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1. JOHDANTO

Lasten liikunnallista elaméantapaa tulisi tukea niin, ettd mielenkiinto liikunnalliseen elaméantapaan
sdilyy lapi elaméan. Ohjattavat tulisi ndhda yksiloina, joille oikein suunnitellut harjoitukset luovat
jatkumon harrastamiselle. Amppariohjaajan opas on suunnattu lajikoulun ohjaajille/opettajille
tukemaan ohjausten suunnittelua niin, etté lasten kehitys- ja taitotaso tulee otettua huomioon.
Haluamme edistéda nuoren urheilijan uraa parhaalla mahdollisella tavalla ja sen takia rohkaisemme
ohjaajia keskittym&én lasten innostamiseen. Opas on suunniteltu siten, ettéd amppari-lajikoulun
ohjaajat osaavat vieda yksittaisen harjoituksen lapi niin, etta kehitystavoitteet tayttyvat

huomaamatta hauskuuden ohella.

Amppari-lajikoulun ohjaaminen on hauskaa ja innostavaa — lasten kehittyminen palkitsee ohjaajan!
Amppari-lajikoulun avulla ohjaaja huomaa innostuvansa lajista uudella tavalla, silla
tuntisuunnitelmat ja ohjaaminen on suunniteltu monipuolisiksi. Ohjaamisen tarkein kulmakivi on
innostaminen liikunnalliseen ja monipuoliseen elamaan. Lapsien tulee antaa oivaltaa itse
harjoitteiden tarkoitus ja tassa ohjaajan tarkein tehtéava on toteuttaa monipuolisia harjoituksia. Nain
takaamme, etta mahdollisimman moni nuori pysyy lajin parissa ja kehittyy monipuoliseksi

urheilijaksi.

Lasten urheilun ohjaaminen ei vaadi avaruustiedettd. Se on vuorovaikutusta aikuisen ja lapsen
valilla. Ohjaajan ei tarvitse olla likunnan ammattilainen ohjatakseen urheiluseurassa. Alkuun
paasee maalaisjarjella. Tarkeinta on oma innostus ja halu olla mukana. Tekemalla oppii ja

kokemus kehittaa jokaista ohjaajaa!

Tama ohjaajakoulutus on suunnattu padasiassa alle 12 vuotiaiden lasten ohjaajille.
Koulutusmateriaali siséltaa tietoa lasten urheilun téarkeistd asioista, likuntaméaarista,
monipuolisuudesta, ohjaajana toimimisesta ja ohjaamisesta. Koulutusmateriaalissa on myés

riittdvat perusteet lajin harrastamiseen vaadittavista taidoista.

Lasten urheilussa tarkeéta on se, etta kaikki lapset liikkuvat mahdollisimman paljon yhden
harjoituskerran aika ja ett& harjoituksissa on iloinen ja kannustava ilmapiiri. Lasten urheilun on

oltava sellaista, jossa lapset haluavat olla mukana.

Lasten ohjaamisessa hyvina nyrkkisaantdind ovat leikinomaisuus ja yksitoikkoisten harjoitusten
valttaminen. Lapset elavat leikin maailmassa. Leikkien avulla he oppivat uusia taitoja, samalla he
oppivat toimimaan ryhmassa. Urheilu tarjoaa erinomaisen mahdollisuuden ohjata lasten kasvua

leikkien, pelien ja kisailujen avulla.



2. LASTEN URHEILUN TARKEAT ASIAT

Urheiluharrastus tarjoaa parhaimmillaan lapsille hyvat lahtékohdat likunnalliseen elaméntapaan.
Liikkuminen on yksi lapsen fyysisen hyvinvoinnin kannalta tarkeista tekijoista. Ohjaaja voi omalla
esimerkillaan ja tietoa jakamalla kannustaa lapsia ja heidan perheitaan huolehtimaan myds muista
fyysisen hyvinvoinnin kannalta tarkeista tekijoista, kuten monipuolisesta ja terveellisesta

ravinnosta, riittvasta levosta ja saanndllisesta paivarytmista.

Innostus ja ilo liikkumiseen syttyy, kun Fyysinen toimintakyky kehittyy, kuri

lapsella on hauskaa e toiminnassa huomioidaan lapsen
yksilollinen kehitys

lapsi saa leikkia ja kisailla

- - lapsi saa harjoittaa liikkuvutta, voimaa,

Iapsl saa vapaastl kokeilla uusia asioita nopeutta ja kestﬂvyyttﬁ monipuolisesti

lilkkkuminen on jokapaivaista ja
kannustava riittavas

lapsi tuntee kuuluvansa ryhmaan lepo ja kuormitus ovat tasapainossa

Monipuoliset liikuntataidot karttuvat,
kun

e |apsi kokeilee ja harjoittelee erilaisia
liikkuntataitoja monipuolisesti.

lapsi harjoittelee virikkeellisessa
ymparistossa

lapsen yksilollista tapaa oppia tuetaan

Urheiluseuratoiminta ei yksin kuitenkaan riitd turvaamaan lapsen riittdvaa paivittaisen ja
viikoittaisen liikunnan maaraa. Harjoitusten lisdksi lapsen tulee liikkua muutenkin riittavasti ja
monipuolisesti. Etenkin omaehtoinen liikkkuminen (mm. pihapelit ja -leikit) on arvokas osa jokaisen
lapsen paivittaista ja viikoittaista liikkumista.

Lasten urheiluun liittyvid asioita pohdittaessa on huomioitava, etté lasten urheilussa toimitaan
lasten lahtokohdista. Sen on oltava sellaista, jossa lapset haluavat olla mukana. Liséksi on
huomioitava lajien omat erityispiirteet.



Hyva lasten ja nuorten urheilu
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Alle 12-vuotiaille urheilussa tarkeinta on

o Liikunnallisesti aktiivinen elamantapa; vahintdan 14 tuntia viikossa
e Monipuolinen liikkuminen; kaikkia perustaitoja ja -ominaisuuksia kehittéen

¢ lloinen ja innostava ilmapiiri

lan myo6ta urheiluharrastuksen luonne hieman kehittyy. 12-15-vuotiaiden urheiluharrastus on jo
urheilijaksi tai liikkujaksi kasvamista urheilijan omaa aktiivisuutta hyddyntden. 16-vuotiaiden ja sita
vanhempien nuorten tulisi saada likkkua omien motiiviensa mukaisesi — joko huipulle tdhdaten,

kilpaurheilijaksi valmistuen tai urheilua harrastuksenaan pitaen.

2.1 LASTEN URHEILUA RITTAVASTI; MONIPUOLISESTI JA ILOISESTI

Riittavasti ja monipuolisesti liikkuva lapsi liikkuu seké ohjatusti, ettd omaehtoisesti. Han nauttii
likunnasta ja urheilusta. Urheiluharjoitukset ovat vain osa lapsen viikoittaista ja paivittaisesta
likunnasta. Pihapelit- ja leikit, likkuminen paikasta toiseen, valituntilikunta, vapaa leikki,
perheliikunta jne. muodostavat suurimman osan monipuolisesti ja riittavasti liikkuvan lapsen

liikunnasta.

