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AHUHTOLIITTO
U OCIATION
INNIsH BIAT

Ohjauksen kulku
1. Peli

2. Asiat teoriassa
e turvamaaraykset
* makuuammunta teoriassa
* tuen paikka
* hihnan paikka, pituus

Sovellettu harjoitus
» makuuammunta kaytannodssa
* tuen paikka opeteltava
* hinhan oikea kireys

Leikki / Peli

HANAKAT

alle 17v
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SUomMEN A‘\"\Pf\\\ngN ASSOCIATION

FINNisH BIAT

MAKUUAMMUNTA

Makuuammunnassa on kiinnitettavd huomiota seuraaviin asioihin
Asennon tukevuus
Oikea jalka saman
suuntaisena aseen kanssa
Asennon korkeus
- hartiat samalle korkeudelle
Aina samaan asentoon
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Suomen AMPYON Ass

INNIsH BIAT

MAKUUAMMUNTA

Makuuammunnassa on kiinnitettdva huomiota seuraaviin asioihin

Vasen kasi noin 2 - 8 sm aseesta vasemmalle
Vasemman kaden ranne suorana

Ase makaa lahes peukalon paalla

Hihnan tuokkuus oltava oikea

Oikea kasi 20 - 25 sm aseesta oikealle

Ote aseesta tukeva

Liipaisin oikealla etaisyydella

Liipaiseva sormi suorana

Vasemmalla k&della ei saa puristaa asetta
Ampumahansikasta pitaa kayttda myos keséalla

BN ORLDE
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INNIsH BIAT

MAKUUAMMUNTA

Lippaan vaihdossa on kiinnitettavd huomiota seuraaviin asioihin

Lippaan vaihto suoritettava ampuma-asennossa
Piipun osoitettava taulujen suuntaan

Tyhjélipas pois ja taysi tilalle

Ammunnan jalkeen tyhja lipas jaa paikoilleen
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SUomEN A\V‘PUSAN ASSOCIATION

FINNIsH BIATHY

TOIMINTA MAKUUAMMUNNASSA

Ampumapaikkatoiminta talvella

« valmistautuminen henkisesti ammuntaan
- keskitytddn ammunnan oikeaan suorittamiseen
« oikean paikan valinta (mahdollisimman lahella kohdistuspaikkaa)
« sauvat jalkojen valiin tai oikealle sivulle
* polvillaan ase pois selasta
* lumil&pat auki, piipun suunta yl6s tai tauluille
* ampuma-asentoon meno
ja ampumahihnan kiinnitys

* lippaan asettaminen paikoilleen,
kun ase on suunnattuna tauluille
* latausliikkeen tekeminen ja
ammunnan suorittaminen

« viisi laukausta, tyhja lipas
jaé paikoilleen

* ammunnan lopettaminen
ja valmistautuminen hiihtoon
* polvillaan lumilapét kiinni
ja ase selkdéan

* sauvat kateen,

luistellen toisia

hairitsematta ladulle
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FINNIsH BIATHY

TOIMINTA MAKUUAMMUNNASSA

Ampumapaikkatoiminta kesalla

* valmistautuminen henkisesti ammuntaan
- keskitytddn ammunnan oikeaan suorittamiseen
* haetaan ase telineesta, huomaa oikea kantaminen :
« oikean paikan valinta (mahdollisimman lahella kohdistuspaikkaa)
* lumilapat auki, piipun suunta ylos tai tauluille
* ampuma-asentoon meno
ja ampumahihnan kiinnitys
* lippaan asettaminen paikoilleen,
kun ase on suunnattuna tauluille
* latausliikkeen tekeminen ja
ammunnan suorittaminen

« viisi laukausta, tyhja lipas
jaé paikoilleen

* ammunnan lopettaminen
ja valmistautuminen hiihtoon
* polvillaan lumilapét kiinni
ja ase viedaan telineeseen
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FINNIsH BIATHY

MAKUUAMMUNTA HARJOITTEET

Makuuammunnan harjoittelussa on tarkeaa saada aina samanlainen
ampuma-asento, tata voit harjoitella seuraavasti:

Tahtays silmat kiinni
- ota ampuma-asento, sulje silmat n 3 sekunnin ajaksi ja avaa
silmét ja katso mihin ase on suuntautunut ja tee korjaukset
asentoon seuraavasti
A ase osoittaa taulun alle - siirrd lantiota taaksepéain
B ase osoittaa taulun yli - siirrd lantiota eteenpain
C ase osoittaa vasemmalle - siirra lantiota vasemmalle
D ase osoittaa oikealle - siirra lantiota oikealle

Kun olet saanut asennon pysymaan oikeana voit kokeilla ampua
silmat suljettuna, tee hyva asento sulje silmat, pienen hetken kuluttua
voit ampua.

