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Tama opas on luotu apuvélineeksi seurojen alkeisopetukseen. Oppaasta
I6ytyy kolme eri osaa, joita voi kayttdd joko yhdessa tai erikseen:
ensimmaisessa osassa kaydaan lapi jousiammunnan ammuntatekniikkaa,
suositellun biomekaanisesti tehokkaan ammuntatekniikan nakékulmasta.
Toisessa osassa kasitelladn jousiammunnassa tarvittavia vélineita, erityisesti
ensimmaisen jousen hankintaa ja jousen perusvirityksen suorittamista.
Viimeisessd kolmannessa osassa jousiammunnan harjoittelua, kasitellen
erilaisia jousiammuntaan kuuluvia harjoituksia, sekd my6s hieman
harjoittelun  suunnittelua. Vaikka opas on suunnattu l&hinna
alkeisopetuksen avuksi, herattdd se varmasti ajatuksia myds monessa jo

pitempéaan jousiammuntaa harjoitelleissa.

Miika Kataja
marraskuussa 2008
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OSA 1. AMMUNTASUORITUKSEN VAIHEET

Jokainen ammuntasuoritus koostuu osa-alueista, jotka voidaan koota
”askeleiksi” joita tulee noudattaa jokaista nuolta ampuessa. Yritd pitda
mielessasi nama askeleet joka kerta ampumaviivalla. Hyvaa
ammuntatekniikkaa rakentaessa jokainen askel tulee erottua suorituksessa.

Hyva ammuntatekniikka sisaltda seuraavat elementit:
- Suora jalka-asento
- Paino on tasaisesti molemmilla jaloilla
- Painopiste on nilkan etupuolella
- Ampuja seisoo suorassa suoraan sivulta katsottuna
- Ampuja seisoo suorassa suoraan takaa katsottuna
- Hartialinja on ylhaalta katsottuna (vahintdan) suora
- Molemmat olkapaat pysyvat tahtayksen aikana alhaalla
- Jousikasi on suora
- Jousikéden ojentaja on aktiivinen
- Jousen kahvassa ote on peukalotyynylla
- Vetokaden kyynarpaa on takaa katsottuna jousen linjassa
- Vetokaden sormiotteessa paine on kolmella sormella
- Paa pysyy paikallaan koko suorituksen ajan
- Ankkuroinnissa on kaden luilla on hyva kontakti leukaan ja
ankkurointi on leuan sivussa

Seuraavissa kappaleissa kaydaan lapi koko ampumasuoritus vaihe
kerrallaan. Kuvatun suorituksen tavoitteena on saavuttaa jokainen listassa
mainittu  elementti. Nama elementit perustuvat biomekanisesti
tehokkaaseen ammuntatekniikkaan, jossa pyritddn kayttdmaan kehon
anatomian vahvimpia osa-alueita hyvaksi mahdollisimman luonnollisen ja
toistettavuudeltaan helpon ammuntatekniikan rakentamiseksi.

Oikeanlaista suoritusta harjoitellessa on syyta aluksi kayttaa joko
vetokumia tai kevytta harjoitusjousta. Jousen tulee olla tarpeeksi kevyt, jotta
sitd voidaan pitdd jannityksessd useita minuutteja oikeanlaista asentoa
hakiessa.



1 ASENTO

Jalat ovat ampumalinjan molemmin puolin noin hartioitten levyisessa
asennossa, siten ettd kengankarjistd vedettava
viiva osoittaa kohti taulun keskustaa ja
muodostaa 90 asteen kulman ampumaviivaan
nahden. Jos nostat k&tesi suoraan sivulle, sen tulee
osoittaa kohti taulua. Seiso selk& suorana ja paa
pystyssd, paino suurimmaksi osaksi (n. 50-60%)
pakioilla, loput kantap&alla. Tama on helppo
tarkistaa esimerkiksi seuraavasti: jos pystyt
ampuma-asennostasi  nousemaan  varpaitten
varaan, on painopisteesi kohdallaan. Jos varpaille
nousu tuntuu hankalalta, saattaa asentosi olla
kallistunut liikaa taaksepain.

Jalat ovat suorina, polvet eivat ole koukussa e
mutta ei myo6skadn pakotettuna lukkoasentoon. %
T&mé& on ns. suora asento. Suoran asennon etuja  Esimerkillinen asento,
ovat sen helppo toistettavuus, on varsin vaivatonta pa'nOpLsttjpthﬁzﬁg nilkan
tarkistaa, ettd jalkaterat tulevat joka kerta viivalle

mennessd suoraan linjaan taulua kohti, sekd myo6s helppous oikean
hartialinjan ja lantion asennon l6ytamisessa. Asento tulee pysya samana
koko suorituksen I&pi, kallistumiset suuntaan jos toiseen aiheuttavat turhia
lihasjannityksia ja vaikeuttavat tukevan perustan luomista.

2 NOKITTAMINEN

Nuoli asetetaan janteelle aina samalla tavalla. Siitd on hyvd muodostaa
rutiini missd ei ole muuttujia.
Tarkista, ettd asetat nuolen janteelle
oikein pdain, joko kiinnittamalla
huomion siihen, ettd kukkosulka
tulee ulospéin ikkunaleikkauksesta,
tai ettd asymmetrinen nokki tulee
oikein pain paikalleen. Nuoli
napsahtaa paikalleen  janteelld
olevan nokinpaikan alapuolelle (tai
valiin jos nokinpaikkoja on kaksi) ja




jousen ikkunaleikkauksessa olevalle nuolihyllylle. Nuolta ei saa koskaan
pitdd paikallaan jousikdden sormilla vaan sen tulee pysya nuolihyllylla.
Pid& jousi koko ajan pystysuorassa, ettei se kolhi muita ampujia. TAméan
jalkeen voit lepuuttaa hartioitasi vaikkapa laskemalla alalavan lepdadmaan
etummaisen jalkaterasi paalle. Tastd vaiheesta eteenpdin tulee keskittya
vain yksinomaan suorituksen taydelliseen lapivientiin.

3OTTEET

Janteesta otetaan kiinni vetokdden sormilla siten, ett etusormi tulee nokin
ylapuolelle, etusormen ollessa kevyessd kosketuksessa nuoleen,
keskisormen seka nimeton tullessa nokin

alapuolelle. Nokkia ei saa kuitenkaan

puristaa. Janne asettuu etusormen ja

nimettoman viimeiseen niveleen ja

keskisormella nivelten valiin. Paine on

paaosin keskisormella, mutta jokainen

sormi kuitenkin kantaa  osansa

kuormasta. Janteen  tulee  pysya

paikallaan liukumatta suorituksen lapi Janteen paikka sormilla
vedosta laukaisuun, janteen tahaton liikkuminen sormilla saattaa aiheuttaa
kivuliaiden kovettumien syntymisen. Sormia ei kuitenkaan puristeta kiinni,
vaan ne toimivat ainoastaan ”koukkuina” janteella.

Jousikési asetetaan kahvaan siten, ettd paine tulee peukalon tyynyn ja
elAmanviivan muodostamalle alueelle. Kahvasta ei puristeta, vaan ranne ja
sormet ovat rentoja. Rystyset muodostavat 45-90 asteen kulman jousen
runkoon ndhden, vain etusormi on kahvan ympdari, muut ovat rentoina
sivulla. Peukalo osoittaa kohti taulua, kasi on syvalla kahvassa ja paine
kohdistuu siihen suoraa takaapdin. Hanki myds sormilenkki kayttoosi
mahdollisimman nopeasti.




4 LAHTOASENTO

Nosta jousi ylos suoraan taulua kohden, molempien olkapaiden pysyessa
alhaalla. Katso eteenpdin taululle, tAhtdin tassa vaiheessa osoittaa taulun
yldosaan. Kadet ovat noin
nenan korkeudella, jousikasi
tyontden eteenpdin  kohti
taulua. Kierrd jousikatta
myo6tédpaivddn  niin  ettd
kyynerpdd joko osoittaa
suoraan sivulle, tai
mahdollisimman lahelle tata,
vahintaan siten, ettd kykenet
aktivoimaan jousikaden
ojentajan ja painamaan silla
kaden suoraksi.