Lilkkuntamaaraa ja monipuolisuutta on hyva tarkastella ennemmin viikko- ja vuositasolla kuin yhden
harjoituskerran tai paivan sisalla. Pienten muutosten tekeminen viikoittaisiin likuntamaariin ja
harjoituskaytéanttihin saattaa vuositasolla osoittautua merkittavaksi kokonaisharjoittelumaaréan ja

monipuolisuuden kannalta.

Ohjaajan tulisi omalla esimerkillaén ja tietoa jakamalla kannustaa lapsia ja heidan perheitaan

likkumaan riittavasti ja monipuolisesti. Urheiluharrastusten ja omaehtoisen liikunnan



monipuolisuus ja vaihtelu ovat varmimman keinot saada lapsi nauttimaan liikunnasta ja auttaa

liikunnallisen elamantavan alkuun.

Kouluikaisen fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaan jokaisen 7-12-vuotiaan tulee liikkua
paivittdin vahintdan kaksi tuntua ja jokaisen 13-18-vuotiaan vahintaan 1-1,5 tuntia. Osan
likkumisesta tulisi olla kohtuullisen rasittavaa, reipasta liikuntaa ja osan vastaavasti tehokasta,
hengéstymista aiheuttavaa liilkuntaa. Esitetyt tuntimaéarat ovat minimeja. Enemmankin saa ja pitaa
likkua!

Selvitysten mukaan nuorelta urheilijalta, joka haluaa menestya kilpaurheilussa ja yltaa lajinsa
huipulle, edellytetddn vahintaan 18 tuntia liikuntaa ja harjoittelua viikossa. Kyse on
kokonaisliikuntamaarasta eli tuntimaara kasittaa myds omaehtoisen liikkumisen. Talla

likuntamaaralla nuorelle kehittyy hyvéa pohja lisdantyvalle ja koventuvalle harjoittelulle.

2.2 MONIPUOLISUUS LIIKUNNASSA

Monipuolisesti likkuva lapsi tekee asioita, jotka kehittavat hanen liikkunnallisia taitojaan, fyysisia
perusominaisuuksiaan ja yleisia taitotekijaita. Han harjoittelee tehokkaasti, valilla hengéastyen ja
valilla rauhallisesti oppimaan keskittyen. Monipuolisesti liikkuneella ja harjoitetulla lapsella on
paremmat edellytykset niin taidollisesti kuin fyysisestikin harjoitella ja oppia lajitaitoja.

Monipuolisesti liikkumalla viikoittainen riittava liikuntamé&ara saavutetaan helpommin.

Lahes kaikki lapset kokevat monipuolisen liikkumisen ja urheilun myds mielekkdana. Monipuolinen
tekeminen ja sen myo6ta tuleva vaihtelu harjoitteluun ja urheiluharrastukeen ovat varmin tapa

kasvattaa lapsi nauttimaan liikkunnasta.
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Urheilulajien perustaidot rakentuvat liikunnallisten perustaitojen pohjalle. Liikunnallisten
perustaitojen, samoin kuin kaikkien lajitaitojen hallintaa, saatelevat ja ohjaavat yleiset taitotekijat.

Jokainen liikesuoritus edellyttda tasapainon hallintaa, rytmia ja reaktiokykya onnistuakseen.

Motorisista perustaidoista lajitaitoihin

MOTORISET PERUSTAIDOT

i . = e Vilineen
Tasapainotaidot | | Liikkumistaidot kisittelytaidot

koukistukset kavely vieritys
ojennukset juoksu heitto
pyorinnat loikat kiinniotto
heilahdukset hypyt potku
pysahtymiset kieriminen tydnts
_ pyoriminen lyonti
jne. jne. pomputus
jne.

LIIKUNNAN LAJITAIDOT

jalkapallo koripallo




Liikunnallisia perustaitoja ja yleisia taitotekij6ita voi hyvinkin harjoitella erikseenkin, mutta lapsilla
ne kehittyvét usein huomaamatta arkielamassa, leikeissa ja pihapeleissa. Jos ohjaaja huomaa
puutteita lapsen liikunnallisessa kehityksessa, niin niiden kehittdminen on huomioitava myds

harjoittelussa.

Liikunnallisten perustaitojen liséksi on huomioitava fyysinen monipuolisuus ja riittava rasitus.
Fyysisia perusominaisuuksia ovat nopeus, kestavyys ja liikkuvuus. Kaikkia ominaisuuksia tulee
kehittaa jo lapsena. Uusia taitoja voidaan oppia ja saada sujuvasti toimiviksi vain, jos fyysiset
perusominaisuudet ovat hyvalla tasolla. Hyva ohjaaja sisallyttaa fyysisid perusominaisuuksia
kehittavia harjoitteita ryhmansa harjoituksiin tai varmistaa niiden kehittymisen muissa

urheiluharrastuksissa tai antamalla tehtavia omatoimisesti harjoiteltaviksi.

Yksittaisen harjoituksen tulee olla fyysiselta rasitukseltaan tehokas. Jokaisella harjoituskerralla
tulee toki olla jaksoja, jossa liikutaan hallitusti harjoitellen, mutta myds jaksoja, joissa saa "irrotella”
eli likkuminen on tehokasta ja hengéastymista aiheuttavaa. Lapset ovat tulleet urheiluseuraan
likkumaan. Harjoitusten aikana tulee olla paljon toimintaa, jossa kaikki lapset saavat liikkua
mahdollisimman paljon ja tehokkaasti. Lasten harjoituksissa nékee liian usein pitkia puheita ja

oman vuoron odottelua.

Pyri aina opettamaan oikea harjoite itse nayttamalla. Ja muista, on tarkeaa nayttaa paljon ja puhua

vahan!

Liikunnallisten taitojen monipuolista kehittymista tulee mahdollisimman monipuolinen
harrastaminen, jota useamman lajin harrastaminen tukee. Lapsilla tulisikin olla mahdollisuus myos
toisen tai kolmannenkin lajin harrastamiseen. Olisi hyva, ettd lapset saisivat harrastaa 12
ikavuoteen mennessa vahintaan kolmea eri lajia. Lapsena opitut taidot ja kokemus eri lajeista

helpottavat eri urheilulajien oppimista ja harrastamista myts mydhemmalla ialla.

Useamman lajin harjoittelu laventaa huomaamatta myos liikunnallisten perustaitojen ja fyysisten
perusominaisuuksien monipuolisuutta. Harrastettavien lajien hyva yhdistelma taydentaa sopivasti
toisiaan. Esimerkiksi ampumahiihdon, yleisurheilun ja koripallon harjoittelu on suositeltavampaa
kuin kolmen eri palloilulajin harrastaminen tai kolmen eri kestavyyslajin harrastaminen. Kahta tai
useampaa lajia aktiivisesti harrastavan lapsen olisi hyvéa keskustella valmentajiensa kanssa
muiden lajien hyddyntadmisesta harjoittelussa. Useamman lajin harrastamisessa pitaa kuitenkin

muistaa taata lapselle riittdva ja terveellinen ravinto seké tarpeeksi lepoa.



3. OHJAAJANA TOIMIMINEN
Ohjaajan tehtdva on saada lapset innostumaan ja likkumaan. Lisaksi kannustavan ilmapiirin
luominen, turvallisuuden varmistaminen ja reilu yhteistyd seuran muiden ohjaajien ja lasten

vanhempien kanssa ovat avainasioita onnistumisessa.

