VINKKEJA AMPUMA-ASENNON RAKENTAMISEEN

Paineen tulisi valittya
peralevyyn mahdollisimman
tasaisesti a o
Hihnan paikka olkavarrella

= KAD ET jA Py siten, ettd syke ei tule
= ~ hairitsevasti lapi
HARTIAT
AS E N N 0 N Oikea olkapaa hieman
vasenta ylempang,
KORKEUS I
sennon pysyttava

Asennon korkeuteen oleellisesti vaikuttava tasapainossa, vaikka oikea
tekija on hyvan paan asennon saavuttaminen kasi ei olisi kahvalla
optimaalista tahtaysprosessia varten

Tyypillisesti alahihnan
koukku noin kahvan tasalla

Aseen sijainti on

Matalassa asennossa joudutaan usein tukialueen keskella

tekemaan kompromissi paan

asennon suhteen
TUKIALUE

MUODOSTUU
HIHNAKADEN,
OLKAPAAN JA Ase lepaa peukalon tyvilihaksen

KAHVAKADEN e . . : .
KYYNARPAAN paalla (sormilla ei puristeta tukista),

VALILLE ranne suorana kyynarvarren jatkeena VAARA
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Silman etaisyys
takatahtaimesta n. 3-5 cm

5] Hihnakaden kyynarpaa lahes aseen
£---- D / alla tai hieman sen ulkopuolella

PAAN ASENTO

Oikea kyynarpa suurinpiirtein
samalla linjalla vasemman
olkapaan kanssa sivusta
katsoessa

Poskipakka tuodaan poskiluuta
vasten (ei toisinpain) siten, etta

» paa on pystyssa
P Pysty Liipasinsormi ei

kosketa tukkiin
(ainoastaan
liipasimeen)

» niska rentona

» silma keskella
takatahtainta
symmetrisesti

Korvat ovat
vaakatasossa

Kahvakaden ranne
kyynarvarren
jatkeena

JALAT

» \/asen jalka ojentuu selan suuntaisena
suoraksi taakse

g

» Suora linja vartalon
vasemman puolen lapi kengasta
hihnanpidikkeeseen

LUONNOLLINEN
TAHTAYSPISTE

KORKEUDEN SUUNTAUS

Haetaan ensisijaisesti muuttamalla peran sijaintia olkapaata vasten.
Tarvittaessa voidaan muuttaa etukaden otteen sijaintia tai
hihnan kireytta.

» Jalkatera kaantyy hieman sisaan
» Oikea jalka hieman polvesta koukussa
» jalkatera kaantyy ulos

Vasen hartia
voi olla hieman
eteenpain
tyontyneena

VARTALON
ASENTO

Lantiolinja ja selkaranka ovat
suorana, kohtisuorassa
toisiinsa nahden

SIVUTTAINEN
SUUNTAUS

Haetaan muuttamalla
koko kehon asentoa
kerralla eika muuttamalla
yksittaisia kehonosien
paikkoja

VARTALON KULMAN
............ ; KASVAESSA

» Vasemman kaden
paikka tulee kauemmas

VARTALON KULMAN
PIENENTYESSA

» Vasemman kaden paikka
tulee [ahemmas

= Pera on Ilyhyempi » Pera on pidempi

» Hartialinja enemman
ampumalinjan suuntainen

» Hartiat enemman kohtisuorassa

ampumalinjaan nahden
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VINKKEJA AMPUMA-ASENNON RAKENTAMISEEN
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PYSTYASENTO

VARTALON ASENTO

Lantio osoittaa suoraan kohti taulua ja sita tyonnetaan
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" ASENNON
YDINKOHDAT

» Luuston tarjoaman tuen
hyodyntaminen

/]

» Ampuja -kivaari
-yhdistelman
painopiste on
tukialueen paalla

» Hyva tasapaino

» Kehon huojunta
minimoidaan

» Aseen hallinta ja hyva
pitokyky

JALAT

Etujalka on suurin
piirtein pystysuorassa

Jalat suorina,
mutta polvet
eivat ojennettuna
ns. "takalukkoon”

Jalat hartioiden
leveydella tai hieman
leveammalla

Etummainen jalkatera
kohtisuoraan ampumalinjaan
nahden, takimmainen hieman
kiertyneena ulospain ja molem-
mat jalkaterat samalla tasolla

Paino hieman enemman
etujalalla (60-40) tai tasan
molemmilla jaloilla (50-50)

Paino jakautuu tasaisesti
jalkapohjalla

PAAN ASENTO ..
KADET

LIIPAISINKASI:

» Olkapaa alhaalla ja rentona -
peralevy tiukasti tuettuna lahelle
olkanivelta hieman hauislihaksen
puolelle

Korvat ovat

\/"aakatasossa

POSKIPAKKA TUODAAN
POSKILUUTA VASTEN )
(EI TOISINPAIN) SITEN, ETTA

kahvasta, liipasinsormi irti tukista

» Kyyndrpaa hieman vaakatasoa
alempana

» Kahvakaden ranne kyynarvarren
jatkeena

» Ranne suorang, kadella napakka ote

ampumalinjan suuntaan, mika mahdollistaa tukikaden
olkavarren tukemisen kylkeen ja kyynarpaan asettelun
suoliluun harjan paalle ~__
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TUKIALUE