Makuuammuntaa voit myo6s harjoitella ottamalla asento silmat
suljettuina, kdy makuulle, sulje silmét ja tee hyvd ampuma-asento,
tarkasta minne ase osoittaa ja tee tarpeelliset korjaukset.

Naita harjoitteita on tehtava runsaasti, joka kerta suoritus alusta
loppuun samanlaisena.
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INNISH BIAT

PYSTYASENTO

Pystyammunnan asento

- tasapainoinen, jannittamaton asento, yksil6llinen

* paén asento suora

 aseen pera olkapaan kuopassa

* oikea kasi lahes vaakasuorassa

* vasen kasi tukee lonkkaan

* ase etu- ja keskisormen valissa (yksil6llinen)
* jalat hartianlevyisessa haara-asennossa

* paino tasaisesti molemmilla jaloilla

* polvet suorassa mutta ei lukossa

* oikea rintamasuunta tauluille

TUkIPISTEET fa AvpuMalius
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INNISH BIAT

PYSTYASENTO

Pystyammunnan asento

- tasapainoinen, jannittamaton asento, yksil6llinen

* paén asento suora

 aseen pera olkapaan kuopassa

* oikea kasi lahes vaakasuorassa

* vasen kasi tukee lonkkaan

* ase etu- ja keskisormen valissa (yksil6llinen)
* jalat hartianlevyisessa haara-asennossa

* paino tasaisesti molemmilla jaloilla

* polvet suorassa mutta ei lukossa

* oikea rintamasuunta tauluille

TUkIPISTEET fa AvpuMalius
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SUomen AMPY

FINNIsH BIATH

PYSTYAMMUNTA

1 - Paa pidetaan rentona suorassa. Katse
on suunnattu suoraan. Silman etaisyys
diopterista 3-6 cm.

2 - Aseta tuke_van _kaden asento. Kammen
on aseen painopisteessa.

3 - Vartalon painopiste. Ylavartalo taivute-
taan taaksepain ja kierretdan sivulle.
lantiota tydnnetaan eteen.

4 - Lihastyo.

5 - Ampuma-asennon ja aseen painopis-
teen linja.

6 - Aseen painopisteen linja. Aseen paino-
piste mahdollisimman l&hell& vartaloa.

7 - Jalkaterien asento lahella sama kuin
talvellakin

8 - Polvet loysasti taakse painettuna
Laukaisevan kaden kasivarren asento
9 - Olkavarsi lahes vaakatasossa.

10 - Aseen pera nojaa tukevasti olkani-
velen kolmiolihasta vasten.
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FINNIsH BIATHY

PYSTYAMMUNTA

Tukevan kaden asento
pystyasennossa

Kammenen asento kivaaria
pidettaessa

a - sormenpailla
b - ase sormihangassa (etu- ja keskisormi)
¢ - kAmmenen paalla

d - rystysten paalla
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FINNIsH BIATHY

PYSTYAMMUNNAN TUKIPISTEET
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FINNIsH BIATH

PYSTYAMMUNTA

Lippaanvaihto

1. Ampuma-asentoon meno
2. Tyhjalipas pois ja uusi tilalle
3. Ammunta

4. Tyhjalipas jaa paikoilleen

Erilaisia pystyasentoja
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FINNIsH BIATHY

TOIMINTA PYSTYAMMUNNASSA

Ampumapaikka toiminta

* valmistautuminen henkisesti ammuntaan
- keskitytddn ammunnan oikeaan suorittamiseen
* paikan valinta
* sauvat sivulle
* ase selasta
* lumilapat auki
« vilkaisu tuuliviireihin
* lipas kiinni aseeseen (piippu suunnattuna t