Lasten urheilussa ohjaajalla on erityisen tarkeda rooli. Ohjaaja on yksi lapsen elaman merkittavista
aikuisista. Se velvoittaa ohjaajaa olemaan lapselle paitsi roolimalli, myds turvallinen ihminen, joka
kuuntelee ja haluaa lapsen parasta. Harjoitusten mydnteinen ilmapiiri syntyy ohjaajan ja lasten

valisen vuorovaikutuksen kautta.

Lasten urheiluharrastus on lapsia varten. Hyva ohjaaja osaa huomioida ja arvostaa myds lasten
ajatukset ja tunteet. Ohjaajan on tarkea tietdd mita lapset odottavat harrastukselta. Lasten mielesta
hyva ohjaaja on huumorintajuinen eikd suutu helposti, pitaa jarjestyksen, saa harjoitukset
tuntumaan hyvalta ja osaa auttaa asioiden oppimisessa. Ohjaaja on kuitenkin aina ryhmén johtaja.
Ohjaustilanteessa ohjaajan tulee usein tehda itse kaikki paattkset ja johtaa ryhmaa. Valilla ohjaaja
voi kuitenkin siirtyd sivuun tarkkailijaksi ja antaa lasten suorittaa itsenaisesti tehtavia. Hyvéa ohjaaja
katselee, kuuntelee ja myo6s kyselee. Kyseleminen on erityisen tarkeaa, silla kysymyksilla saadaan

tietoa lasten ymmarryksesta ja tarkkaavaisuudesta.
Esimerkkeja kysymyksista harjoituskerran paatteeksi:

e Mitd tanaan opittiin?

¢ Mika oli tandan kivointa?

e Mika tuntui vaikealta?

e Miksi me hiihdimme yhdella suksella?

o Miksi me pelattiin pehmealla pallolla eika kovalla?

o Mitd te tdn&én opitte?

Ohjaajan tehtava voi tuntua haastavalta. Kaikkea ei voi oppia koulutuksessa, vaan oppiminen
tapahtuu ohjauskokemuksen kautta, tarkkailemalla, kyselemaélla ja keskustelemalla. Ohjaajan on
hyva asettaa itselleen ja omalle toiminnalleen tavoitteita. Rimaa ei kuitenkaan kannata aluksi
laittaa liian korkealle. Ohjaajan omat tavoitteet muuttuvat kokemuksen karttuessa. Ohjaajana

kehittyy koko ajan.



Esimerkkeja aloittavan ohjaajan tavoitteista:

¢ Olen itse innostunut

e Opettelen lasten nimet

e Saan lapset likkumaan harjoituskerran aikana paljon
o Osaan kdynnistaa ja pysayttaa toiminnan ripeasti

e Saan lasten huomion, kun annan ohjeita

¢ Osaan huomioida turvallisuusasiat etukateen

Esimerkkeja kokeneemman ohjaajan tavoitteista:

¢ Osaan ohjata lasta hallitsemaan kehoaan ja liikkeitdan seké opettaa lapsille likkumisen taitoja

¢ QOsaan auttaa lasta omaksumaan liikkeisiin liittyvia kasitteita, joiden ymmartadminen auttaa heita
onnistumaan tehtavissa

¢ QOsaan kehittaa lapsen vuorovaikutus- ja tunnetaitoja

e Saan lapset ymmartamaan likkunnan merkityksen terveydelle ja hyvinvoinnille

3.1 OHJAAMISEN PERUSTEET
Lasten ohjaaminen on haasteellista, mutta palkitsevaa. Mik& onkaan hienompaa kiitosta ohjaajalle,
kuin nahda lasten onnistumisesta tai uuden oivaltamisesta kumpuavaa iloa ja riemua. Muista antaa

oppimisen ilolle ja liikunnan nautinnolle mahdollisuus!

Ohjaajan puhe ja palautteen antotavat, harjoitteiden selked nayttaminen seka sopivan
tyoskentelytavan valitseminen ovat avainsanoja onnistumisessa. Harjoituskerran onnistumiseen

vaikuttaa myos se, miten hyvin sina olet siihen valmistautunut.
Hyva ohjaaja menettelee nain:

o Ole ystavallinen ja hyvaksy jokainen

¢ Kuuntele, ole kiinnostunut

o Kysy lapsilta mielipiteita

¢ Anna lapsille mahdollisuus suunnitella ja toteuttaa
o Kiitd, kannusta ja palkitse

o Osallistu itse, ala jaa taustalle

Nayttaessasi ja opettaessasi sinun on huolehdittava, etta jarjestys sailyy. Kaytd apuna huumoria,
mutta &la koskaan pilkkaa, silla pilkan kohteeksi joutunut tuskin tulee endd ryhmaési. Palautteen
antaminen tulee aina olla positiivista. Esimerkiksi suoritusvirheiden korjaaminen voi tapahtua

seuraavasti: "Ampuma-asentosi on muuten hyva, mutta kokeileppa...”. Muista aina, etta arvostelet



harjoitus- tai kilpailusuoritusta, et koskaan henkilokohtaisia ominaisuuksia. Jos lapset esittavat
sinulle kysymyksia, muista vastata kaikille vuorollaan. Al4 jata ketaan ilman vastausta, turhat

kysymykset karsiutuvat ajan my6té pois ihan itsestaan.

Ohjaajan hyva valmistautuminen ja harjoituskerran suunnittelu helpottavat harjoitusten johtamista
ja nain lapsetkin liikkuvat enemmaén ja monipuolisemmin. Aloittava ohjaaja saa aluksi keskittya
yksittaisten harjoituskertojen suunnitteluun. Téarkeinta on, etté harjoituskerran aikana lapset
likkuvat, hengastyvat, oppivat ja nauttivat urheilusta. Myohemmin, kokemuksen ja
kouluttautumisen myo6ta, tarkempien kausisuunnitelmien ja vuosisuunnitelmien tekeminen tulee

ajankohtaiseksi.

Hyvasta suunnitelmasta huolimatta harjoituskerta ei aina, syysta taikka toisesta, suju suunnitelman
mukaan. Suunnitelmasta voi ja pitadkin tarvittaessa poiketa. Kokemuksen my6ta ohjaaja oppii
tarkkailemaan lapsia ja harjoitusten kulkua seka soveltamaan tarvittaessa harjoitteita niin, etta

homma toimii.

3.2 YHTEISTYO VANHEMPIEN KANSSA JA PELISAANNOT
Vanhemmat ovat lasten urheilussa suuressa roolissa. Lajista, seurasta ja vanhempien omasta
kiinnostuksesta ja ajankaytosta rijppuen vanhemmat ovat enemman tai vihemman mukana

lastensa urheiluharrastuksissa.

