukaisesti virheita

20 - Ui korjaten)

TUNNIN TEEMA: Opetetaan laukaus (huom! laukaus on nopea opettaa, joten aikaa ja& edellisten vaiheiden
kertaamiseen)

* ohjaaja opettaa ensin itse kuivaharjoitteluna

* jonka jalkeen oppilaat tekevat muutaman toiston kuivaharjoitteluna

30 - 40 min

HARJOITTELU: Harjoitellaan paivan teemaa ensin vastuskumilla ja tdméan jalkeen jousella. Suoritus tehd&an
kokonaan, mutta padhuomioi palautteessa annetaan vaiheeseen 5.
40 - 90 min * Kriittiset kohdat: laukauksen analysointi (kertoo kaytetyisté lihaksista ja niiden lilkkesuunnista), tekniikan edelliset
vaiheet
» Kerrotaan harjoittelun ohessa maastoammunnasta ja esitellaan taljajousi

90 - 105 min Leikkimielinen kilpailut (el pakollinen)

105 - 115 min Loppuvenyttelyt

115-120 min Paatds, kerrotaan seuraavan tunnin teemasta




ENSINUOLET Kouluttajakortti: harjoituskerta 6 (jalkipito)

Kertaus edellisesta tunnista: Laukaus

Ammuntatekniikka: Kuuden vaiheen konseptin Iapikaynti jousella. Erityishuomio kuudenteen vaiheeseen: Jalkipito.

Ennen tuntia huomioitava: Osallistujalista, vastuskumit, valmius nayttdd muutama esimerkkisuoritus, jouset ovat kunnossa ja
vireessd, suojavéalineet (sormilapéat, rannesuojat, sormilenkit) ovat kunnossa. Valmius esitella vaistojousi ja pitk&jousi. Lopuksi
pidetdan Valkoisen nuolen -merkkikoe. Diplomit. Ohjeet seuran ohjatuista harjoituksista ja seuraan liittymisesta. Perustiedot
valineiden hankinnasta (Ensijousi).

KLO Teema
0-5min Tervetuloa, nimenhuuto
5-10 min Lammittely
10 - 15 min KERTAUS: Kerrataan selittden ja nayttaen laukaus. Lisaksi kerrataan koko suoritus pééapiirteissaan.
15 - 20 min KUIVAHARJOITTELU: Koko tekniikka mutta korostaen vaihetta 5 (ohjauskaavan mukaisesti virheité korjaten)

VASTUSKUMIHARJOITTELU: Koko tekniikka mutta korostaen vaihetta 5 (ohjauskaavan mukaisesti virheita

20 - Ui korjaten)

TUNNIN TEEMA: Opetetaan jalkipito (huom! jalkipito on nopea opettaa, joten aikaa jaa edellisten vaiheiden
kertaamiseen)

* ohjaaja opettaa ensin itse kuivaharjoitteluna

* jonka jalkeen oppilaat tekevat muutaman toiston kuivaharjoitteluna

30 - 40 min

HARJOITTELU: Harjoitellaan paivan teemaa ensin vastuskumilla ja tdméan jalkeen jousella. Suoritus tehd&an
kokonaan, mutta padhuomioi palautteessa annetaan vaiheeseen 6.

* Kriittiset kohdat: liikesuunnat laukauksen jalkeen, paikalleen jd@&dminen hetkeksi

* Kerrotaan ja esitellaan harjoittelun ohessa vaisto- ja pitkajousi

* Harjoittelun aikana suoritetaan suullinen kysely Valkoisen nuolen -kokeesta (turvallisuutta korostaen)

» Kerrotaan Ensijousesta, seuran ohjatuista harjoituksista ja seuraan liittymisesta

40 - 80 min

90 - 105 min Valkoisen nuolen -merkkikoe (15 nuolta, 10m, 60cm taulu, raja 85p)

105 - 115 min Loppuvenyttelyt

115 - 120 min Paatdssanat, Ensinuolet diplomien jako, Valkoinen nuoli -merkkien jako