MUODOSTUU

JALKATERIEN
VALILLE

Aseen sijainti on tukialueen paallg,
mahdollisimman keskella

Ylavartalo kaarella taaksepain
alaselasta alkaen mahdollistaen aseen
painon sijoittumisen vartalon keskelle

Lantiolinja
ampumalinjan
suuntainen

-

LUONNOLLINEN
TAHTAYSPISTE

SIVUTTAINEN SUUNTAUS

Haetaan muuttamalla koko kehon asentoa kerralla
eika muuttamalla yksittaisia kehonosien paikkoja

Hartialinja hieman
kaantynyt kohti
taulua

KORKEUDEN SUUNTAUS

Tahtayksen tulee olla oikealla korkeudella asennon,
erityisesti etukaden, ollessa rento. Hienosaato
tehdaan ensisijaisesti muuttamalla tukin peran
korkeusuuntaista sijaintia olkapaata vasten.

» paa on pystyssa
» niska rentona

» silma keskella takatahtainta
symmetrisesti

TUKIKASI (ASEEN ALLA):

» Lahes pystysuorassa, jolloin aseen
paino siirtyy luuston tukemana alaspain

» Olkavarsi tiukasti kylkiluita vasten

» Kyyndrpaa toimii tukipisteena
suoliluun harjan paalla

Silman etaisyys
takatahtaimesta n. 3-5 cm

........................................

Tukin korkeus etukaden
kohdalta saadetaan
vastaamaan kyynarvarren
mittaa siten, etta asetta ei
tarvitse kannatella lihaksilla
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VINKKEJA AMPUMA-ASENNON RAKENTAMISEEN

POLVIASENTO

ASENTO ON PYSTYNOMAINEN ASENTO ON MAKUUNOMAINEN

HARTIALINJA KAANTYNYT KAKSI HARTIALINJA KAANTYNYT
PIIPPULINJAN SUUNTAAN TAPAA PIIPPULINJASTA POISPAIN

Oikean reiden kulma riippuu
hartialinjasta

Oikean reiden kulma riippuu
hartialinjasta

HIHNA
Hihnan asetukset voivat olla
lahella makuun asetuksia

Makuunomaisessa asennossa
reisi on taululle pain noin
35-55 asteen kulmaan

Pystynomaisessa asennossa
reisi avautuu oikealle noin
60-90 asteen kulmaan

.’F\l
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Kyynarpaa
on lahella S
polvilumpiota
tai sen yli

Ylavartalo on pystyssa ja
suuri 0sa asennon painosta
on nilkkatyynyn paalla,
keskilinjan vasemmalla
puolella

Usein peraa on siirrettava hieman sivulle,
jotta hartioiden kaantyessa aseen sijainti
saadaan keskemmalle vartaloa

Ylavartalo nojaa hieman eteenpain
ja paino jakautuu nilkkatyynyn ja
Nilkkatyyny on tyhjempi etujalan paalle
pystynomaisessa asennossa,
koska asento on enemman

pystyssa

Nilkkatyyny on taydempi makuunomaisessa
asennossa, koska silloin asento nojaa
Kyynarpaa on polvilumpion hieman eteenpain

takana (reiden paalla)

o v YHTEISET
Sl s YDINKOHDAT

(sormilla ei puristeta

tukista), ranne suorana
kyynarvarren jatkeena

el

Liipaisukaden napakka ote kahvasta

Kuivaharjoittelu on
tarkeaa asennon
rentouden, optimaalisen

lihasjannityksen ja / mahdollistaa aseen tukemisen olkapaahan.
lajikestavyyden Ranteen tulee olla suorana kyynarvarren
saavuttamiseksi jatkeena. Kyynarpaa roikkuu rentona alaspain.
®
TUKIALUE Kilpailusaannot madrittavat, etta kyynarpaa

MUODOSTUU ; : ) )
JALKATERIEN JA voi olla 10 cm polvilumpion etupuolella tai
TAKAJALAN POLVEN 15 ¢cm polvilumpion takana
VALILLE
® ® °

\Vasen saari pystyssa (lyhyet jalat), jolloin
paastaan hyodyntamaan luuston tukea

Etummainen reisi on kivaarin alla,

_ Vartalon paino
hieman sen vasemmalla puolella

ja kivaarin sijainti
mahdollisimman
keskella ®———— \/asen saari eteenpain

: : I [ tyontyneena (pitkat jalat
Etujalan jalkaterd kaannetty / tukialuetta yonty (pitkat jalat)
hieman sisaanpain
(kuvassa vasemmalle)

LUONNOLLINEN TAHTAYSPISTE

SIVUTTAINEN SUUNTAUS

Haetaan muuttamalla koko kehon
asentoa kerralla eika muuttamalla
yksittaisia kehonosien paikkoja

KORKEUDEN SUUNTAUS

Haetaan ensisijaisesti muuttamalla peran sijaintia
olkapaata vasten. Tarvittaessa voidaan muuttaa
etukaden otteen sijaintia tai hihnan kireytta.
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VINKKEJA AMMUNNAN TEKNIIKKAAN

ASEEN HALLINTA

HYVA AMPUMA-ASENTO

AMPUMA-ASENNOLLA
ON KOLME PAATEHTAVAA:

1. Mahdollistaa hyva aseen hallinta ja pito
2. Mahdollistaa hyva tahtaysprosessi
3. Mahdollistaa hyva liipaisuprosessi

AMPUJA KAYTTAA VARTALON TUKIPISTEITA JA
TUKIVALINEITA SAAVUTTAAKSEEN RENNON ASENNON:

» Asento on luonnollinen ja toistettavissa

» Ase on saadetty vartalon ehdoilla

» Pito on pidettavissa mahdollisimman pienella alueella

= Rekyylin lilke on suoraan ylos-alas ja mahdollisimman pieni

LUONNOLLINEN TAHTAYSPISTE

TAHTAYSPISTEEN PAIKKA ON TAULUN KESKELLA,

KUN ASENTO ON RENTO JA LUONNOLLINEN

TARKASTAMINEN:
1. Hae oikeanlainen tahtainkuva

2. Sulje silmat, hengita normaalisti ja rentoudu
uloshengityksella luonnolliseen asentoon

3. Avaa silmat =mikali tahtainkuva on muuttunut,

tee korjauksia asennon suuntaukseen ja tarkista uudelleen

KORKEUDEN SUUNTAUS

Varmistetaan, etta taulun korkeuslinja loytyy luonnollisesti
asennon ollessa rento. Tarkeaa on, etta erityisesti etukasi
lepaa rennosti tukin alla. Talloin aseen hallinta korkeussun-

nassa ei vaadi ylimaaraista lihastyota

LUONNOLLISEN TAHTAYSPISTEEN NOSTAMINEN

Peran nostaminen tukkiin nahden eli tukin
laskeminen olkapaahan nahden

Makuu- ja polviasento: Etukaden siirtaminen lahem-

mas tai hihnan kiristaminen.

Pystyasento: Tukin korottaminen etukaden otteen
kohdalta laskemalla etukaden tukea

LUONNOLLISEN
TAHTAYSPISTEEN LASKEMINEN

Peran laskeminen tukkiin nahden eli tukin nostaminen

olkapaahan nahden

Makuu- ja polviasento: Etukaden siirtaminen kauemmas tai

hihnan loysaaminen.

Pystyasento: Tukin korkeuden pienentaminen etukaden

otteen kohdalta nostamalla etukaden tukea

Hyva symmetrinen pito
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VAKIOIDUT RUTIINIT TARKEITA TOISTETTAVUUDEN KANNALTA: .
» Ampuma-asennon rakentamisen rutiinit samalla tavalla

» Makuu: polvien paikka laskeutuessa, vartalon kulma, tukikaden kyynarpaa matolla

= Polvi: jalkojen paikka, reisien valinen kulma, tukikaden kyynarpaa polvella

» Pysty: jalkojen paikka, lantio-ja hartialinjan suunta, tukikaden kyynarpaa lonkalla

Huono epasymmetrinen pito

-0.2..00s O osuma
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SIVUTTAINEN SUUNTAUS

Mikali asento ei osoita sivusuunnassa
taulun keskelle, koko asentoa on
kaannettava, ei pelkastaan yhta
kehon osaa.

PITO JA LHKEKONTROLLI

TARKEIN YKSITTAINEN AMMUNNAN PERUSTAITO
- LUO EDELLYTYKSET LAUKAUSTEN TEKNISELLE SUORITTAMISELLE

Edellytyksena
» Rento ja tasapainoinen ampuma-asento
» Tasapaino
» Asentokestavyys
= Taito hallita aseen liikkeita

PITO = KYKY PITAA TAHTAYSPISTETTA HALLITUSTI PAIKALLAAN
Hyvan pidon tunnusmerkkeja
1. Pieni pitoalue

2. Mahdollisimman symmetrinen pito eli pysty- ja vaakasuuntainen liike ovat
samansuuruisia - tyypillisesti liike vaakasuunnassa kuitenkin hieman suurempaa

LIIKEKONTROLLI = KYKY LIIKUTTAA TAHTAYSPISTETTA HALLITUSTI

Hyvan liikekontrollin tunnusmerkkeja
1. Kyky liikuttaa asetta hallitusti haluttuun suuntaan lahestyessa taulun keskustaa
2. VVakauttaa liike pidoksi



VINKKEJA AMMUNNAN TEKNIIKKAAN

TAHTAYS

AMPUMA-ASENNOSSA HYVAN Paa suorassa ja
TAHTAYKSEN MAHDOLLISTAVAT niska rentona

Silman etaisyys takatahtaimesta n. 3-5 cm
ja molemmat silmat auki tahdatessa

Tarkan tahtayksen aikana katse
tarkennettuna etutahtaimeen
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ETUTAHTAIMEN
REIKAKOKO Tarvittaessa silmalapun kaytto ei tahtaavan
silman edessa. Suositeltavaa aloittaa ilman
silmalappua, silla se helpottaa tahtaimien
keskittamista ja tuuliviirien lukemista.
LIIAN PIENI HYVA LIIAN ISO
SAANNOLLINEN TULO SAANNOLLINEN TULO VAIHTELEVA TULO
TAHTAYKSEN TARKKUUS MAKUU- JA POLVIAMMUNNASSA PYSTYAMMUNNASSA PYSTYAMMUNNASSA
Vaikuttavia asioita taululle
tulo ja tahtainsymmetria TAULULLE TULO
Saannollinen taululle tulo
— ..-105 — -1.0..-0.2s -02..00s mahdollistaa tarkan tahtaamisen

O osuma @ tahtiyksen painopiste -1.0..0.0s toistettavasti.