* tasapainoinen asento

* lukko kiinni - 5 laukausta
* lumilapat kiinni

* tyhja lipas jaa paikoilleen
« ase selkaan

 sauvat kateen, luistellen
toisia hairitsematta ladulle
* pystyammunnassa saa
kayttaa ampumahihnaa
apuna
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FINNIsH BIAT

PYSTY ASENTO

Pystyammunnan harjoittelussa on tarkeda saada aina samanlainen
ampuma-asento, tata voit harjoitella seuraavasti:

Tahtays silmat kiinni
- ota ampuma-asento, sulje silmat n 3 sekunnin ajaksi ja avaa
silmét ja katso mihin ase on suuntautunut ja tee korjaukset
asentoon seuraavasti
ase osoittaa taulun alle - taivuta vartaloa hieman taakse
tal muuta sormi otetta korkeammaksi
ase osoittaa taulun yli - muuta sormi otetta matalammaksi
ase osoittaa vasemmalle - siirra takimmaista jalkaa taakse
ase osoittaa oikealle - siirra takimmaista jalkaa eteen

Kun olet saanut asennon pysymaan oikeana voit kokeilla ampua
simat suljettuna, tee hyva asento sulje silmat, pienen hetken kuluttua
voit ampua.

Ampuma-asennon ottamista voit myds harjoitella ottamalla asento
silmét suljettuina, sulje silmat ja tee hyvd ampuma-asento, tarkasta
minne ase osoittaa ja tee tarpeelliset korjaukset.

Naita harjoitteita on tehtava runsaasti, joka kerta suoritus alusta
loppuun samanlaisena.
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uUMA OCIATION

SUomen AMPTON ASS

INNIsH BIAT

VIRHEIDEN KORJAAMINEN

VIRHEEN KUVAUS OSUMAKUVIO

vartalo kaareva

I.

ampuma-asennon jannitys ohjaa asetta oikealle

vartalon vaara kulma
-

= =
- - f.. T - T
laukaisevan Kaden kyynampaa liukuu ulospainammunnan

aikana

0}

korkea ampuma-asento

o

asetta laukaisevan kaden kyynéarpaa liian etaalla
aseesta

asetta tukeva kasi liikaa aseen ulkopuolella

O

ampuma-asennon jannitys ohjaa asetta vasempaan

ase tukevan ka&den sormien paalla

laukaisevan kaden kyynarpaa liian lahella vartaloa

laukaisevan kaden kyynarpaa liian etaalla
vartalosta

L)

kyynarpaat lilan etaalla toisistaan

°
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INNIsH BIAT

VIRHEIDEN KORJAAMINEN

VIRHEEN KUVAUS OSUMAKUVIO

jalkojen asento kapea
jalkojen asento
(RS [

paino
yhdella jalalla jalkaterat
. ’ . ‘ . “ samansuuntaiset

laukaisevan _
kaden kyynar- laukaisevan

paa alhaalla kaden kyynar-
paa ylhaalla

] -
1
jalkojen asento m )

ampumasuuntaan
jalkojen asento
ampumasuuntaan

paa kurkottaa eteenpain

poski ohjaa voimakkaasti asetta
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SUomen AMPON ASS

INNIsH BIAT

TAHTAYSVIRHEIDEN KORJAAMINEN

Ampumahiihtgjan on opeteltava tahtddmaan
kumpikin silma auki. Jos opetteleminen tuottaa
vaikeuksia, voidaan toisen silman edessa
kayttaa nakoestettd, musta tai valkea,

huomioi kontrasti ero, talvella voi olla valkea

lappa.

VIRHEEN KUVAUS OSUMAKUVIO

silma kiinni laukaisuhetkella
pitkaaikainen tahtaaminen
jalkipidon puuttuminen
tahtayslinjan vaeltaminen

tahtaamisen ja kivaarin likkeen epasymmetria

tahtayskuva virheellinen @

tahtayskuva virheellinen
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FINNIsH BIATHY

VIRHEET OSUMISSA

VIRHEEN KUVAUS OSUMAKUVIO
Ampumapaikalletulo lilan hidas- tai nopeavauhtinen
ammunnan valmistavien toimenpiteiden jarjestyksen
muuttaminen totutusta

arviointivirheet puuskittaisella tuulella

urheilijan henkisen valmiuden tila

tuulee vasemmalta

aurinko vasemmalla

00000 77

tuulee oikealta

aurinko oikealla

tuulee edesta

valaistuksen heikkeneminen (hamartyminen)

tuulee takaa

valaistuksen paraneminen (kirkastuminen)

suoritusta seuraavien (mm. katsojat)
henkildiden vaikutukset

riitAmaton vaatetus

ampuma-alustan vaihtelu (kovuus, pehmeys ja
kaltevuus jne.)

