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Johdanto

Oppiminen Paivittdinen Tutustuminen Liikkumista, Seura- ja
leikkien ja pelien| | fyysinen suunnitelmalliseen| | yusien taitojen aluetoiminnassa
kautta aktiivisuus harjoitteluun oppimista ja sitoudutaan

yhdessé lasten ja nuorten
Innostuminen, Oppiminen, Tavoitteellisuus tekemisen iloa harjoittelun
Monipuolisuus, Kestévyys, Vastuu ! vastuullisuuden
Perustaidot Tekniikka Suori'rulskyky Onnistumisia ja | |periaatteisiin

elamyksid ilman

tulospaineita

Tama harjoitusopas tdydentaa Suomen Ampumahiihtoliiton lasten
ja nuorten harrastamisen ja valmennuksen linjausta tuomalla sen
kaytannon tasolle. Linjaus maarittaa ampumahiihdon harjoittelun
keskeiset periaatteet ja tavoitteet eri ikdvaiheissa, ja taméan
oppaan tarkoituksena on tukea valmentajia, ohjaajia ja seuroja

niiden toteuttamisessa arjen harjoituksissa.

Oppaassa on kuvattu ampumahiihdon keskeiset
turvallisuusperiaatteet, erityisesti aseturvallisuuteen liittyvat
kaytannot, jotka muodostavat kaiken toiminnan perustan.
Turvallinen toimintaymparisté on edellytys oppimiselle,

kehittymiselle ja myonteisille harrastuskokemuksille.

Harjoitusopas jasentyy linjauksen mukaisesti ikdkausittain. Jokaisessa
ikdvaiheessa on nostettu esiin keskeiset tavoitteet ja painopisteet,
jotka ohjaavat harjoittelun suunnittelua ja toteutusta. Naiden lisaksi
oppaaseen on koottu runsaasti kdytannon harjoitusesimerkkejd, jotka
tukevat monipuolista liikkumista, lajitaidon oppimista seka innostavaa

ja kehittavaa harjoittelua.

Alle 12-vuotiaiden harjoittelussa korostuvat liikkumisen ilo,
monipuolisuus ja perustaitojen kehittaminen. 13-15-vuotiailla
harjoittelussa painottuvat kestavyyden kehittaminen, tekninen
oppiminen ja harjoittelun ymmartaminen. 16-17-vuotiailla harjoittelu
muuttuu tavoitteellisemmaksi, ja urheilijaa ohjataan ottamaan
enemman vastuuta omasta kehittymisestaan seka soveltamaan

opittuja taitoja kilpailunomaisissa tilanteissa.

Oppaan harjoitteet eivat ole valmiita harjoitusohjelmia, vaan
esimerkkeja ja tyokaluja, joiden pohjalta valmentaja voi rakentaa
omaan toimintaymparistoén sopivia harjoituskokonaisuuksia. Keskeista
on, ettd harjoittelu toteutetaan ikdvaihe huomioiden, innostavasti ja

turvallisesti, linjauksen periaatteiden mukaisesti.

Tavoitteena on, ettd tama harjoitusopas helpottaa valmentajan arkea,
tuo varmuutta harjoittelun suunnitteluun ja tukee laadukkaan,
lapsilahtoisen ja pitkdjanteisen ampumahiihdon rakentamista

seuroissa.



Turvallinen toimintaymparisto

Seuran toiminnassa turvallisuus tulee varmistaa saénnoéllisesti niin valmentajien, huoltajien kuin urheilijoiden osalta. Aseturvallisuuden
varmistaminen ja sdantdjen ja toimintaohjeiden kertaus on hyva tehda aina kausien vaihtuessa kevaisin ja syksyisin, ja aina, kun siihen on muutoin
tarvetta. Harjoitukset tulee suunnitella niin, ettd aseiden hallinta ja vahingonlaukausten riskit minimoidaan. Ammunnanvalvojan tulee huolehtia

toiminnan turvallisuudesta ja antaa tarvittaessa selkeitd ohjeita toiminnassa mukana oleville.

Turvallisen aseenkasittelyn perusteet

Ampumahiihdon sdé@nnét on tehty takaamaan turvallinen harrastaminen harjoituksissa, kilpailuissa ja kotona. Turvallinen aseenkasittely on

keskeinen osa kaikkea ampumahiihtotoimintaa, ja sen noudattaminen on ehdotonta kaikissa tilanteissa

Aseenkasittelyn kolme perussdantoa:

1. Kohtele asetta aina kuin se olisi ladattu.

2. Pida piippu aina turvalliseen suuntaan (tauluun tai ylospain).

3. Pida sormi pois liipaisimelta, kun et ammu.

Téarkein tekija turvallisuudessa on oma asenne aseenkasittelya kohtaan.

Alle 15-vuotiaan ampumahiihtdjan tulee olla harjoituksissa ja kilpailuissa aina liikkeelld luvanhaltijan kanssa.

Aseen siilytys
Ampuma-asetta on sailytettava turvakaapissa, lukitussa tilassa tai muuten lukittuna siten, etta ase tai sen osa ei ole helposti anastettavissa tai
luvattomasti kaytettavissa.

¢ Ase ja patruunat sdilytetaan eri paikoissa.
¢ Patruunoita ei sdilyteta lippaissa tai aseen varapanostelineessa.
¢ Asetta huolettaessa on aina varmistettava, ettd patruunapesa on tyhja.

o Asetta kuljetetaan aina lataamattomana suojuksessa.



Aseen kasittely ampumaradalla

¢ Ase tuodaan ampumaradalle aina suojuksessa. Turvalippu paikallaan!

¢ Kun ase otetaan esille, lukko avataan ja varmistetaan, ettd patruunapesa ja lippaat ovat tyhjat. Lipastus tapahtuu vasta ampumaradalla.

Asetta kuljetettaessa aseen piippu osoittaa aina ylospain.

Ampumapaikalla piippu pidetdan aina kohti taulua, ammutaan vain omalta paikalta omaan tauluun ja varmistetaan, ettei taulujen edessa tai
takana ole ketaan.

Jos ase jaa radalle lenkin ajaksi, sen tulee olla luvanhaltijan valittdmassa valvonnassa. Muussa tapauksessa ase tulee ottaa mukaan tai laittaa
lukittuun paikkaan, kuten autoon.

Harjoituksen jalkeen tarkistetaan, etta patruunapesa ja lippaat ovat tyhjat, seka turvalippu on paikallaan ennen kuin ase laitetaan suojukseen.

Kilpailut
Kilpailuissa noudatetaan samoja turvallisuusperiaatteita kuin harjoituksissa.

o Ase tarkistetaan aina ennen ja jalkeen suorituksen.
e Ampumapaikan johtajan ohjeita on aina noudatettava.
e Asetta ei saa jattaa missaan tilanteessa valvomatta.

¢ Alle 15-vuotias tai ilman aselupaa oleva ei saa likkua yksin aseen kanssa ampumapaikan ulkopuolella.

Kylm&harjoittelu kotioloissa
Kylmaharjoittelu vaatii erityista huolellisuutta!

¢ Ennen harjoittelua varmistetaan, ettd ase seka lippaat ovat tyhjat ja harjoittelusuunta on turvallinen, eikd kukaan kulje taulun takana.

Harjoittelupaikka ei saa olla kulkuvaylalla ja ikkunoissa on hyva pitda verhot.




9-12-vuotiaiden harjoittelu

Paatavoite: Monipuolisen liikunnallisen perustan ja suksitaituruuden kehittdminen leikin ja pelien kautta seka turvallisen ampumisen perusteiden oppiminen.

Henkiset taidot: lloinen asenne, ryhmassa toimiminen ja kuuntelu, seka epdonnistumisen hyvaksyminen

Fyysinen harjoittelu: Tavoitteena paivittdinen monipuolinen liikkkuminen ja liikkumissuositusten tayttyminen paivittain.

Painopisteet:

- Motoriset perustaidot (tasapaino, rytmi, ketteryys)
- Nopeus ja reaktiokyky

- Liikkuvuus liikkeen kautta

- Peruskestavyys leikin kautta

- Voima kehonpainolla

Kaytannossa:

- Pelit, viestit, esteradat

- Lyhyet nopeat suoritukset
- Suksitaituruusradat

- Kehonpainoharjoittelu

- Vaihtelevat ja vauhdikkaat harjoitukset

VALMENTAJA - TEE NAIN

- Rakenna harjoitukset leikin ja pelien varaan

- Palkitse yrittdmisestd, &la tuloksista

- Huolehdi turvallisuudesta jokaisessa tilanteessa

- Anna jokaiselle onnistumisen kokemus jokaisessa harjoituksessa
- Luo energinen ja kannustava ilmapiiri

- Pid3 harjoitukset vauhdikkaina ja vaihtelevina

Hiihto:

- Monipuolinen likkkuminen suksilla
- Vapaan ja perinteisen perusteet
- Vauhdin hallinta eri maastoissa

- Leikinomainen nopeus ja rytminvaihtelut

Ammunta:

- Turvallinen aseenkasittely ensisijaisenal

- Asento: Makuuammunta tuelta

- Hengitysrytmi, tahtays ja liipaisu

- Rauhallinen ampumasuoritus rasituksen jalkeen

- Ase: Pienoiskivaari / ilma-ase / elektroninen ase




13-15-vuotiaiden harjoittelu

Paatavoite: Hiihtotekniikan ja ampumavarmuuden systemaattinen kehittdminen seké kestévyyden vahvistaminen ilman liiallista tulospainetta.

Henkiset taidot: Epdonnistumisen késittely, vastuunoton opettelu, keskittymisen kehittdminen, oman suorituksen arvioinnin alkeet, kilpailuun tutustuminen
oppimisen kautta, kehotuntemusten lisaantyminen

Fyysinen harjoittelu: Harjoitusmaara: 250-400 h/vuosi (2-3 ohjattua harjoitusta viikossa)

Painopisteet: Hiihto

- Motoristen perustaitojen yllapito - Kaikkien hiihtotekniikoiden hallinnan kehittdminen
- Nopeus ja koordinaatio jokaisessa harjoituksessa - Liikkeen hallinta, sujuvuus ja tasainen voimantuotto
- Liikkuvuuden saanndéllinen yllapito - Tekniikan sailyttdminen rasituksessa

- Peruskestavyys harjoittelun perustana - Nousutekniikat ja tydnnon tehokas kayttd

- Voima kehonhallinnan ja tekniikan kautta - Hiihto eri vauhtialueilla ja maastoissa

Ammunta (2-3 krt/vko)
- Makuuammunta hihnalta, pienoiskivaari / ilma-ase

Kéytannossa:
- Jokaisessa harjoituksessa kuormittava jakso

- Kevyt peruskestévyys (hiihto, juoksu, muut lajit) - Ammunnan perusteiden systemaattinen kehittdminen (asento, latausliike,

- Nopeusharjoitteet (lyhyet vedot, pelit) hengitys, tahtays ja liipaisu)

- Ohjattu voimaharjoittelu - Tarkkuusammunta (kasaan ampuminen). Opitaan tunnistamaan hyva

- Monipuolinen likkkuminen ampumasuoritus

- Rauhallinen ja hallittu suoritus my&s rasituksen jalkeen

VALMENTAJA - TEE NAIN

- Pid3 harjoittelu innostavana ja mielekk&ina — kehittyminen syntyy motivoituneesta tekemisesta!
- Rakenna harjoituksiin selked rytmi: peruskestavyys + kuormittavat jaksot

- Opeta tekniikka systemaattisesti ja riittavalla toistomaaralla

- Nosta kuormitusta asteittain ja huomioi yksilélliset erot kasvussa ja kehityksessa

- Pida nopeus ja taito mukana jokaisessa harjoituksessa ja huolehdi monipuolisuudesta ja vaihtelusta

- Anna rakentavaa, konkreettista palautetta suorituksesta, ei vain tuloksesta

- Luo turvallinen ja kannustava ilmapiiri




16-17-vuotiaiden harjoittelu

Paatavoite:

Vahvan fyysisen pohjan rakentaminen, kilpailuvalmiuden kehittdminen seka itsensa johtamisen taitojen vahvistaminen.

Henkiset taidot: Itsensad johtaminen ja vastuun ottaminen omasta harjoittelusta korostuvat, ja urheilija oppii seuraamaan omaa harjoitteluaan ja palautumistaan,
asettamaan ja arvioimaan tavoitteita seka kehittdmaan keskittymista ja toimivia suoritusrutiineja.

Fyysinen harjoittelu: Harjoitusmé&ara: 400-500 h/vuosi (n. 8-10 h/vko)

Painopisteet: Hiihto

- Peruskestavyys harjoittelun perustana - Kilpailuvauhtinen hiihto eri maastoissa

- Nopeus ja vauhdin tuottaminen - Tekniikan sdilyminen vdsyneena

- Liikkuvuuden saannaéllinen yllapito - Vapaan hiihtotekniikan optimointi

- Voiman kehittdminen (ml. lajivoima) - Nousujen tehokas hiihtdminen ja vauhdin yllapito
- Motoristen taitojen yllapito - Hiihto eri vauhtialueilla ja kuormitustiloissa

- Nopeusvoiman kehittaminen

Kéytanndssa: Ammunta (3-6 krt/vko)

- Tehoharjoituksia 2-3 krt/vko - makuu hihnalta, pystyammunnan perusteet, aseena pienoiskivaari
- Yleisvoimaharjoittelu 2-3 krt/vko - Kilpailunomainen toiminta ampumapaikalla

- Ylamakivedot ja nousuvoiman kehittaminen - Ammunnan rytmittdminen osana kokonaissuoritusta

- Lyhyet maksimaaliset vedot ja nopeusharjoitteet - Ensimmainen laukaus makuulta < 15 s

- Harjoittelun rytmittdminen (kuormitus — palautuminen) - Suorituksen hallinta my®s rasituksen jalkeen

- Monipuolinen harjoittelu eri ympéristdissa - Ammunnan varmuuden ja toistettavuuden kehittdminen

VALMENTAJA - TEE NAIN

- Siirrd vastuuta asteittain nuorelle ja opeta harjoituspaivakirjan kaytto
- Vaadi laatua, mutta sailytd luottamus — virheet ovat oppimisen valine
- Ohjaa harjoittelun suunnittelua ja kokonaisuuden ymmartémista

- Toimi sparraajana ja tukena, ei pelkastadn ohjaajana

- Tue urheilijan motivaatiota ja omistajuutta harjoitteluun

- Pida harjoittelu tavoitteellisena mutta motivoivana



Esimerkkiharjoitukset

Harjoitusopas on valmentajan tyokalu, ei pelkka kokoelma yksittaisia harjoitteita. Harjoitteita tulee lukea kokonaisuuksina ja kayttaa osana
suunnitelmallista valmennusta. Jokainen harjoite alkaa tavoitteesta, joka kertoo, mita silla pyritaan kehittdmaan. Valmentajan tehtavana on
varmistaa, ettd harjoitteen tavoite tukee ikavaiheen paatavoitteita ja kyseisen harjoituksen kokonaisuutta. Harjoitteita ei tule valita

sattumanvaraisesti, vaan niiden tulee palvella selkeda oppimistavoitetta.

Harjoiteltava taito ohjaa valmentajan havainnointia harjoituksen aikana. Sama harjoite voi kehittaa teknisia, toiminnallisia tai henkisia taitoja,
mutta valmentajan tulee tietoisesti paattaa, mita osa-aluetta painotetaan. Harjoitteen kulku kuvaa tekemisen vaiheet, ja valmentajan tulee

ymmartaa harjoite niin hyvin, ettd han pystyy ohjaamaan sen sujuvasti ilman ohjeen jatkuvaa lukemista.

Harjoitteen tarkein osa valmentajan nakokulmasta on “Huomiot valmentajalle”. Se sisaltaa keskeiset turvallisuuteen liittyvat asiat,
valmennukselliset painotukset, eriyttamismahdollisuudet seka keinoja ohjattavien motivointiin ja osallistamiseen. Tama osio maarittaa, miten

harjoite kdytannossa toteutetaan ja miten siitd saadaan oppimista tukeva kokonaisuus.

Harjoitteita tulee soveltaa ryhman ian, taitotason ja olosuhteiden mukaan. Harjoitus ei ole valmis paketti, vaan sitd voidaan muokata esimerkiksi
vauhdin, matkan, laukausmaaran tai vaativuuden osalta. Tarkeampaa kuin harjoitteen tarkka toteutus on se, ettd se vastaa ryhman tarpeita ja

tukee oppimista.

Harjoittelussa keskiossa on laatu, ei maara. Laukausmaarat ja kestot ovat suuntaa antavia, mutta olennaisempaa on suoritusten huolellisuus,

keskittyminen ja oikea tekeminen. Yksi laadukkaasti toteutettu harjoite kehittdd enemman kuin useampi huolimattomasti tehty.

Valmentajan rooli on keskeinen harjoitteen onnistumisessa. Harjoitteen aikana tulee aktiivisesti havainnoida suorituksia, ohjata tekemista ja antaa

konkreettista palautetta. Harjoite itsessaan ei kehita, vaan valmentajan ohjaus tekee siitda oppimistilanteen.



Harjoitusten rakenne

Harjoitusrakenteessa lajiosuus ja taito-osuus palvelevat eri tarkoituksia, mutta molemmat ovat keskeisia ampumahiihdon kehittymisen kannalta. Lajiosuudessa
harjoitellaan ampumahiihtosuoritusta kokonaisuutena yhdistden hiihdon ja ammunnan. Sen tavoitteena on kehittad suorituskykya seka oppia rytmittamaan ja
hallitsemaan kokonaisuutta kuormituksen, tekniikan ja ammunnan yhdistelméana. Lajiosuus on usein kuormittavampi ja osittain kilpailunomainen, ja siihen

sisaltyvat esimerkiksi intervalliharjoitukset ammunnan kanssa seka erilaiset hiihto—ammunta -yhdistelmat.

Taito-osuudessa keskitytaan liilkkumisen ja suorituksen laatuun. Sen tavoitteena on kehittaa tasapainoa, rytmia, reagointikykya ja suksitaituruutta, jotka luovat

perustan tehokkaalle lajisuoritukselle. Taito-osuus on luonteeltaan pelinomaisempi ja vdhemman kuormittava.
Yksinkertaistettuna lajiosuus kehittda suorituskykya ja taito-osuus liikkumisen laatua. Molempia tarvitaan, jotta suoritus on seké tehokas etta hallittu.

Nuoremmissa ikaluokissa lajiosuus ja taito-osuus eivét aina ole erillisid, vaan ne voivat toteutua samassa harjoitteessa. Erityisesti 9-15-vuotiaiden harjoittelussa
naita yhdistetddn usein innostavien ja vauhdikkaiden harjoitteiden kautta, jolloin harjoittelu pysyy mielekkaana eika yksittaisten osioiden kesto kasva liian

pitkaksi.

lkakausien mukaan painotus muuttuu asteittain. 9—12-vuotiailla korostuu taito-osuus ja monipuolinen liikkkuminen, 13-15-vuotiailla lajiosuuden merkitys kasvaa

mutta taito sailyy keskeiseng, ja 16-17-vuotiailla lajiosuus muodostaa harjoittelun rungon taito-osuuden tukiessa suorituskykya ja tekniikan sailymista.