Vedon léhtokohta, huomaa etta hartialinja on jo
valmiiksi kohdallaan, asennon pysyessa suorana

Tarkista ettd hartiat ovat
linjassa kohti taulua, vartalon painopiste ei ole muuttunut ja asento on
edelleen suora, lantion pysyessa paikallaan. Vetokdden kyynervarressa ei
saa olla jannitystd, mutta jousikéden ojentaja on jaméakka ja sen kyynerpaa
on lukittu. L&htdéasennossa voi olla hieman alkuvetoa, jotta kahvaote
asettuu tukevasti ja olkapdiden linjan tarkistaminen helpottuu, mutta
varsinainen veto alkaa vasta, kun jousi on nostettu lahtéasentoon ja suoritus
on valmis alkamaan.

SVETO

Veda jannettd, kasiasi laskien, suoraa linjaa kohti kuvitteellista pistetta
hieman leukasi alla. Se, vedetddnkd joitakin sentteja leuan alle, vai
ainoastaan hieman, riippuu ampujan omista tuntemuksista. Kéyta vetaessa
selkalihaksia, vedon pitéisi tapahtua lapojen lihaksilla siten, etta
késivarressa ei endd vedon loppuvaiheessa ole mink&anlaista jannitysta.
Hauiksesi ei saa jannittya eika Kipeytya.

Tunne vetokadessa pitdisi olla aivan kuin sormien muodostama koukku
olisi kiinnitetty kyynerpddhan ketjulla ja kyynerpéalld vedetdan tata
”ketjua” taaksepdin suoraan linjaan jousen ja taulun kanssa, jousikasi jatkaa
koko suorituksen ajan liikettd suoraan taulua kohden. Oikeiden
selkalihasten hahmottamiseen saattaa kestaa pitkidkin aikoja, joten alussa



saattaakin olla helpompi tarkastella ja miettid juuri kyynerpéaan liiketta
vedon aikana.

Téassa vaiheessa ei viela tahdata. Veto hidastuu vasta kun nuolen karki alkaa
taipua Kklikkerille. Onkin syytd, erityisesti harjoittelun alkuvaiheessa
tarkistaa, ettd klikkeri tulee aivan nuolen Kkarjelle jo vedon tassa vaiheessa,
ideaalinen paikka maksimissaan noin kolmen millimetrin pé&assa karjesta
mitattuna.

Jos et vield kaytd klikkeria, veto hidastuu kun janne koskettaa nenasi
karked. Veto ei pysdhdy missdan valissa, vaan jannitys pysyy yha jatkuvana
senkin jalkeen kun oikea vetopituus on saavutettu, vedon nopeus
ainoastaan  hidastuu  mateluvauhtiin.  Erityisen  térkedd vedon
loppuvaiheessa on paan pitdminen paikallaan vartalon keskilinjalla, ettei
ankkurointia ennakoidessa tehda minkaanlaista nydkkaysliiketta.

Kuvissa selan ja kasien asento vedossa. Huomaa miten vartalo ja erityisesti paa sailyy paikallaan
vedon alusta loppuun, vain selka tydskentelee. Vetokasi paatyy hieman leukasi alapuolelle.



6 ANKKUROINTI

Ankkuroinnin alussa janne koskettaa nenasi keskikohtaa ja kasi “leijuu”
hieman leukasi alapuolella. Sailyttden vedon tunteen selalld nosta kattasi
ylospéin, liu’uttaen samalla jannettd nenasi karjelld, pida olkapaé yha niin
alhaalla kuin pystyt.
Katso ettei mydskaan
kyynerpdad vahingossa
kohoa liian ylds, hieman
nuolen linjan yli on
sopiva korkeus.

Ké&si on ankkurissa kun
sen yldosa  painuu
tiukasti vasten leuan
alaosaa, siten, ettd janne
kulkee nendn karjessé ja
hieman leuan Kkarjen
sivulla. Ankkuroidessa
kontaktin tulee tapahtua k&den luiden ja leuan valilla, ankkuritukea
kaytettdessa kasi tulee usein helposti liiaksi sivulle. Pyri pitdmaan niska ja
kasvon lihakset mahdollisimman rentoina ja muista liikuttaa jannetta kohti
kasvojasi, eikd kasvojasi kohti
jAnnetta.

v - - -

Ankkuroinnin péaéatteeksi vetokaden
kyynervarsi ja  kyynerpdd on
takaapain katsottuna suorassa
linjassa nuolen ja taulun kanssa.

Asento on t&ssd vaiheessa valmis,
onkin syyta Kkiinnittdd huomio siihen,
ettd se on suora niin sivulta kuin
takaa katsottunakin, olkapaélinja
asettuu oikein ja olkapaat pysyvat
alhaalla. Jousikési on suora, jotta
saadaan aikaan aina samalla voimalla
toimiva tyontd, ojentaja sailyy koko
suorituksen lapi aktiivisena.




KAUKALO
SULJETTU

Sivulta katsottaessa seisotaan
suorassa, paan sijoittuessa tasmélleen
keskelle vartaloa.

Takaa katsottaessa kyynervarsi tulee
suoraan taaksepdin linjaan nuolen ja
taulun kanssa

7 TAHTAYSVAIHE

Kun olet saavuttanut tukevan ankkurin, olet valmis tdhtddmaan kohti
taulua. Tassa vaiheessa on tarkeda etta jannitys on pysynyt selan lihaksilla,
jousi on suorassa ja ettd ankkurointi on
varmasti tukeva ja oikein. Tarkentaessa
katseesi keskelle taulua tulee janne nakya
sumeana aivan tahtdinrenkaan sivulla
(oikealla puolella oikeakatisella ampujalla).
Tama, yhdessd  ankkuroinnin  kanssa
muodostaa takatdhtaimen. Etutéhtéin
muodostuu tAhtdinrenkaasta. Katso
tahtadinrenkaan 1&api  taulun keskustaan,
tarkentaen  katseesi  taulun  keltaiseen
keskiosaan. Jatka vetokaden lavan kiertavaa
lilkettd kohti selkdrankaa, samalla kun
jousikasi jatkaa eteenpdin kurottavaa liiketta.
Onnistunut tahtays kestaa yleensa
maksimissaan noin kolme sekuntia. Janteen linjaus tahtdyksessa
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8 LAUKAISU

Nuoli laukaistaan rentouttamalla sormet. Tunne tulee olla siten, kuin janne
iskisi sormien l&pi. Sormia ei saa avata tietoisesti. Jos olet onnistunut
sailyttamaan jannityksen selalla, pyyhkaisee vetokdden sormet kaulaa
pitkin, Kkyynervarsi Kkiertyen taakse, sormet noin korvan alapuolella.
Jousikasi ojentuu kohti taulun Kkeskustaa, kahvaa ei saa puristaa
laukaistessa.

Kun ammut jousella,
jossa on Klikkeri, lahtee
laukaisu tiedostamatta

kun klikkeri "kliksahtaa”,
tama taytyy tuntea, ei

kuulla. Vedon
loppuvaihe ja lapiveto
tapahtuu kiertamalla
vetokaden lapaa
selkdrankaa kohden

samalla kun jousikasi
kurottuu kohden taulun
keskustaa. Taas voi olla

. Kuvassa nakyy nuoli lennossa aivan laukaisun jalkeen,
helpompaa ajatella hyomaa etta sormet eivat ole auenneet vaan janne on
jannekaden kyynerpaan heittanyt ne pois tieltdédn jonka jalkeen ne ovat palanneet

. . rennosti alk ntoon.
kiertoa, kuin selkalihasten ennosti alkuasentoo

toimintaa.