Lahesty aina samalla tavalla ja
samasta suunnasta.

Vaihteleva taululle tulo heikentaa
tahtayksen tarkkuutta.

TAHTAINSYMMETRIA

on tahtayksen tarkein asia R
TAHTAYSAIKA

Tarkan tahtayksen kesto 2-3 s (korkeintaan 5 s)

Mikali laukaus pitkittyy,
.. aloita prosessi alusta

» Tahtaksen pitkittyessa silma vasyy, lihakset kiristyvat,
eivatka pito ja liikekontrolli ainakaan enaa parane

Takatahtaimen, etutahtaimen ja taulun tulee olla
toistensa keskella symmetrisesti

@O®

OIKEA VAARA VAARA

» Kayta aikaa valmistautumiseen eika enaa tarkkaan
tahtaamiseen

TAHTAYSVIRHE

REKYYLI JALKITAHTAYKSEN

JALKITRHTAYS LAUKALS = LOPPU

» Tahtaysta tulee jatkaa, kunnes tahtainkuva on palannut "
rekyylin jalkeen taulun keskelle

» Ennaltaehkaisee liipaisuvirheita ja laukauksen ennakointia
» Helpottaa virheiden tunnistamista

Kun pito on vakaa ja liipaisu puhdas, rekyyli suuntautuu
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VINKKEJA AMMUNNAN TEKNIIKKAAN

HENGITYS JA LIIPAISU

HENGITYKSEN TEHTAVAT

1.LUO AMMUNNAN RYTMIN Hengityksen pidatys, kun téhtays Hengityksen pidatys, kun ollaan niin
» Kaikki suoritusrutiinin vaiheet liitettdvissa on saavuttanut oikean korkeuden . lahella taulun keskikohtaa, etta ollaan
hengityksen vaiheisiin valmiita aloittamaan tarkka tahtays

» Samalla tavalla toistaminen mahdollistaa
suorituksen automatisoinnin harjoittelun myota

MAKUU- JA POLVIAMMUNTA PYSTYAMMUNTA

Jalkipito jalkitahtayksen ajan Jalkipito jalkitahtayksen ajan

2. VARMISTAA ELIMISTON HAPENSAANNIN

Hengityksen pidatyksen aikana
hallittu tuonti tauluun

3. RENTOUTTAA KEHOA

» Uloshengityksella pyritaan rentouttamaan
kehosta ylimaaraiset jannitystilat pois

Tuonti uloshengityksen
mukana oikealle korkeudelle

' Liipaisimella esipuristus

‘ Liipaisimella esipuristus
lahella laukeamisvastusta

lahella laukeamisvastusta

LIIPAISUTEKNIIKKA

HYVAN LIIPAISUN EDELLYTYKSET N L LIIPAISUN
: = O Liipaisimen sijainti

» Puristus suoraan taaksepain L . . PUHTAUS
keskella etusormen

» Tukeva ote kahvasta, mutta liipaisun aikana l ensimmaista nivelta

puristuksen lisays vain liipaisusormella — ..-10s
» Optimaalinen liipaisun kehitys laukauksen eri vaiheissa — -10..-02s
» Optimaalinen gjoitus - -0.2..0.0s

Q osuma

KAKSI TARKEAA OSA-ALUETTA
1. Liipaisun puhtaus
2. Liipaisun gjoitus

PUHDAS LIIPAISU EPAPUHDAS LIIPAISU JOHTAA
USEIN OSUMAAN KAUAS
KOLME VAIHETTA PITOALUEESTA
100 %
1. ETUVETO: Aseta sormi liipaisimelle ja lisaa puristusta, kunnes olet Koko keuhkoill
hyvin Iahella aseen laukeamisvastusta. Lahestyttaessa taulun h "(c)t"o .e,lEJ.. : ciclk at
keskustaa liipaisimella on oltava esipuristus. engltiamistd Jatxetaan
asennon rakentamisen ajan
2. LAUKAUS: Pidé puristus vakaana tahtdyksen ajan ja purista laukaus- 50% A o A Laukaus
hetkella sen verran, etta juuri ylitat laukeamisvastuksen (ei enempaa). A oo
3. JALKIPITO: Sormi pois liipaisimelta jalkitahtédyksen jalkeen. pid'at\/.s
Tama vaihe nopeutuu toistojen myota automaattisesti. 0% Suuntauksen tarkistus
Liipaisun kolme vaihetta (luonnollinen tahtayspiste)
MAKUU- JA POLVIAMMUNNASSA TAHTAINKUVA LIIKKUU HENGITYKSEN MUKANA
Rentouta vartalo
jokaisella
uloshengityksella
Jalkitahtays
Tahtainkuva liikkuu
hengityksen mukana
ylos (uloshengitys) ja /.\
alas (sisaanhengitys) @ @ O/
Pito
Tahtainkuva nousee
) ’.tauIL.J.n alapuolglta ) Laukaus
viimeisella uloshengityksella
pysahtyen luonnolliseen
Suuntauksen tarkistus kohtaan keskelle taulua
PYSTYAMMUNNASSA HENGITYS TAPAHTUU PALLEAHENGITYKSENA ASEEN LIIKKEISIIN VAIKUTTAMATTA
Rentouta vartalo
jokaisella
uloshengityksella
N Palleahengitys /=
Suuntauksen Jalkitahtays
tarkistus
O, C,
\» A\ Hengityksen aikana Hengityksen pidétyksen
7 I ‘ tahtiinkuva tuodaan aikana pidon
sennon ollessa rento taulun lihelle vakautus keskelle
tahtainkuva on
taulun keskella
Laukaus