Kesto 1 tunti Kesto 1,5 tuntia Kesto 2 tuntia
Alkutoimet ja info
Lammittely
Kohdistus
Lajiosuus (ammunta / hiihto)

Taito-osuus (leikit, pelit, esteradat yms)

Lopputoimet ja palaute




AMMUNTA

VINKKEJA AMPUMA-ASENNON RAKENTAMISEEN
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« Olkavarsi tiukasti kylkluita vasten
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« Tukin korkeus etukiden kohdalta saidetadn
vastaamaan kyyndrvarren mittaa siten, etta
\/ asetta el tanvitse kannatella ihaksilla

VINKKEJA AMPUMA-ASENNON RAKENTAMISEEN
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VINKKEJA AMMUNNAN TEKNIIKKAAN

TAHTAYS

HYVAN TAHTAYKSEN iy
MAHDOLLISTAVAT

Tarkan tahtéyksen aikana katse
tarkennettuna etutahtaimeen

Silmin etisyys takatahtsimests n. 3-5 cm
jamolemmat silmét auki tihdatessi

ETUTAHTAIMEN
REIKAKOKO Tarvittaessa silmalapun kayttd ei tahtaivan
silman edessa. Suositeltavaa aloittaa iiman
silmélappua, silla se helpottaa tahtsimien
© @ @ keskittamists ja tuuliviirien lukemista.
LIAN PIENI LIAN IS0

TAHTAYKSEN TARKKUUTEEN
UTTAVS

TAHTAYKSEN "

taululle tulo ja tahtainsymmetria Taulule tulo tapahtuy
os A-ALUEET alhaalta ylspain viimeisen
065 — -06..-025 — -02..00s uloshengityksen mukana

pysahtyen luonnolliseen
kohtaan oikealle korkeudelle.
Saannéllinen taululle tulo

mahdollistaa tarkan tahtaimisen
toistettavasti,
PYSTY
Lahesty aina samalla tavalla Vain yhden suunnan kontroliointiin keskittyminen helpottaa
joten
on sucsiteltavaa lihestyi taulua suoraan ylhalta, alhaalta tai
Vainteleva taululle tulo heikentia st Kaikill
tahtdyksen tarkkuutta, ‘suoraan sivulta, silla se mahdollistaa nopean suorittamisen.
Olennaista on pystya hidastamaan liketts ennen laukausta

(O osuma @ tantsyicsen pinapiste 05...005 TAULULLE TULO

TARKKA TAHTAYS
TAHTAINSYMMETRIA TAHTAYSAIKA
on tahtéyksen tirkein asia Tarkan tahtiyksen kesto 2-3 s (korkeintaan 5 s)
Takatihtiimen, etutahtéimen ja taulun tulee olla ikl sk pitkit
toistensa keskella symmetrisesti nna E.. Nora prosese et

« Tahtiksen pitkittyessa silm visyy, ihakset kiristyvat,
eiviitia pito ja likekontroli ainakaan ensa parane

« Kaiyti aikaa valmistautumiseen eiki ensé tarkkaan
tahtismiseen

TAHTAYSVIRHE OIKEA VAARA VAARA
REKYYLI  JALKITAHTAYKSEN
LAUKAUS LOPPU
JALKITAHTAYS

= Tahtiysta tulee jatkaa, kunnes tahtainkuva on palannut
rekyylin jalkeen taulun keskelle

« Helpottaa virheiden tunnistamista

ja liipaisu puhdas,
yios ja paiaa taulun keskelle laukauksen jilkeen

ASEEN HALLINTA

HYVA AMPUMA-ASENTO - .

ON KOLME PAATEHTAVAA: 2
&

1. Mahdollistaa hyvé aseen hallinta ja pito
2.Mahdollistaa hyvé tahtaysprosessi ~ !
3. Mahdollistaa hyv lipaisuprosessi

o/

AMPUJA KAYTTAA VARTALON TUKIPISTEITA JA {7
TAAKSEEN

« Asento on luonnollinen ja toistettavissa e - —
« Ase on saadetty vartalon ehdoilla

« Pito on pidettavissa mahdollisimman pienella alueella
. on suoraan ylés-alas ja pieni

LUONNOLLINEN
TAHTAYSPISTE

t
PAIKKA Of

KUN ASENTO ON RENTO JA LUONNOLLINEN
TARKASTAMINEN:
1. Hae oikeanlainen tahtiinkuva
2.Sulje silmét, hengits normaalistija rentoudu

uloshengitykselli luonnolliseen asentoon
3. Avaa silmat = mikdli tihtainkuva on muuttunut, N

tee muauksm asennon suuntaukseen ja tarkista

uudeliees

VAKIOIDUT RUTIINIT TARKEITA

KORKEUDEN SUUNTAUS TOISTETTAVUUDEN KANNALTA:
Varmistetaan, etts taulun korkeuslinja kvtyy + Ampumapailan [ahestyminen samalla tavalla
luonnollisesti asennon ollessa rento. Tarked on, . + Ampuma-asennon rakentamisen rutiinit samalla tavalla
ett erityisesti etukisi lepaa rennosti tukin alla. ol / » Makuu: polvien paikka laskeutuessa, vartalon kulma,
Tallgin aseen hallinta korkeussunnassa ei vaadi \_/ tukikiden kyynarpis matolla

ylimaaraist lihastyoti. :

tukikiden kyynarp lonkalla

i « Pysty: jalkojen paikka, lantio-ja hartialinjan suunta,
Asennon ollessa rento ja vakaa korkeussuuntaa
voidaan hienositas muuttamala tukin perén
korkeussuuntaista sijaintia olkapaita vasten
Koukku voidaan asettaa lopuksi vahvistamaan g N
tata sijaintia jatkossa. “
Makuuasennossa korkeuden suuntausta voidaan
saitaa myss muuttamalla hihnanpidikkeen
paikkaaja hihnan kireytta. Pystyasennossa voidaan
sataa tukin korkeutta etukiden tuen kohdalta. — =]
SIVUTTAINEN SUUNATUS

Mikali asento ei osoita sivusuunnassa taulun
keskelle, koko asentoa on kaannettava, ei

lkistian yhti kehon osaa.
PITO JA o
] kyky piti tahtiyspistett tavoitellun
‘osuman kokoisella alueella - LIKEKONTROLL
LIIKEKONTROLLI il Iyt st
todennakdisyytta osua tavoiteltuun kohtaan halitusti ja vakauttaa like
THRKEIN YKSITTAINEN AMMUNNAN
PERUSTAITO = LUO EDELLYTYKSET
LAUKAUSTEN TEKNISELLE SUORITTAMISELLE
« Edellytyksend
« Rentoja tasapainoinen ampuma-asento
« Tasapaino
« Asentokestivyys
« Taito halita aseen likkeita
HYVA PIDON VAKAUTUS HYVA N HUONO LIIKEKONTROLLI
OSUMA-ALUEEN OSUMA- ALUEEN TUNMISTAR FALLITUSTA CAHES Y1 JOHTAA H
SISALLE IMAKUU) SISALLE (PYSTY) SESTA JA LIKKEEN HIDASTUMISESTA  "HEITTOLAUKAUKSIIN®
ENNEN LAUKAUSTA (PYSTY) (PysTY)

— 065 — 05023 — 0200 () cama




VINKKEJA AMMUNNAN TEKNIIKKAAN

HENGITYS JA LIIPAISU

s _ss Hengityksen Hengityksen
HENGITYKSEN TEHTAVAT pitys e
1.LUO AMMUNNAN RYTMIN MAKUUAMMUNTA PYSTYAMMUNTA
+ Kaidd vaineet Vaiheisiin @ Uipaisimella esipuristus @ Lipaisimella esipuristus lahella
« Samalla tavalla e lahella laukeamisvastusta Jaukeamisvastusta
] Tuonti uloshengityksen Hengityksen pidétyksen aikana
2. VARMISTAR ELIMISTON HAPENSAANNIN [ J gityk: @ Hengityksen pidity

mukana oikealle korkeudelle hallittu tuonti tauluun

3. RENTOUTTAA KEHOA
.t pyritadn kehosta iset ja pois

Jalkipito jalkitahtiyksen ajan Jalkipito jalkitahtiyksen ajan

LIIPAISUTEKNIIKKA .o UIPRISUN PUHTAUS

Liipaisimen sijainti

AN |\ keskelld etusormen o oss
HYVAN LIIPAISUN EDELLYTYKSET ensinmisth niveltd Joss
« Puristus suoraan taaksepain L] — -06..-02s
« Tukeva ote kahvasta, mutta lipaisun aikana puristuksen o -02..005

liséys vain liipaisusormella L asuma

« Optimaalinen lipaisun kehitys laukauksen eri vaiheissa
« Optimaalinen ajoitus

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

1. ETUVETO: Aseta sormi lipaisimelle ja lisii puristusta aggressiivisesti, 100%
kunnes olet hyvin lihelli aseen laukeamisvastusta, Lihestyttaessa
taulun keskustaa liipaisimella on oltava esipuristus.

2. LAUKAUS: Pid puristus vakaana téhtéyksen ajan ja purista laukaus- 5oy,
hetkells sen verran, ett juuri ylitat laukeamisvastuksen (ei enempaa).

3. JALKIPITO: Sormi pois liipaisimelta jalkitihtayksen jalkeen. Téma

vaihe nopeutuu toistojen mybta automaattisesti

ox

Liipaisun kolme vaihetta

KOLME VAIHETTA

Suuntauksen tarkistus
(lvonnollinen tihtayspiste)

Laukaus

e
2-3s.
Piditys

Koko keuhkoilla hengittamisti
jatketaan asennon rakentamisen ajan

MAKUUAMMUNNASSA TAHTAINKUVA LIIKKUU HENGITYKSEN MUKANA

Tahtéinkuva likkuu

hengityksen mukana
yibs (uloshengitys) ja
alas (sisaanhengitys)

Rentouta vartalo jokaisella
uloshengityksella

Q

Jélkitahtiys

080

Pito
Tahtainkuva nousee
taulun alapuolelta e
viimeisella uloshengityksells
pysshtyen luonnolliseen
e e kohtaan keskelle taulua
keskimmiiseen tauluun
PYST HENGITYS PAL YKSENA ASEEN LIIKKEISIIN VAIKUTTAMATTA

Suuntauksen tarkistus
keskimmaiseen tauluun

A paleahengitys | Jalkitahtsys
° . Rentouta
vartalo
Jaisella

uloshengityksell

Asennon ollessa rento
tahtdinkuva on
keskimmaisen

. “ taulun keskell

Hengityksen aikana Hengityksen pidatyksen aikana
tahtainkuva tuodaan hallittu tuonti tauluun
taulun lshelle




AMMUNNAN KISAILUT

AMMUNTAVIESTI (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan sujuvaa ja turvallista toimimista ampumapaikalla kevyen suorituspaineen alla.
HARJOITELTAVAT TAIDOT: Ampumapaikkatoiminta ja paineenalainen ammunta.

LAUKAUSMAARA: n. 10 laukausta

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Jaetaan ohjattavat pareihin ja sijoitetaan ndiden aseet
vierekkaisille ampumapaikoille.

2. Jokainen ohjattava hakee valmentajalta totsan ja asettaa sen
oman ampumapaikkansa taakse yhdessa sovitun etdisyyden
padhan.

3. Parit saavat itse paattaa, kumpi suorittaa ensimmaisena ja
asettuvat oman totsansd taakse odottamaan.

4. Ohjaajan merkistd ensimmaisen osuuden suorittaja ldhtee
t6tsansa takaa, ottaa hyvdn ampuma-asennon ja ampuu yhden
laukauksen. Taman jalkeen ohjattava nousee matolta ja palaa
takaisin omalle totsalleen.

5. Kun edellinen suorittaja on paassyt takaisin omalle t&tsalleen,
saa seuraava viestinvieja |ahtea.

6. Parin suoritus on valmis, kun pari on saanut yhteensa 5 tai 6
taulua alas.

7. Odotetaan, ettd kaikki parit ovat saaneet tehtdvan suoritettua.
Taman jalkeen viesti voidaan suorittaa uudelleen.

Valmentaja voi korostaa yhteiseen tavoitteeseen paasemista, eika niinkaan kilpailua
ja vertailua. Harjoitteen “suorituspaine” syntyy ammuntavuoron vaihtelusta eikd
kilpailusta.

Parien jakaminen: Jako kannattaa tehd& sattumanvaraisesti, eika valita aina
vierekkain ampujia pariksi. Jos lapsia on pariton mééara, voidaan muodostaa myé&s
kolmikko, jonka taulutavoitteen voi miettia lasten kanssa yhdessé (onko sama
tavoite vai pitdako tauluja kaataa enemman?).

Lapsiléhtdisyys: Anna ohjattavien hakea itselleen t&tsa, paattaa yhdessa sen
etdisyydesta ampumapaikkaan, paattdd ensimmainen suorittaja ja miettid, mika asia
voitaisiin muuttaa toisella kierroksella (esim. ammutaankin ensin oikean- /
vasemmanpuoleinen taulu tai muutetaan totsan paikkaa yms.).

Taulutavoitteen valinta: Kannattaa valita yhteiseksi tavoitteeksi 5 tai 6 taulun
kaataminen, koska silloin yhden ohjattavan osumattomuus ei vaikuta parin
yhteistulokseen ja kukaan ei ja& yksin ampumaan omia taulujaan alas.

Hihna- ja pystyampujien sovellus: Ammunta voi tapahtua yhdelta
ampumapaikalta, jolloin tavoitteena on kaataa kaikki viisi taulua. Samalta paikalta
ammuttaessa ase laitetaan joko selkaan tai kannetaan piippu ylospain takaisin
totsalle palatessa. Tassa tapauksessa lukko taytyy muistaa avata ammuntojen
valissa.




AMMUNNAN KISAILUT: AMMUNTAKISA SAMAAN TAULUUN (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan ampumapaikkatoimintaan kuuluvien valmisteluiden ripeyttd sekd ammuntanopeutta.
HARJOITELTAVA TAITO: Ampumapaikkatoiminta ja ammuntanopeus, suoritusvarmuus, paineensietokyky.

LAUKAUSMAARA: n. 10 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 5-10 minuuttia

fo _ 16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Jaetaan osallistujat pareihin. Parit kannattaa jakaa niin, etta
ampujat olisivat suurin piirtein yhtd nopeita ampuijia.

2.Ammutaan peltitauluun. Parista molemmat kayttavat samaa
ampumapaikkaa ja samaa taulua. Makuulta ammuttaessa
molempien ampumamatot voidaan asettaa vierekkain samalle
paikalle. Pystyammunnassa yksi matto riittaa.

3.Harjoitus voidaan aloittaa, kun molemmat ampujat ovat
vierekkdin saman etdisyyden padssd matosta odottamassa.

4.Valmentajan merkistd molemmat ampujat ottavat ampuma-
asennon ja aloittavat ammunnan vastakkaisista reunoista
taulua. Vasemmanpuoleinen ampuja ampuu siis ensimméisena
vasemman reunan taulu, sitten seuraavan ja lopuksi
keskimmaisen. Oikeanpuoleinen ampuja ampuu ensin
oikeanpuoleisen taulun, sitten seuraavan ja lopuksi
keskimmaisen.

5.Keskimmaisen taulun kaatanut ampuja “voittaa” kisailun.
Keskimmaistd taulua ei saa yrittda kaataa ennen kuin on
kaatanut molemmat oman reunansa tauluista.

Kaytanndn huomio: Vaikka harjoitus saattaa kuulostaa hurjalta ja silt3, ettd
keskimmaista taulua ampuu kaksi ampujaa samaan aikaan, kdy yleensa niin, etta
toinen jumittuu kahteen ensimmaiseen tauluun ja vain yksi ampuu keskimmaista
taulua. Harjoitus on ollut kaytdssa seka seuraharjoituksissa ettd
Ampumabhiihtokarnevaaleilla ja todettu toimivaksi ja innostavaksi.

Puolien vaihto: Toisella kierroksella kannattaa vaihtaa ampujien puolet toisin péin
eli oikealla ampunut ampuu toisella kierroksella vasemmalta ja vasemmalla
ampunut oikealta.

Panosten loppuminen: Joskus saattaa kayda niin, ettd kumpikaan ampujista ei saa
viidelld panoksella keskimmaista taulua kaatumaan. Téllaisessa tapauksessa
kannattaa hyddyntaa varapatruunatelinetta, johon voi ennen harjoitteen alkamista
laittaa panoksia valmiiksi.




AMMUNNAN KISAILUT: REAKTIOAMMUNTA NIMILLA (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan ampuma-asennon ja tdhtdyskuvan pitoa.

HARJOITELTAVA TAITO: Reaktiokyky, ammuntanopeus, paineenalainen ammunta.

LAUKAUSMAARA: 10 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 10 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.0Ohjattavat aloittavat harjoitteen oman ampumapaikkansa takaa.
Valmentajan merkistd ohjattavat ottavat ampuma-asennon ja
jaévat odottamaan oman nimensa kuulemista
ammuntavalmiina (ase ladattuna ja etuveto otettuna).

2.Valmentaja sanoo yhden ohjattavan nimen kerrallaan. Kun
ohjattava kuulee oman nimensa, hdn ampuu yhden laukauksen
pahviin tai peltiin, lataavat aseen ja jdavat odottamaan oman
nimen kuulemista uudelleen.

3.Valmentaja voi sanoa nimia sattumanvaraisessa jarjestyksessa.
Joskus kannattaa myds sanoa sama nimi kaksi kertaa
perakkain, jolloin ohjattava ampuu uuden laukauksen heti
edellisen peraan.

4.Valmentaja voi sanoa seuraavan ohjattavan nimen vasta, kun
edellinen ohjattava on ampunut oman laukauksensa.

5.Toistetaan harjoite uudelleen.

Ampumavuorot: Peltitauluihin ammuttaessa valmentajan on helpompi pysya
karryilla siita, kuinka monta laukausta kukakin on ampunut. Pahvitauluun
ammuttaessa valmentajan kannattaa merkitd ohjattavien nimia ylGs, jotta han pysyy
karryilla.

Ammuntavaélit: Nimien hitaammalla luettelutahdilla harjoitteesta saa enemman
pitopainotteisen. Nuorempien ohjattavien kanssa nimia voi luetella nopeammalla
tahdilla, sillé itse laukaisuun saattaa kulua aikaa.

Pitoharjoittelu: Harjoite sopii erinomaisesti hihna- tai pystyammuntaa
harjoitteleville ohjattaville, silla se on hauskempi ja mielenkiintoisempi versio
perinteisestd pitoharjoittelusta.

Kylmalaukaukset: Harjoituksen alun kylméalaukaukset voi my&s toteuttaa talla
tavalla. Samalla tulee harjoiteltua tdhtdyskuvan pitdmistéd seka asennon pitoa.




AMMUNNAN KISAILUT: REAKTIOAMMUNTA TAULUILLA (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan ampuma-asennon ja tdhtdyskuvan pitoa.

HARJOITELTAVA TAITO: Reaktiokyky, ammuntanopeus, paineenalainen ammunta.
LAUKAUSMAARA: 10 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 10 min

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE
1.0Ohjattavat aloittavat harjoitteen oman ampumapaikkansa takaa. | Taulun valinta: Taulun kertomisessa voidaan hyédyntaa myds ohjattavien
Valmentajan merkistd ohjattavat ottavat ampuma-asennon ja vanhempia tai sisaruksia, jotka ovat harjoituksissa mukana. Nain vapaudut itse
jaévat odottamaan seuraavaa ohjetta ammuntavalmiina (ase seuraamaan ammunnan sujumista ja antamaan palautetta.

ladattuna ja etuveto otettuna) ase suunnattuna keskimmaiseen
taplaan. Ammuntavalit: Taulujen hitaammalla luettelulla harjoituksesta voidaan muokata
pitopainotteisempi.

2.Valmentaja kertoo taulun, johon ohjattavat ampuvat yhden

laukauksen. Valmentaja voi esimerkiksi sanoa: “toinen taulu”, | Pitoharjoittelu: Harjoite sopii erinomaisesti hihna- tai pystyammuntaa
jolloin kaikki ampuvat yhden laukauksen vasemmalta harjoitteleville ohjattaville, silld se on hauskempi ja mielenkiintoisempi versio
katsottuna toiseen tauluun. Ampumisen jalkeen ase perinteisestd pitoharjoittelusta.

suunnataan aina keskimmaiseen taplaan.
Kylmalaukaukset: Harjoituksen alun kylméalaukaukset voi my&s toteuttaa talla
3.Jatketaan ampumista niin kauan, etta kaikki taplat on ammuttu. | tavalla. Samalla tulee harjoiteltua tdhtayskuvan pitdmista seka asennon pitoa.

4.Toistetaan harjoite uudelleen.