Ankkuroinnin jalkeen nuolella on tilaa liikkua klikkerin alla enda 0,5-2mm,
tosin ennen kuin suoritus on vakiintunut voidaan tilaa jattdd kolmekin
millia. Klikkerin kayttéad kannattaa myos harjoitella siten, ettd laukaus ei
lahde jos téhtdin ei ole keskelld tai asento on huono, talléin suoritus
puretaan ja aloitetaan uudestaan ensimmaisesta askeleesta.
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9 JALKITAHTAYS

Laukaisun jalkeen vetokasi I6ytdd oman paikkansa, sormet noin korvan
kohdalla, vetokdden kyynerpadan Kkiertyessd jannityksen purkautuessa
taaksepdin ja hieman
alaspéin. Jousikasi ojentuu
yh&a kohti taulua, pida kasi
ylh&alla, kuitenkin siten ettei
se tee liiketta enaa
ylemmaksi laukaisun jalkeen
ja katse taulun Kkeskella
kunnes olet varma ettd nuoli
on osunut tauluun. L&helta
ampuessa vieldA muutama
sekunti  senkin  jalkeen.
Sormilenkin tulee olla niin

pitkéa ettd jousi irtoaa sormista Kuvassa raskas jousi ja sen tasapainopiste on
ja jaa roikkumaan lenkin heittanyt sen nurinkurin sormilenkin varaan.

Ampujan katse on kuitenkin yha keskella kymppia
varaan.

Tuntiessasi jousen irtoutuvan kadestd sormilenkin varaan, voi jousikéaden
ranne taittua seuraamaan jousen liikettd, kasivarsi ranteeseen asti tulee yha
osoittaa kohden taulua. Varo, ettei jousikatesi tédssd vaiheessa romahda
jousen painosta.

Téssd vaiheessa tulee tiedostaa mika suorituksessa meni oikein ja mika
vaarin seuraavaa laukausta varten. Nyt voi myds nauttia osumasta! Vasta
sitten voit palautua alkuasentoon valmistautumaan seuraavaa suoritusta
varten.
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OSA 2: VALINEET JA VIRITTAMINEN
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JOUSEN HANKINTA

Alussa kaytossasi ovat yleensa seurojen alkeisjouset. Nailla harjoitusjousilla
paaset alkuun oikean ampumatekniikan opettelussa.

Muista keskustella aina ohjaajasi kanssa kun suunnittelet omien valineitten
hankintaa, suuri osa jousiammunnassa tarvittavista valineistd vaihtelee
henkilon eri ominaisuuksien, kuten vedonpituuden, voimien ja
aktiivisuuden mukaan ja vain kokenut jousiampuja pysyy kartalla kaikista
eri muuttujista. Myds uusien valineiden kokoaminen sekd perusviritykset
on hyva tehda ensimmaisia kertoja kokeneen ohjaajan avustamana.

1 KESKIOSA

Paaosa Kisakaytossd olevista keskiosista on alumiinisia tai hiilikuituisia.
Aloittelijoille on tarjolla my6s magnesium-alumiiniseoksesta valettuja
keskiosia. Keskiosassa ei ole kannattavaa saastadd, silla se kestada
normaalikdytossd vuosikausia. Eri merkkien huippumallien erot ovat
Iahinnd ampujien mieltymyksista kiinni. Kaytetty hyvalaatuinen keskiosa
on myaos aluksi hyva vaihtoehto.

2 LAVAT

Puuta vai vaahtoa, hiilikuitua vai lasikuitua? P&dosa aloittelijoille
suunnatuista lavoista on puuta ja lasikuitua, huippulavoissa hiilikuitu
korvaa lasikuidun. Huippuampujien kaytossa nakyy seka puuytimelld, etta
synteettiselld ytimella varustettuja hiilikuitulapoja.

Lapojen jaykkyys ilmoitetaan paunoina (#). Ensimmaisiksi lavoiksi
kannattaa hankkia halvimmat mahdolliset ILF-sovitteiset lavat, silla niita
tulee paivitettya ennemmin tai mydhemmin.

Junioireiden ja naisten ensimmaisten jousten paunat liikkuvat yleensa

valilla 18 — 34 paunaa, miesten 28 — 38 paunaa. Kilpa-ampujien paunat ovat
naisissa lahelld 40 paunaa, miehilla yleensa noin 44 — 50 paunaa.
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3 TAHTAIN

Tahtain on kolmas tarkea jousen osa. Hyva téahtain kestdd myds vuosikausia
ja siindkaan ei kannata saastella. Kaytetty on aina mahdollinen vaihtoehto.
Yleisimpid merkkeja ovat Shibuya ja Sure-loc, tosin muitakin vaihtoehtoja
on.

4 NUOLET

Nuolet ovat jousiammunnan suurin kuluerda. Pddosa nuolista valmistetaan
joko hiilikuidusta tai hiilikuidun ja alumiinin yhdistelmista ja tusinan setti
hyvia nuolia osineen maksaakin noin kolmesataa euroa. Tosin
halvemmillakin pééset alkuun. Suunnittele budjettisi sen mukaan etta
tusina nuolia sdilyy kayttékunnossa noin vuoden.

5 SORMISUOJA

Myd6s sormisuoja eli sormilappéa on tarked varuste, se on ainoa varuste
kahvan lisdksi joka on suorassa kontaktissa jouseen. Sormilapan valinnassa
on tarkea ettéd sen avulla on mahdollista saavuttaa kammenen luilla hyva
kasvokontakti ankkuroinnissa. Alussa sormilapaksi riittda perusmalli jossa
on sormierotin, mutta ei ankkurointitukea, ankkurointituen kayttd aivan
harrastuksen alkuvaiheessa saattaa johtaa ankkurin muodostumiseen
pelkastddn tuen varaan, eikd tukevaan kdmmenen ja kasvon luiden
kontaktiin.

6 VAKAAIJAT

Alussa varsinkin junioreilla riittdd pelkka pitka vakaaja, ettei jousesta tule
turhan raskas kasitella. My6hemmin voimien lisdédntyessa vakaajia voidaan
lisatd, yleisesti kaytetdan pitkan vakaajan lisdksi ulontajaa, haarakappaletta,
eli v-baria, sekd kahta sivuvakaajaa. My0s pienen ylapainon kayttdé on
varsin yleista. Vaimentajia kdytetdan omien mieltymysten mukaan.

Miesten kilpajousissa kaytetyt vakaajat ovat yleensa: ulontaja 5-6, 40 tai 45
asteen suora v-bar, sivuvakaajat 10-12” ja pitkd vakaaja 28-30”. Naisten ja
junioreiden kokoonpanot ovat yleensa lyhyempia ja kevyempia. Vakaajissa
eroja halvimpien ja kalliimpien mallien valillA huomataan vasta kun
paunamaara kasvaa yli 35 paunan.
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JOUSEN PERUSVIRITYS

Ennen kuin pdaaset uudella jousella harjoittelemaan, on se viritettdva
ammuntakuntoon. Tassa kuvattua menetelmaa voidaan kayttéda seka uuden
jousen perusviritysten tekemiseen, ettd myds olemassa olevan jousen
virityksen tarkistamiseen ja uusien nuolien virittdmiseen.

1 JOUSEN LINJAAMINEN

Ensimmainen tehtadva, kun olet saanut lavat kiinnitettyd keskiosaan, on
tarkistaa lapojen suoruus ja jousen linjaus. Lapojen paikalle laittamiseen on
hyvana apuvalineend viritysnaru, varsinkin harjoittelun alkuvaiheessa.

Linjauksen tarkistamiseen tarvitset
apuvalineend nelja kappaletta erityisesti tata
tehtavaa varten olevia jousen linjaustulkkeja.
Lisédksi jousessa tulee olla Kkiinnitettyna
vahintddnkin pitkd vakaaja. Laita jousi
lepddmadn vakaajan varaan, siten ettei
lavoille tule mitddn jannitystd, esimerkiksi
tuolin  selk&nojalle, niin ettd péaset
katsomaan jousta suoraa takaapain. Aseta
linjatulkit paikalleen siten, ettd kumpaankin
lapaan tulee yksi l&dhelle jousen runkoa ja
yksi lahelle lavan karkea.