aseeseen tehdyt muutokset (liipasin, ampumahihna ja
tukki jne.)

patruunan vaihtaminen
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SUomen AMPON ASS

INNIsH BIAT

LAUKAISUTEKNIIKKA

Laukaisutekniikka ampumahiihtoammunnassa neljan
sekunnin ampumarytmillé

I 0-1s aseenlataaminen
Il 1-2 5 karkea tihtdaminen eli tahtdyslinjan siindminen t4plan
2-4 s rengasjyvan keskittdminen tapladn
A= hetki, jolloin t&pla on lyhyen aikaa tahtdimien
keskipisteessa (0,2-0,3 s}
B= hetki, jolioin tapla on pitempddn 0,3 sekunhista
eteenpain tihtdimien keskipisteessa
laukaisutapahtuma, kun silma on todennut taplan
alueen tahtaimen keskipisteess, reaktioaika laukaisun
aloittamiseen on 0,15-0,25 sekuntia
Aseen laukaisevan sormen lilke 0,1-0,2 sek. (kuva).
Rilttavalla etuvedolla varmistetaan, ettd laukaus lahtee riittavan nopeasti
taplan ollessa tahtdimien keskipisteessd. Ase ei ehdi liukua pois maalista.

LAUKAUS LAUKALS

resktioaika

A

—
< Yedon
© yomakkuus %

Ampumahiihdossa on edullisinta kayttaa etuvedollista liipaisutekniikkaa.
Etuvedon voimakkuus on 70 - 80 % laukaisuvastuksesta.
Etuvedolla poistetaan nykaisevat laukaukset.

Loppuvastus voitetaan (500 g) vetamalla liipaisimesta joko jatkuvalla tai asteettaisella
liikkeell& niin kauan kunnes ase laukeaa.

Mikali et kykene suorittamaan laukausta 4 - 5 sekunnin kuluessa lataamisesta tai
edellisesta laukauksesta, ontehtava laukauksen valmistelut uudelleen.
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PYOMEN AMPON ASS

INNIsH BIAT

LAUKAISUVIRHEET

VIRHEEN KUVAUS

etuvedoton laukaus

lian voimakas etuveto
nykiva sormen liike

lian pitkdaikainen etuveto

jatkuvasti kasvava etuveto

laukaiseva sormi nojaa aseen kahvaan

OSUMAKUVIO
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FINNIsH BIATHY

HENGITYSVIRHEIDEN KORJAAMINEN

VIRHEEN KUVAUS OSUMAKUVIOT

hengitysilman 100 %
magra faukaus

pitkaaikainen
hengityksen
pidattaminen
aika sekunteina ) 1 1 s

hengitysilman 100 %
ei pidata mddrd
hengitysta 50 %
lainkaan

laukaus

aika sekunteina

hengitysilman 100 % laukaus

maird
keuhkot tdynna / P
[ [ [ ] s

aika sekunteina

hengitysilman 100 %

L laukaus
magra

keuhkot tyhjana

aika sekunteina
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INNIsH BIAT

HENGITYSTEKNIIKKA

KARKEA- TAHTAYKSEN
TﬁHTﬁMINEN TARKENTAMINEN
A —
| SISAAN- | SISAAN.
| HENGITYS | HENGITYS |

HENG. PIDATTAMINEN

TAPLA TAHTAYS-

' IKUVION = —p P
JALKIPITO ULOSHENGITYS KESKELLA e JALKIPITO

1 2

Hengitystekniikka kun laukausten véli on nelja sekuntia.

Koulu- ja ampumahiihtoamunnan hengitystekniikat ovat periaatteitaan samanlaiset.
Oheisessa kaaviossa 4 sekunnin laukausrytmin hengitystekniikka.

Opettele vakioimaan hengitystekniikkasi laukausten valilla ja yhdista se viiden laukauksen
sarjoihin.

Neljan sekunnin laukausrytmi on riittdva nopeus.