AMMUNNAN KISAILUT: VARAPATRUUNAVIESTI (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan varapatruunoiden kayttéa leikkimielisessa kilpailutilanteessa ja rasituksen alaisena.
HARJOITELTAVA TAITO: Varapatruunoiden kaytto, rasituksenalainen ammunta, kilpailunomainen toiminta.

LAUKAUSMAARA: 12 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 10-15 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Jaetaan ohjattavat pareihin. Lipastetaan jokaiseen neljaan
lippaaseen kaksi panosta ja laitetaan neljd varapatruunaa
varapatruunatelineeseen.

2.Parista vasemmanpuolimmainen (ampumapaikan perusteella)
lahtee ensimmaisena.

3.Kootaan ensimmaiset lahtijat riviin. Valmentajan merkistd
ohjattavat saavat ldhted matkaan.

4.Kierretaan lyhyt kierros ampumaan, ammutaan lippaasta kaksi
laukausta ja sen paalle yksi varapatruuna. Yhdella
ampumapaikalla ammutaan siis yhteensa kolme laukausta.

5.Ammunnan jélkeen kierretddn mahdolliset sakot lyhyelld
sakkoringilld ja hiihdetdédn vaihtoon. Taman jalkeen osuuden 2

suorittaja toistaa samat vaiheet.

6.Viestissa on yhteensa kahdeksan osuutta eli nelja per ohjattava.

Vaihto: Vaihdossa voidaan harjoitella seka tietyn alueen sisalla vaihdon
suorittamista (vaihtoaluetoimintaa) ettd viestin vaihtamista toiseen koskemalla.
Naita taitoja tarvitaan yleisesti viestikilpailuissa.

Suoritustapa: Viesti voidaan suorittaa suksilla, rullasuksilla tai juosten vuodenajan
ja mahdollisuuksien mukaan.

Huom! Osuuden voi suorittaa mys niin, ettd vaihdon jélkeen menn&én suoraan
ampumaan, ammunnan jalkeen kierretdan sakkokierrokset ja vasta sen jalkeen lyhyt
lenkki vaihtoon. Tatd voidaan muokata ampumaradan mahdollisuuksien mukaan.




AMMUNNAN KISAILUT: YKKOSTEN AMMUNTA AIKAA VASTAAN (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan nopeaa ja tarkkaa toimintaa ampumapaikalla.
HARJOITELTAVA TAITO: Ampumapaikkatoiminta, paineenalainen ammunta, ammuntanopeus.
LAUKAUSMAARA: 10 laukausta

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE
1.Jokaisella ohjattavalla on oma ampumapaikkansa. Aloitetaan Harjoituksen tarkoitus on kehittad paineenalaisen ammunnan sietoa seka
harjoitus aina oman ampumapaikan takaa. ammuntanopeutta. Ohjattavia kannattaa ohjata parantamaan aina omaa
aikaisempaa aikaansa, ei verrata omaa suoritustaan muihin. Kiirehtia ei kuitenkaan
2.Valmentajan merkistad ohjattavat ottavat ampuma-asennon saa, sillda osuma on tarkedmpi asia kuin hieman nopeampi ammunta.
(makuu) ja ampuvat yhden laukauksen kaatuvaan tauluun.
Harjoituksen kaikki ammunnat tehdaan aina lipasta vaihtaen. Huoltajien hyédyntédminen: Vapauta itsesi havainnoimaan ohjattavien toimintaa
pyytamalla jotain huoltajista antamaan lahtdmerkin ja laskemaan sekunteja daneen.
3.Valmentaja laittaa kellon kédyntiin 18htémerkin annettuaan ja Pystyt valmentajana havainnoimaan ja antamaan palautetta paremmin.

alkaa laskemaan sekunteja daneen viiden sekunnin kohdalta
viiden sekunnin vélein (eli 5... 10... 15... jne.). Nuorempien kanssa harjoitus kannattaa aloittaa ilman sekuntien laskemista ja
korostaa osumisen tarkeyttd. Kun harjoitus alkaa sujumaan, voidaan laskeminen
4.Aina kun joku ohjattavista ampuu laukauksensa, sanoo ottaa mukaan.
valmentaja myds sen sekunnin déneen. Jos ohjattavan laukaus
|5htee siis vaikka sekunnin 12 kohdalla, hdn sanoo 12 samaan
aikaan daneen. Nain ohjattava voi kuunnella, milloin oma
laukaus on lahtenyt.

5.Kun ohjattava on ampunut laukauksensa, hén poistuu
ampumamatolta kilpailunomaisesti (reippaasti) ja jaa

odottamaan uutta ldhtdmerkkia.

6.Toinen kierros voidaan ampua pystyasennosta.




AMMUNNAN KISAILUT: YKKOSTEN AMMUNTA AIKAA VASTAAN (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan nopeaa ja tarkkaa toimintaa ampumapaikalla.

HARJOITELTAVA TAITO: Ampumapaikkatoiminta, paineenalainen ammunta, ammuntanopeus.
LAUKAUSMAARA: 10 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 10 min

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE
1.Jokaisella ohjattavalla on oma ampumapaikkansa. Aloitetaan Harjoituksen tarkoitus on kehittad paineenalaisen ammunnan sietoa seka
harjoitus aina oman ampumapaikan takaa. ammuntanopeutta. Ohjattavia kannattaa ohjata parantamaan aina omaa
aikaisempaa aikaansa, ei verrata omaa suoritustaan muihin. Kiirehtia ei kuitenkaan
2.Valmentajan merkistad ohjattavat ottavat ampuma-asennon saa, sillda osuma on tarkedmpi asia kuin hieman nopeampi ammunta.
(makuu) ja ampuvat yhden laukauksen kaatuvaan tauluun.
Harjoituksen kaikki ammunnat tehdaan aina lipasta vaihtaen. Huoltajien hyédyntédminen: Vapauta itsesi havainnoimaan ohjattavien toimintaa
pyytamalla jotain huoltajista antamaan lahtdmerkin ja laskemaan sekunteja daneen.
3.Valmentaja laittaa kellon kédyntiin 18htémerkin annettuaan ja Pystyt valmentajana havainnoimaan ja antamaan palautetta paremmin.
alkaa laskemaan sekunteja daneen viiden sekunnin kohdalta
viiden sekunnin valein (eli 5... 10... 15... jne.). Nuorempien kanssa harjoitus kannattaa aloittaa ilman sekuntien laskemista ja
korostaa osumisen tarkeyttd. Kun harjoitus alkaa sujumaan, voidaan laskeminen
4.Aina kun joku ohjattavista ampuu laukauksensa, sanoo ottaa mukaan.

valmentaja myds sen sekunnin déneen. Jos ohjattavan laukaus
|8htee siis vaikka sekunnin 12 kohdalla, hdn sanoo 12 samaan
aikaan daneen. Nain ohjattava voi kuunnella, milloin oma
laukaus on lahtenyt.

5.Kun ohjattava on ampunut laukauksensa, hén poistuu
ampumamatolta kilpailunomaisesti (reippaasti) ja jaa

odottamaan uutta ldhtdmerkkia.

6.Toinen kierros voidaan ampua pystyasennosta.




AMMUNNAN KISAILUT: YKKOSTEN AMMUNTAKILPAILU (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan nopeaa ja tarkkaa toimintaa ampumapaikalla.
HARJOITELTAVA TAITO: Ampumapaikkatoiminta, paineenalainen ammunta, ammuntanopeus.
LAUKAUSMAARA: 10 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 10 min
HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Jokaisella ohjattavalla on oma ampumapaikka. Aloitetaan Pudonneet ohjattavat: Korosta osumista, ald ohi ampumista. Kun selvitetdan sita,
harjoitus aina oman ampumapaikan takaa. Jokaisella kuka péaasee seuraavalle kierrokselle, pyyda osuneita esimerkiksi nostamaan
ohjattavalla on oma merkkins3, josta Iahdetaan ja jonne katensa ylos. Taman jalkeen voit kertoa, ettd ndma ohjattavat jatkavat seuraavalle
palataan. kierrokselle. Nain ohi ampuneet eivat joudu huomion keskipisteeksi.

2.Valmentajan merkistad ohjattavat ottavat ampuma-asennon Ammuntasuoritus: Korosta nopeaa toimintaa asennon ottamisessa seka matolta
(makuu) ja ampuvat yhden laukauksen kaatuvaan tauluun. lahddssa, mutta itse ammuntasuorituksen tulisi olla hallittu. Liipaisussa taytyy
Harjoituksen kaikki ammunnat tehdaan aina lipasta vaihtaen. keskittya.

3.Yhden laukauksen ammuttuaan ohjattava nousee Merkki: Jokaisella ohjattavalla tulisi olla oma merkki, joka asetetaan ampumapaikan
ampumamatoltaan ja palaa mahdollisimman nopeasti oman taakse muiden kanssa saman vélimatkan paahan omasta matosta. Merkki voi olla
merkkinsa luokse. totsa, kaikille yhteinen viiva tai vaikka juomapullo. Ohjattavia voi pyytaa paattdmaan

yhdessa sopivan etdisyyden ampumamaton ja merkin vélilld ja néin osallistaa heita
4.Seuraavalle kierrokselle paasevat ne ampujat, jotka ovat saaneet | toimintaan.
kaadettua taulunsa. Ohi ampuneet “tippuvat” jatkosta ja
jaavat odottamaan.

5.Seuraavat kierrokset toistetaan samalla tavalla. Harjoituksessa
kannattaa olla maksimissaan nelja kierrosta, jotta tippuneet
eivat joudu odottamaan liian kauan.

6.Toinen kierros voidaan toteuttaa viela niin, ettd osumalla paasee
jatkoon. Jos kolmannelle kierrokselle jatkaa enemmaén kuin
kolme osallistujaa, voidaan mukaan ottaa myos nopeus, eli
vain kolme nopeinta osujaa paasee finaalikierrokselle.

7 .Finaalikierroksella kierroksen “voittaja” on se osallistuja, joka
osuu tauluunsa ja on takaisin omalla merkillddn ensimmaisena.




AMMUNNAN KISAILUT: KIIHDYTYS AMMUNTAAN PARIN KANSSA (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan nopeaa toimintaa sekd ampumapaikalla etta sieltd poistuttaessa.
HARJOITELTAVA TAITO: Nopeus, ampumapaikkatoiminta, liikkumistaidot.

LAUKAUSMAARA: 10 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 10-15 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Kootaan ohjattavat sopivan matkan paahan ampumapenkasta ja
muodostetaan satunnainen parijono.

2.Yksi pari lahtee kerrallaan. Pari kiihdyttda noin 100 metrin
matkan ampumapenkalle.

3.Ammutaan 3 laukausta kaatuvaan tauluun.

4.Kiihdytetdén uudelleen noin 30-50 metrin matka
ampumapenkan toisessa paassa olevaan “maaliin”.

5.Tarkoituksena on siis suoriutua paria nopeammin maaliin.
6.Uudella kierroksella vastaan asettuu uusi pari. Ohjattavien
omalla vastuulla on |6ytaa itselleen sellainen pari, jonka kanssa

ei ole vield kisannut.

7.Seuraavalla kierroksella ammutaan 2 laukausta lipasta
vaihtamalla. Ammunnat ovat siis 3 + 2 + 3 +2.

Parin jakaminen: Jos ohjattavat eivat mene tasan, harjoituksen voi hyvin tehda
my&s kolmestaan.

Ammunta: Painotetaan ohjattaville osumisen tarkeyttd. Jos sakkoja alkaa kertya ja
ohjattavilla on kiire maalipaikalle, voidaan saantdja myos muuttaa niin, etta

ohilaukaus tuottaa esimerkiksi 2 sekunnin aikasakon.

Harjoituksen voi tehda juosten, rullasuksilla seka suksilla.




AMMUNNAN KISAILUT: JUOKSUN JOHTAJA / HIIHDON JOHTAJA (ika: 9-12, 13-15)

TAVOITE: Harjoitellaan omaan ammuntasuoritukseen keskittymistd porukassa ampumaan tullessa.
HARJOITELTAVA TAITO: Paineenalainen ammunta, rasituksenalainen ammunta.

LAUKAUSMAARA: 20 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 10 minuuttia.

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. K&ydaan ohjattavien kanssa muutaman sadan metrin mittainen
juoksureitti lapi. Juostaan sellaista vauhtia, ettd kaikki pysyvat
mukana.

2. Ammutaan viisi laukausta. Tarkoituksena on kaataa mahdollisimman
monta taulua.

3. Ammunnan jalkeen katsotaan, kuka / ketkd ovat saaneet kaadettua
eniten tauluja. Tdma / ndma ohjattavat saavat paattda seuraavan
juoksulenkin juoksuvauhdin. Juoksuvauhti ei saa kuitenkaan olla
nopeampi kuin yhdessa juostu vauhti ensimmaisella kierroksella.

4. Lenkin jalkeen ammutaan taas viisi laukausta ja toistetaan sama vield
kaksi kertaa.

Ammunta: Korostetaan osumisen térkeyttd ja omaan tekemiseen
keskittymista, ammuntanopeus on toissijainen asia.

Osuminen: Kun katsotaan parhaiten kaatuneita tauluja ammunnan jélkeen,
keskitytddn nimenomaan osumiin, eikd ohi menneisiin laukauksiin. Kaikki
kaatuneet taulut ovat hyva asia, eikd osumattomuuteen kannata kiinnittada sen
enempaa huomiota.

Juoksulenkki: Lenkin pituutta voi muuttaa osallistujien ian ja jaksamisen
mukaan.

Sovellus: Tama harjoite sopii seka lenkkareilla, suksilla etta rullasuksilla
toteutettavaksi.




AMMUNNAN KISAILUT: JOUKKUEEN TARKKUUSKISA (ika: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan nopeaa ja tarkkaa toimintaa ampumapaikalla
HARJOITELTAVA TAITO: Ampumapaikkatoiminta, paineenalainen ammunta, tarkkuus.
LAUKAUSMAARA: n. 10 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 10 min

_ 16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE
1. Jaetaan ohjattavat kahteen joukkueeseen. Molemmilla joukkueilla on | Taulut: Viestin voi kdyda sekd makuuammunnoilla ettd pystyammunnoilla.
oma yhteinen ampumapaikkansa. Joukkueiden ampumapaikkojen Tukiampuijille viesti on haastavampi toteuttaa tukien ja aseiden likuttelun takia.

valissa on yhteinen ampumapaikka (esim. joukkue 1 ampuu paikkaan | Siksi suositus on, ettd viestia hyddynnetdan vain hihna- ja pystyampujille.

1, joukkue 2 ampuu paikkaan 3 ja paikka 2 on yhteinen).
2. Lahtémerkistd joukkueen ensimmaéinen jasen ampuu yhden Palaute: Korosta osumista, alé nopeutta. Nopeus on harjoitteessa tarkeds,

laukauksen peltitauluun, avaa lukon, poistaa lippaan ja palaa omaan | mutta toissijaista osumiseen nahden.

jonoonsa lahettden samalla seuraavan viestinviejan matkaan.

3. Ykkosia ammutaan vuorotellen niin kauan, ettd joukkueen Osuminen: Harjoituksessa ohi ampumisesta ei rangaista, vaan ohi ampunut
ampumapaikan kaikki viisi peltitaulua saadaan kaadettua. joukkueen jasen avaa lukon, poistaa lippaan ja palaa jonoonsa normaalisti.

4. Kun kaikki peltitaulut on kaadettu, siirtyy joukkueen seuraava jésen
ampumaan keskimmaiselle ampumapaikalle. Keskimmaiseen Viiden laukauksen sarjat: Joukkue voi voittaa vain puhtaalla ammunnalla,
paikkaan ammutaan tdysia viiden laukauksen sarjoja. mutta vaikka joku ampuisi heti ensimmaisen laukauksen ohi, tulee hanen jatkaa

5. Jos toinen joukkue saa oman paikkansa ensin puhtaaksi (ykkosilla), ampumasuoritustaan loppuun asti siita huolimatta. Sarjoja ei jateta kesken,

saavat he yrittd3 viiden taulun sarjoja niin kauan, kun toinen joukkue vaan jatketaan keskittymista sarjan loppuun asti.
saa oman taulunsa puhtaaksi. Kun molemmat joukkueet ovat
vaiheessa, jossa ammutaan viiden laukauksen sarjoja keskimmaiseen
tauluun, ammuntasuoritukset tapahtuvat vuorotellen.

6. Kun joku joukkueesta saa kaadettua kaikki keskimmaisen paikan viisi
taulua viidelld laukauksella, joukkue on “voittanut” viestin.




AMPUMAPAIKKATOIMINTA

AMPUMAPAIKKATOIMINTA: LYHYT AMPUMAPAIKKATOIMINTAVIESTI (ik&: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan ampumapaikalla toimimista leikkimielisessa kilpailutilanteessa.
HARJOITELTAVA TAITO: Paineenalainen ammunta, ampumapaikkatoiminta, liikkkumistaidot

LAUKAUSMAARA.: 5 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 10 min

9-12-vuotiaat _ 16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Jaetaan ohjattavat pareihin. Parin olisi hyvd ampua vierekkaisilta
ampumapaikoilta.

2.Penkalta tauluille katsottuna oikeanpuoleinen parista aloittaa.

3.Valmentajan merkistad oikeanpuoleiset pareista kiertavat lyhyen
kierroksen, esimerkiksi asetelineen tai kaksi, ympari.

4.Ammutaan 1 laukaus kaatuvaan tauluun.
5.Jos ampuja ampuu ohi, hdnen parinsa suorittaa 3 punnerrusta /
vastalihasta / muuta lihaskuntoliiketta. Jos ampuja osuu, saa

hadnen parinsa heti ldhted suorittamaan omaa vuoroaan.

6.Vaihto tapahtuu kasivarteen koskettamalla. Seuraavan osuuden
suorittaja toistaa edelliset kohdat.

7.Jatketaan samaa, kunnes molemmat ovat ampuneet 5 laukausta.

Liikkuminen: Ohjattavia voi osallistaa harjoitteen suunnitteluun esimerkiksi niin, etta
he saavat yhdessa paattaa asetelineen kiertdmiseen jonkin liikkumistyylin. Tyyli voi
olla esimerkiksi sivulaukka, takaperinjuoksu tai muu vastaava.

Lipastaminen: Muistutetaan ohjattavia vaihtamaan aina lipasta. Jokaiseen
lippaaseen voi esimerkiksi laittaa yhden panoksen ja viimeinen panos voidaan
ampua varapanoksena.

Ideoita ammuntaan: Ammunnan voi toteuttaa myds kakkosina, eli2 +2 + 2 + 2 +
2, jolloin jokaisessa lippaassa on kaksi panosta ja kaksi viimeistd ammutaan
varapanoksina TAl niin, etta jokaisessa lippaassa on 1 panos ja toinen ammutaan
aina varapanoksena. Talldin laukausten yhteisméaéara on 8 laukausta.

Aseen kantaminen: Jos liikkumistyylit sen sallivat, voivat asetta kantavat ohjattavat
ottaa aseen mukaan asetelineen kiertoon.




AMPUMAPAIKKATOIMINTA: PAINEENALAINEN AMMUNTA (ikéa: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan ampumapaikkatoimintaa paineenalaisena.

HARJOITELTAVA TAITO: Paineenalainen ammunta, ampumapaikkatoiminta.

LAUKAUSMAARA.: 5 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 10 min

9-12-vuotiaat _ 16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

Tama harjoitus on hauska toteuttaa treenin viimeisena
harjoituksena. Parhaimmillaan se lisda ryhmén yhteishenkea!

1.Harjoituksen tarkoituksena on harjoitella paineenalaisen
ammuntasuorituksen tekemistd rauhallisesti ja hairiintymatta
ympariston aanista.

2.Jokainen ohjattava omalla vuorollaan aloittaa harjoituksen oman
ampumamattonsa takaa. Muut ryhmalaiset ovat ampumamaton
takana kaaressa.

3.Suoritusvuorossa oleva ohjattava aloittaa suorituksen ollessaan
valmis.