Katso jousta suoraan takaapdin: janteen tulisi
suoraan linjatussa jousessa kulkea kaikkien
neljan linjatulkin  keskiuran 1&pi, seka
keskeltd runkoa. Naiden lisdksi janteen tulee
sijoittua keskelle pitkdn vakaajan karked,
olettaen ettd vakaajan kiinnityskierteet ovat
suorat. Ongelmia kierteiden mahdollisessa

vinoudessa esiintyy lahinna I
hiilikuiturungoissa. Voit tarkistaa Janteen tulee kulkea neljan

. . .. lapoihin sijoitetun linjaustulkin
mahdollisen vinouden mm. se_u raavasti: keskilinjan ja vakaajan karjen
suoraan takaa katsoessa, kun janne on kautta

linjattu keskelle runkoa, tulisi ikkunaleikkauksen sisdpintaa nakyéa jonkin
verran. Myods muita keinoja on, esimerkiks W&W Inno -rungossa Vvoit
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tarkastella, ettd suoraa takaapdin katsottaessa rungon leikkausten valkoista
sisapintaa tulee ndkya molemmin puolin tdsmalleen yhtéa paljon.

Mikali janne ei linjaudu edella
mainitulla tavalla, voit yrittaa
saatdd lapakulmaa rungon
saatdmekanismeista, jos
rungosta sellaiset 10ytyvat.
Tarvittavat ohjeet I6ydat
yleensa runkovalmistajan
ohjekirjastasta. Mikali
tarvittavaa linjausta ei l6ydy,
voidaan olettaa, ettd joko lavat
tai runko ovat kieroutuneet,
talloin  onkin  syytd ottaa Linjatulkki on loistava apuvaline jousen suoruuden
yhteytta valinetoimittajaan. tarkastamiseen

2 TILLERI, JANNEVALI JA NOKINPAIKKA

Seuraavana vaiheena on syyta tarkistaa jousen tilleri. Tillerilla tarkoitetaan
jousen kahden lavan jaykkyyseroa, jolla mm. Kkorjataan sormiotteen
epatasaisuuden aiheuttamaa vaaristymaa. Tillerin mittaamiseksi on hyva
apuvaline jannevalimitta, sitéa tarvit myo6s tulevissa askelissa. Tilleri
mitataan valimatkana janteelta jousen lapaan, aivan lapataskun vieresta.
Tilleri on tama vali ylalavasta mitattuna miinus alalavan vali. Tilleria
asettaessa on syyta pysya valmistajan ohjearvoissa, jotka I6ydat yleensa
ohjekirjasta. Mikali tilleri ei sijoita mainittujen yla- ja ala-arvojen valille, on
jomman kumman lavan jaykkyyttd sdadettdva lapasadtoruuveista niin
kauan ettad haluttu tilleri 10ytyy. Jos olet epdvarma ohjearvoista, voit asettaa
tillerin alussa nollaksi.

Jannevalilla tarkoitetaan valimatkaa jousen pivottipisteestd, eli kdytannossa
kahvan syvimman otekohdan etéisyydelta mitattuna janteelle. Yleensa tama
valimatka on sama kuin mitattuna joustotallan, eli plungerin keskikohdasta
janteelle. Myds jannevalissa on syytd noudattaa valmistajien ohjearvoja,
tarkkana taytyy olla ettéd katsotaan oikeaan jousen mittaan sopiva vali. Jos
kyseessa on uusi janne, on otettava huomioon ettd se venyy hiukan
kayttoonoton jalkeen, joten jannevalid on syyta tarkistaa silloin talloin.
Téssd auttaa edelld mainittu jinnevéalimitta, jota on hyva pitdd mukana
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esimerkiksi nuoliviinissa. Perusviritysta tehtdessd jannevaliin ei kannata
kiinnittda turhan suurta huomiota.

Seuraavana askeleena on alustavan nokinpaikan tekeminen. Taté varten
joudut kiinnittamaan jouseen myo6s nuolihyllyn. Hylly asennetaan siten,
ettd nuoli asettuu noin joustotallan keskikohtaa vasten. Hyllyn lanka ei
myo6skaan saisi ulottua turhan pitkalle nuolen alta, jotta se ei aiheuttaisi
mahdollisesti sulkiin koskiessa ohitusvirhettd. Jos lanka ulottuu selvasti
nuolen ulkopuolelle, on sita syyta lyhentda. On syytd my6s huomioida, etta
hyllyn lanka tulee suunnilleen suoraan linjaan nuolen kanssa, kun
nokinpaikka on sdadetty alustavasti kohdalleen.

Alustava nokinpaikka 16ytyy yleensd noin 12-13mm janteelle nuolihyllylta
mitatun suoran linjan ylapuolelta. Tassa vaiheessa voit tehda sen kahdesta
ohuesta maalarinteippisuikaleesta, joita on helppo mydhemmin siirtda
tarvittaessa. Lopullinen nokinpaikka tehdaan yleensd punomalla janteelle
langasta ja liimasta, kun oikea viritys on saavutettu. Metallisia
nokinpaikkoja on syyta valttaa.

3 SULATTOMAN NUOLEN TESTI

Sulattoman nuolen testi on jousen paaasiallinen virityskeino. Sen avulla
nuoli saadaan kayttdytymdaan jousella ampuessa halutulla tavalla. Testia
tehdessd on syytd muistaa, ettd testin tarkkuus kehittyy ampujan taitojen
kehittyessd, hyvaan viritykseen padsemiseksi on ampujan Kkyettava
toistamaan suoritus samankaltaisena useaan kertaan. Ampumamatkaksi
alussa riittda 18 metria, myohemmin kun ammuntasuoritus rutinoituu, on
perusviritysmatka 30 metria.

Sulatonta testid aloitettaessa on oletettava, ettd nuoli on taipuma-arvoltaan
suunnilleen sopiva, lilan suuri virhe jaykkyydessd saattaa aiheuttaa
kayttaytymistd joka vaaristdd tulosta. Oikean jaykkyyden loytamiseksi
tarvit jousesta ampujan vetopituudella mitatun paunamaaran ja nuolen
pituuden. Nuolikaliiberin valinnassa on syyta seurata nuolivalmistajien
taulukkoja, jos joudut valitsemaan kahden jaykkyysarvon vililta, on yleensa
parempi valita jaykempi koko ja jattda nuoli aluksi hieman suunniteltua
pidemmaksi. Karkipainona kaytetédan raskainta mahdollista.
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Ennen testin aloittamista on joustotallaan syytad vaihtaa keskijaykk& jousi,
sekd asentaa sen jaykkyys suunnilleen puolivaliin saatdarvoja. Lisaksi
nuolen haritus on sadadettava, siten etté katsoessa linjattua jousta takaapain,
sijoittuu  jousen janne hyllylle sijoitetun nuolen oikealle syrjalle
(oikeakatisellda ampujalla) nuolen karkeen katsoessa.

Sulattoman nuolen testi aloitetaan ampumalla seka
sulitettuja, ettd sulattomia nuolia viritysmatkalta.
Sulattomia nuolia tarvitaan minimissaan kaksi, mieluiten
kolme. Ammutaan useampia sarjoja, merkaten seka
sulattomien etté sulitettujen nuolien osumapisteet. Kun
saadaan selvd niputuskuvio sulattomille ja sulitetuille,
aloitetaan virityksen muuttaminen.