Ampumahiihdossa varsinkin alle 15-vuotiaiden lasten vanhempien oletetaan olevan mukana
lastensa harjoituksissa. Tata voimavaraa kannattaa hyodyntaa harjoituksia suunnitellessa.
Vanhemmista l6ytyy usein apuohjaajiksi kykenevia henkil6itd, jotka toimivat ohjaajan antamien
ohjeiden mukaisesti hanta avustaen. Ohjaajan on hyvéa keskustella vanhempien kanssa heidan
roolistaan. Kaikkia vanhempia ei koskaan saada aktiivisesti mukaan toimintaan, mutta jakamalla

tietoa, perustelemalla ja keskustelemalla ohjaaja |6ytda usein hyvan tiimin ympaérilleen.

Lasten urheiluharrastuksissa pitdé olla pelisd&nndét, jotka perustuvat toimintatapoihin ja
tavoitteisiin. Jokaisen ryhman kanssa pitaa kayda pelisaantokeskustelu, joka auttaa ryhméaa
toimimaan samansuuntaisesti ja valttamaan turhia vaarinymmarryksia. Ampumahiihtoon
pelisdantdihin liittyy oleellisena osana myos turvallisuusasiat, koska ollaan tekemisissa oikeiden
aseiden kanssa. Aseturvallisuus tulee kayda selkeasti ja ymmarrettavasti lapi jokaisen aloittavan

ryhman lasten ja vanhempien kanssa. Aseturvallisuutta tulee myds kerrata sdannéllisesti.



Ohjeita aseturvallisuudesta:

e https://www.biathlon.fi/wp-content/uploads/2012/10/turv_aseenkasittely ampumahiihto.pdf

Pelisdantokeskustelut on suunniteltu siten, ettd ohjaaja ja lapset sopivat keskend&n omat
s&antonsa. Tassa keskustelussa sovitaan esim. ryhman kaytostavoista, suhtautumisesta muihin
ryhman jaseniin ja kilpailijoihin. Lisaksi ohjaaja ja vanhemmat sopivat omassa
pelisaantokeskustelussaan ryhman toiminnan tavoitteista ja periaatteista. Aikuiset sopivat myds

asioista, joita itse sitoutuvat noudattamaan.
Esimerkkeja pelisaannoista:

¢ Nautimme ampumahiihdosta

¢ Noudatamme turvallisuussdantoja

¢ Kuuntelemme ohjeita keskittyneesti

¢ Kannustamme muita ja kisailemme reilusti

e Emme naura toisten suorituksille

o Kayttaydymme hyvin harjoituksissa ja niiden ulkopuolella

¢ Emme kiroile

Esimerkkeja vanhempien saannoista:

¢ Kannustamme kaikkia lapsia
¢ Annamme tydrauhan ohjaajalle
e Teemme yhteistyota

¢ Emme tupakoi urheilupaikalla

3.3 TURVALLISUUS VARMISTETAAN ETUKATEEN

Hyva ohjaaja suunnittelee harjoituskerran hyvin ja tarkista harjoituspaikan turvallisuuden
etukateen. Yksi ohjaaja hallitsee hyvin noin 12 lasta. Jos ryhméssa on enemman lapsia, myos
ohjaajia tarvitaan enemman. Ohjaajalla tulisi olla kaikkien lasten vanhempien puhelinnumerot ja

hanen tulisi olla tietoinen lasten erityista tukea ja huomiota vaativista asioista, kuten sairauksista.

Valmisteluista ja ennakoinneista huolimatta voi sattua tapaturma. Silloin ohjaajan pitaé tietaa miten
toimia. Ensiapuvélineet tulee olla saatavilla ja niité pitdd osata kayttdd. Paras tapa varmistaa

riittavat ensiaputaidot on ensiapukurssille osallistuminen.


https://www.biathlon.fi/wp-content/uploads/2012/10/turv_aseenkasittely_ampumahiihto.pdf

Turvallisuutta on myds jokaisen lapsen psyykkisen turvallisuuden tunteen varmistaminen. Lasten
tulee kokea ohjaaja luotettavaksi aikuiseksi. Hyvéa ohjaaja huomioi jokaisen lapsen vahintaan

kerran harjoitusten aikana ja kiinnittéa lisdksi huomiota ryhman toimintaan ja lasten asemaan.

3.4 HARJOITUSTEN SUUNNITTELU

Ennen harjoitusten suunnittelua olisi hyva selvittda taustatietoja ohjattavasta ryhmasta.

Ryhmakoon perusteella tarvitaan eri maara apuohjaajia paikalle auttamaan harjoitusten
l&piviennistad. Apuohjaajat tai avustajat ovat tarkeitd, jotta voidaan muun muassa muodostaa useita
toimintapisteitd, huomioida lasten erilainen kehitystaso ja lisata lapsen saamaan palautteen
maaraa.

Pienten lasten ohjaamisessa tulee muistaa, etta harjoitusten tulisi olla yksinkertaisia, mutta samalla
riittdvan haastavia. Ohjeet annetaan selkeasti ja lyhyesti ja toiminnan tulisi alkaa riittdvan nopeasti.
Mitd vanhemmista lapsista on kyse, sitda paremmin he jaksavat kuunnella pidempaan séantéja ja

ohjeita. Toiminta tulisi harjoituksissa olla kaikille lapsille mielekasta.

Jokaiselle harjoituskerralle suunnitellaan tavoite, eli paatetddn mitéa asiaa harjoituksissa opetelaan
ja mita lasten tulisi osata harjoituskerran jalkeen. Harjoituskerta suunnitellaan taman tavoitteen

ympairille.

Harjoitussuunnitelma sisaltaa taustatiedot ryhmasta, harjoituskerran tavoitteen, kaytettavien
harjoitteiden lyhyen kuvauksen ja liséksi hahmotellaan ajankayttdad. Yhtéa ainoaa oikeaa
harjoituskerran rakennetta ei ole. Mallia harjoituksen rakenteesta ei kannata ottaa aikuisten tai
huipulle tdhtaavien urheilijoiden harjoituksista. Eri lajeissa voi olla lajin erityispiirteiden tai
olosuhteiden johdosta erilaisia kaytantéja. Kokemuksen ja koulutuksen kautta 16ydat itsellesi ja

ryhmallesi sopivan mallin harjoituksen rakenteeksi.

Lasten urheilussa tuttua ja hyvaksi todettua harjoituskerran rakennetta kannattaa kayttaa, silla se
luo lapsille turvallisuuden tunnetta ja viihtyvyytta. Vaikka harjoituksen rakenne on aina
samankaltainen, niin kaytettaviin harjoitteisiin, peleihin ja leikkeihin tulee l6ytaa vaihtelua ja

monipuolisuutta. N&in lasten mielenkiinto harjoituskerran aikana sailyy.
Harjoitusten alku on tarkea!

Tullessaan harjoituksiin lapset ovat usein tdynna intoa ja energiaa. Usein heidan on vaikea

kuunnella ja pysya paikallaan harjoitusten alussa — hehéan ovat tulleet harjoituksiin liikkumaan!

Yleensa harjoitusten alussa ohjaaja kutsuu ryhman koolle, tervehtii ja kertoo mitéa tdanaan tehdaan.
Sen jalkeen riennetdan harjoittelemaan. Hyvaksi tavaksi on koettu myds se, etta lapsille

annetaankin heti aluksi mahdollisuus purkaa energiaa vauhdikkaan leikin myota. Taman jalkeen, jo



mukavasti hengastyneet, lapset kootaan yhteen. T&mé& ns. energianpurkuharjoitus ennen
varsinaista yhteista aloitusta toimii myds alkuverryttelyna. Vauhdikkaan alun jalkeen lastenkin on

helpompi pysahtya hetkeksi kuuntelemaan ohjaajaa.