=

M & wARIHTEONS
2/l Suomen AMPY'GN FED
SUOMEN AMPUMAURHEILULIITTO R v
ﬁ @ SA L FINNISH SHOOTING SPORT FEDERATION N NisH B! AT " LAPUA
il 0Q9 eeo000



VINKKEJA AMPUMA-ASENNON RAKENTAMISEEN

ASENNON MAKU UASENTO

KORKEUS Oikea olkapaa hieman

Asennon korkeuteen oleellisesti vaikuttava tekija on hyvan paan vasenta ylempana

asennon saavuttaminen optimaalista tahtaysprosessia varten
KADET JA
HARTIAT

Ase lepaa peukalon
tyvilihaksen paalla
(sormilla ei puristeta
tukista), ranne suorana
kyynarvarren jatkeena

Hihnan paikka
olkavarrella siten,
etta syke ei tule
hairitsevasti lapi

Matalassa asennossa
joudutaan usein
tekemaan kompromissi
padn asennon suhteen

Tyypillisesti alahihnan
koukku noin kahvan tasalla

TUKIALUE MUODOSTUU
HIHNAKADEN OLKAPAAN
JA KAHVAKADEN

| U L : =
KYYNARPAAN VALILLE 10-15 7 2-5¢cm

Aseen sijainnin tulisi olla tukialueen keskella

Hyva Iahtokohta on, etta kasivarret ovat

samassa kulmassa maahan nahden Asennon pysyttava tasapainossa,

Silmén etaisyys vaikka oikea kasi ei olisi kahvalla VAARA

“takatahtaimesta n. 3-5 cm

PAAN ASENTO @ **

Hihnakaden kyynarpaa lahes aseen
alla tai hieman sen ulkopuolella

Oikea kyynarpa suurinpiirtein
samalla linjalla vasemman olka-
paan kanssa sivusta katsoessa \ \

Liipasinsormi ei kosketa
tukkiin (@inoastaan
lipasimeen)

Poskipakka tuodaan poskiluuta
vasten (ei toisinpain) siten, etta

Korvat ovat
vaakatasossa
» paa on pystyssa
» niska rentona
Paineen tulsi
valittya peralevyyn
mahdollisimman
tasaisesti

» silma keskella takatahtainta
symmetrisesti

JALAT \2 “ ,‘

Molemmat jalat ojentuneena suoraksi,
jalkaterat kaantyvat ulospain

Oikea jalka ampumalinjan suuntainen
tai hieman auki ulospain (oikealle)

Kahvakaden ranne
kyynarvarren
jatkeena

Vasen hartia LU 0 N_N 0 LLI N E N

voi olla hieman

" TAHTAYSPISTE

tyontyneena
KORKEUDEN SUUNTAUS

Tahtayksen tulee olla oikealla korkeudella asennon,
erityisesti etukaden, ollessa rento. Hienosaato tehdaan
ensisijaisesti muuttamalla peran korkeusuuntaista
sijaintia olkapaata vasten. Koukku voidaan asettaa
lopuksi vahvistamaan tata sijaintia jatkossa.

VARTALON
ASENTO

Vartalo aseen takana

Lantiolinja ja selkaranka
ovat suorana, kohtisuorassa
toisiinsa nahden

Etukasi lepaa rentona aseen alla
tuettuna hihnapidikkeeseen, jonka
etaisyytta muuttamalla voidaan
tarvittaessa vaikuttaa tahtayspis-
teen luonnolliseen korkeuteen.

VARTALON KULMAN
KASVAESSA

» Vasemman kaden

paikka tulee kauemmas
v » Pera on pidempi

» Hartialinja enemman

VARTALON KULMAN ampumalinjan suuntainen
PIENENTYESSA

» Vasemman kdden paikka

SIVUTTAINEN SUUNTAUS

. B Haetaan muuttamalla koko
tulee lahemmas

) _ Hyva lahtokohta on, etta oikea kehon asentoa kerralla eika
= Pera on lyhyempi jalka on piippulinjan suuntainen ja muuttamalla yksittaisia
» Hartiat enemman kohtisuorassa jalkatera aseen takana. kehonosien paikkoja

ampumalinjaan nahden

'// (fe-—.s, |
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VINKKEJA AMPUMA-ASENNON RAKENTAMISEEN

VARTALON ASENTO

Lantio osoittaa suoraan kohti taulua ja sita tyonnetaan ampumalinjan
suuntaan, mika mahdollistaa tukikaden olkavarren tukemisen kylkeen
ja kyynarpaan asettelun suoliluun harjan paalle

S~

.
¢

TUKIALUE

MUODOSTUU

JALKATERIEN
VALILLE

~ T 7

Aseen sijainti on tukialueen paalla, v .