Nuolen haritus

Mikali sulattomien nuolien nippu osuu oikeakatisellda ampuijalla:
- sulitettujen nipusta oikealle, on nuoli liian notkea
- sulitettujen nipusta vasemmalle, on nuoli liian jaykka
- sulitettujen nipusta yl6s, on nokinpaikka liian matalalla
- sulitettujen nipusta alas, on nokinpaikka liian korkealla

Yleensd ensimmaiselld virityskerralla on vaikutettava sekd nokinpaikkaan,
ettd nuolen jaykkyyteen. Virityksen muuttaminen on syyta aloittaa
nokinpaikasta. Jos sulattomat nuolet osuvat sulitettujen nipusta
korkeammalle, on nokinpaikkaa nostettava, milli kerrallaan. Jos taas
sulattomat osuvat matalammalle, pitdd vastaavasti nokinpaikkaa laskea.
Saatamista jatketaan, kunnes sulattomat nuolet osuvat vaakatasossa samalle
tasolle sulitettujen kanssa.

Kun sopiva vaakataso on /
saavutettu, aloitetaan jaykkyyden
virittaminen. Ensimmainen askel
on nuoliputken pituuden
muuttaminen. Optimaalisen
mittaisessa nuolessa nuoliputkea
riittdd vield noin tuuman verran
joustotallasta yli. Jos nuoli on liian
notkea ja ihannemittaa pidempi,
voidaan sitd Kkatkaista lyhyissa
patkissd siihen asti ettd haluttu

Sulattoman nuolen testi, tdssa tapauksessa
o ) o selvasti notkea nuoliputki: sulaton nuoli
viritys tal optimimitta saavutetaan. niputtaa oikealle sulitetuista
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Tasta lyhyemmaksi mennaan ainoastaan kun muuta vaihtoehtoa ei ole.

Nuolien jaykkyyden sdatamiseksi kdytetddn seuraavaa jarjestysta:
- Joustotallan jaykkyyden muuttaminen
- Nuoliputken pituuden muuttaminen
- Jousen paunamaaran muuttaminen

Jos ndilla saadoilla ei saavuteta haluttua viritystd, vaihdetaan
nuolikaliiberia ja suoritetaan viritysprosessi alusta alkaen uudestaan.

Jos virittdessa l16ydetaan ylla olevan kuvan kaltainen tilanne, on nuoliputki
lilan notkea. Nuoli on tassa tapauksessa valmiiksi katkaistu optimimittaan,
joten aloitetaan nuolten virittAminen joustotallaa saatamalla. Taytyy
kuitenkin muistaa, ettd tassa tapauksessa nuolen tulee olla varsin tarkkaan
jousen paunamaaralle sopiva, silla suuria jaykkyyseroja ei pelkkaa
joustotallan jousta saatamalla saada korjattua.

Jos nuoli kayttadytyy notkeasti, on joustotallan jousta jaykistettava, jos
jaykasti, on jousta kevennettéava. Viime aikoina on tosin ollut havaittavissa,
ettd virittdessa suositaan varsin jaykan joustotallan kayttdéa. Joustotallan
jousen ei tule kuitenkaan olla liian keved, joten 16ysimman jousen kayttda
kannattaa valttaa.

Jos joustotallaa maltillisesta saatamalla ei saada aikaan haluttua sulallisten
ja sulattomien niputusta, on virittamista jatkettava paunoja saatamalla.
Tosin parempi vaihtoehto tassa tilanteessa olisi hankkia jaykkyydeltdan
sopivammat nuolet. Koska nuoli on notkea, on paunoja védhennettava (eli
nuolen ldhtdnopeutta pienennettdava) oikean kayttadytymisen I6ytadmiseksi.
Vastaavasti lilan jaykan nuolen virittamiseksi on paunamaaraa lisattava.

Ihannetilanteessa valittu nuoli vastaa jousen paunoja niin tarkasti, ettd nuoli
saadaan pelkastdan joustotallan saatdja maltillisesti muuttamalla osumaan
samaan nippuun sulitettujen kanssa, talldin virityksen tarkkuus riittda ja
perusviritys on saavutettu. Sulattoman nuolen osumista on tassa tilanteessa
vield pystyttava muuttamaan tallan jousen jaykkyydella, sulitettujen nipun
oikealle puolelle jousta keventamalla ja vasemmalle puolelle jousta
jaykistamalla.
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OSA 3: JOUSIAMMUNNAN HARJOITTELU

Jousiammunnan harjoittelu ei sisalloltddn juurikaan eroa harrastajan ja
kilpa-urheilijan valilla. Aloittelijakin voi harjoitella samansisaltoisia
harjoitteita huippu-urheilian kanssa, ainoastaan harjoituskertoja on
vahemman ja harjoitusintensiteetti matalampi. Mikaan ei estdkkaan myaos
harrastajaa harjoittelemasta suunnitellusti ja tavoitteellisesti, tavoitteiden
koventuessa harjoittelun myo6ta.

Taitolajeissa,  kuten  jousiammunnassa, tuntuman  sailyttiminen
suoritukseen on erittdin tarkeda, joten harjoitukset kannattaa sijoittaa
tasaisesti viikolle, niin ettei harjoituskertojen valeihin tule pitkia taukoja. Eli
jos ammutaan kolme kertaa viikossa, harjoituksia ei sijoiteta perakkaisilla
paiville vaan siten ettd harjoitusten valissdé on paivan tai parin tauko.
Vuoden lapi ammuntaharjoitusten maara viikkoa kohden kannattaa pitaa
vakiona, mutta harjoituksissa ammuttu nuoliméard vaihtelee kausien
mukaan.

JOUSIAMPUJAN KAUSIRYTMI

Peruskuntokausi Lajiharjoittelukausi _ Siirtyma-
kausi

Marraskuu Maaliskuu Toukokuu Elokuu Lokakuu

Jousiampujan kausirytmi muotoutuu kauden péaatavoitteiden kanssa.
Aloittelijalla paatavoite voi olla kilpailemisen aloittaminen, harrastajalla
taas vaikka joku tietty suurempi kisa, esimerkiksi SM-kilpailut. Kilpa-
urheilijoilla tavoitteet liittyvat taas kansainvalisiin Kilpailuihin.

Jousiampujan kausi alkaa  yleensa loka-marraskuun aikana
peruskuntokaudella. Tand aikana harjoittelun paapainopisteet ovat
fyysisten osa-alueiden kehittamisessd, ampumabharjoittelussa painopisteena
on tarvittavien ammuntatekniikan osa-alueiden kehittdminen tai
vahvistaminen. Ammuntamaarat ovat kuitenkin suhteellisesti pienempia,
mitd muutoin vuoden aikana. Kuitenkin nuorien jousiampujien kohdalla
voidaan tehda tarvittavia tekniikkamuutoksia tilanteen niin vaatiessa
ympari vuoden.
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Lajiharjoittelukaudelle siirtyessa ammuntamadaria nostetaan, suurimmat
maarat vuositasolla ammutaan noin huhti-toukokuun vaihteessa. Muu
fyysinen harjoittelu vahenee yllapitavéalle tasolle. Lajiharjoittelukauden
aikana tulee my@6s siirtyminen sisséammunnasta ulkona harjoitteluun, tassa
vaiheessa onkin oltava varovainen, ettei suurten harjoittelumaarien ja
kylmien séaiden aikana tapahdu loukkaantumisia.

Kilpailukauden aikana tahdataan kauden paatavoitteisiin. Ammuntamaarat
ovat edelleen varsin korkealla, varsinkin viikoilla, joilla ei ole kilpailuja ja
fyysinen harjoittelu sailyy yllapitavalla tasolla. Kilpailukausi paattyy
yleensa elo-syyskuussa, vaikka ampujan paatavoitteet olisikin aikaisemmin.

Siirtyméakaudella ammuntamaarat ovat pienia, voidaan pitdad myos
taydellista  taukoa  ammunnasta. Siirtyméakaudella  harrastetaan
monipuolisesti liikuntaa eri muodoissa ja ”ladataan akkuja” seuraavaa
kautta silmalla pitéen.