Jokaisessa harjoituksessa tulee olla selkeé aloitushetki, jossa ohjaaja tervehtii ja kertoo mita

tdndan tehdaan!
Harjoitusosiossa opitaan!

Kaytettavat harjoitteet suunnitellaan harjoitusten tavoitteen ymparille. Tama osio on harjoituskerran
tarkein vaihe. Talldin opitaan uutta ja kerrataan jo opittuja taitoja. Uusia asioita opetettaessa
lapsille tulee selventédd, miksi on meneteltava nain, esim. ammunnasta: "Jos puristat liipaisinta
laukaistessasi, ase ei heilahda, ja luoti osuu siihen, mihin olet tdhdannyt.” Pyri aina opettamaan
oikea suoritus. Esimerkkindkaan ei kannata kayttad vaaraa suoritusta, koska talléin opitaan myos

virheellinen ja siten tarpeeton suoritustapa. Tarkedd on muistaa nayttaa paljon ja puhua vahan!

Harjoituksia suunnitellessa ohjaaja miettii sopivat tydskentelytavat, joiden avulla opeteltavaa asiaa
paasee parhaiten kokeilemaan ja opettelemaan. Tytdskentelytapoja valittaessa huomioidaan myos
se, ettda mahdollisimman moni lapsi liikkuu yhta aikaa. Lasten harjoitteluun ei kuulu jonottaminen ja

odottaminen. Yleisimmat tydskentelytavat esitelladn seuraavassa luvussa.

Riittava vaihtelu harjoituksissa on hyva, silla néin lasten mielenkiinto harjoitteluun sailyy paremmin.

Samaa asiaa voi usein harjoitella monella eri tavalla.
Harjoitusten lopussa kerrataan ja kiitetaan

Harjoituskerran lopussa lapset tulee koota yhteen ja ohjaajalla on hyva hetki kannustaa kaikkia
yhteisesti, kerrata opeteltu asia ja kertoa miten sen opettelua jatketaan tai mita seuraavalla kerralla
opetellaan. Kertaamalla estetdan unohtamista ja kaikille jaa mieleen oikeat suoritustavat.
Ampumahiihdossa kannattaa muutenkin kayttad paljon kertausta. Lapsille on selvitettava, etta
oikein opitun toistaminen vie lopulta automaattiseen suoritukseen, mika on aina varmin tapa
onnistumiseen. Harjoituksen lopussa ohjaaja kiittda ja muistuttaa milloin seuraavan kerran

nahdaan. "Kiitos kaikille — ja ensi kerralla nahdaan taas!”
Harjoitukset alkavat jo ennen varsinaisen harjoituskerran alkua!

Ohjaajan on hyva olla ajoissa paikalla. Lapsilla ja vanhemmilla saattaa olla jotain kysyttavaa tai
tarkeata kerrottavaa ohjaajalle. Jos niita ei paase kertomaan ennen harjoituksia niin lapsen voi olla
vaikea keskittya harjoituksiin. Ennen varsinaisen harjoituskerran alkua ohjaaja voi usein tehda

alkuvalmisteluja ja valmistautua mielessaan ohjaajan rooliin.



Ennen harjoituksia tai jo harjoituspaikalle mennessa ohjaajan on hyva kayda lapi harjoituskerran
eteneminen. Viimeistaan tassa vaiheessa pitaa miettia varatehtava sellaiseen tilanteeseen, jossa

harjoituksiin ja& ylimaaraista aikaa tai jos joku harjoite ei jostain syysta toimi ja se halutaan vaihtaa.

3.5 PUHE; PALAUTE, NAYTOT JA TYOSKENTELYTAVAT OHJAAMISEN PERUSTANA
Ohjaaja voi omalla toiminnallaan vaikuttaa suuresti harjoitusten ilmapiiriin. Puhe ja palautteen
antotavat, tehtavien selkea nayttaminen siten, etta kaikki nékevat, seka sopivan tydskentelytavan

valitseminen ovat avainsanoja onnistumisessa.
Puhu vahan ja selkeasti — ja nayta paljon!

e Puhu kuuluvalla danella, jotta kaikki kuulevat
Epéselvyys siita, mita tapahtuu aiheuttaa turhaa hamminkia ja hairikointia
o Mieti mitd sanot. Kayta lyhyita lauseita
Lapset ovat tulleet liikkumaan, joten he eivat malta pysya kauaa paikallaan. Mieti ennakkoon,
miten selitat tehtdavan mahdollisimman lyhyesti. Valta erikoistermien kayttoa.
¢ Anna 1-2 ohjetta kerrallaan
Lapsi ei muista yhdella kerralla enempaa
e Kaynnista toiminta mahdollisimman nopeasti selityksen jalkeen
S&aasta aikaa selitykseltd varsinaiselle toiminnalle. Nopea toiminnan kéynnistaminen

ennaltaehkadisee myds hairiokayttaytymista.
Nayta oleellista korostaen! Varmista, etta kaikki nakevat sinut!
Hyva naytt6 vaatii muistamaan muutamia tarkeita seikkoja:

¢ Ennen nayttdd kannattaa huolehtia, ettd kaikilla on mahdollisuus néahda ja kuulla ohjaaja.
Tarkista, nakevatko kaikki sinut!

e Huolehdi, etta kaikkien huomio on kiinnittynyt sinuun. Siksi kannattaa tarkistaa, ettéa kaikki ovat
k&éntaneet katseensa sinuun ja sen merkiksi sinun tulisi nahda kaikkien silmat. Jos jollain on
viela asiaa vieruskaverille, pyyda lasta kaantamaéan katse sinuun ja aloita ndytt6 heti, kun h&nen

huomionsa on sinussal

Jokaisella harjoituskerralla sinun on kaytettava myos yksiléllistd ohjausta. Ryhméassa
todennéakdisesti vain sina hallitset opetettavan asian riittavan hyvin. Yksilollista ohjausta antaessa
pitd&d muistaa neuvoa jokaista lasta tasapuolisesti ja ainakin ammuntaa opetettaessa ohjaus on

annettava "kadesta pitden”.

Lapsia ja nuoria opetettaessa ja ohjatessa on kiinnitettava paddhuomio kaytdnnon toimintaan,

asioihin liittyva teoria opitaan siind samalla.



Muista: puhu vahan, nayta paljon, ohjaa kannustaen, ole itse esimerkkina!

LAITA KAIKKI LIIKKEELLE! VALITSE SOPIVIN TYOSKENTELYTAPA.,

Liikuntataitoja voidaan oppia vain tekemalla ja toistamalla. Siksi harjoituksissa tulee pitaa
ohjenuorana "kaikki liikkeelle” — paéperiaatetta. Kayta sellaisia tytskentelytapoja, joissa

mahdollisimman moni paasee liikkumaan yhta aikaa!
1) RASTITYOSKENTELYSSA TOIMITAAN PIENISSA RYHMISSA

Yhdessé tehtéavarastissa ollaan tietty aika ja kaikki rynmét vaihtavat yhdella kertaa muiden ryhmien
kanssa seuraavaan pisteeseen. TAma organisointitapa on erityisen hyva, kun esimerkiksi valineita

ei riita jokaiselle lapselle.