mahdollisimman keskella
/Q_I‘.\

Ylavartalo kaarella taaksepain alaselasta
alkaen mahdollistaen aseen painon
sijoittumisen vartalon keskelle

-
Lantiolinja ampumalinjan suuntainen ﬂ

Hartialinja hieman kaantynyt kohti taulua ——@

LUONNOLLINEN
TAHTAYSPISTE '

SIVUTTAINEN SUUNTAUS

Haetaan muuttamalla koko kehon
asentoa kerralla, eika muuttamalla
yksittaisia kehonosien paikkoja

KORKEUDEN SUUNTAUS

Tahtayksen tulee olla oikealla korkeudella
asennon, erityisesti etukaden, ollessa
rento. Hienosaato tehdaan ensisijaisesti
muuttamalla peran korkeusuuntaista
sijaintia olkapaata vasten. Koukku voidaan
asettaa lopuksi vahvistamaan tata sijaintia
jatkossa.

1/

24/
P il |

<+ KADET

QOO LIIPAISINKASI:

» Olkapaa alhaalla ja rentona -
peralevy tiukasti tuettuna lahelle

S A L SUOMEN AMPUMAURHEILULIITTO
FINNISH SHOOTING SPORT FEDERATION . .e . . .
olkanivelta hieman hauislihaksen
puolelle tai olkapaan ja rintalihaksen
TOLIITTO Sl
Stomen ANRRIRFEDERATION valiin
00000 = Ranne suorana, kadella napakka ote

kahvasta, liipasinsormi irti tukista
» Kyynarpaa hieman vaakatasoa

@ LAPUA alempana

-t
- Vj-r" % 1 4 gty

L YDINKOHDAT

PYSTYASENTO

1
£ NISUYTT ~ 5

4
: )

'. ,” . oo _-’ .__.! -.

A e %
ik VI!’ "l'_lhlm'm[;jiy AT
4 4 ' _ TN <A
3 | i -

- |

ASENNON

LUUSTON TARJOAMAN
TUEN HYODYNTAMINEN
Ampuja-kivaari -yhdistelman
painopiste on tukialueen
paalla

HYVA TASAPAINO

Kehon huojunta minimoidaan

ASEEN HALLINTA JA
HYVA PITOKYKY

JALAT

Etujalka on suurin
piirtein pystysuorassa

Jalat suorina,
mutta polvet
eivat ojennettuna
ns. “takalukkoon”

Jalat hartioiden
leveydella tai hieman
leveammalla

Etummainen jalkatera kohtisuoraan
ampumalinjaan nahden, takimmainen
hieman kiertyneena ulospain ja
molemmat jalkaterat samalla tasolla.
Mikali tama ei onnistu, voidaan
asentoa avata hieman, kuitenkin niin, etta
lantio on jalkaterien linjan suuntainen

Paino hieman enemman gi ;

etujalalla (60-40) tai |

tasan molemmilla :
jaloilla (50-50)

Paino jakautuu jalkapohjalla tasaisesti

__
. i .

PAAN ASENTO

Poskipakka tuodaan poskiluuta
vasten (ei toisinpain) siten, etta

» paa on pystyssa
» niska rentona

» silma keskella takatahtainta
symmetrisesti

Korvat ovat vaakatasossa

Silman etaisyys takatahtaimesta n. 3-5 cm

TUKIKASI (ASEEN ALLA):

» Lahes pystysuorassa, jolloin aseen
paino siirtyy luuston tukemana alaspain

» Olkavarsi tiukasti kylkiluita vasten
» Kyyndrpaa toimii tukipisteena suoliluun harjan paalla
» Tukin korkeus etukaden kohdalta saadetaan

vastaamaan kyynarvarren mittaa siten, etta
asetta ei tarvitse kannatella lihaksilla



VINKKEJA AMMUNNAN TEKNIIKKAAN

ASEEN HALLINTA

HYVA AMPUMA-ASENTO

AMPUMA-ASENNOLLA
ON KOLME PAATEHTAVAA:

1. Mahdollistaa hyva aseen hallinta ja pito
2. Mahdollistaa hyva tahtaysprosessi
3. Mahdollistaa hyva liipaisuprosessi

AMPUJA KAYTTAA VARTALON TUKIPISTEITA JA
TUKIVALINEITA SAAVUTTAAKSEEN RENNON ASENNON:

» Asento on luonnollinen ja toistettavissa

» Ase on saadetty vartalon ehdoilla

» Pito on pidettavissa mahdollisimman pienella alueella

= Rekyylin lilke on suoraan ylos-alas ja mahdollisimman pieni

LUONNOLLINEN
TAHTAYSPISTE

TAHTAYSPISTEEN PAIKKA ON TAULUN KESKELLA,
KUN ASENTO ON RENTO JA LUONNOLLINEN

TARKASTAMINEN:
1. Hae oikeanlainen tahtainkuva

2. Sulje silmat, hengita normaalisti ja rentoudu
uloshengityksella luonnolliseen asentoon

3. Avaa silmat = mikali tahtainkuva on muuttunut,
tee korjauksia asennon suuntaukseen ja tarkista
uudelleen

KORKEUDEN SUUNTAUS

VVarmistetaan, etta taulun korkeuslinja [oytyy
luonnollisesti asennon ollessa rento. Tarkeaa on,
etta erityisesti etukasi lepaa rennosti tukin alla.
Talloin aseen hallinta korkeussunnassa ei vaadi
ylimaaraista lihastyota.