HARJOITTELUN SISALTO JA HARJOITUSMAARAT

Jousiammuntaan lajina liittyy puhtaan ammuntaharjoittelun liséksi joukko
ammuntaa tukevia harjoittelun muotoja. Naistda ammunnan lisaksi
tarkeimpiin kuuluvat jousella tehtavat lajivoimaharjoitteet, voimaharjoittelu
sekd peruskuntoharjoittelu. Naiden lisdksi harjoitteluun kuuluvat usein
vetokumin tai kevyen harjoitusjousen ja peilien avulla tehtavat
asentoharjoitukset ja lihashuoltoon téhtéavat harjoitukset, jotka kattavat
mm. venyttelyn ja liikkuvuutta yllapitdvad harjoittelua. Liséksi joukkoon
liittyy varsinkin Kkilpaurheilijoilla erilaiset mentaaliharjoittelun muodot,
kuten eri tilanne-, mielikuva-, rentoutumis- ja keskittymisharjoitukset.

1 AMMUNTAHARIOITUKSET

Ammuntaharjoittelu on jousiammunnan paaasiallinen lajiharjoittelumuoto.
Laadukkaassa ammuntaharjoituksessa on kuitenkin useita eri osia.
Ammuntaharjoittelu, kuten mik& tahansa muukin harjoitus alkaa
lammittelylla.  Tehokkaalla  lammittelylla  pyritdédn  ehkdisemaan
loukkaantumisia, sekd lammittdmaan koko vartalo syvimpid tukilihaksia
myoten ammuntasuoritusta varten. Lammittelyn voi suorittaa vaikkapa
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holkkaamalla kevyesti tai kuntopyotran avulla. Usein kaytetddn myos
erilaisia kuminauhavastuksella tehtavia liikkeitd lammittelymuotona.

Lammittelyn jalkeen siirrytddn varsinaiseen ammuntaharjoitukseen.
Alkuun on syytd ampua muutama sarja lAmmittelyammuntaa, tdma on
hyva tehdda mahdollisuuksien mukaan tyhjadn taustaan ampuen
lahietaisyydelta. Taméan jalkeen aloitetaan harjoituksen tavoitteen mukainen
harjoittelu. Yhden harjoituksen sisaltd riippuu harjoitusohjelmasta, se voi
olla vaikkapa tulosammuntaa, jonkin tekniikan osa-alueen tarkastelua,
harjoituskilpailuja, valineiden virittdmista jne. Lammittelyammunnan
ohella myo6s erityisesti ammuntatekniikkaa hiottaessa tehokkaana
harjoittelun muotona  toimii taustaanammunta, seka lisaksi
ammuntasuorituksen tekeminen lahietaisyydelta silmat suljettuna.

Harjoituksen kesto lasketaan yleensda ammuttujen laukausten maarana.
Yksittdinen harjoitus sisdltéd yleensd keskimaarin 100-150 laukausta,
tunnissa laukauksia kertyy noin 50-60, kun nuolia ammutaan 10-12
kappaleen sarjoissa. Vaativimmat ammuntaharjoitukset saattavat olla jopa
useita satoja laukauksia kerrallaan. Sissammunnassa sarjoja kohden yleensa
ammutaan vahemman laukauksia, mutta laukausmaara tuntia kohti ei
olennaisesti vahene. Harrastajalla laukauksia saattaa viikossa kertya joitakin
satoja, kun taas aktiiviurheilijalla maarat voivat liikkua tuhannen
laukauksen molemmin puolin. Laukausmé&arid kasvattaessa ensisijaisesti
lisatdan harjoituskertojen maaraa, vasta sen jalkeen yksittaisten harjoitusten
kestoa.

Harjoituksen paatteeksi on vielda hyva tehdd muutama sarja
jadhdyttelyammuntaa, jotka suoritetaan lammittelyammunnan tapaan.
Tavoitteena on saada aikaan suoritukseltaan sujuvia ja rentoja laukauksia.
Varsinkin rankkojen ammuntaharjoitusten jalkeen on syyté vield huolehtia
lihashuollosta, vaikkapa venyttelemalla.

2 LAJIVOIMA JA KYLMATAHTAYSHARJOITTELU

Tarked harjoitusmuoto on myds jousen avulla tehtadvat erilaiset
lajivoimaharjoitteet (usein kutsutaan nimelld SPT, specific physical training),
sekd kylmatahtaysharjoittelu joka voidaan laskea lajivoimaharjoittelun
osaksi. Lajivoimaharjoittelussa on kaksi paaharjoitusmuotoa, joista toinen
keskittyy kestavyyden kehittdmiseen ja toinen taas voimanhankintaan.
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Kestavyyden kehittdmiseen tdhtadva harjoittelu suoritetaan omalla jousella
ilman nuolta. Ampumasuoritus tehddan tahtaysvaiheeseen saakka
normaalisti, mutta laukauksen sijasta jannitysta yllapidetddan haluttu aika,
jonka jalkeen suoritus puretaan alkutilaan. Harjoite voi sisaltda esimerkiksi
10 kpl 40 sekunnin pitoja, parin minuutin tauoilla suoritusten valissa.

Taman kaltainen harjoite kestdd noin puolisen tuntia ja se onkin hyva
toteuttaa vaikkapa ampumaharjoituksen lopuksi. Pidon olisi hyva kestaa
vahintaan 30 sekuntia, maksimissaan kuitenkin minuutin ajan. Jos suoritus
tuntuu lilan helpolta, voidaan jouseen lisatd vastusta kiinnittamalla
kuminauhavastuksia nokinpaikan kohdalta jousen runkoon. Toinen
mahdollisuus on kayttda erityisesti voimaharjoittelua varten olevia,
muutama pauna raskaampia lapoja.

Toinen jousella tehtavan lajivoimaharjoituksen muoto on
voimanhankintaan tahtaava versio. Siind suoritus on muuten samanlainen,
mutta pito kestda vain joitakin sekunteja, jonka jalkeen suoritus puretaan
lahtdasentoon (jousi siis yha ylhaalla taulun suuntaisesti), jonka jalkeen
lahdetdan uuden vedon kautta pitoon. Naita toistoja suoritetaan haluttu
maara, jonka jalkeen vasta palataan alkuasentoon.

Esimerkkind voidaan ottaa harjoite, joissa suoritus lahtéasennosta
tahtaysvaiheen loppuun kestda 7 sekuntia, palaamiseen lahtdasentoon ja
uuden suorituksen aloittamiseen 3 sekuntia, toistomaaran ollessa 8-10
toistoa. Voimista riippuen harjoite toistetaan 3-5 kertaa, lepo sarjojen valissa
kahdesta viiteen minuuttia. My06s tama harjoite kestédd noin puoli tuntia.

Kolmas samankaltainen harjoite on ns. kylmatahtaysharjoittelu. Tassa
harjoitteessa tarvitset my6s nuolta ja siksi nuolen edessa tuleekin olla
osumaa kestava tausta mahdollisia lipsahduksia varten, vaikka harjoitteessa
ei varsinaisesti ammuta laukaustakaan. Harjoitteessa ampumasuoritus
toistetaan muuten taysin identtisesti, mutta laukauksen sijasta jatketaan
loppuvetoa joitakin sekunteja klikkerin ”1&pi”, pyrkien pitdmaan suoritus
vakaana ja jannitys oikeilla lihaksilla. Taméa harjoite on tehokas erityisesti,
jos on ongelmia suoritusvarmuudessa klikkerin napsahtaessa. Harjoitellessa
seurataan normaalin ammuntaharjoituksen rytmid, esimerkiksi 10 toiston
sarjoissa, sarjojen valilla muutaman minuutin lepotauko.
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3VOIMAHARIOITTELU

Jousiammunnan lajiominaisuuksia parhaiten kehittdva voimaharjoittelu on
kestavyysharjoittelutyyppistd, joten kaytettavat painovastukset tulisivat olla
sen verran keveitd, ettd sarjaa kohti voidaan tehda vahintaan 15 hallittua
toistoa. Varsinkin harjoittelun alkuvaiheessa on hyva suosia koko vartalon
paalihasryhmat lapi kayvid harjoitteluohjelmia. Myds kuntopiirityyppinen
harjoittelu on erittain suositeltavaa.