Rasti 1, Selkalihaksia Rasti 3, Vatsalihaksia
0000 0000
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Rasti 2, Hyppynaruhyppely

Kuva: Esimerkki rastitydskentelysta. Kuntopiiri

Ohjaaja johtaa toimintaa. Han antaa merkin/kaskyn, kun ryhmét vaihtavat rastia ja han voi myos
kertoa suoritusten aikana ajankulusta (esim. 1 minuutti jaljella ennen vaihtoa). Kun toiminta on

kaynnissa, ohjaaja kiertelee pisteité ja tarkkailee, neuvoo ja kannustaa lapsia.
2) RATATYOSKENTELYSSA KUKIN LAPSI TEKEE TEHTAVIA ITSENAISESTI

Harjoiteltavat asiat on suunniteltu tehtavaradan muotoon ja sitéa kierretédan jatkuvana kiertona.
Jokaisesta tehtavapisteesta siirrytaan seuraavaan tehtavaén heti, kun edellinen on suoritettu.
Onhjaaja tarkkailee radalla liikkumisen sujuvuutta ja purkaa tarvittaessa "sumppuja”, helpottaa tai
vaikeuttaa tehtavapisteitd, jotta niiden suoriutumisessa menisi ratakokonaisuuteen sopiva aika.
Ohjaaja my06s seuraa, opastaa ja kannustaa lapsia. Taméa tyoskentelytapa sopii erityisesti sellaisiin

tehtaviin, jotka ovat lapsille entuudestaan tuttuja tai joista he selviavat muuten itsenaisesti.



3) PARITYOSKENTELYA KANNATTAA HYODYNTAA SILLOIN,

kun asian harjoittelu sita vaatii tai kun paria tarvitaan suorituksessa esim. avustajana tai palautteen
antajana. Vaihtele pareja ja ohjaa silla lapsia tutustumaan myds muihin saman ryhman lapsiin.
Ohjaaja kaynnistaa ja pysayttaa toiminnan. Han antaa kaikille yhtenaisia lisdohjeita ja palautetta.

Valilla han kiertelee ja tarkkailee pareja ja antaa heille suoraan ohjeita.

4) LEIKKI, PELI TAI KISAILU
jossa kaikki ovat mukana omissa rooleissaan, esim. kiinniottajana tai kiinniotettavana. Esimerkiksi
hippaleikit ovat varsin toimivia leikkeja harjoituksiin. Leikeissd, peleissa ja kisailuissa ohjaaja

tarkkailee ja muuntaa leikkia, jotta kaikki saadaan varmasti likkumaan ja osallistumaan.

5) KAIKILLE YHTEINEN YKSILOTEHTAVA

jossa kaikki tekevat samaa asiaa samaan aikaan. Tama tydskentelymuoto sopii tarkoituksiin, joissa
harjoitusta voi tehda yksin ja kun tilaa on riittavasti. Ohjaaja johtaa harjoitusta yhteisilla ohjeille.

Kun toiminta on k&ynnissa ohjaaja voi tarkkailla ja tarvittaessa antaa myds henkilokohtaisia

neuvoja.

Tydskentelytapoja vaihtelemalla saadaan harjoituskertaan lisdd monipuolisuutta ja

vaihtelual!

OLE KANNUSTAVA, ROHKAISE, HUOMIOI KAIKKI!

Palautteen antamisen yksi tarkea merkitys on viestittaa lapselle: "Olen huomannut sinut”.

1) HAVANNOI JA OLE LASNA
Kiertele seuraamassa suorituksia, mutta huolehdi, ettei kukaan jaa selkasi taakse. Ohjaajan
pitdd ndhda koko ajan ryhmansa.

2) ANNA PALAUTETTA SUORITUKSISTA
Kerro mika onnistui hyvin ja mihin asiaan tulee kiinnittdd huomiota. Ole aito! Lapsilla on
hammastyttava taito huomata kaikenlainen teennaisyys.
Palautetta kannattaa antaa muun muassa yrittamisesta, keskittymisesta, toisen auttamisesta,
toisen kannustamisesta, toisen neuvomisesta, kehittymisesta, hyvasta oivalluksesta, yms.

3) OLE TASAPUOLINEN
Lapset ovat tédssa asiassa erityisen tarkkoja. Etenkin jos ohjattavanasi on oma lapsi. Asiasta
kannattaa jutella hdnen kanssaan jo kotona. Lapselle saattaa olla haasteellinen tehtava pystya

jakamaan oman vanhemman huomio muiden lasten kanssa.



4) HUOMIOI JOKAINEN
Jokainen lapsi tulee huomioida henkilokohtaisesti vahintaan yhden kerran harjoituksen aikana.
Huomioinnin ei valttamatta tarvitse olla sanallista huomioimista. Hyvia tapoja myonteisen
huomioinnin osoittamiseen ovat esimerkiksi silmiin katsominen, koskettaminen olalle, elekieli
(esim. onnistuneen suorituksen jalkeen OK-merkki kasilld) tai yksittaisen lapsen suorituksen
nostaminen muille malliksi. Kayta lasten mallisuorituksia kuitenkin harkiten ja ole tarkka siina,

ettd mahdollisimman moni lapsi paésee vuorollaan malliksi.

Palautteen tulee aina kohdistua lapsen tekemiseen tai kayttaytymiseen — ei koskaan

persoonaan!
HYVA OHJAAJA PYRKII VALTTAMAAN SEURAAVIA ASIOITA:

o Epéaselvyytta tydnjaosta mahdollisten avustajien kanssa
e Epamaaraisyytta harjoituksen aloittamisessa

¢ Ohjeiden antamista silloin, kun lapset eivat “ole kuulolla”
o Pitkia selityksia, vaikeita termejé ja pitkid odotusaikoja

e Liian vaikeita tai helppoja tehtavia

e lasten sivuuttamista, puhumista vain aikuisten kanssa

e Suosikkijarjestelmaa

e Vain epdonnistumisen huomioimista

¢ Ryhman edessa nolaamista

Ohjaamisessa kannattaa aina pitéa mielessa lasten likunnan laatutekijat, jotka ohjaavat lapsen
likunnallisten taitojen kehittymista, likunnasta nauttimista, seka liikunnallisen elaméntavan

kehittymista.

UUDESTAAN!

INNOSTUS
LIIKUNTAAN

FYYSINEN TULI HIKI!

TOIMINTAKYKY

MONIPUOLISET ) KATO MA OPIN!
LIIKUNTATAIDOT




4 AMPUMAHIIHDON LAJIOSUUS

Tassa oppaassa keskitytddn ampumahiihdon ammuntataitojen perusteiden lapikaymiseen. Naiden
taitojen avulla ohjaaja pystyy opastamaan nuoria ampumahiihtdjan alkuja harrastuksen
alkutaipaleella. Ampumabhiihdon lajiosuus kasittelee myos turvallisuusasioita, jotka ovat kaikessa

toiminnassa tarkeimmassa roolissa.