4.0Ohjattava ottaa ampuma-asennon ja ampuu 5 laukausta kaatuvaan
tauluun tysin normaalisti ja omaan rytmiinsa.

5.Takana olevien ryhmalaisten tehtdvana on olla mukana eléva yleiso:

jos ampuja osuu tauluun, huudetaan yhdessa “HEEII” ja jos han
ampuu ohi, huudetaan “OUU" samalla tavalla kuin maailmancup-
yleisolld on tapana.

Muita kannustustapoja: Halutessaan ryhma voi my&s kannustaa nimeltd ampujaa
ensimmaiseen laukaukseen asti. Myds muut kannustustyylit ovat sallittuja, kunhan
ampujaan ei vain kosketa.

Palaute: Harjoituksen lopuksi kannattaa antaa kaikille yhteinen palaute ja keskittya
varsinkin harjoiteltavaan taitoon, eli miten ampumapaikkatoiminta on sujunut
paineen alla. Ei kannata keskittya liikaa osumiin, vaan esimerkiksi
asennonottamiseen, liipaisuun, lippaan vaihtoon ja ampumapaikalta 1dht66n.




AMPUMAPAIKKATOIMINTA: PARITEHTAVA LIIPAISUN HARJOITTELUUN (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan etuvedon ottamista ja puristavaa laukausta (liipaisija) seka tahtaamista ja hengitysta (ampuija).
HARJOITELTAVA TAITO: Ampumapaikkatoiminta, liipaisu.
LAUKAUSMAARA: 15 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

9-12-vuotiaat _ 16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.

Jaetaan ohjattavat pareihin. Ohjattavat sopivat, kumpi parista on
ampuja ja kumpi liipaisija.

Ampuja ottaa tavallisen makuuammunnan ampuma-asennon ja toimii
tdysin normaalisti keskittyen hengitykseen ja tdhtdémiseen. Ainoa ero
on se, ettd liipaisija toimii liipaisimen kayttajana.

Liipaisija asettaa oman etusormensa ampujan liipaisinsormen paalle ja
vastaa siis liipaisusta.

Ammutaan 5 kylmalaukausta. Ampuja ottaa normaalin ampuma-
asennon ja liipaisija asettaa heti sormensa ampujan sormen paalle.
Liipaisija ottaa heti asennon 16ydyttyd etuvedon ja seuraa ampujan
hengitysta selan likkeesta.

Kun ampujan selkd ei enaa liku, antaa liipaisija ampujalle pienen
hetken tahtdysta varten ja painaa sen jélkeen liipaisimesta. Ampuja
lataa aseen uudelleen ja sama toistetaan yhteensa viisi kertaa.
Vaihdetaan rooleja ja ammutaan viisi kylmé&laukausta.

Vaihdetaan vield rooleja niin, ettd molemmat parista paasevat
ampumaan kaksi kertaa 5 kylmalaukausta.

Harjoituksen lopussa sama voidaan toistaa vield niin, ettd ammutaankin
peltitauluun viisi laukausta. Pari saa paattaa, haluavatko he ampua pysty-
ja makuutauluihin.

Turvallisuus: Ohjeista ohjattavat sijoittumaan aseen vierelle niin, etteivat he
missaan tapauksessa sijoitu piipun etupuolelle. Varsinkin ensimmaisilla kerroilla
kannattaa myds ohjeistaa ohjattavat késitteleméaan liipaisinta varovasti, jottei
vahinkolaukauksia paase syntymaan.

Palaute: Keskity palautteessa liipaisijan toimintaan. Anna palautetta etuvedon
ottamisen ajoituksesta (mitd nopeammin sen parempi) seka liipaisun
puhtaudesta (eli ei nykdisysta, mahdollisimman huomaamaton liike).

Pystyammunta: Sama harjoitus on toteutettavissa myds pystyammunnassa.

Harjoitusta voi kokeilla my&s niin, ettd ampuja on hengastynyt, jolloin
liipaisijan on helpompi seurata hengitystd, mutta tahtddminen vaikeutuu.




AMPUMAPAIKKATOIMINTA: ERIKOISET TAULUT (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan tahtdimen kohdistamista keskelle eri muotoisiin ja kokoisiin tauluihin ammuttaessa.
HARJOITELTAVA TAITO: Tahtaaminen, tarkkuus.

LAUKAUSMAARA: 20 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 10 min

9-12-vuotiaat _ 16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Kiinnitetdan erilaisia kohdistustauluja taulukehikkoon. Taulut: Ideoita taulujen muotoihin 16ytyy alta. Erilaisia tauluja voi tehda

2. Tarkoituksena on ampua mahdollisimman tarkasti, eli osua taulun teippaamalla / nitomalla paperi taulun paalle. Hyédynna innokkaita ohjattavia
keskelle ja saada aikaan mahdollisimman pieni kasa. erilaisten taulujen suunnitteluun ja toteutukseen.

3. Taulun muoto ei vaikuta siihen, mihin kohtaan taulua ammutaan. Aina
on tarkoitus ampua keskelle. Esimerkiksi puolikkaan taulun kohdalla ei | Kisailu: Voitte hyddyntaa tauluja esimerkiksi leikkimielisiin kisailuihin, jossa
ammuta mustan alueen keskelle, vaan kuvitellaan, etta taulu on esimerkiksi kerdtaan pisteita joukkueen kesken.
kokonainen.

4. Tauluihin voidaan ampua sekd makuulta ettd pystysta.




AMPUMAPAIKKATOIMINTA: MAKUUAMMUNTA ILMAN HIHNAA -HAASTE (ika: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan makuuasennosta tdhtdaamista seka asennon pysyvyytta.

HARJOITELTAVA TAITO: Kehonhallinta, tarkkuus.
LAUKAUSMAARA.: 5 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 5 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Asetetaan kaikille ohjattaville makuutaulut.

2.Neuvotaan ohjattavia ottamaan hihnan pois kddesta ja
ampumaan ilman hihnaa 5 laukausta.

3.Ampumasuoritus on muuten normaali, mutta se tapahtuu vain
ilman hihnan tukea.

Huomioita:

“Ensimmaiselld kerralla harjoitusta voi kokeilla pystytauluihin, joihin osuminen on
todenndkoisempaa. Aseen kannattelu voi olla tuoreemmille hihna-ampuijille

melko raskasta, joten jo pelkkd kannattelu voi tuottaa tarpeeksi haastetta, jotta
harjoituksen tavoitteet tayttyvat.

“Harjoitus sopii hyvin treenin viimeiseksi harjoitteeksi. Jos harjoitteen ottaa jokaisen
treenin loppuu, ohjattavia voi motivoida tarkkaan suoritukseen silla, etta yrittaa
parantaa omaa edellisen kerran suoritustaan.




AMPUMAPAIKKATOIMINTA: PAIKANVAIHTOAMMUNTA (ika: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan ampuma-asennon toistamista, paineenalaista ammuntaa seka sujuvaa ampumapaikkatoimintaa.
HARJOITELTAVA TAITO: Ampumapaikkatoiminta, paineenalainen ammunta.

LAUKAUSMAARA: 10 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 10 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Jokaisella ohjattavalla on oma Idhtopaikkansa eli ensimmainen
paikka, johon he menevat ampumaan. Lahtopaikkojen tulisi
olla vierekkain toisiinsa nahden.

2.Valmentajan merkistd ohjattavat ampuvat |dhtSpaikkaansa yhden
laukauksen.

3.Téman jélkeen aseen kanssa siirrytdan seuraavalle
ampumapaikalle oikealle péin. Asetta kannetaan piipusta
piippu ylospain (hihna-ampujat) tai ase heitetaan selkaan
(pystyampuijat). Jos edellisen ampujan ammuntasuoritus on
vield kesken, joutuu odottamaan hetken. Jotta harjoitus py&rii
halutulla tavalla, oikeanpuolimmaisimmassa paikassa ampuva
ohjattava siirtyy yhden laukauksen ammuttuaan pidemman
matkan kaikista vasemmanpuolimmaiselle paikalle.

4.Uudelle paikalle ammutaan lipasta vaihtaen yksi laukaus.

5.Samaa toistetaan niin monta kertaa, ettd on ampunut 5
laukausta.

6.Jos ensimmainen kierros on ammuttu makuulta, seuraavalla
kierroksella voidaan ampua pystysta.

HUOM! Harjoitus sopii hihna- ja pystyampujille. Asetta tulisi pystya kuljettamaan
mukanaan paikkaa vaihtaessaan.

Ampujien huomiointi: Jos joukossa on ohjattava, joka on muita hieman hitaampi
ampuja, voidaan hanen vasemmanpuoleinen paikkansa jattaa tarkoituksella tyhjaksi,
joka antaa ampujalle hieman enemman aikaa toimia ja hanen perassaan tuleva
ampuja ei joudu odottamaan jokaisen laukauksen jélkeen ampumapaikalle
paasemista. Yhden paikan tyhjaksi jattdminen kannattaa tehda ilman sen suurempaa
huomiota.

Totsa: Ampumapaikkojen valiin voidaan laittaa totsa, joka taytyy aina kiertda. llman
totsaa varsinkin pystyammunnassa on suuri houkutus siirtyd seuraavalle matolle vain
kévelemallad suoraan. Totsa ohjaa ampujia oikeanlaiseen ampumapaikalle
tulemiseen.




AMPUMAPAIKKATOIMINTA: PERUSHARJOITE MAKUULTA ASETTA KANTAVILLE (ika: 16-17)
TAVOITE: Paastaan ensimmaisen laukauksen pariin nopeasti makuuammunnassa (hihnalta).
HARJOITELTAVA TAITO: Ampumapaikkatoiminnan nopeus, asennon ottamisen sujuvuus, hienomotoriikka, kehonhallinta.

LAUKAUSMAARA: 10-20 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 30 min

16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Asetutaan suksien / rullasuksien kanssa oman ampumamaton taakse.

2.0Ohjattava menee matolle polvilleen, makuuammunta-asennon
mukaisesti niin, ettd vasemmassa kddessa on sauvat ja oikeassa
kddessa seldssa olevan aseen piippu.

3.Sauvat lasketaan vasemman jalan polvitaipeeseen niin, ettd ne on
helppo ottaa mukaan pois lahtiessa.

4.Ase nostetaan oikealla kddelld suoraan paan yli niin, ettd makuuhihna
tulee vasemman kaden ulottuville.

5.Vasen kasi laitetaan vasten makuuammuntatukea ja aseen pera voi
tarvittaessa osua lahelle olkapaats, jos ase ei kesta kdden varassa
muuten.

6.Makuuammuntahihna laitetaan paikoilleen yhdella yrittamalla.

7.Lipas vaihdetaan oikealla kadella.

8.Asetutaan mahalleen niin, ettd vasemman kaden kyynarpaa menee
kerralla lopulliseen paikkaan. Mattoon voi merkita kyynarpaan
kohdan harjoittelun alussa. Tarvittaessa menn&aéan mahalleen
useamman kerran kohdan 6. polviasennosta.

9.Aseen pera asetetaan vasten oikeaa olkapaata oikean kdden
avustuksella ilman, ettad vasen kasi liikkuu matosta mihinkaan.

10.Ammutaan yksi laukaus pahvitauluun.

11.Noustaan polville ja heitetdan ase selkaan. Otetaan sauvat mukaan
ja poistutaan matolta.

12.Toistetaan kohdat 1-12 niin rauhassa uudelleen, ettd yhtdan
ylimaaraista likettd ei synny.

13.Liikeradan alkaessa tuntua luonnolliselle nopeutta kasvatetaan.
Lopullinen tavoite hiihtovarusteissa on, ettd ensimmainen laukaus
|dhtee alle 10 sekunnissa ilman rasitusta, eikéd toiminta silti ole
ylinopeutettua.

Tarkoitus: Saada kaikki turhat liikkeet pois ampumapaikkatoiminnasta ennen kuin
niitd padsee syntymaan. Harjoitetta voi alkaa hyédyntamaan heti, kun aseen
kantaminen aloitetaan. Harjoitteen voi tehdd myds tuki- ja hihna-ammuntaan,
sovelletuilla ohjeilla. Ensimmaiset suoritukset tehdaan pysahtyen jokaisen
vaiheen jalkeen.

Vasemman kyynarpaan paikka: Makuulle asettautuessa vasen kyynarpaa
menee heti oikealle paikalle ja asento rakentuu sen ympérille. Kasan
syntyminen tauluun kertoo asennon ottamisen samankaltaisuudesta jokaisella
kerralla.

Varusteet: Harjoituksessa varusteiden tulee olla samat kuin kilpailutilanteessa eli
sukset ja sauvat mukana seka kisa-asun paita paalla. Aseen valjaita voi saataa, jos
suoranosto ei meinaa onnistua. Myds hihnan kuminauhaa voi sd&taa, jotta hihnan
saa napattua aina kiinni.

Sauvojen paikka: Sauvojen paikkaa voi hioa sen mukaan, mika sopii ohjattavalle
parhaiten. Tarkeintd on, ettd kun nousee ammunnan jdlkeen polvilleen, sauvat on
helppo ottaa mukaan.

Aseen kannattelu: Asetta tulisi pystya kannattelemaan vasemmalla kadella sen
ajan, etta hihnan saa paikoilleen ja lippaan vaihdettua. Lippaiden vaihtoa
kannattaa harjoitella my6s kotiolosuhteissa, jotta siita tulee sujuvaa.

Muut huomiot: Polvillaan tapahtuvat asiat (hihnan kiinnitys ja lippaanvaihto) voi
tehdd myos maaten. My&s asennosta poistumisen voi tehdd monella tavalla.
Tarkeinta on |6ytaa ohjattavalle sopivin ja nopein tapa. Suoritus kannattaa
videoida aloittaessa ja harjoitteen lopettaessal




AMPUMAPAIKKATOIMINTA: PYSTYAMMUNTA MAKUUTAULUIHIN -HAASTE (ika: 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan pystyasennosta tdhtaamistd ja asennon pysyvyytta.
HARJOITELTAVA TAITO: Tasapainotaidot, kehonhallinta, tarkkuus.
LAUKAUSMAARA: 5 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 5 min

16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Asetetaan kaikille ohjattaville makuutaulut.

2.Harjoituksessa ohjattavien on tarkoitus ampua pystyasennosta
makuutauluun viisi laukausta.

Huomioita:
“Harjoitus on suunniteltu pystyampuijille.
“Harjoitus sopii esimerkiksi treenien viimeiseksi harjoitteeksi.

~Harjoite voi esimerkiksi olla jokaisen harjoituksen viimeinen tehtéva, johon
harjoitus paattyy. Tarkoituksena olisi siis parantaa omaa edelliskertaista

tulostaan.

AMPUMAPAIKKATOIMINTA: KYLMALAUKAUSHARJOITUS (ika: 16-17)
TAVOITE: Harjoitellaan pystyammunta-asennon vakautta.
HARJOITELTAVA TAITO: Tarkkuus, tasapainotaidot, kehonhallinta.
LAUKAUSMAARA: 0
HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Harjoituksessa tarvitaan erilaisia tasapainon haastamiseen kaytettavia
valineita, kuten jumppamattoja, tasapainolautoja ja
tasapainotyynyja. Kotioloissa valineiksi kdy my&s hyvin tavalliset
tyynyt seka rullatut viltit tms.

2.Jokaisella ohjattavalla on kaytossaan oma kylmalaukaustépla, jonka
voi itse askarrella valkoisen paperin, mustan tussin ja teipinpalan
avulla. Oma tépla kiinnitetaan teipilld seindédn sopivan etdisyyden
paahan.

3.Ennen ammuntaa varmistetaan, etta kaikki lippaat ovat tyhjat ja etta
aseeseen ei ole jaanyt panoksia.

4.Ensimmaiset kylmalaukaussarjat voi ampua tavallisesti viiden sarjoina.

5.Sitten voi siirtya tasapainoa haastaviin ammuntoihin. Ampujan jalkojen
alle asetetaan tyyny tai muu vastaava, jonka tarkoituksena on
haastaa ampujan tasapainoa seka kehonhallintaa.

6.Erilaisia haasteita voi keksia niin paljon kuin mielikuvitus vain antaal!

Huomio: Tama harjoitus on suunniteltu pystyampuijille.

Asentovariaatiot: Kannattaa hyddyntaa ohjattavien ideoita asentojen
mietinndssa. Asennot kannattaa valita kuitenkin niin, etta perusasiat pysyvat
samanlaisina. Tasapainon haastaminen on siis harjoituksessa keskiossa.

Pida valmentajana erityista huolta siitd, ettd jokaisen lippaat ovat tyhjit ja
aseessa ei muutenkaan ole panoksia. Asetta kasitelldan koko harjoituksen
ajan kuitenkin niin kuin oltaisiin oikeasti ampumaradalla. Tahdé&tessa kukaan
ei siis voi menna "ampuma-alueelle”.




AMPUMAPAIKKATOIMINTA: PERUSAMMUNTA JUOKSULLA (ik&: 16-17)

TAVOITE: Kehitetddn ampumavarmuutta ja suoritusrutiinia kuormituksen jalkeen.

HARJOITELTAVA TAITO: Ampumapaikkatoiminta, kestavyys.
LAUKAUSMAARA: 40 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 30 min

16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Jokaisella ohjattavalla on nelja pahvitaulua.
2.Juostaan pk-vauhdilla 2 min.

3.Ammutaan viisi ykkosté lipasta vaihtaen makuulta ensimmaiseen
pahvitauluun. Laukausten vélissa noustaan polviasentoon ja
otetaan sen mydta uusi asento.

4.Juostaan pk-vauhdilla 2 min.

5.Ammutaan viisi ykkosta lipasta vaihtaen pystylta toiseen
pahvitauluun. Laukausten valissé ase otetaan syliin ja otetaan
sen myota uusi asento.

6.Toistetaan tata vield kolme kertaa (yhteensa siis nelja kierrosta).

7.Kaksi ensimmaista kierrosta eli M + P + M + P ammutaan
kahteen ensimmaiseen pahvitauluun ja kaksi jalkimmaista
kierrosta kahteen viimeiseen pahvitauluun. (Makuulaukaukset
tauluihin 1. ja 3. ja pystylaukaukset tauluihin 2. ja 4.)

8.Lopuksi lasketaan pahvitauluista pisteet yhteen (M omansa ja P
omansa) ja otetaan ne talteen.

Harjoitteen toistaminen: Jos harjoitteen tekee useamman kerran harjoituskauden
aikana, kannattaa ohjattavia kannustaa parantamaan omaa edellista tulostaan. Siksi
tulosten sailyttdminen on tarkeda. Kun tuloksia vertaa omiinsa, ei ohjattavien valille
tule turhaa vertailua.

Ammunta: Korosta rauhallista ampumasuoritusta. Tarkoitus on ampua yksittaisia
tarkkoja laukauksia. Korosta erityisestd huomiota kohdistuksen merkitykseen.

Nuoremmat osallistujat: Nuoremmat ohjattavat voivat tehda saman harjoitteen,
mutta kierroksia voi esimerkiksi olla vain kaksi tai kolme.

Tavoitteet: Jos ryhma on taitava ja motivoituu erillisistad yhteisista tavoitteista, voi
heille antaa seuraavat tavoitteet:

~Makuulla osumat 9-ringissa

“Pystylléd osumat 6/7-ringissa.
Tavoitteita voi my6s muuttaa ryhmé&n mukaan. Liian haastava tavoite ei motivoi,
vaan pahimmassa tapauksessa lannistaa ohjattavia.

Keskity onnistumisiin ja henkilokohtaiseen kehitykseen tuloksia tarkastellessal




LIIKKUMISTAIDOT JA KEHONHALLINTA

LIIKKUMISTAIDOT JA KEHONHALLINTA LENKKAREILLA: LOIKKAHARJOITUS (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan erilaisia loikkia ja kehonhallintaa seka opitaan rauhoittamaan keho ennen ampumasuoritusta.

HARJOITELTAVA TAITO: Alaraajojen voima, tasapaino ja kehonhallinta.
LAUKAUSMAARA: 20 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Merkitaan t6tsilla 18hto- ja lopetusviivat maahan.