Mydhemmin harjoittelun edetessd voimaharjoittelun painopiste saattaa
muuttua kattamaan enemman ammunnassa kaytettavien tuki- ja
apulihaksien kehittamista, samalla kun jousella tehtavien
lajivoimaharjoitteiden maaréa kasvaa ja intensiteetti lisdantyy.
Voimaharjoitusohjelman paasisalto tassa tapauksessa muuttuu kasittamaan
mm. jalkojen, alaselan, vatsanseudun ja rintakehan lihaksien kehittamista,
sekd lajiharjoittelussa erityisen loukkaantumisherkkien lihaksien, kuten
olkap&an pienten lihaksien (lavanaluslihas, ylempi lapalihas, alempi
lapalihas, pieni lieredlihas), vahvistamista. Koko vartalon kasittdvaan
harjoitteluun palataan erityisesti peruskuntokaudella.

4 PERUSKUNTOHARJOITTELU

Peruskuntoharjoittelun ja riittdvan peruskunnon edut jousiammunnassa
tulevat esille erityisesti harjoitusten ja Kkilpailujen pitkittyessa, kuten
vaikkapa FITA-kilpailun aikana kuuman ja kostean kesdpéivan aikana.
Peruskuntoharjoitteluna voidaan kayttdd monia erilaisia harjoittelukeinoja,
kuten esimerkiksi lenkkeilya, pyorailyd tai hiihtoa. Jokaiselle varmasti
16ytyy jokin menetelmé peruskunnon kehittamiseen.

Peruskuntoharjoittelun osana kannattaa harrastaa myds jotakin tasapainoa

kehittavaa harjoittelua, esimerkiksi joukkuepeleja joissa vaaditaan nopeita
suunnanvaihdoksia.
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5 HARJOITUSOHJELMAESIMERKKEJA

Seuraavissa kolmessa taulukossa on kuvattuna viikkokohtaiset
esimerkkiharjoitusohjelmat, niin harrastajan, aktiiviampujan, kuin myds
kilpa-urheilijan harjoitusmédrien mukaan lajiharjoittelukauden aikana.
Lajiharjoittelukaudella ammuntaharjoitusten maara on suhteessa suurin,
muut harjoittelut ovat lahinnd yllapitavalla tasolla. Esimerkiksi
peruskuntokaudella osa kuvatuista ammuntaharjoituksista korvataan
peruskuntoharjoituksilla ja voimaharjoituksilla.

Selitteet:

Ammuntaharjoitus
Peruskuntoharjoitus

Lajivoima tai kylmatahtaysharjoitus
Voimaharjoitus

Lihashuolto
Harrastaja Ma Ti Ke To Pe La Su
n. 10 000
laukausta / v

6
7
8
9
10
11
12
13 LH
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Aktiivi Ma Ti Ke To Pe La Su
25 000+

laukausta /v

6
7
8
9

19
20
21
22 LH

Urheilija Ma Ti Ke To Pe La Su
45 000+

laukausta /v

11 LH

18
19
20
21
22 LH LH

On muistettava, ettd ylla kuvatut ohjelmat ovat vain esimerkkeja, jokainen
harrastaja ja myo6s urheilija muokkaa ohjelmansa omien tavoitteidensa,
mieltymystensa ja aikataulujensa mukaan.
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Kansainvaliselle huipulle haluavien ammuntaharjoittelun méaard kasvaa
varsin nopeasti. Alla olevassa taulukossa on kuvattu
minimiharjoittelumaarat, joilla VoI haaveilla menestymisesta
kansainvalisilla  kilpakentilla. Laukaisumaarat harjoituskerralla ja
viikkokohtaisesti ovat keskiarvoja, eli yksittaisten harjoitusten ja viikkojen
laukaisumaaréat vaihtelevat kauden mukaan ja sen mukaan onko kyseessa
kova vai kevyt harjoittelujakso.

Ikd  Ammunta-  Laukaisu-  Laukaisu-  Laukaisu-  Viikkoja/ Vuodessa
harjoituksia/  maara/ maara/ maara/ Vuosi
Vko kerta vko kk
12 3 110 330 1320 50 16500
13 3 120 360 1440 50 18000
14 4 110 440 1760 50 22000
15 4 130 520 2080 50 26000
16 4 140 560 2240 50 28000
17 5 140 700 2800 50 35000
18 5 150 750 3000 50 37500
19 5 160 800 3200 50 40000
20 6 150 900 3600 50 45000
50000

45000
40000 ~
35000 ///,

30000 7

25000

20000~

15000
10000
5000

12 13 14 15 16 17 18 19 20

Ammuttuien laukauksien maara vuodessa kansainvalistd huiopua tavoitellessa
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KILPAILEMINEN JA KILPAILUMUODOT

Tahtéinjousiammunnassa kilpailemisen aloittaminen on varsin helppoja.
Lahes joka viikonloppu kilpailukalenterista 16ytyy kansallisia kilpailuja eri
puolelta suomea. Parhaina viikonloppuina ehtii kiertamaan jopa useamman
kilpailun. Kilpailut ovat yleensd avoimia Kkaikille Kilpailulisenssin
omaaville, poikkeuksia on 1&dhinnd joissakin karsintakilpailuissa.
Tahtéainjousella Kilpaillaan kesdkaudella tauluammunnassa, joka onkin
jousiammunnan péakilpailumuoto, sekd@ talviaikaan sisdammunnassa.
Kesalla voi kilpailuihin
osallistua myaos mm.
maastoammunnassa.

Tauluammunnassa
paékilpailumuotoina ovat FITA-
kierros, seka 70m  kierros
finaaleineen. FITA-kierroksella
ammutaan 144 nuolta eri
matkoilta kuuden tai kolmen
nuolen sarjoina. Yleisen sarjan
matkoina on 90m, 70m, 50m ja
30m, naisten sarjassa 70m, 60m,
50m ja 30m. Taulukoot pitkilla matkoilla on 122cm ja lyhyilla 80cm. Eri
ikdkausisarjoissa ammuttavat matkat saattava vaihdella.

70m kierroksella ammutaan kaksi 36 nuolen puolikasta kuuden nuolen
sarjoissa 70m matkalta
(ik&kausisarjoilla lyhyempiakin
matkoja). yleensa tdman
tuloksen perusteella ammutaan
pudotuskierrokset 12 nuolen
otteluina joko kuuden tai
kolmen nuolen sarjoissa.
Finaaliottelut voidaan ampua
my6s nuoli kerrallaan mies
miestad vasten. Tamankaltaisella

kilpailulla ratkaistaan myds

jousiammunnan Tahtainjousiampujia ammuntaviivalla
olympiamitalit tauluammunnan SM-kilpailuissa

29



Kesalla kilpaillaan myds maastoammunnassa. Maastoammunnan rastit on
rakennettu yleensd metsan uumeniin, niitd kiertdessa joudutkin ampumaan
totutun tasaisen T ‘

kentan sijaan mita :
erikoisemmilta

alustoilta ja
ampuma-
asennoista. Osa
maastoammunnan
viehétyksesta on
myos

matkaetdisyyksien
arvioinnissa, osa
rasteista ammutaan
annetuilta

matkaetéisyyksilta,

osan joudut taas Maastoammunnassa voit joutua kayttamaan mité erilaissmpia
arvioimaan itse ampuma-asentoja rastien sijoittelun takia

Jousiammunnassa kilpaillaan my6s hallissa. Ammuntamatkoina naissa
Kilpailuissa ovat 18m ja 25m Kkierrokset ja naihin liittyvat finaalit.
Kilpailuissa ammutaan kaksi 30 nuolen erdd kolmen nuolen sarjoina,
finaalit 12 nuolen otteluina.