4.1 YHTEISET PELISAANNOT JA TURVALLISUUSOHJEET AMPUMARADALLA

e Ammunnalla on sovittu johtaja, joka huolehtii harjoituksen sujuvuudesta ja esim. tauluilla
kaymisesta.

e Aseen kasittelytaidot on tarkeda opetella ensin, turvallisuutta painottaen.
Asetta kuljetetaan ampumapaikalla joko seldssa piippu ylospain, tai piipusta Kiinni pitaen piippu
ylospain.

o Asetta kannetaan kilpailualueen ulkopuolella aina pussissa, kilpailualueella joko selédssa tai

piipusta kantaen, piipun osoittaessa yléspain.

Nuoren ampujan on hyva antaa aina asiallista tietoa kertoessaan ampumaharrastuksestaan.

Ampumaradalla ei kuljeta vaaraan suuntaan.

Ennen ammuntaa varmista, ettd kukaan ei ole taulujen takana/vaara-alueella.

Ampuijille opetetaan, ettéd hén tarkistaa myos itse, ettei tauluilla tai ampumalinjalla ole ketaan.

Aseen lipastamisen ja latauksen saa suorittaa vasta kun on pysahtynyt ampumapaikalle ja

piippu osoittaa tauluille.

o Harjoitusten loputtua ja ampumapaikalta poistuttaessa avataan aseen lukko ja tarkistetaan etta
lipas ja patruunapesa ovat tyhjat.

¢ Jos harjoituksen aikana on tarvetta kayda taululaitteilla tai ampuma-alueella, tulee ohjaajan

huolehtia, ettei aseisiin kosketa.

Ammunnan/harjoitusten/kilpailun jalkeen lipas poistetaan paikaltaan.

Asetta tulee sdilyttdd asianmukaisessa lukitussa paikassa tai lukko irrotettuna.

Tasta turvallisen aseenkasittelyn ohjeeseen.

Kilpailuissa noudatetaan voimassa olevia kilpailusaanttja koskien aseen kasittelya.

AMMUNNAN TURVALLISUUS

o Kayta vain luvallisia ampumaratoja ja ainoastaan luvallisina aikoina.

¢ Varuskuntien ampumaradoilla on omia turvamaarayksia ja kulkurajoituksia. Niista tulee
ottaa selvyys ennen radalle menoa.

¢ Nosta varoliput ylos, ym. ampumaratakohtaiset vaarasta ilmoittavat taulut, sulje alue puomilla,
jos tallainen on.

e Tarkasta ettd ampuma-alueella ei ole ketaan.

o Pid& ase ja patruunat aina valvonnan alaisena.

e Kun menet tauluille, aseeseen ei saa jaada panostettua lipasta eika patruunaa
piippuun.

¢ Patruunoiden varoetéisyydet on tiedostettava, vaara alue on 1,5 km.
Poista tyhja lipas syoéttolaitteesta.

¢ Ammunta suoritetaan ampumamatonpaalta makuulta tai pystysta.


https://www.biathlon.fi/wp-content/uploads/2012/10/turv_aseenkasittely_ampumahiihto.pdf

4.2 AMPUMAHIIHTOASE JA AMPUMAPAIKKA

Ase

Ampumahiihdossa kaytetadn pienoiskivaaria, .22Ir, jossa ei saa olla automatiikkaa. Tahtdimena on
diopteritéahtain. Aseen lippaisiin saa mahtua viisi panosta. Varapanokset on sailytettava siten, etta
ne ladataan aseeseen kasin. Tarkemmat sdédnnét aseesta [6ytyvat ampumabhiihdon

kansainvalisista sdannoista.

¢ Lippaallinen ase, jossa joko suoraveto- tai pulttilukko
o Aseessa pieni rekyyli -> vaikuttaa tahtdamiseen/jalkipitoon (rekyylinjalkeen on tarkeéa pitaa
jélkipito, ja n&hda taulun palaavan téhtaimiin ennen lataamista)
o Aseen peran (ja hihnojen saatd) ovat oleellista oikean ampuma- asennon saavuttamiseksi
¢ Aseen melu voi aiheuttaa kuulovaurion, joten kuulon suojaus on suositeltavaa
o Aseen kasittelyssa oleellista:
o piippu pidetdén suunnattuna joko taululle tai yléspéin kuljetettaessa
o lukko pidetaan auki aina asetta liikutettaessa (pl. selassa lukko voi olla kiinni)
o Harjoitukseen tultaessa ja sieltd lahdettaessa lippaat ovat tyhjat ja asetta kuljetetaan

pussissa.

Ampumarata

Ampumarata muodostuu:

1. ampumapenkasta jolta ammunta tapahtuu,

2. tauluista joita ammutaan,

3. ampumapenkan ja taulujen valisestd ampuma-alueesta
4

ampumaradan vaara-alueesta, jolla likkuminen on kielletty.

Kilpailujarjestaja jakaa ampumaradan penkan selkeasti erottuviin ampumapaikkoihin, joilta

ampuminen tulee suorittaa. Ampumamatka on 50m.

Taulut
Kohdistustaulut ovat paperisia ja kilpailutaulut ovat metalliset. Taulut ovat mustia ympyréita

valkoisella pohjalla, halkaisija on makuuammunnassa 4,5cm ja pystyammunnassa 11,5cm. Taulun



musta osuma-alue kaatuu taaksepain, kun luoti osuu siihen ja valkoinen laikka nousee osuman

merkiksi mustan tilalle.

Makuu 45 mm, pysty 115 mm

——

4.3 AMPUMA-ASENTO

Ammunnat eri ikdluokissa:

* M/N13-sarjaan asti ammunnassa saa kayttaa tukea

* M/N15-Sarjassa kaytetadén ampumahihnaa

* Pystyammunta M/N 17 (16) sarjasta alkaen

*  Ammuntojen maarat vaihtelevat sarjasta ja kilpailumuodosta riippuen (2-4 ammuntaa)

Jokaisella ampujalla on yksildllinen ampuma-asento. Asennon tulee olla jannittdméaton ja oikea

oppinen.
MAKUUAMMUNTA-ASENNON YDINKOHDAT

+ Vartalossa oikea kulma ja pallea irti maasta (15-40°)

* Oikea jalka samassa linjassa aseen piipun kanssa

+ Oikea kyynarpéaa tukevasti hieman sivulla

+ Aseen pera olkapaan kuoppaan

* Tukikasi, vasen kyynarpaa, vasen pakara samassa linjassa

* Selka lahes suorana, ei kiertoa

+ Olkapaat lahes samalla tasolla



* Aseen peré olkapaan kuoppaan
* Paa pystyssa
» Silma 2-5 cm diopterista

+ Pa&a lasketaan ylakautta
poskituelle

*« Vasemman kaden kulma 30-45°

* Vasen kyynarpaa 2-4 cm aseen keskilinjasta
* Oikean kaden ranne suorassa, kulma sama kuin vasen kasi
« Kahvasta tiukka ote — kolme alimmaista sormea

* Oikealla kyynarpaalla haetaan sopiva tasapaino asennolle,
tybnnetaan hieman eteen

4.2.1 MAKUUAMMUNTA TUKEA KAYTTAEN

Ampuma-asennot ilman tukea ja tuen kanssa oltava
samankaltaiset

* Kolme tukipistettd, kyynarpaat + tuki

» asetta on kannateltava toisella kadella etutukista liipaisimen
etupuolelta

» laukaisevalla (liipaisinsormi) kadella aseesta pidetaan kiinni
aseen pistoolikahvasta

» tuen tarkoitus on helpottaa aseen kannattelua, jolloin ampuja voi keskittya ammunnan
perusasioihin eli tdhtd&miseen, hengitykseen ja liipaisuun

* ampumatuen korkeus sdddetdan tarvittaessa siten, etta se vastaa ampuma-asentoa ilman
ampumatukea

* Tuen mitat: korkeus min 15 cm, leveys max 7 cm

* tuen lisdksi myos hihnatuen kaytto sallittu

4.3 TAHTAAMINEN Oikeanlainen kuva
etutahtaimessa
DIOPTERI ETUTAHTAIN TAULU

R 'o....