Asennon ollessa rento ja vakaa korkeussuuntaa
voidaan hienosaataa muuttamalla tukin peran
korkeussuuntaista sijaintia olkapaata vasten.
Koukku voidaan asettaa lopuksi vahvistamaan
tata sijaintia jatkossa.

Makuuasennossa korkeuden suuntausta voidaan
saatada myos muuttamalla hihnanpidikkeen
paikkaa ja hihnan kireytta. Pystyasennossa voidaan
saataa tukin korkeutta etukaden tuen kohdalta.

SIVUTTAINEN SUUNATUS

Mikali asento ei osoita sivusuunnassa taulun
keskelle, koko asentoa on kaannettava, ei
pelkastaan yhta kehon osaa.

PITO JA
LIIKEKONTROLLI

TARKEIN YKSITTAINEN AMMUNNAN
PERUSTAITO - LUO EDELLYTYKSET
LAUKAUSTEN TEKNISELLE SUORITTAMISELLE

» Edellytyksena
» Rento ja tasapainoinen ampuma-asento
» Tasapaino
» Asentokestavyys
» Taito hallita aseen liikkeita

HYVA PIDON VAKAUTUS

VAKIOIDUT RUTIINIT TARKEITA
TOISTETTAVUUDEN KANNALTA:

» Ampumapaikan lahestyminen samalla tavalla
° » Ampuma-asennon rakentamisen rutiinit samalla tavalla

» Makuu: polvien paikka laskeutuessa, vartalon kulma,
tukikaden kyynarpaa matolla

» Pysty: jalkojen paikka, lantio-ja hartialinjan suunta,
tukikaden kyynarpaa lonkalla

LIIKEKONTROLLI

kyky liikuttaa tahtayspistetta
hallitusti ja vakauttaa liike

PITO

kyky pitaa tahtayspistetta tavoitellun
osuman kokoisella alueella -
pitoalueen pienentyminen lisaa
todennakoisyytta osua tavoiteltuun kohtaan

HYVAN LIIKEKONTROLLIN

HUONO LIIKEKONTROLLI

HYVA PIDON VAKAUTUS

OSUMA-ALUEEN OSUMA-ALUEEN TUNNISTAA HALLITUSTA LAHESTYMI- JOHTAA HELPOSTI
SISALLE (MAKUU) SISALLE (PYSTY) SESTA JA LIIKKEEN HIDASTUMISESTA "HEITTOLAUKAUKSIIN”
ENNEN LAUKAUSTA (PYSTY) (PYSTY)
e ., -065 = -0.6..-0.25 -0.2..0.0s O osuma
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VINKKEJA AMMUNNAN TEKNIIKKAAN

TAHTAYS

HYVAN TAHTAYKSEN
MAHDOLLISTAVAT

Tarkan tahtayksen aikana katse
tarkennettuna etutahtaimeen

Silman etaisyys takatahtaimesta n. 3-5 cm
ja molemmat silmat auki tahdatessa

Paa suorassa ja
niska rentona

0

ETUTAHTAIMEN

REIKAKOKO Tarvittaessa silmalapun kaytto ei tdhtadvan
silman edessa. Suositeltavaa aloittaa ilman
silmalappua, silla se helpottaa tahtaimien
keskittamista ja tuuliviirien lukemista.
LIIAN PIENI HYVA LIIAN I1SO

TAHTAYKSEN TARKKUUTEEN
VAIKUTTAVAT

taululle tulo ja tahtainsymmetria

MAKUU

Taululle tulo tapahtuu
alhaalta ylospain viimeisen
uloshengityksen mukana
pysahtyen luonnolliseen
kohtaan oikealle korkeudelle.

TAHTAYKSEN
OSA-ALUEET

TAULULLE TULO

Saannollinen taululle tulo
mahdollistaa tarkan tahtaamisen
toistettavasti.

- ..-065s = -06..-0.25s -0.2..00s
Q osuma @ tahtayksen painopiste -0.6...0.0s

PYSTY

TARKKA TAHTAYS

TAHTAYSVIRHE

QR

SUOMEN AMPUMAURHEILULIITTO
FINNISH SHOOTING SPORT FEDERATION

SAL

Lahesty aina samalla tavalla
ja samasta suunnasta.

Vaihteleva taululle tulo heikentaa
tahtayksen tarkkuutta.

TAHTAINSYMMETRIA
on tahtayksen tarkein asia

Takatahtaimen, etutahtaimen ja taulun tulee olla
toistensa keskella symmetrisesti

OIKEA

JALKITAHTAYS

VAARA

Vain yhden suunnan kontrollointiin keskittyminen helpottaa
oppimista ja suorituksen automatisointia, joten alkuvaiheessa
on suositeltavaa lahestya taulua suoraan ylhaalta, alhaalta tai
sivulta. Huipputasolla [ahestyminen tapahtuu lahes kaikilla
suoraan sivulta, silla se mahdollistaa nopean suorittamisen.
Olennaista on pystya hidastamaan liiketta ennen laukausta.

