HAmpparl 5 TUISKUN AMPPARI-KOULUN TUNTISUUNNITELMA = 95

TUNNIN AIHE: Lajitaidot ja valineenkasittelytaidot
TUNNIN TAVOITTEET: Tahtaaminen, laukaisu, tasatyontd, Mogren
VALINEET: Pilli, kartioita, ampuma-alusta, aseita, panoksia

Aloitus
Ryhmaytyminen

Valineenkasittelytaidot, kasi-silma

koordinaatio

Harjoitteet

Lajitaidot: ammunta-asento,
tahta&dminen, laukaisu

Lajitaidot, painonsiirto, rytmi

Lajitaidot, painonsiirto, rytmi

Liikkumistaidot, kdantyminen
molempiin suuntiin

Ohjattavat ovat puolikaaressa niin, ettéa kaikki
nakevat toisensa ja ohjaajan. ~5min

Tasainen kenttd, jonka paadyissa sangot. Sankojen
ymparilla "kielletty alue” n. 2m etaisyydella sangoista
~10min

Rata: Valmistellaan 4 harjoitepistetta alla olevien
teemojen mukaan. Ohjattavat voidaan jakaa 2-4
ryhmdaan. Riippuen ohjattavien maarasta pisteet 2-4
voivat olla ns. samassa kohdassa tai eriteltyina
omikseen. Vastuuohjaaja tarkkailee kelloa héan
puhaltaa pilliin, kun on aika vaihtaa pisteita.

Ampuma-alueella ohjaajan johdolla. ~20min

Ladulla ohjaajan johdolla. ~10min

Ladulla ohjaajan johdolla. ~20min

Tehdaén harjoitteita tasaisella ja loivassa méessa
ohjaajan johdolla. ~10min

Aloitus: Ohjaaja kertoo tunnin teeman ja mita tullaan tekeméaan, kyselee
kuulumiset ohjattavilta.

Sankopallo: Kaksi joukkuetta, jotka pyrkivat tekemaan maalin heittdmalla
pallon vastustajien sankoon. Pallon kanssa ei saa liikkua vaan se on
syotettava. Kielletylté alueelta ei saa yrittdd tehda maalia.

Sovellus: yksi/molemmat sukset jalassa.

1. Tahtaaminen ja laukaisu: Harjoitellaan ampumista, painotus
tahtaamisessa ja laukaisussa.

2. Mogren: Harjoitellaan ohjaaja johdolla Mogrenin tekniikkaa:
http://bit.ly/2rgwCMa. Aluksi kannattaa luistella ilman sauvoja
perus luistelua. Painonsiirto liukuvalle sukselle. Tasatyonto
tapahtuu vain toiselle liu’'un puolelle. Tavoitteena on yhtenainen
rytmi. Vartalo nousee yl6s liukuun vain tydnnon puolelta.

3. Tasatydntd + Ammunta: kerrataan edelliskerralla opittua ja
yhdistetdén tasatyontd ammunta suoritukseen.
http://bit.ly/2sdujJk.

4. Kaantymisia: Harjoitellaan k&antymista eri suuntiin eri tavalla.
aurakaannds: http://bit.ly/2ssDYwe
askelk&annds: http://bit.ly/2sjjohV
hyppyk&annds: http://bit.ly/2sjapNU

Tuiskun Amppari-lajikoulu — Suomen Hiihtoliitto ry ja Suomen Ampumahiihtoliitto ry



http://bit.ly/2rgwCMq
http://bit.ly/2sdujJk
http://bit.ly/2ssDYwe
http://bit.ly/2sjjohV
http://bit.ly/2sjapNU

Lopetus: Jaetaan ohjattavat ryhmiin. Mé@en alle tehdaan Sukkulaviesti: Jonon ensimmaéinen lahtee kipeamaan méaen paalle,
Fiilis, nopeus lahtoviiva, makeen viedaan 2-4 kartiota (yksi maen | kiertaa kartion ja pujottelee radan takaisin lahtéviivalle.

paalle ja loput makeen sopivalle etaisyydelle Kasikosketuksesta vuoronvaihto. http://bit.ly/2sjuGmi
toisistaan). ~10min

Fiilikset Ohjattavat ovat puolikaaressa. ~5min Lopetus: Misséa tdnaan onnistuit? Ohjaaja kyselee fiiliksia
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