1. Katsotaan kohtisuoraan tahtaimien lapi
2. Molemmat silmét auki, katse tarkentuu etutdhtaimeen
3. Haetaan oikea tahtayskuva - liipaisu



https://www.youtube.com/watch?v=ku2-izm-N4A

Tahtaamisessa on tarkeda oikeaan rytmiin hengittaminen, néin tahtaysaika pysyy aina samana

eika turhaan veny pitkaksi. Kiinnitd huomiota seuraaviin asioihin:

tahtain symmetria; silma, diopterireikd, etutahtéin ja taulu suorassa linjassa

tahtayksen kesto 2-4 sekuntia/ laukaus

Sisaan ja ulos — opi hengittamaan oikein

Ennen jokaista laukausta hengitetddn ulospain (passiivisesti) — pidatetaan hengitysta
Lopullinen ja oikea tahtayskuva "tuodaan” uloshengityksen aikana, hengityksen pidatys kun
tahtayskuva oikea -> liipaisu 2-4 s kuluessa

Hengitys Etuveto Jalkipito
”sto tH
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Kuva: Etutahtaimen oikeanlainen kuva

4.3.1 TAHTAINTEN SAATAMINEN
Tahtaimet ovat diopteri tyyppisia, jotka koostuvat diopterireidstéa ja etutahtaimesta. Ampujan tulisi
osata sdataa tahtaimia automaattisesti, osumakohdan mukaan tiedat, kdannatké ruuvia kiinni vai

auki. Tahtainten saatamisessa auttaa pullonkorkki muistisaéant®; auki — kiinni, ylés — alas:

- osuma oikealla — sivuruuvia kiinni

_ / Korkeussaato ruuvi
- osuma vasemmalla — sivuruuvia auki

- osuma ylhaalla — korkeusruuvia kiinni

- osuma alhaalla — korkeusruuvia auki

Sivusaato ruuvi




Saan vaikutus lentorataan

Ammunnassa pitdd huomioida erityisesti tuulen vaikutus osumapisteeseen. Oheisesta kuvasta

nakee selkeasti minne eri tuulet vievat osumia tahdattaessa keskelle.

4.4 LAUKAISU

Asetta laukaistaessa tulisi muistaa seuraavat asiat:

e ranne suorana
e kaden ote etusormi suorana ja irti tukista

o kosketus liipaisimeen etusormen etunivelella

¢ tietoinen liipaisu — purista etunivelelld liipaisin suoraan taakse

o liipaisu tapahtuu, kun hengitysrytmissa tulee 2-4 sekunnin pidatys

e Liipaisin vastus tulee olla yli 500g

ﬁ

Kuva: Etusormen oikea asento liipaisimella ja etusormen vetosuunta

Veto suoraan taakse. Ei vaikuta aseen kallistumiseen



Liipaisun paakohdat:

®

1. Sormen paikka 2. Etuvedon poisto 3. Tahtainkuva
etusormenpaan keskikohta Otetaan liipaisimen vapaa Tarkastetaan oikea tahtayskuva
liipaisinta vasten liike pois, sormi jaa paikalleen TAHTAIN SYMMETRIA
puristaen tasaisesti liipaisinta
= liipaisukynnys

@

4. Liipaisu 5. Jalkitahtays = JALKIPITO!
Puristetaan liipaisinta Jatketaan tahtaysta aseen
tasaisesti taaksepain laukeamisen jalkeen

4.5 AMPUMAHIIHDON HARJOITTELUMATERIAALIT

Suomen Ampumabhiihtoliiton sivuilla on paljon materiaalia valmiina hyddynnettavéaksi seuran
harjoituksissa ja ampumabhiihtokouluissa. Sivuilta 16ytyy myds materiaalit Napsu ampumabhiihdon
tutustumisleirin toteuttamiseksi. Kaikki materiaalit ovat vapaasti kaytettavissa ja ladattavissa

osoitteesta https://www.biathlon.fi/harraste/nuorisotyon-materiaalit/

Tervetuloa Ampumabhiihdon ohjaaja koulutuksen jalkeen ohjaaja on valmis vetamaan esimerkiksi
Napsu-leirin tai ampparikoulun. Naissa tapahtumissa tavoitteena on tutustuttaa lapset lajin

perustaitoihin ja antaa heille valmiuksia siirtya seuran harjoituksiin.

Kun ohjaaja saa varmuutta omaan ohjaamiseensa esimerkiksi ylla mainittujen tuotteiden kautta, ei
kouluttautumista kannata jattédd ainoastaan tahan. Suomen Ampumabhiihtoliitto jarjestaa useita eri
koulutuksia lajin parissa toimijoille ja ndille koulutuksille suositellaan aktiivista osallistumista.
Tervetuloa Ampumabhiihdon ohjaajaksi koulutuksen jalkeen seuraava porras ohjaajalle on

Ampumahiihdon Valmentajatutkinto 1. Koulutuksista saa lisda tietoa biathlon.fi sivuilta.



4.6 ASEEN HANKINTA

Suomessa poliisi myontdd ampuma-aseiden ja aseen osien hankkimiseen ja hallussapitoon
oikeuttavia lupia. Ampuma-aseen hankintaan ja hallussapitoon pitda aina olla hyvaksyttava
kayttotarkoitus, joka pitéda pystya osoittamaan aseen hankintalupaa anottaessa. Anottaessa lupaa
ampumabhiihtoaseeseen, olisi hyva liittdd hakemuksen mukaan todistus seuran jasenyydesta ja
harrastuneisuudesta. Todistuksen saa yleisimmin seuran puheenjohtajalta tai jaoston
puheenjohtajalta. Mikali tulevan aseen kayttajalla on jo kilpailutuloksia, kannattaa niistakin mainita
hakemuksen yhteydessa.

15-vuotta tayttanyt harrastaja voi anoa rinnakkaislupaa kayttamaansa ampumahiihtoaseeseen.
Rinnakkaislupaa tai varsinaista hallussapitolupaa edellytetd&n sarjoissa, joissa asetta kuljetetaan
mukana.

Liséa tietoa aseen hankinnasta l6ytyy poliisin nettisivuilta: www.poliisi.fi/luvat/ampuma_aseluvat



http://www.poliisi.fi/luvat/ampuma_aseluvat