TAHTAYSAIKA
Tarkan tahtayksen kesto 2-3 s (korkeintaan 5 s)

Mikali laukaus pitkittyy,
.. aloita prosessi alusta

» Tahtaksen pitkittyessa silma vasyy, lihakset kiristyvat,
eivatka pito ja liikekontrolli ainakaan enaa parane

» Kayta aikaa valmistautumiseen eika enda tarkkaan
tahtaamiseen

VAARA

REKYYLI JALKITAHTAYKSEN

LAUKAUS LOPPU

» Tahtaysta tulee jatkaa, kunnes tahtainkuva on palannut

rekyylin jalkeen taulun keskelle

» Ennaltaehkaisee liipaisuvirheita ja laukauksen ennakointia

» Helpottaa virheiden tunnistamista

Kun pito on vakaa ja liipaisu puhdas, rekyyli suuntautuu
ylos ja palaa taulun keskelle laukauksen jalkeen



VINKKEJA AMMUNNAN TEKNIIKKAAN

HENGITYS JA LIIPAISU

Hengityksen Hengityksen __....

HENGITYKSEN TEHTAVAT s

MAKUUAMMUNTA PYSTYAMMUNTA

1. LUO AMMUNNAN RYTMIN
» Kaikki suoritusrutiinin vaiheet liitettavissa hengityksen vaiheisiin

‘ Liipaisimella esipuristus lahella
laukeamisvastusta

Liipaisimella esipuristus

= Samalla tavalla toistaminen mahdollistaa suorituksen automatisoinnin harjoittelun myota lahella laukeamisvastusta

‘ Hengityksen pidatyksen aikana
hallittu tuonti tauluun

.. Tuonti uloshengityksen
2. VARMISTAA ELIMISTON HAPENSAANNIN mukana oikealle korkeudelle

3. RENTOUTTAA KEHOA s e Jalkipito jalkitahtayksen ajan Jalkipito jalkitahtayksen ajan

» Uloshengityksella pyritaan rentouttamaan kehosta ylimaaraiset jannitystilat pois

LIIPAISUN PUHTAUS

Liipaisimen sijainti
keskella etusormen

LIIPAISUTEKNIIKKA  =a»

HYVAN LIIPAISUN EDELLYTYKSET ensimmaista niveltd — ..-065s
» Puristus suoraan taaksepain — -06..-02s
-0.2..00s

» Tukeva ote kahvasta, mutta liipaisun aikana puristuksen
lisays vain liipaisusormella |

» Optimaalinen liipaisun kehitys laukauksen eri vaiheissa
» Optimaalinen gjoitus

PUHDAS LIIPAISU EPAPUHDAS LIIPAISU JOHTAA USEIN
(MAKUU) OSUMAAN KAUAS PITOALUEESTA (MAKUU)

Liipaisun kolme vaihetta

KOLME VAIHETTA

1. ETUVETO: Aseta sormi liipaisimelle ja lisad puristusta aggressiivisesti, 190"
kunnes olet hyvin lahella aseen laukeamisvastusta. Lahestyttaessa

taulun keskustaa liipaisimella on oltava esipuristus.

2. LAUKAUS: Pida puristus vakaana tahtayksen ajan ja purista laukaus- 509
hetkella sen verran, etta juuri ylitat laukeamisvastuksen (ei enempaa).

3. JALKIPITO: Sormi pois liipaisimelta jalkitahtayksen jalkeen. Tama
vaihe nopeutuu toistojen myota automaattisesti.

0%

Suuntauksen tarkistus
(luonnollinen tahtayspiste)

N ‘T Laukaus

. N Pidatys
Koko keuhkoilla hengittamista
jatketaan asennon rakentamisen ajan

MAKUUAMMUNNASSA TAHTAINKUVA LIIKKUU HENGITYKSEN MUKANA

Tahtainkuva liikkuu Rentouta vartalo jokaisella

hengityksen mukana uloshengityksell

ylos (uloshengitys) ja Jalkitahtays
alas (sisadnhengitys) \

()00 @f)@ ?

Tahtainkuva nousee
taulun alapuolelta Laukaus
® o viimeisella uloshengityksella
pysahtyen luonnolliseen

Suuntauksen tarkistus kohtaan keskelle taulua

keskimmaiseen tauluun

PYSTYAMMUNNASSA HENGITYS TAPAHTUU PALLEAHENGITYKSENA ASEEN LIIKKEISIIN VAIKUTTAMATTA

Suuntauksen tarkistus
keskimmaiseen tauluun

/Y Ppalleahengitys = Jalkitahtays
® ® Rentouta
vartalo O O
Asennon ollessa rento ulosjlsgr?lsiflfsellé (‘)

tahtainkuva on BIty | N |
keskimmaisen Hengityksen aikana Henglt\/lfsen plda’gyksen aikana

A taulun keskella tahtainkuva tuodaan hallittu tuonti tauluun

~ taulun lahelle
Laukaus

HTOLIITTO
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//j? f(g’ su puN\A“\\:EDERATIO
. SUOMEN AMPUMAURHEILULIITTO FYOMEN AMEN ON
% SA FINNISH SHOOTING SPORT FEDERATION INN1S H Bl ATH L LAPUA
' OQS) 00000



	KIVÄÄRI-ASENNOT.pdf
	KIVÄÄRI-TEKNIIKAT.pdf
	AMPUMAHIIHTO-ASENNOT.pdf
	AMPUMAHIIHTO-TEKNIIKAT.pdf