——"
LA

=

KUNTAKESH

Jousiammuntaa sisatiloihin rakennetulla ampumaradalla

30



LIITE 1: AMMUNTASUORITUKSEN MUISTILISTA

- Seiso suorassa, noin hartioitten levyisessd asennossa. Jalankarjet
osoittavat sivulle, niin ettd varpaitten karkien kautta vedetty viiva osoittaa
suoraan taululle. Painopiste on nilkan etupuolella. Pida taméa asento koko
suorituksen lapi.

- Nokita nuoli, tarkista, ettd nokki tulee janteelle oikein pain. Laske alalapa
lepadmaan jalkaterasi varaan. Keskity.

- Ota janteesta kiinni sormilla, siten ettd vetokdden etusormi tulee nokin
alle ja keskisormi ja nimetdn sen alle. Janne asettuu etusormen ja
nimettoman ensimmaiseen niveleen ja keskisormessa sen taakse. Aseta
jousikatesi syvélle kahvaan ja katso, ettd paine tulee peukalotyynylle,
rystysten tullessa vahintaan 45 asteen kulmaan kahvaan néahden.

- Nosta jousi ylos taulun suuntaisesti, tahtdin hieman taulun ylapuolelle.
Pida nostaessa molemmat olkapaasi alhaalla. Tarkista ettd hartiasi tulevat
téssa vaiheessa suoraan linjaan taulun suuntaisesti.

- Veda jannettd kohti pistettd leukasi alla, vetdessa muista jousikaden
jatkuva tyonto, ettéd olkapad ei padse nousemaan yloés ala-asennosta.
Muista pitdd kyynervarret rentoina vedon aikana. Veto hidastuu
mateluvauhtiin kun klikkeri taipuu nuolesi karjelle tai janne koskettaa
nenasi karkea.

- Nosta vetokasi ankkuriin leukaasi vasten. Pida vedon tunne jatkuvana,
vauhti on kuitenkin vain murto-osia siitd mitd aikaisemmin. Kaden luut
painuvat kontaktiin kasvojen luita vasten, janne tulee tiukasti kasvoja ja
nenan keskustaa vasten.

- Siirrd katseesi taulun keskustaan, katsoen téhtainrenkaan lapi. Jatka
vetoa, kyynerpaan liikkuessa taakse ja lavan Kiertyessa kohti selkdrankaa.
Jousikasi jatkaa liiketta eteenpdin. Klikkerin napsahtaessa laukaus lahtee
automaattisesti, jos tahtéain on keskella ja suoritus on tukeva.

- Pida jannitystd ylla vield laukauksen jalkeenkin. Katse sailyy taulun

keskelld, jousikasi jatkaa liiketta eteenpain ja vetokaden lapa kiertaa kohti
selkdarankaa. Pura asento kun nuoli on taulussa.
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LIITE 2: SANASTOA

Limbs

String groove
Upper/lower limb
Riser

Sight window
Clicker

Sight

Arrow rest

Brace height
Grip/handle
Extender

V-bar

Side rods

Long rod

Lower limb

Button, Cushion plunger
Sightpin

Limb saver
Damper

Tab

Quiver

Arm guard

Chest guard
Bowsling

Wrist sling

Finger sling
Bowstand

Bow Square

String

Serving, String serving
Center serving
String Wax

Kisser, Kisser button
Nocking point
Arrow, Arrow shaft
Nock

Vane

Pile, point

Lavat

Janneura

Yléd/alalapa

Keskiosa, runko
Ikkunaleikkaus
Klikkeri, vedonmitta
Tahtain

Nuolihylly

Jannevali

Kahva

Ulontaja

V-bar, haarakappale, “viikset”
Sivuvakaajat, sivustabilisaattorit
Pitka vakaaja, stabilisaattori, stabi
Alalapa

Joustotalla, joustotalla
Tahtdinrengas, jyva
Lapavaimennin
Vaimennin, “doinkkeri”
Sormisuoja, sormilappa
Nuoliviini

Rannesuoja

Rintasuoja

Jousilenkki

Rannelenkki
Sormilenkki

Jousiteline
Jannevalimitta

Janne

Punokset

Keskipunos

Jannevaha

Huulimerkki
Nokinpaikkamerkki
Nuoli, nuoliputki

NokKi

Sulka

Karki
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LIITE 3: ESIMERKKIVALINEET

Taulukossa on koottu esimerkkikokoonpanot tarvittavista valineista.
Muista ettd tdma ei ole ostoslista, vaan vain muutama mahdollisuus eri

kokoonpanoista.

kaytetyista osista

Jousen osa Aloittelija Kisakelpoiset Kilpa-ampuja
. Kaytetty, Kaytetty,
Keskiosa Kap Winstar 2 WE&W Winact WE&W Inno
KAP Winstorm, WE&W Winact,
Lavat Kytetty Kaytetty W&W Inno
.. . Kaytetty, tai
" Kaytetty, Cartelin : ) ; ;
Téahtain dual-click kopio Shibuya Dual Shibuya Ultima
Click
Naisille ja junioreille
Pitka vakaaja | Cartel, miehille esim, W&W Soma
WE&W
Ulontaja - W&W Soma
V-bar - Cartel Soma
Sivuvakaajat - Cartel Soma
Joustotalla Shibuya DX Shibuya DX Beiter, x2
Nuolihylly Cartel X-pert x2 Soma ARE 2 x /vuosi
. . Mieltymysten mukaan,
Vaimentajat 1x I yleensa useita
Janne 2x Fastflight 2x BCY 8125 Angel Majesty, 4-6x
/vuosi
Sormisuoja,
: )] W&W, Angel, W&W, Angel, Angel,
rintasuoja, Cartel, Angel, Aurora Aurora muokattuja omaan
nuoliviini makuun
Nuolet Beman ICS Energy EaStO/r\]Ij;(S:iE 12x Easton X10 n. 24x/vuosi
A Viritinnaru,
Viritinnaru, ..V'““E"Par.“’ Jannevalimitta,
R re Jannevalimitta, . .
Jéannevalimitta, Jannevaha Jannevaha, varakarkia,
Muuta Jénnevaha, varakarkia, nokkeja, yms
varakarkia, nokkeja, S tarpeellista,
. nokkeja, A .
Jousilaukku Jousilaukku Lentokuljetuskelpoinen
laukku, suojapussit.
N. 3000e siséltden nuolet
Hinta 500e — 700¢, riippuen Noin 1200e jne. vuodeksi,

mahdollisesti toinen
kokoonpano varalla
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LIITE 4: LINKKEJA

Suomen
Jousiampujain Liitto:
EMAU:

FITA:

Archery World Cup

http://www.jousiampujainliitto.fi/www/index.php

http://www.emau.org

http://www.archery.org/

http://www.archeryworldcup.org/

VALINEKAUPPIAITA SUOMESTA

Jousiammunnan
Taito, Tieto ja Valine:
Sherwood shop:
Pedi Archery:
FATarchery:

http://www.jousiammunnanttv.fi/

http://www.sherwoodshop.fi/

http://www.pediarchery.fi/

http://www.fatarchery.net/

VALINEKAUPPIAITA MAAILMALTA

Alternative Sporting
Services (UK):
Quicks Archery (UK):
Bowsports (UK):

VBS archery
(Alankomaat):
Lancaster Archery
Supply (USA)

VALINEVALMISTAIIA

Hoyt:

Win & Win:
Samick:
Spigarelli:

Best archery:
ByBernardini:
Merlin:

Border Archery:
Fiberbow:
Easton Archery:

http://www.altservices.co.uk/

http://www.quicks.com/

http://www.bowsports.com/

http://www.vbs-archery.nl/

http://lancasterarchery.com/shop/

http://www.hoyt.com/

http://www.win-archery.com/

http://www.samicksports.com/

http://www.arcosportspigarelli.com/

http://www.bestarchery.it/

http://www.bybernardini.it/

http://www.merlin-bows.co.uk/

http://www.borderbows.com/

http://www.fiberproduction.com/

http://www.eastonarchery.com/
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