2.Jokaiselle loikkatyylille on sama suoritusaika. Téman suoritusajan
sisélla ohjattavat tekevét itselleen sopivalla tahdilla loikkia.
Suoritusaika voi olla esimerkiksi 30 sekuntia =2 minuuttia
ryhman tason mukaan.

3.Loikat lahtevat aina |aht6totsien valista ja paattyvat
lopetustStsien valiin. Sen jalkeen kavellaan / holkataan takaisin

lahtopaikalle.

4.Suoritusajan loppumisen jalkeen siirrytadn ampumapaikalle ja
ammutaan 2 laukausta peltitauluun.

5.Siirrytaén takaisin loikkapaikalle ja vaihdetaan loikkatyylia.

6.Seuraavassa ammunnassa ammuntaan lippaan vaihdon jélkeen 3
laukausta. Ammunnat ovat siis 2 + 3 + 2 + 3 neljaa lipasta
kayttden.

7.Toinen kierros voidaan suorittaa samoja loikkia hyddyntéen,
mutta ammunnat ovat lippaidenvaihdolla 3 + 2 + 3 + 2.

Totsien etdisyys: Loikkimisalue kannattaa valita ohjattavien tason mukaan. Jos
kokemusta loikkimisesta |8ytyy, voi valimatka olla 10-20 metrid, mutta jos loikitaan
ensimmaistd kertaa, hyva etdisyys voisi olla esimerkiksi 5 metria. Ohjattavilta voi
myos kysya mielipidetta totsien asettamiseen.

Loikat: Voit ohjeistaa esimerkiksi tasaloikat, vuoroloikat, kinkkaus, luisteluloikat tai
vuorohyppelyn. Kiinnitd huomiota loikkien tekniseen laatuun ja alastuloon.
Vasymyksen nakyessa voit lyhentaa loikkimisaikaa.

Ammuntaan rauhoittuminen: Korosta rauhallista ampumasuoritusta. Tarkoitus ei
ole kisata muita vastaan, vaan harjoitella kehon rauhoittamista ammuntaa varten.




LIIKKUMISTAIDOT JA KEHONHALLINTA LENKKAREILLA: JUOKSUKUNTOPIIRI 1 (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan rasituksenalaista ammuntaa seka kehitetdén lihaskuntoa.

HARJOITELTAVA TAITO: Rasituksenalainen ammunta ja kehonhallinta.
LAUKAUSMAARA: 20 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 20 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Naytetdan malli suoritettavasta liikkeestd ohjattaville.
2.Liikettd tehddan 30-60 sekunnin ajan mahdollisimman monta toistoa.
Suorituspaikkana voi toimia esimerkiksi ampumamatto (turvallisuus

huomioiden!).

3.Juostaan lyhyt kierros (esimerkiksi mahdollisten asetelineiden takaa)
ampumaan.

4.Ammutaan sovittu maara laukauksia.

5.0dotetaan kaikkien ammunnat valmiiksi ja tehddan samaa liikettd uusi
kierros.

6.Toistetaan sama seuraavalla liikkeella.

Kuntopiirissd on yhteensa nelja eri liikettd. Jokaista liiketta tehdaan kaksi kertaa,
jonka jalkeen liike vaihtuu. Suoritusaika voi olla 30-60 sekuntia ryhman taso
huomioiden. Liikkeina voivat olla esimerkiksi vatsalihasliike, etunojapunnerrukset,
selkalihasliike ja kyykky hypylla tai ilman.

Ammunnat: Esimerkiksi 2 + 3 yhta liiketta kohti.

Suoritusaika: Yhteinen suoritusaika soveltuu hyvin tdhan harjoitteeseen, silla
jokainen voi tehda liikkeitd omalla tahdillaan. Joku tekee puolessa minuutissa 2
toistoa ja toinen 20, mutta he |&htevat silti yhta aikaa lyhyelle kierrokselle kohti
ammuntaa. Kukaan ei siis ja& ryhmasta jalkeen.

Sovellus vanhemmille ohjattaville: Yhta kuntopiiriliiketta voi tehda pidemman
aikaa ja kolme kierrosta / liike. Silloin ammunnat voisivat olla esimerkiksi 2 + 2 +
1. Ykkosen voi ampua myds varapatruunana.




LIKKUMISTAIDOT JA KEHONHALLINTA LENKKAREILLA: REAKTIOLAHDOT AMMUNTAAN (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan sujuvaa toimintaa ampumapaikalla seka rasituksenalaista ammuntaa.

HARJOITELTAVA TAITO: Nopeus, reaktiokyky, kehonhallinta.
LAUKAUSMAARA: 10 —> laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Asetutaan lyhyen matkan paahan ampumapaikasta. Jokaisella on
oma |&htopaikka.

2.0Ohjattavien tarkoituksena on l&htea erilaisista asennoista
lahtomerkin kuultuaan, juosta mahdollisimman nopeasti omalle
ampumapaikalle ja ampua yksi laukaus lipasta vaihtaen.

3.Ammunnan jalkeen palataan rauhallisesti omalle Idhtopaikalle ja
annetaan uusi ldhtéasento.

4.Harjoitusta voidaan toistaa niin monta kertaa kuin ldhtdasentoja
vain keksii tai kunnes haluttu laukausmaaré on saavutettu.

Lahtépaikka: Osoita ohjattavien lahtopaikat niin, ettd kauimpana ampuva ohjattava
ldhtee ensimmaisena ja seuraava aina noin 1,5 metrin vélin jélkeen. Nain kaikille
tulee sama juoksumatka.

LahtSasento: Hyddynné ohjattavien ideoita l&htdasennoissa! Voit esimerkiksi
kannustaa jokaista keksimaan yhden asennon.

Lahtémerkki: Voitte sopia ohjattavien kanssa vain tietyn ldhtdmerkin, jolloin saa
|&hted. Vaarat merkit ja varaslahdét saattavat motivoida jotain ohjattavia.

Sovellusidea: Reaktiolahddt toimivat myds sukset jalassal

Erilaisia IahtStapoja:

~Selallaan maaten jalat / paa menosuuntaan
“Mahallaan jalat / pdd menosuuntaan
~Seisaaltaan

~Istualtaan

~Lankkuasento




LIIKKUMISTAIDOT JA KEHONHALLINTA LENKKAREILLA: KOORDINAATIOTIKAPUUT (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan motoristen ratkaisujen tuottamista seka koordinaatiota ja ketteryyttd tikapuiden avulla.
HARJOITELTAVA TAITO: Koordinaatio, ketteryys, kehonhallinta, nopeus.

LAUKAUSMAARA: 10-20
HARJOITUKSEN KESTO: 20 min

16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

PERINTEINEN TYYLI:

1.Muodostetaan jono tikapuiden taakse.

2.Jonon ensimmdinen nayttaa jonkun etenemistavan tikapuilla.

3.Tehd&én samaa liikettd vahintdan kahden kierroksen verran, jonka
jélkeen jonon ensimmaéinen siirtyy viimeiseksi ja jonon uusi
ensimmainen ndyttda uuden etenemistavan.

4.Tehdaan yhteensd 2-6 etenemistapaa, jonka jalkeen juostaan
ampumapaikalle ja ammutaan 1/ 2 / 3 laukausta.

5.Toistetaan samaa, kunnes haluttu laukausmaara on saavutettu.

LUOVA TYYLI:

1.Muodostetaan jono tikapuiden taakse.

2.Valmentaja antaa jonon ensimmaiselle tehtdvan, johon hanen tulee
|6ytaa vastaus. Tehtdva voi olla esimerkiksi seuraavanlainen:
“Mene tikapuut nopeasti / sivuttain / tasaisella rytmilla.”.

3.Jonon ensimmainen keksii OMASTA mielestddn mahdollisimman
hyvan ratkaisun ja ndyttaa keksimansa ratkaisun. Koko muu jono
seuraa ensimmaisen mallia. My&s téssd tapauksessa samaa
etenemistyylid kannattaa menné ainakin kaksi kierrosta.

4.Ensimmainen siirtyy viimeiseksi ja uusi ensimmainen saa uuden
tehtdvan. Toki myds samaa tehtdvaa voidaan hyddyntaé koko
kierroksen ajan, jolloin kaikki padsevat ndyttdmaan oman
ratkaisunsa.

5.Lisatehtava: Jos kaikille antaa saman tehtavan, voidaan lopuksi
miettid, mika etenemistyyli vastasi parhaiten tehtavanantoa.

6.Ammunnat kannattaa suorittaa niin, 2—-6 ohjattavaa ndyttdd oman
ratkaisunsa ja vélissa kdydaan ampumassa 1/ 2 / 3 laukausta.

Etenemistyylin keksiminen: Jos ohjattava ei keksi etenemistyylia, kannattaa
hyodyntdd muita ohjattavia ideoinnissa. Yleensé jollakin on jo oma idea mielessa.

Motivointi: Se, ettd ohjattavat saavat itse vaikuttaa etenemistyyleihin, saattaa
vaikuttaa myodnteisesti heiddn motivaatioonsa tehtdvaa kohtaan. Joitain ohjattavia
saattaa alkaa puuduttaa, jos valmentaja ndyttda aina mallia.

Ammunnat: Jos haluaa ampua ykkésia, kannattaa liikkeita olla ammuntojen valissa
melko vahan (2-4). Jos taas ammutaan kakkosia ja kolmosia, liikkeitékin voi olla
enemman.

Esimerkkitehtavia luovaan tyyliin:

-Liiku tikapuut nopeasti / sivuttain / tasaisella rytmilld / suurilla liikkeilld / pienilla
liikkeilla / kasia hyodyntéen / takaperin.

~Liiku tikapuut niin, ettd vain yksi jalka on yhta aikaa maassa / molemmat jalat
osuvat yhtd aikaa maahan / yhdessé ruudussa on kerrallaan vain yksi jalka / jalat
eivat saa osua ruutuihin / likut koko ajan eteenpéin, mutta mahdollisimman
hitaasti.

~Paritehtavia: Kaikki nelja jalkaa ovat yht& aikaa ruudussa / kolme jalkaa osuu
maahan / kaksi jalkaa osuu maahan / kun sinun jalkasi ovat ruudussa, kaverin
jalat ovat ruutujen ulkopuolella.




LIKKUMISTAIDOT JA KEHONHALLINTA LENKKAREILLA: NOPEUSTREENI (HIEKKA)RINTEESSA SAUVOILLA (ika: kaikki)

TAVOITE: Kehitetadn maksimaalista nopeutta raskaalla alustalla.
HARJOITELTAVA TAITO: Nopeus, ketteryys, liikkumistaidot.
LAUKAUSMAARA: 0

HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

Harjoituksen toteuttamiseen paras paikka olisi kohtuullisen jyrkka ja
pitka hiekkarinne. Rinteen pituuden tulisi olla sellainen, etta siina
pystyy tekemaan 8-10 sekuntia kestdvan maksimaalisen vedon.

1.Aloitetaan harjoitus rinteen alta.
2.Kéavelldan aluksi rauhallisesti mutta tahdikkaasti rinne yl6s sauvojen
kanssa ja palataan alas.

3.Piirretddn maahan |&htdviiva, josta kaikki ohjattavat lahtevat
samanaikaisesti.

4.Kerrotaan ohjattaville, ettd harjoituksen tarkoituksena on jokaisella
vedolla parantaa omaa aikaisempaa suoritustaan. Nyt ei siis
kilpailla muita kuin itsedan vastaan.

5.Ensimmainen veto voi olla hieman rauhallisempi, avaava veto.
Valmentaja antaa |ahtémerkin ja ohjattavat |&htevat etenemé&an

ylspain rinteessa.

6.Kahdeksan sekunnin jalkeen valmentaja huutaa lopetusmerkin ja
ohjattavat pysahtyvat sille paikalle, jonne ovat ehtineet.

7.0Ohjattavat merkkaavat rinteeseen oman paikkansa ja palaavat
rauhallisesti alas.

8.Palautusaika on kaksi minuuttia, jonka jalkeen edellisia vaiheita
toistetaan haluttu maéara.

9.Lopuksi kannattaa huolehtia huolellisesta loppuverryttelysta.

Nousujen maara: Sopiva maara nousuja voisi olla esimerkiksi 5-10 riippuen
ohjattavien iastd ja jaksamisesta. Jos tekee 10 nousua, voi viiden nousun jalkeen
pitdd pidemman palautuksen.

Rinne: Jos paikkakunnalta ei 6ydy sopivaa hiekkarinnettd, voi harjoituksen tehda
my&s hiekattomalla alustalla. Tall6in kannattaa huolehtia, etta rinne on tarpeeksi
jyrkka.

Oman suorituksen parantaminen: Ensimmaisilld vedoilla ohjattavia kannattaa
muistuttaa malttamaan, silld muuten lopussa omaa suoritusta on enaa vaikeaa
parantaa. Jos tekee vain viisi vetoa, voi jo toisen vedon kohdalla kannustaa siihen,
ettd antaa kaikkensa.

Verryttelyt: Alkuverryttelyssa kannattaa tehda muutama kiihtyva spurtti, jotta
kroppa on valmis rinnevetoihin. Ylipaataan hyva alkulammittely on térked osa
harjoitusta. Loppuverryttely kannattaa tehda rauhallisesti sauvakavellen ja alamaet
kevyesti holkkaillen.




LIIKKUMISTAIDOT JA KEHONHALLINTA LENKKAREILLA: KOPPIPALLO (ika: kaikki)

TAVOITE: Kehitetaan liikkumistaitoja nopeiden pyrahdysten, suunnanmuutosten ja kiinniottojen avulla
HARJOITELTAVA TAITO: Nopeus, kehonhallinta, liikkumistaidot

LAUKAUSMAARA: 0 tai 10 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 20 min

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE
1.Jaetaan ohjattavat kahteen joukkueeseen esimerkiksi paidan Pallo: Valitse pehmed pallo, jonka kiinniottamista ei tarvitse pelata. Kevyt pallo
varin mukaan. haastaa my6s kiinniottoa esimerkiksi tuulisella saalla, joka haastaa myds taitavampia
palloilijoita.

2.Molemmilla joukkueilla on oma maalinsa omassa paassaan
kenttaa. Maalin voi merkitd juomapulloilla, kartioilla tai vaikka | Saédntdtarkennukset: Sovi ohjattavien kanssa ennen pelin alkua, saako pallon lyéda

aidalla. toisen pelaajan kddestd maahan. Ainakin pienempien osallistujien seka hyvin
kilpailuhenkisten nuorten kanssa tdma kannattaa kieltaa, jotta peli pysyy kaikille
3.Pallollinen pelaaja saa likkkua kolme askelta. Sen jalkeen mukavana ja kaikki paasevat osallistumaan.

liikkuminen tapahtuu tukijalan varassa. Kun sallitut askeleet on
otettu, saa pallo olla pelaajalla maksimissaan viisi sekuntia. Jos | Ammunnat: Ammunnat voidaan toteuttaa esimerkiksi 2 + 3 + 2 + 3 laukausta aina
palloa ei saa heitettyd eteenpdin viidessa sekunnissa, jatkaa erien valissa.

toinen joukkue samalta paikalta pallon kanssa.
Huom! Pelista saa erityisen hauskan silloin, kun ohjattavat pelaavat esimerkiksi
4.Jos pallo putoaa maahan, siirtyy se toiselle joukkueelle. huoltajiaan vastaan!

5.Maalin tehd&an niin, etta pallo heitetdan oman joukkueen
pelaajalle, joka koskee pallolla maalikartoiden valiin maahan
tai maalina toimivaa aitaa. Kolmen askeleen s&anté on
kaytossd myds maalin teossa.

6.Pelataan kolmen tai neljan minuutin erid. Ammunta tapahtuu
aina erien vélissd. Jos harjoitukseen ei halua yhdistaa
ammuntaa, voidaan peli toteuttaa yhtena pidempéana erang,
esimerkiksi 10 min.




LIIKKUMISTAIDOT JA KEHONHALLINTA LENKKAREILLA: HYPPYNARUHARJOITUS (ika: kaikki)

TAVOITE: Kehitetdan rytmid, koordinaatiota ja jalkojen kimmoisuutta.
HARJOITELTAVA TAITO: Kehonhallinta, kimmoisuus, koordinaatio.
LAUKAUSMAARA: 0

HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

Harjoitteessa tarvitaan jokaiselle ohjattavalle oma hyppynaru.

1.0Ohjataan ohjattavat ottamaan tarpeeksi tilaa, jotta hyppynarut eivat
sotkeudu toisiinsa tai osu muihin hyppijéihin.

2.Jokaista liikettd tehdaan 30-60 sekunnin ajan. Lepo 30 sekuntia.
3.Tehdaan kaikki liikkeita 2-3 kierrosta. Sarjapalautus 2 min.
4.Jos haluat yhdistaa harjoitteeseen ammunnan, joko

kierrosten vélissa tai yhden lilkkeen jélkeen voidaan ampua haluttu
maara laukauksia.

Liikkeet:

1.Tasahyppy valihypylla eteenpéin pycrittaen.
2.Tasahyppy valihypylla taaksepdin pyorittaen.
3.Tasahyppy ilman valihyppya eteenpain pyorittaen.
4.Tasahyppy ilman valihyppya taaksepain pyorittden.
5.Yhden jalan hyppy oikealla.

6.Yhden jalan hyppy vasemmalla.

7.Tasahyppy tuplapydritykselld (jos kaipaa haastetta)

Nuorempien kanssa erilaisia hyppytyyleja kannattaa kysyd myds ohjattavilta. Myds
yksi pitka hyppynaru voi olla toimiva. Liséksi voidaan kokeilla jonkun matkan
juoksemista samalla hyppien narun kanssa. Kunhan ohjattavat vain saavat paljon
hyppyja harjoituksen aikanal!




LIIKKUMISTAIDOT & KEHONHALLINTA LENKKAREILLA: REAKTIOPELIT (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan reaktiokykya, nopeaa paatcksentekoa ja ketteraa likkkumista.
HARJOITELTAVA TAITO: Nopeus, ketteryys, kehonhallinta
LAUKAUSMAARA: 0-15 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 15-20 min

16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.

10.

11.
12.

Jaetaan ohjattavat pareihin. Jokainen pari ottaa yhden tétsan. Totsat
asetetaan yhdeksi “viivaksi” noin metrin padhan toisistaan.

Parit asettuvat vastakkain seisomaan niin, etta totsa jaa parin valiin.
Totsd on yhtd kaukana molemmista osallistujista, mutta kuitenkin niin,
ettd siihen ylettdd omalta paikaltaan.

Valmentaja alkaa luettelemaan kehon osia (otsa, maha, peppu,
varpaat, polvet jne.). Ohjattavien on tarkoitus koskettaa mainittua
kehonosaa molemmilla kasilla.

"Totsa"-kaskylla ohjattavat yrittdvat napata oman tétsansa maasta
ennen pariaan.

Totsa palautetaan paikalleen ja molemmat parista siirtyvat yhden
“pelikentdn” verran vasemmalle. Nain jokaisella on uusi pari.
Jatketaan kisailuja 5-10 kertaa.

Ammutaan valissa 5 laukausta.

S&annot pysyvat samana, mutta perusasento vaihtuu. Ohjattavien
tulee talla kierroksella pysya punnerrusasennossa. Kaskyt pysyvat
samoina (olkapaa, peppu, jne.). Kisaillaan taas 5-10 kertaa.
Ammutaan 5 laukausta.

Kolmas kisailu tapahtuu ilman t6tséd, mutta samassa muodostelmassa
(eli kahtena rivina, parit vastakkain).

Pari pelaa kivi-paperi-sakset -pelin. Pelin voittajasta muuttuu hippa,
jonka tehtdvana on saada havinnyt pelaaja kiinni 3-5 sekunnin sisalla.
Vaihdetaan paria samalla tavalla vasemmalle pain astuen 5-10 kertaa.
Ammutaan 5 laukausta.

Kivi-paperi-sakset: Ohjattavien tarkkaavaisuuden haastamiseksi voidaan
vaihtaa my&s niin, ettd hdvinnyt ottaa voittajaa kiinni. Tatd voi myds vaihdella,
jotta ohjattavat paasevat keskittymaan peliin.

Kehonosien luettelu: Hyédynna luetteluun tarvittaessa vanhempia, jotta voit
itse havainnoida toimintaa paremmin.

Palaute: Kehu yrittamist3, dla pelkdstaan voittajaa. Muistuta tarvittaessa, ettd
harjoittelu kehittdd myds reaktiokykya.

Kehonosaesimerkkeja: paa, posket, otsa, korvat, leuka, silmat, olkapaat, selka,
maha, peppu, polvet, varpaat, reidet, pohkeet, sdaret, jne.




LIIKKUMISTAIDOT & KEHONHALLINTA LENKKAREILLA: KOORDINAATIOTIKKAAT SAMAAN RYTMIIN (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan liilkkumistaitoja ja ympariston havainnointia tikapuita hyodyntaen.
HARJOITELTAVA TAITO: Kehonhallinta, ketteryys, rytmissa lilkkkuminen.

LAUKAUSMAARA: 0-20 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 20 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Muodostetaan ohjattavista pareja, kolmikoita tai toimitaan koko
ryhman kesken ohjattavien taitotaso huomioiden. Nuoremmat
kannattaa jakaa pareihin ja vanhimpia voi haastaa koko ryhman
yhteiselld rytmilla.

2. Muodostetaan jono tikapuiden alkupaahan.

3. Annetaan jokin liike, jota ohjattavat |&htevéat suorittamaan samaan
rytmiin. Seuraava saa lahtea likkeelle, kun ensimmaéinen paasee
kolmanteen ruutuun. Ensimmé&inen maéaraa liikkeen rytmin ja muiden
on tarkoitus seurata hdntd samassa rytmissa.

4. Jos ohjattavat jaetaan pienempiin ryhmiin, ryhma lilkkuu samaan
tahtiin ja koko porukan yhteisesta rytmista ei tarvitse valittaa.

5. Tehd&an yhta liikettd 2-3 kierrosta. Jokaisen kierroksen jalkeen jonon
ensimmainen siirtyy jonon viimeiseksi, jotta kaikki saavat johtaa ja
seurata harjoitteen aikana.

6. Ammunta 2-3 liikkeen jalkeen.

Osallistavampi tyyli: Anna ohjattaville jokin teema, jonka perusteella he
keksivat itse tehtavat liikkeet. Jonon ensimmainen keksii siis kaikille yhteisen
liikkumistavan ja sama rytmi yritetdan yllapitaa. Teemoja voivat olla esimerkiksi
seuraavat: eteenpain, sivuttain, toinen jalka kdy ruudun ulkopuolella,
molemmat jalat kayvat ruudun ulkopuolella, takaperin.

Harjoittelu: Jos koordinaatiotikkaat eivat ole olleet paljon kaytdssa, voidaan
ensimmainen kierros kayttaa likkeen harjoitteluun ja vasta toisella ja
kolmannella yritetadan liikkua samaan tahtiin.

Palaute: Anna palautetta loppuun asti yrittdmisesta. Ohjattavat jattavat
helposti tikkaiden loppupaan tekematta, jos liike ei meinaa onnistua. Korosta
sita, etta kaikkea ei tarvitse osata heti, vaan uutta oppii yrittamalla ja virheitd
tekemalla.




LIKKUMISTAIDOT & KEHONHALLINTA LENKKAREILLA: REAKTIOPELIT 2 (ika: kaikki)
TAVOITE: Harjoitellaan reaktiokykyd, nopeaa paatoksentekoa ja ketterda liikkumista.
HARJOITELTAVA TAITO: Nopeus, ketteryys, kehonhallinta

LAUKAUSMAARA: 0-15 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 15-20 min

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Jaetaan ohjattavat pareihin. Jokainen pari ottaa itselleen yhden hyppynarun ja asettaa sen . . L. .
o Narun yli hyppinen: Hyppimistekniikkaa
maahan pitkélleen. . . .
. L . o - . kannattaa vaihtaa aina kierroksen
2. Pari asettuu hyppynarun péaihin. Valmentajan merkista pari alkaa hyppimaan hyppynarun paan . . . L
. . o . . o e .. .. | vaihtuessa. Hypyt voivat olla esimerkiksi
yli. Sovitusta merkistd (esim. hep) ohjattavien tehtdvédna on napata narun paasta kiinni ja vetaista . . . .
L . . . . vasemmalla jalalla, oikealla jalalla, tasajalkaa

se ennen kuin hdnen parinsa tekee saman. Erén voittaa se, joka saa napattua narun nopeammin. | L. . .
. L . . . . . . sivuttain tai tasajalkaa edestakaisin.

3. Vaihdetaan pareja niin, ettd jokainen siirtyy yhden "pelikentédn” eli hyppynarun vasemmalle ja

pelataan uusi era.

4. Jatketaan vaihtuvissa pareissa. Jokainen pari ottaa itselleen kaksi pienta palloa (esim. . .
. . . . . oo _ | Ammunnat: Jokaista pelia voi pelata
tennispalloa). Toinen parista ottaa pallot késiinsa ja nostaa kdtensa kimmenet alaspéin eteensa. . . . .
. L . . esimerkiksi viisi kertaa per kierros. Viiden
5. Toinen parista toimii kiinniottajana. Han asettaa katensa pallot k3sissad olevan ohjattavan kasien o N
<slle. Tarkoituk dott ksi oallo kerrall Kisists. iolloin Kiinniottaia vrittis saad eran jilkeen kdydadn ampumassa 1-5
aalle. Tarkoituksena on pudottaa yksi pallo kerrallaan kasist, jolloin kiinniottaja yrittd4 saada . . . . s
P P yeste J 1y laukausta. Kierroksia voi olla esimerkiksi 2—-

pallon kiinni ennen kuin se osuu maahan. Molemmat pallot voi pudottaa my&s samanaikaisesti. 4

6. Vaihdetaan parin minuutin jélkeen rooleja.

7. Kolmannessa haasteessa jatketaan pallojen kanssa. Pari ottaa yhden pallon ja asettaa sen
kasiensa valiin. - . . .

L . o . L Vilineet: Hyppynaruja, tennispalloja.

8. Tarkoituksena on vetda oma kési pois pallosta niin, etta paikalle jaényt pari ottaa pallon kiinni
ennen kuin se tipahtaa maahan.

9. Vaihdellaan kasia sopivassa kohdassa.




LIIKKUMISTAIDOT JA KEHONHALLINTA LENKKAREILLA: TAITORATA LIIKUNTASALISSA (ika: 9-12)

TAVOITE: Harjoitellaan monipuolisesti erilaisia liikkumistaitoja taitoradan avulla.

HARJOITELTAVA TAITO: Liikkumistaidot, kehonhallinta, tasapainotaidot.
LAUKAUSMAARA: 0
HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Rakennetaan liikuntasaliin taitorata, jossa voidaan hyddyntaa
esimerkiksi koysia, renkaita, puomeja, vanteita, totsia, erilaisia
palikoita, aitoja ja puolapuita.

2.Valmentaja voi itse suunnitella ja rakentaa radan tai hyédyntaa
ohjattavia suunnittelussa ja rakennuksessa.

3.Jos ohjattavat saavat suunnitella radan, kannattaa kaikki
kaytettavat vélineet ottaa esiin.

4.Rataan kannattaa sisallyttaa ainakin hyppyja (esimerkiksi
vanteesta toiseen tai palikalta toiselle, aitojen yli), konttausta
(tunnelien tai penkkien alta / lapi), tasapainotaitoja (puomin
paalla) ja kiipeilya ja roikkumista (puolapuiden kiipedaminen,
koydelta toiselle siirtyminen, renkaiden avulla palikalta toiselle
heilahtaminen).

5.Rataa voi hyédyntaa esimerkiksi nopeuskilpailuissa tai
polttopallotyylisesti, jolloin radan keskella on polttajien puomi,
josta he saavat heittdd pehmeilld palloilla radalla liikkujia. Jos
pallo osuu, palaa poltettu pelaaja alkuun ja yrittaa uudelleen.

Turvallisuus: Jos annat ohjattavien suunnitella radan, varmista viela lopuksi, etta
sithen ei kuulu vaarallisia elementteja. Varmista my&s, etta jokaisella ohjattavalla on
mahdollisuus suorittaa rata alusta loppuun.

Monipuolisuus: Pidad valmentajana huolta siit3, ettd rata on mahdollisimman
monipuolinen ja sen suorittamiseen tarvitsee monenlaisia liilkkumistaitoja.




LIIKKUMISTAIDOT JA KEHONHALLINTA LENKKAREILLA: PORRASHARJOITUS (ika: 9-12, 13-15)

TAVOITE: Harjoitellaan monipuolisia liilkkumistapoja portaissa seka kehitetdan nopeutta ja ketteryytta.
HARJOITELTAVA TAITO: Liikkumistaidot, kestévyys, nopeus, ketteryys.

LAUKAUSMAARA: 0

HARJOITUKSEN KESTO: 20 min

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE
1.Kokoonnutaan aluksi kuntoportaiden alle. Esimerkkiliikkeitd portaisiin:
“Tasahypyt

2.Aloitetaan harjoitus nopealla spurtilla sovittuun paikkaan asti.

. . . R ~Sivuttain yksi porras kerrallaan ylos
Spurtti on pituudeltaan noin 10 sekunnin mittainen. yKsip y

-Askelkyykky
3.Muodostetaan ohjattavista jono portaiden alkamispaikkaan. -Askelkyykky sivuun

) _ o o ~Kaksi porrasta kerrallaan juosten
4.Merkitaan lopetuspaikka selkedsti esimerkiksi totsélla tai

juomapullolla portaisiin. -Sivuttain alas valikyykylla

~Korkealla kyykkykavelylla ylos

5.Valmentaja ndyttda etenemistyylin. Tehd&an yhta liiketta aina ~Yksi jalka per porras juosten

kaksi tai kolme kierrosta ja sitten vaihdetaan seuraavaan. ~Pudotushypylls alas

3 (AR [ e : g “Takaperin kavellen yl6
6.Kolmen tai neljan liikkkeen valein otetaan portaissa samanlainen akaperin kavetien ylos

spurtti kuin alussa. -Sivuttain jalka ristiin ylos

7.Harjoituksen lopussa voidaan ottaa vield kierros, jossa jokainen | Suoritustekniikka: Seuraa ohjattavien suoritustekniikan puhtautta. Kun naytat
ohjattava saa nayttaa suosikkiliikkeensa ja muut matkivat uuden liikkeen, kerro samalla myds yksi tai kaksi tarkeintd asiaa liikkeessa.
perdssa. Jonon ensimmainen siirtyy oman liikkeen naytettyaan
viimeiseksi ja seuraava ndyttdd oman likkkeensa.




LIKKUMISTAIDOT JA KEHONHALLINTA LENKKAREILLA: LIIKU KUIN ELAIN (ika: 9-12, 13-15)

TAVOITE: Kehitetdan erilaisia liilkkumistaitoja eldinteeman avulla.
HARJOITELTAVA TAITO: Liikkumistaidot, kehonhallinta, tasapainotaidot.
LAUKAUSMAARA: 0

HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Merkitdan aloituspaikka seké lopetuspaikka maahan viivalla,
totsilla tai muilla merkeilla.

2.0Ohjattavat asettuvat riviin lahtopaikalle. Jos ohjattavia on paljon,
heidat voidaan jakaa my&s kahteen riviin, joiden
suoritusvuoroa kannattaa vaihdella harjoitteen edetessa.

3.0hjaaja antaa jonkin eldinteemaisen likkkumistyylin, jota
ohjattavat tekevét viivalta viivalle kahteen tai kolmeen kertaan.

4.Kun paastaan lopetusviivalle, voidaan sielta kavella rauhallisesti
takaisin lahtoviivalle.

5.Jos ryhmalla on hyvé mielikuvitus, voidaan heille myds kertoa
vain joku eldin, jonka mukaisesti heidan tulisi liikkua.
Esimerkiksi janikseen voidaan keksid monia erilaisia tyyleja.
Téma lisda autonomian tunnetta ja vaikuttaa mydnteisesti
motivaatioon. Jos samaa liikettd tehd&an vaikka kaksi kierrosta,
valmentaja voi my&s kannustaa ohjattavia tekemé&éan eri
kierroksella erilaisen version samasta eldimesta.

Suoritusalusta: Harjoitus kannattaa tehda nurmikolla, liikuntasalissa tai
permantopatjan paalld. Koska liikkkuminen tapahtuu vélilla myos kasien ja polvien
varassa, kivia sisaltava alusta ei ole kovin innostava.

Erilaisia liikkumistyyleja: Karhu, mittarimato, janis, sisilisko, sammakko, rapu,
kadrme, kissa, koira, hevonen, heinasirkka, kirahvi, jne.

Ammunnan yhdistdminen harjoitukseen: Jos harjoitukseen haluaa yhdistdad myds
ammuntaa, voi sen tehda esimerkiksi ampumalla kakkosia tai kolmosia aina kahden
liikkeen valein.




LIIKKUMISTAIDOT JA KEHONHALLINTA LENKKAREILLA: MAA-MERI-LAIVA (ika: 9-12, 13-15)

TAVOITE: Harjoitellaan nopeaa reagointia ja ketteryytta suksilla tai lenkkarit jalassa.

HARJOITELTAVA TAITO: Nopeus, ketteryys, kehonhallinta.
LAUKAUSMAARA: 0
HARJOITUKSEN KESTO: 10 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Piirretdan maahan tai merkitdan totsilla kolme viivaa. Maa on
keskelld, oikealla meri ja vasemmalla laiva.

2.Kaikki ohjattavat aloittavat maasta eli keskelta.

3.Valmentaja huutaa jonkin paikan (maa, meri tai laiva) nimen.
Ohjattavien tarkoituksena on edetd mahdollisimman nopeasti
oikealle viivalle.

4.Ohjattavia voi myds hamata huutamalla saman viivan nimen,
missa he jo seisovat.

5.Jos harjoitukseen haluaa mukaan kisailua, voi sen toteuttaa
my®s niin, ettd joko hitaimmin viivalle paassyt tai viivalta
vahingossa lahteva “tippuu pois” tai nopeimmin viivalle
paaseva “paasee pois”. Nain voidaan ratkoa ryhmén nopein
reagoija.

6.Tippuvat pelaajat voi myos osallistaa huutajaksi. Kun seuraava
tippuu, paasee edellinen takaisin peliin ja kukaan ei jaa
seisoskelemaan sivuun.

Viivojen nimet: Pyyda ohjattavia keksimaan viivoille omat nimet, esimerkiksi latu,
penkka ja sakkokierros. Hauskat nimet tuovat lisahauskuutta tekemiseen.

Kisailu: Jos otat kisailun mukaan harjoitteeseen, tulee ohjattavilla olla hyva
yhteishenki ja yhdessa tekemisen ilmapiiri. Jos kisailu on kaikista tarkeintd, pois
tippuminen voi olla kova paikka.

Huom! Jos harjoite tehdaan sukset jalassa, pida huolta siitd, etta kaikilla on
tarpeeksi tilaa. Sauvat kannattaa jattda myos sivuun.

Laiva Meri

Maa




LIIKKUMISTAIDOT JA KEHONHALLINTA LENKKAREILLA: JUOKSUKUNTOPIIRI 2 (ika: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Kehitetddn koko kehon voimaominaisuuksia seka harjoitellaan rasituksenalaista ammuntaa.
HARJOITELTAVA TAITO: Kehonhallinta, rasituksenalainen ammunta, kestévyys.

LAUKAUSMAARA: 20-40 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 20-40 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Yhta liikettd tehdaan 30-40 sekunnin ajan mahdollisimman
monta toistoa. Taman jélkeen on 30-20 sekunnin palautus
ennen seuraavaa liikettd. Suorituspaikkana toimii ohjattavan
oma ampumamatto.

2.Aina neljan liikkeen jalkeen juostaan spurtti omalta paikalta noin
20-40 metria totsélle ja kavelldan / hélkataan takaisin omalle
paikalle.

3.Ammutaan juoksun jalkeen 5 laukausta peltiin.

4.Tehdaan taas nelja liikettd, juostaan spurtti ja ammutaan 5
laukausta peltiin.

5.Nuoremmille osallistujille kierroksia voisi olla kaksi (4 liikettd +
ammunta + 4 likettd + ammunta + 4 lilkettd + ammunta + 4
liikettd + ammunta, kaikki kahdeksan liikettd tehdaan siis
kahteen kertaan). Vanhemmilla osallistujilla kierroksia voisi olla
3 tai 4 ja ammunnoissa vuorotellaan makuu- ja
pystyammuntoja.

Kuntopiiriliikkeet: Kiinnitd huomiota liikkeiden tekniseen laatuun ja
oikeellisuuteen.

1.Etunojapunnerrus + olkapaan kosketus

2.Rekku: polvennosto, jalan nosto sivulle ja potku samalla taakse
3.Vatsalihakset: linkkuveitsi

4.Selkalihakset: painmakuulla kadet ja jalat yhta aikaa yl6s (ja sivulle)
5.Burbee / yleisliike

6.Huuver: lankkuasennossa noustaan kyynarnojasta kasien varaan ja takaisin
7.Luisteluloikka sivulle

8.Lantionnosto selinmakuulla ja jalan nosto vuorotellen ylés

Suoritusaika: Yhteinen suoritusaika soveltuu hyvin tdhan harjoitteeseen, silla
jokainen voi tehda liikkeitd omalla tahdillaan. Joku tekee puolessa minuutissa 2
toistoa ja toinen 20, mutta he lahtevat silti yhta aikaa tekemaan spurttia ja
ampumaan. Kukaan ei siis jaa ryhmasta jalkeen.

Ammunta: Korosta rauhallista ampumasuoritusta. Tarkoitus ei ole kisata muita
vastaan, vaan harjoitella rasituksenalaista ammuntaa.

Parisovellus: Kuntopiiriharjoite voidaan tehdd myds parin kanssa. Ensin toinen
osallistuja tekee 30 sekunnin ajan kuntopiiriliketta ja toinen kannustaa ja lepéa. Sen
jalkeen vaihdetaan roolit paikseen. My&s spurtti voidaan tehda pareittain
"kisailuna”, jolloin siihen 18ytyy usein vield uusi vaihde.




LIIKKUMISTAIDOT JA KEHONHALLINTA LENKKAREILLA: KUNTOPALLOHARJOITUS (ika: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Kehitetaan keskivartalon voimaa ja kehonhallintaa seka opetellaan voiman siirtamista koko kehon Iépi erilaisissa liikesuunnissa.

HARJOITELTAVA TAITO: R3jéhtévyys, voima, kehonhallinta.
LAUKAUSMAARA: 0
HARJOITUKSEN KESTO: 20 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

Harjoitteeseen tarvitaan kuntopalloja véhintdan sen verran, etta paria
kohden on yksi pallo. Yksin tehtévissa likkeissa pari lepad, kun toinen
suorittaa.

1.Jaetaan ohjattavat pareihin ja annetaan jokaiselle parille sopivan
kokoinen kuntopallo.

2.Kerrotaan/néytetdan yksi likke kerrallaan. Jokaista liikettd tehd&an
30-60 sekunnin ajan, jonka jalkeen on 30 sekunnin tauko (tai jos
3.Jokaista liikettd tehddan 2-3 kierrosta.

4.Jos haluat yhdistaa harjoitteeseen ammunnan, voidaan aina
kierrosten vélissa kdyda ampumassa haluttu maara laukauksia.

5.Huomioi turvallisuus!

tehd&an parin kanssa samalla pallolla, levédtaan toisen suoritusaika).

Kuntopallojen valinta: nuoremmille noin 3 kg pallo, vanhemmille noin 5 kg pallo.

Liikkeet:

1.Vartalon kierrot istuen (jalat koukussa, nojaa taakse, kierra palloa puolelta
toiselle).

2.Tasatyontoliike (pallo suorille kasille paan ylapuolelle, heita voimakkaasti maahan
vatsalihaksia kayttaen).

3.Linkkuveitsi (pallo on kasissd, nosta kadet ja jalat ilmaan niin, ettd ne kohtaavat
keskelld).

4.Parin kanssa eteenpdin paan takaa (vie pallo paan taakse suorilla kasilla, koukista
polvia ja nojaa ylavartaloa taakse, jolloin vartalo muodostaa C-kirjaimen, heita
pallo kaverille).

5.Parin kanssa eteenpain jalkojen valista (vie pallo jalkojen véliin samalla polvia
koukistaen ja heité pallo kaverille).

6.Parin kanssa paan yli (seiso selin kaveriin, vie pallo jalkojen valiin samalla polvia
koukistaen ja heita pallo paan yli kaverille).

7.Parin kanssa sivuttain (seiso kylki kaveria kohti, vie pallo takana olevaa kylkea
kohti voimaa hakien ja heité pallo kaverille, ota jaloista voimaa).

8.Parin kanssa selat vastakkain kyljen kautta (kuljeta parin kanssa palloa molempien
ympari niin, ettd toinen ottaa pallon vastaan kyljen kohdalta ja vie pallon
ylavartaloa kaantden toiselle kyljelle, jossa pari ottaa sen taas vastaan,
muistakaa vaihtaa suuntaa).

9.Parin kanssa selat vastakkain paan yli ja jalkojen valista (pari ottaa pallon vastaan
paden ylapuolelta ja vie sen omien jalkojen valista takaisin toiselle parille, joka
ottaa pallon vastaan).

10.Kyykky ja heitto ilmaan (tee kyykky ja ponnista yl&s heittden pallon suoraan
yléspain, vaista alas tulevaa palloa).




LIIKKUMISTAIDOT JA KEHONHALLINTA LENKKAREILLA: AITAHARJOITUS (ika: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Kehitetdan lantion alueen liikkuvuutta seka kehonhallintaa.

HARJOITELTAVA TAITO: Liikkuvuus, kehonhallinta, tasapainotaidot, kimmoisuus.

LAUKAUSMAARA: 0
HARJOITUKSEN KESTO: 15-20 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

Harjoitteeseen tarvitaan noin kahdeksan aitajuoksuaitaa, jotka ovat
hieman lantion tasoa matalammat.

1.Asetetaan aidat perakkain ja ohjattavat jonoon ensimmaisen aidan
taakse.

2.Naytetdan aina ensin tehtava liike ja kerrotaan sen ydinkohdat.
3.Yhta liikettd tehddan aina kaksi tai kolme kierrosta.

4. Muistuta tarvittaessa lantion asennosta.

Liikkeet:

1.Aitakévely valiaskeleella (sama jalka menee ensin yli)

2.Aitakavely ilman véliaskelta (ensin meneva jalka vaihtuu)

3.Aitakavely taaksepain (ylavartalo kallistuu eteen, kun jalka viedaan taakse)
4.Aitakavely kddet ylhaalla (korostaa ryhtid ja lantion asentoa)

5.Aitakavely sivuttain (molemmat kyljet)

6.K&arme (yli, ali, yli, ...) (kurota jalka reilusti aidan ali)

7.Aitojen sivussa hyppely polvet koukussa (molemmat kyljet)

8.Sivussa hyppely jalat suorana (molemmat kyljet)

Kiinnitd huomiota lantion asentoon ja kehon ryhdikkyyteen. Lantion tulisi olla
edessa ja ylhaalla.

Aidat: Jos ohjattavia on paljon, kannattaa tehda kaksi aitajonoa. Toiset aidat voivat
olla hieman korkeammalla ja toiset hieman matalammalla. Ohjattavat jakautuvat
talldin pituuden mukaan aidoille. Aseta aidat niin, ettd ne kaatuvat tarvittaessa
menosuuntaan.

Ammunta: Jos haluat yhdistdd ammunnan harjoitteeseen, voi yhden liikkeen
jalkeen kdyda ampumassa haluttu maara laukauksia ja palata sen jélkeen aidoille.




SUKSITAITURUUS

KUOKKA

Vaiheet
NZSEN Vapaan jalan ponnistuksen alku

Vapaa Johtava

L) .

Edesta
- Hartiat ja lantio

ain ja ovat tasossa

Sivusta
- Asento hyokkaéava, saari ja selkd samassa linjassa
- Paine pékiavoittoisesti jalkateralla
- Lantion ja seldn hallinta
- selké ei saa menna notkolle

Nyrkit lahelld vartaloa, johtava nyrkki noin hartian korkeudella
Kasien liike rytmittaa hiihtoa ja auttaa jalkaty6ta

I3 Tyonnon alku

Edesta
- Hartiat ja lantio i ain ja ovat tasossa
- Suksi suoraan sisdkantille polvi- ja hartialinjan ulkopuolelle

Sivusta

- Nyrkit hartialinjan etupuolella ja johtava sauva lumeen varpaiden
kohdalle

Asento hyokkaava, sadri ja selkd samassa linjassa

Johtavan puolen kyynarpaa kohti sauvaa heti kontaktista alkavan
voimakkaan tyonnon saamiseksi

Sauva ja suksi tulevat lumeen “lahes” yhdenaikaisesti
(suksi hieman jaljessd)

N7 Johtavan jalan ponnistuksen alku

Edesta

- Rintamasuunta séilyy eteenpain, kun ylavartalon kierto on pienta
- y6 mahdollisimman iivai i taakse

Sivulta

- Asento hyokkaava, saari ja selkd samassa linjassa
- Ylévartalon ylés-alas liike on vain pienta

Jalkatyoskentely molemmilla puolilla yhté voimakasta
Liikkeessa sdilyy elastisuus, kun paine pysyy pakialla

N5 Tyonnon loppu

Edesta

- Hartiat ja lantio osoi din ja ovat tasossa
- Vapaan puolen suksi sisa ille hartia- ja polvilinj

Sivulta

- Ylavartalo koko syklin ajan hyokkaava, saari ja selkd samassa linjassa
- Tyonto loppuu reisilinjaan

Nopea painonsiirto pitaa liikkeen sulavana

Nae kuvat osana liiketta. Vaiheet ovat tarkastelupisteit, jotka auttavat arvioimaan tekniikkaa.
Pyséyté video vaiheiden kohdalle ja vertaile mit& vaiheiden vélilla on tapahtunut.
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Vaiheet

| VAIHE 1|
Korkein kohta

+ Edestad
- Hartialinja/lantiolinja tasapainossa,
nené-lantio-polvi-nilkka samassa linjassa

+ Sivusta
- Asento hyokkaava, sadri ja selkd samassa linjassa

Nyrkit lahella vartaloa hieman hartialinjan ylépuolella

| VATHE 2 |
Tyonnon alku

+ Edestad
- Linjaukset séilyneet: hartialinja/lantiolinja tasapainossa,
nena-lantio-polvi-nilkka samassa linjassa

Sivusta
- Hyo6kkaavyys on lisaantynyt saarikulman avulla, saari ja
selkd samassa linjassa

+ Vartalon ti ksen myota 6nnon ja i alku

+ Kédet edelleen lahella vartaloa, sauvan iskukohta vajaan
monon mitan siteen etupuolella

| VAIHE 3 |
~ { ! ' Ty6nnon loppu

+  Suoraviivainen sauvatyontd loppuu juuri ennen
l i iirtoa iselle sukselle

«  Nyrkki ei etene lonkkaa pidemmiille, jotta ehditaan
takaisin hyvaan lahtoasentoon

R ‘ ° + Sadren ja seldn kulma hyokkaavimmassa asennossa ja

H delleen samassa linjassa

| VATHE 4 |
Ponnistuksen loppu

| | !
| +  Ponnistus loppuun saakka
- lantion ja polven ojentuminen
‘ - lantion linjaus sailyy eteenpain
I~ + Ponnistuksen suuntauksessa jalka takaviistoon, jolloin

painetta pystyta 1

avadd, \ ksi vauhdiksi pakiavimeistelylla
9 Y + Hartiajohtoisesti nyrkkien pal lyhinté reittid vaiheeseen 1

Posteri kuvaa matkavauhtista wassua loivaan maastonkohtaan. Tekniikkaa mukautetaan eri issa ja nopeuksissa. K
nopeuksissa edetdan k illa suksikulmilla. Hitaammilla r ksilla ja yldmaissa sauvan iskukohta tulee jalk an tasolle.
unToLITTO
Syouen puryBAESSIIIER
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}( gl rviskotin ylopisto i KIHU
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VUOROHIIHTO TASATYONTO

Vaiheet Vaiheet ja muuttujat

KZSTEN Korkea liukuasento = Esikevennys hyiiapsinasea HL.

+ Terdva ponnistus nostanut lantion ylos ja eteen + Vartalon painopi atip ja saari pienentamalla (oikda- r:)amahma)

+ Vartalon asento hyokkéévi saadaan sukseen hyva pito + S

+  Voimakas mutta rento kasien kaytto ' \a/:t?i?/?sli(::?:ilj:rl:;a h 7 PVATHE 1] Tyﬁnnﬁn alku

*  Sauvan iskuhetkelld hieman ennen kuvan ajankohtaa: + Keskivartalon ja kiden kéytto séilyttavat sauvassa hyvén paineen Korkein kohta +  Sauvojen isku noin
- Sompa jalkaterdn kohdalle lumeen + Hyva esikevennys tekee liikkeesta elastista ja rentoa mononmitan verran

« Korkea asento etunojalla

varpaiden etupuolelle
(paine pakialld, saari hyokkaava)

- Kyynarkulma noin 90 astetta

+  Kyynarkulma noin 90°

y + Vartalo/lantio ojennettuna

+  Alun voimantuotto vartalon
painopisteen laskua
hyodyntéen

+  Kuitenkin “pehmeat polvet”

« Selan ja sadren kulma
lahes sama (hyokkaava)

(AT 5 [ kyyni [EY [ kyyna

y @ LantioHLetisyys @) PolviHLetdisyys @) Sauva-varvas etiiisyys

{ ™ Kyynarminimi Tyonnon loppu
+  Kyynérkulma pienenee +  Perusty6nnossa lantion
(n. 60°-75°) ja kyynarpaa korkeus lahes sailyy
lahestyy sauvaa
> +  Nyrkki on ohittanut reiden
i +  Saarikulma sdilynyt 7 [ hieman puolivalin
b hyokkaavana (saaren > alapuolelta
ja sauvan kulmat ldhes
samat) [ + Paine on siirtynyt pakialta
\ koko jalalle
+  Vartalon massa pysyy

tyonnon paallé ja lantio

« Tyonnon saatto sen
séilyy ldhells hyokkayslin-

. mukaan, etté ehtii
NS Ponnistuksen loppu jaa (korkeus sailyttéen) seuraavaan hyvaan
lahtéasentoon
EZSTEEl Ponnistuksen alku « Terava ponnistus on siirtanyt painon liukuvalle sukselle ja
aloittaa liikkeen kohti korkeaa liukuasentoa
) -AseLnl:fh o kk IKaters nja selk? samassa linjassa + Ylavartalo sailyttaa hyokkaavan asentonsa
antio ja jalkatera samassa linjassa - Selka ei saa menna notkolle
- Kehon massa ponnistavalla suksella
. . . . . " + Ponnistava jalka ojentuu ja jatkaa liiketta vapaasti
+ Vapaa jalka tuodaan ponnistavan jalan ohi ennen painonsiirtoa
. . . . . + Liikelaajuudet muuttuvat vauhdin ja nousun jyrkkyyden mukaan
+ Ohjeen mukainen asento ja onnistunut esikevennys suoraan latua
vasten varmistavat pidon ja voiman koko ponnistukseen
Posteri kuvaa K htista tasaty6ntoé i k . Tekniikk k eri issa ja nopeuksi:
Hit i ksilla ja ylamaissa sauvan i tulee jalk an tasolle.
Née kuvat osana liikettd. Vaiheet ovat tarkastelupisteitd, jotka auttavat arvioimaan tekniikkaa.
Pysdyta video vaiheiden kohdalle ja vertaile mita vaiheiden vélilla on tapahtunut. L
rounrre ‘l + OLYMPAVALMENNUSKESKUS KIHU
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SUKSITAITURUUS: RULLAHIIHDON TEKNIIKKARATA (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan suksilla liikkkumista, kaannoksié ja painonsiirtoa.
HARJOITELTAVA TAITO: Suksitaituruus, tasapainotaidot ja kehonhallinta.
LAUKAUSMAARA: 10-20 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 15-20 min

9-12-vuotiaat _ 16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Ammunnat harjoitteessa 3 + 2 + 3 +2. Radan rakentaminen: Ohjattavia voidaan osallistaa radan rakentamiseen tai

2. Kierretaan lyhyt kierros rullasuksilla (jotta radalle ei tule niin paljon ainakin sen testaamiseen. Ensimmainen kierros radalla voi olla “testikierros”,
tungosta). jossa totsien paikkaa voidaan miettia yhdessa ohjattavien kanssa.

3. Suoritetaan tekniikka- ja suksitaituruusrata.

4. Kaydaan ampumassa yksi sarja. Eriyttdminen: Jos ryhmassa on eri tasoisia osallistujia, voidaan ammuntasarjoja

5. Kierretdan lyhyt kierros radan alkuun ja suoritetaan rata. muokata niin, ettd nopeammat ampuvat esimerkiksi 2 + 2 + 2 + 2 + 2, joista

6. Toistetaan niin kauan, ettd lippaat ovat tyhjat. kaksi viimeista ovat varapatruunatelineessa.

Radalla on pujottelua, hyppyja ja totsien kiertoja. Huomioi, etta kaikki saavat edeta rauhassa radalla. Suuremman ryhmaén kanssa

ratoja voi olla esimerkiksi kaksi.

RATA (pisteet tarkoittavat tétsia / kartioita):|

HYPPY
o

OO T > @
- r>>20



SUKSITAITURUUS: LIUKUHARJOITUS RULLASUKSILLA / SUKSILLA (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan suksien hallintaa kahdella ja yhdelld suksella liukuen.
HARJOITELTAVA TAITO: Tasapainotaidot, kehonhallinta ja suksitaituruus.

LAUKAUSMAARA: Riippuu kierrosten maarasta ja laukausmaarista.
HARJOITUKSEN KESTO: 10 min

9-12-vuotiaat _ 16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Asetetaan kaksi totséa lahtoviivaksi. Ldhtdviivan takana on hyva
olla tilaa vaihdin ottamiseen. L&htdviiva voi olla my&s asfaltissa
valmiina oleva viiva.

2.Jatetaan sauvat sivuun.

3.0Ohjattavat asettuvat haluamansa matkan paahan ldhtoviivasta
vauhdin ottamista varten.

4.0Ohjattavien on tarkoitus ottaa vauhtia ja Idhtea liukumaan
lahtoviivan kohdalta.

5.Eri kierroksilla voi olla erilaisia haasteita: kuka liukuu pisimmalle
kahdella suksella / yhdella suksella, kuka onnistuu liukumaan
tietyn merkin kohdalle ilman jarruttamista kahdella / yhdella
suksella, onnistuuko pari tyéntamaan toisen parista
mahdollisimman pitkalle tai merkin kohdalle jne.

6.Vauhtia ei saa jarruttaa tai ottaa lisada lahtoviivan jalkeen. Yhden
jalan liu’uissa jalan osuessa maahan jaddaan sille paikalle.

7 .Kierrosten vélissa kdydaan ampumassa.

Liukutavat: Na&itd kannattaa kysyd my6s ohjattavilta! Vain mielikuvitus on rajana
erilaisia tapoja kehitellessa.

Liukuminen: Ohjattavat kannattaa ldhettda liukuihin kaksi tai kolme kerrallaan, jotta
valtytdan tormayksiltad. Kukaan ei ole silloin mydskaan yksin muiden katseiden
kohteena.

Ammunnat: Voidaan ampua esim. ykkdsia / kakkosia / kolmosia aina yhden
kierroksen jalkeen. Yhdella kierroksella samaa liukua kannattaa kokeilla ainakin kaksi
tai kolme kertaa.

Palautteen antaminen: Annetaan palautetta tavoitteiden suuntaisesti eli suksien
hallinnasta, El liu’un pituudesta. Kannattaa huomioida ainakin nilkan asento liu’ussa,
nilkka ldhtee herkasti omille teilleen.




SUKSITAITURUUS: TASATYONT® YLAMAKEEN (ik3: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan tasatydonnon tekniikkaa ja ylavartalon kayttoa tydnnossa.

HARJOITELTAVA TAITO: Voima, kehonhallinta.
LAUKAUSMAARA: 0 tai 10 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 10-15 min

9-12-vuotiaat _ 16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Ohjattavat kootaan méen alle. Merkitddn maahan ahtdviiva.

2.0Ohjattavat saavat toimia omaan tahtiin. Tarkoituksena on
tyéntaa 10 tasatydntda jyrkkaan ylaméakeen.

3.Kun 10 tyontd pysahtyy, ohjattavat merkitsevét viivan merkiksi.

4.Liu’utaan rauhallisesti takaisin lahtopaikalle (tai kaydaan
ampumassa 2 laukausta valissa).

5.0hjattavien on tarkoitus parantaa omaa suoritustaan.
Paasevatko he seuraavalla yrittamalla pidemmalle?

6.Toistetaan sama viisi kertaa.

Merkitseminen: Ohjattavat voivat merkita loppupisteensa esimerkiksi
juomapullolla, suksipidikkeella tai viivalla.

Palaute: Kannusta oman suorituksen parantamiseen, ei vertailuun. Anna
palautetta tekniikasta, ala suorituksen pituudesta (paitsi jos ohjattava
parantaa tulostaan).

Ydinkohdat: Sauvat iskeytyvat lumeen siteen kohdalla. Tydnté ldhtee
keskivartalosta, ei pelkista kasista. Hyodynna vartalon painoa “kaatumalla” sauvojen
paalle. Valta istuvaa asentoa ja pida lantio ylhaalla. Katse seuraa nyrkkeja.




SUKSITAITURUUS: HIIHDON TEKNIIKKATREENI (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan sailyttdmaan hyva hiihtotekniikka kovassa vauhdissa.

HARJOITELTAVA TAITO: Liikkumistaidot, kehonhallinta, hiihtotekniikka.

LAUKAUSMAARA: 0

9-12-vuotiaat _ 16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

alue.

2.0Ohjattavat aloittavat harjoituksen alueen toisesta péasta ja
hiihtaa annetulla tekniikalla toiseen paahan.

3.Suoritus tehdaan kolme kertaa rauhallisella vauhdilla. Valissa
palataan aina lahtopaikalle rauhallisesti hiihtden.

4.Hiihtaminen tapahtuu yhta tekniikkaa kayttaen. Tekniikka
5.Valmentajan tehtdvéna on antaa ohjattaville tekniikkavinkkej,
joiden avulla he voivat kehittdd omaa tekniikkaansa.

Valmentajan tehtdvéna on myds videoida suoritukset.

6.Kolmen rauhallisen kierroksen jélkeen kaksi viimeista suoritusta
tehdaan 90% teholla. Suorituksen tarkein asia on pitaa

hitaassa vauhdissa.

7.Kun yksi tekniikka on kayty |api, siirrytdan seuraavan tekniikan
pariin ja toistetaan sama.

1.Harjoitukseen sopiva paikka on noin 100 metria pitkd ja tasainen

koitetaan pitda mahdollisimman hyvana koko suorituksen ajan.

tekniikka hyvana, vaikka liikkuminen on paljon nopeampaa kuin

Suorituspaikka: Suoritusalue voi olla tasainen, loiva ylamaki tai loiva alamaki.
Suorituspaikkaa voi my6s vaihdella sen mukaan, mita tekniikkaa harjoitellaan.
Kuokassa suorituspaikaksi kannattaa valita loiva ylamaki, kun taas Mogreniin
tasainen tai loiva alamaki.

Valmentajan tehtava: Valmentaja sijoittuu keskelle harjoitusaluetta ja videoi
jokaiselta ohjattavalta yhden rauhallisen ja yhden kovavauhtisen suorituksen.
Ohjattavia voi ohjeistaa tulemaan aina esim. kahden suorituksen jélkeen
kuuntelemaan tekniikkavinkit. Téssd kohdassa ohjattavalle kannattaa ndyttda videon
avulla, mita kehityskohtia tekniikassa on.

Tekniikka: Ohjattavat yrittavat jokaisella kerralla parantaa omaa tekniikkaansa.
Teho-osuus: Vauhdikkaampaan hiihtoon siirryttdessé ohjattaville tulee painottaa

sitd, ettd tehot saavat olla vain noin 90%. Muuten tekniikka alkaa hajoamaan liikaa ja
se ei ole harjoituksen tarkoitus.




SUKSITAITURUUS: LASKUHARJOITUKSIA (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan erilaisia tapoja laskea mutkaista makea.
HARJOITELTAVA TAITO: Hiihtotekniikka, kehonhallinta, liikkumistaidot, tasapaino.
LAUKAUSMAARA: 0 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

9-12-vuotiaat _ 16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.

Valitaan maeksi tarpeeksi jyrkka alamaki, jossa saa tarpeeksi vauhtia
(eli haastetta). Jatetdan sauvat pois.

Asetetaan makeen totsid tarpeeksi pitkdn valimatkan padhan
toisistaan. Totsien paikkoja kannattaa muokata harjoituksen edetessa.
Ohjattava lahtee laskemaan maked ja hénen tarkoituksenaan on
pujotella totsat itse valitsemallaan tyylilla. Lasketaan muutama kerta
talla tavoin, jotta maki tulee ohjattaville tutuksi.

Lasketaan seuraavaksi méki auraten. Jokaisen t&tsan kohdalla
aurataan siis niin, etta ulkosuksella on suurempi paine ja ohjattava
kaantyy sisdsuksen suuntaan (eli pujottelee totsat). Lasketaan
muutama kierros nain.

Seuraavaksi lasketaan maki askeltaen. Totsan kohdalla ei siis aurata tai
hidasteta vauhtia, vaan askelletaan ja yllapidetaan vauhtia.
Askelluksessa ulkosuksella on enemman painetta. Lasketaan
muutama kierros nain.

Lasketaan seuraavaksi takaperin. Jos mahdollista, kannattaa siirtya
loivempaan makeen. Aloitetaan taas aurauksista. Muista jattaa
tarpeeksi pitkat valit ohjattavien vilille, jotta jokainen saa laskea
rauhassa.

Lasketaan seuraavaksi pujottelu askeltaen.

Sovellukset: Muuta totsien paikkoja harjoituksen aikana. Totsia voi siirtaa
maen suuntaisesti kauemmas toisistaan / l8hemmaés toisiaan tai levedmmalle /
kapeammalle. Mitd enemman vaihtelua, sen parempi. Ota kuitenkin huomioon
se, ettd vaikka haastetta on hyva tulla, sitd ei saa antaa liikaa yhden
harjoituksen aikana. Ohjattava ei voi olettaa ylittda itseddn montaa kertaa
yhden treenin aikana.

Palaute: Anna paljon positiivista palautetta yrittdmisesta ja uskaltamisesta.
Keskity korjaavassa palautteessa laskuasentoon ja jalkojen kéyttoon.




SUKSITAITURUUS: HANNANRYOSTO (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan monipuolista liikkumista (rulla)suksilla (suunnanmuutoksia, pysahdyksia, ymparistdon reagointia).
HARJOITELTAVA TAITO: Tasapaino, kehonhallinta, reagointikyky, ketteryys.

LAUKAUSMAARA: 0 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

9-12-vuotiaat _ 16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE
1. Rajataan sopivan kokoinen pelialue. Jos mahdollista, pelialueen ei Alue: Jos sinulla on mahdollisuus rajata alue epatasaiselle alueelle, tee
tarvitse olla tasainen. ehdottomasti niin. Epatasainen alusta haastaa suksilla liikkumista ja tekee
2. Jaetaan jokaiselle osallistujalle “hanta”, joka voi olla jonkinlainen hannan nappaamisesta haastavampaa.
nauha tai muu vastaava. Hanta laitetaan roikkumaan pepun paalle
esimerkiksi housujen vyétarénauhan avulla. Hannan pitaa olla Turvallisuus: Pelid pelataan ilman sauvoja. Jos pelia pelataan asfaltilla,
kuitenkin hyvin nakyvissa, eikd sita saa piilottaa esimerkiksi paidan jokaisella osallistujalla tulee olla hanskat kasisséan kaatumisen varalle. Myds
alle. polvi- ja kyynarsuojat voivat olla hyva valinta.
3. Pelissa on tarkoitus liikkua ympari pelialuetta ja yrittda varastaa
muiden héntid nappaamalla niita kadella. Pelin lopussa ei tarvitse laskea, kenelld on eniten hantia, vaan kehua
4. Jos sinulta napataan hanta, lahdet metsastamaan itsellesi uutta enemmankin yrittdmistd ja aktiivista osallistumista.
hantaa.

5. Jos saat napattua toisen hannan, voit kerata niitd esimerkiksi ranteesi
ymparille. Jos sinun hédntasi napataan ja sinulla on jonkun varastettu
hanta kadessasi, laitat varastetun hannan itsellesi uudeksi hannaksi.

6. Pelia pelataan esimerkiksi 3-4 minuutin erissa. Erien vélissa voi kayda

ampumassa.




SUKSITAITURUUS: SALIBANDY SUKSILLA (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan monipuolista liikkkumista (rulla)suksilla (suunnanmuutoksia, pyséhdyksia, ymparistdon reagointia).
HARJOITELTAVA TAITO: Tasapaino, kehonhallinta, reagointikyky, ketteryys.

LAUKAUSMAARA: 0 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

9-12-vuotiaat _ 16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Jaetaan ohjattavat kahteen joukkueeseen ja rajataan sopivan
kokoinen pelialue. Kannattaa hyodyntda jaossa paidan véria tai jakaa
joukkueille liivit tunnistamisen helpottamiseksi.

2. Mailojen kannattaa olla tavallista lyhyempia turvallisuuden takia.
Maalit voi rakentaa totsista tai kayttaa pienid maaleja, jos sellaiset on
saatavilla.

3. Molemmilla joukkueilla on omat maalinsa. Maalivahteja ei kaytet3,
mutta pelaajat voivat silti puolustaa maalia tarvittaessa.

4. Maalin jalkeen vastustajajoukkue jatkaa pelia.

Turvallisuus: Pida huolta siitd, etteivat mailat nouse liian korkealle pelissa.
Jokaisella ohjattavalla taytyy mySs olla hanskat kddessa asfaltilla pelatessa.
My6s kyynar- ja polvisuojat ovat toivottavia valineita.

Saantbvariaatiot:

- Pallon tulee kédyda jokaisella pelaajalla ennen maalin tekemista (lisaa
kaikkien osallistumista).

- Maalin saa tehda vain suoraa sy6tdsta (ei kuljettamalla).

Ammunnan yhdistdminen: Jos haluat yhdistdd ammunnan harjoitteeseen,
pelia voi pelata esimerkiksi 5 min erissa ja kdyda valissda ampumassa.




SUKSITAITURUUS: KOPPIPALLO SUKSILLA (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan monipuolista liikkumista (rulla)suksilla (suunnanmuutoksia, pysahdyksia, ymparistdon reagointia).
HARJOITELTAVA TAITO: Tasapaino, kehonhallinta, reagointikyky, ketteryys.

LAUKAUSMAARA: 0 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 10-15 min

9-12-vuotiaat _ 16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Jaetaan ohjattavat kahteen joukkueeseen ja rajataan sopivan
kokoinen pelialue. Kannattaa hyodyntda jaossa paidan véria tai jakaa
joukkueille liivit tunnistamisen helpottamiseksi.

2. Peli alkaa aloitusheitolla.

3. Tarkoitus on keratd yhteensa 10 koppia oman joukkueen jasenten
kesken ilman, ettd pallo tippuu valissa maahan.

4. Pallon kanssa ei saa liikkua.

5. Palloa ei saa syotellad kahden henkildn valilla edestakaisin, vaan sen
tulee kiertdd useammalla joukkueen jasenella.

6. Jos pallo ei ole kdynyt kaikilla joukkueen jasenilla 10 kopin kohdalla,
tulee koppien kerddmistd jatkaa niin kauan, ettd pallo on kaynyt
jokaisella joukkueen jasenella.

7. Jos pallo tippuu maahan, kopittelu alkaa nollasta. Pallon tipahtaessa

maahan se on vapaata riistaa ja nopeammin pallon haltuun saanut

joukkue saa jatkaa.

10 kopin jalkeen pallo luovutetaan toiselle joukkueelle ja peli jatkuu.

©

Palaute: Anna palautetta monipuolisesta liikkumisesta, &la pelkastaan
kopeista. Muista myds hyvien sy&ttajien kehuminen. Kannusta ohjattavia
hakemaan paikkaa ja liikkumaan ympari pelikenttaa.

Koppien maara: Voit muokata haluttua koppien maaraa ohjattavien idn
mukaan. Jos kopittelu on haastavaa, voi maara olla esimerkiksi joukkueen
jasenten maaran verran. Jos kopittelu on helppoa, voi mdaraa myds nostaa
kymmenen ylapuolelle.

Turvallisuus: Rajaa pelialueesta tarpeeksi iso, jotta yhteentérmayksia ei tulisi.
Jos pelataan asfaltilla, jokaisella pelaajalla tulee olla hanskat kadessa. Myos
polvi- ja kyynarsuojat ovat toivottavia varsinkin nuoremmilla.

Ammunnan yhdistdminen: Jos haluat yhdistdd ammunnan harjoitteeseen,
pelia voi pelata esimerkiksi 5 min erissa ja kdyda valissa ampumassa.




SUKSITAITURUUS: PARIKISAILUJA (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan suksien paalla liikkumista erilaisilla tyyleilla.
HARJOITELTAVA TAITO: Tasapaino, suksitaituruus, kehonhallinta.
LAUKAUSMAARA: 0 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

9-12-vuotiaat _ 16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.

Jaa ohjattavat pareihin. Parin molempien jésenten tulisi olla suurin piirtein
saman kokoisia.
Harjoitellaan ensin rauhallisesti erilaisia etenemistapoja. Jokaiseen osioon

tarvitaan vain yksi sauvapari, joten toinen ohjattava voi jattdd sauvansa sivuun.

Tyontd sauvoista. Pari asettuu perakkain niin, ettd tyontava ohjattava on
takana. Molemmat ottavat sauvojen (eri) pédista kiinni. Takana oleva tyontaja
lahtee tyontamaan edessa olevaa matkustajaa. Matkustaja pitdada molemmat
sukset maassa, eikd auta tyontajaa liikkkeessd. Muistetaan vaihtaa rooleja.
Sama harjoitus, mutta matkustaja liikkuu takaperin.

Sama harjoitus, mutta matkustaja yrittaa pysya mahdollisimman pitkdan
yhden jalan varassa ennen jalan vaihtamista. Tamankin voi tehdéa takaperin.
Veto sauvoista. Asetutaan taas perakkain, naamat menosuuntaan. Talla kertaa
tyoskenteleva ohjattava onkin edessé ja vetda perdssa tulevaa matkustajaa
eteenpadin. Vaihdetaan rooleja.

Sama harjoitus, mutta matkustaja liikkuu takaperin.

Sama harjoitus, mutta matkustaja yrittaa pysya mahdollisimman pitkdan
yhden jalan varassa ennen jalan vaihtamista. Muista menna myds takaperin!

Lopuksi voi ottaa viestikisailun, jossa kierretdan esimerkiksi tétsaa ja vaihdellaan
liikkumistyylia. Joukkueessa kannattaa olla vahintdan kaksi paria.

Palaute: Anna myonteista palautetta yhden jalan pitkista
tasapainopatkista seka rohkeasta yrittamisesta. Joillekin takaperin
meneminen voi tuntua jannittavalta, joten kannusta alun kokeiluissa
rauhalliseen vauhtiin.

Sauvojen merkitys: Sauvojen avulla tydskentelevat ohjattavat voivat
auttaa matkustajia tasapainon kanssa. Sauvojen ei siis kannata olla vain
“mukana”, vaan niitd kannattaa hyddyntaa tasapainon |6ytymiseen.

Sukset: Harjoitteen voi toteuttaa seka rullasuksilla etta tavallisilla
suksilla, mutta tavallisten suksien kanssa taytyy varoa suksien
paallekkdin menemista.




SUKSITAITURUUS: VAPAAN YLEISET TEKNIIKKATREENIT (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan suksitaituruutta ja vahvistetaan tasapainon yllapitoon tarvittavia lihaksia.
HARJOITELTAVA TAITO: Hiihtotekniikka, tasapaino, suksitaituruus, ketteryys.

LAUKAUSMAARA: 0-20 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 20-30 min
9-12-vuotiaat _ 16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Etsitaan sopiva alue, noin 50m pitka, jossa
harjoituksia voi tehda.

2. Tilan mukaan samanaikaisesti liikettd kannattaa
laittaa tekem&én vain 2-3 ohjattavaa, jotta kaikille
on tarpeeksi tilaa.

3. Tehd&én yhta liiketta kaksi tai kolme kierrosta.
Palautus palatessa ldhtopaikalle.

4. Muista hyva alku- ja loppuverryttely!

Liikkeet (ilman sauvoja):

- Rauhallisia liukuja eteenpéin, samalla mahdollisimman monta taputusta edessé / selan
takana, tavoitteena esim. 3-6

- Sauva seldn taakse kasien avulla selkdrangan suuntaisesti pystyyn, tarkoituksena liimata koko
selka sauvaan kiinni (estda notkoselan)

- Potkulauta (yhdelld suksella tai molemmat sukset jalassa)

- Sauva polvien takana (etene kyykyssa (vdahan niin kuin kyykkykavely), pidéd sauvojen péista
kiinni, tydnna polvia varpaiden etupuolelle)

- Sammakko (aseta sukset V-asentoon ja tyénna molempia jalkoja sivulle, jolloin V levenee ja
hyppaa jalat takaisin keskelle, pysy matalassa asennossa, ota kddet mukaan)

- Sammakko taakse pain (sama kuin edellinen, mutta vaihda suuntaa)

- Yhden jalan tasatyontd (sauvat tietysti mukana, liu'u mahdollisimman pitkaan yhdella jalalla
ja vaihda)

- Yhden jalan pujottelutasatyontd (pujottele joko oikeita tai nakymattémia tétsia yhden jalan
tasatyonnolla, tarkoituksena paastd molemmille kanteille)

Turvallisuus: Jokaisella osallistujalla tulisi olla hanskat k&ddessa kaatumisen varalta (rullahiihto).
Nuoremmilla ohjattavilla kannattaa olla my&s polvi-/kyynarsuojat.

Palaute: Anna mydnteistd palautetta yrittamisesta. Korosta, ettei uusia asioita voi osata
ensimmaisella tai edes toisella kerralla. Anna yksi korjaava palaute kerralla.

Ammunta: Jokaista liikettd voi tehda 2-3 kertaa ja kaikkien liikkeiden jalkeen voi kdyda
ampumassa 5 laukausta. Pienempien ohjattavien kanssa lilkkeet voi jakaa kahteen osioon ja
kdyda valissd ampumassa.




SUKSITAITURUUS: YHDEN SUKSEN VIESTI (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan tasapainotaitoja, suksen paalld pysymista ja laskurohkeutta.
HARJOITELTAVA TAITO: Hiihtotekniikka, liikkumistaidot, tasapaino, kehonhallinta.

LAUKAUSMAARA: 10 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 15-20 min

9-12-vuofiaat _ 16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Jaetaan ohjattavat pareihin. Jos ohjattavia on pariton maara, voi olla
yksi kolmikko, jossa "yhtené jasenend” toimii kaksi ohjattavaa. He
suorittavat yhta aikaa ja heidan parinsa lahtee matkaan vasta, kun
molemmat ovat tulleet vaihtoon.

2. Paatetaan hiihdettava kierros ja kdydaan se yhdessa lapi. Kierroksella
olisi hyva olla erilaisia maastonmuotoja (tasaista, ylamakes ja
alamake3).

3. Otetaan toinen suksi pois jalasta. Tarkoituksena on “potkutella” reitti
lapi, kdyda ampumassa (ammunnat 3 + 2 + 2 + 3) ja potkutella
vaihtoon.

4. Jokaisella ohjattavalla on siis neljd osuutta ja parilla yhteensa
kahdeksan.

5. Vaihtoon saavuttuaan ohjattava vaihtaa suksen toiseen jalkaan, jotta
molemmat jalat padsevat tydskenteleméaan tasapuolisesti.

Sakkokierros: Viestissa voi olla sakkokierros, jonka kiertdminen on joko
ampujan tai ampujan parin vastuulla. Ohjattavia voi motivoida se, ettd omat
sakot tulevatkin parin kierrettavaksi. Tassa tapauksessa sakkokierros on vasta
vaihdon jélkeen.

Liikkumistekniikka: Ohjeista ohjattavat kdyttdmaan potkulautatekniikkaa
hiihtokierroksella. Ei siis ole tarkoitus juosta kierrosta lapi, vaan liukua
mahdollisimman pitkilla liu'uilla.

Alamaet: Jos (ja kun) reitille osuu alaméki, ohjeista ohjattavat liukumaan
alamaki mahdollisimman pitkalla liu'ulla niin, ettei toinen jalka osu maahan.
Tukea voi kuitenkin tarvittaessa ottaa toisella jalalla.




SUKSITAITURUUS: HYPYT (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan monipuolista liilkkumista ja kehonhallintaa sukset jalassa.
HARJOITELTAVA TAITO: Kehonhallinta, tasapaino, keskivartalon tuki, suksitaituruus.

LAUKAUSMAARA: 0
HARJOITUKSEN KESTO: 15-20 min

9-12-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Hyppyharjoitukset kannattaa aloittaa ensin tasamaalta. Voitte
kokeilla ensin paikallaan tehtévia hyppyja suoraan yléspéin
kahdella seka yhdella jalalla.

2. Siirtykaa seuraavaksi kiertaviin hyppyihin. Tarkoitus on siis
hypata esimerkiksi 90 astetta, 180 astetta tai koko kierros eli
360 astetta. Harjoitelkaa naitakin hyppyja seka yhdella etta
kahdella jalalla.

3. Kun edelliset hypyt sujuvat, voidaan siirtya liikkkuviin hyppyihin.

Ottakaa vauhtia ja hypatkaa liu'un aikana ylospain. Kokeilkaa
my&s takaperin liu'un aikana hyppaamista.

4. Ottakaa tasamaalle mukaan pienet hyppyrit. Ohjattavien
tarkoitus on ottaa vauhtia ja hypéata hyppyri avulla ilmaan.
Laskeutuessa tulee muistaa koukistaa polvia.

5. Kun kaikki edelliset hypyt alkavat sujua, voidaan siirtya
alaméakeen rakennettavien hyppyrien pariin. Hyppyrit
kannattaa rakentaa loivaan alamakeen ja niiden kannattaa olla
maltillisia.

Eteneminen: Hyppyharjoituksissa ei kannata edeta liian nopeasti
eteenpain. Ensimmaisella kerralla kannattaa kokeilla paikallaan olevia
hyppyija ja vasta sitten siirtya liukuviin hyppyihin ja niin edelleen. Aina
uuteen hyppyyn siirtyessa kannattaa ensin kerrata viime kerralla
harjoitellut hypyt. Sopiva aika hyppyharjoittelulle on noin 15-20
minuuttia treenin sisalla.

Turvallisuus: Tassa harjoitteessa ei kaytetd sauvoja. Muistuta ohjattavia
my®ds siitd, etta jos itsestd ei tunnu hyvaltad kokeilla jotain, sita ei silloin
tarvitse tehdd. Rohkaista voi kuitenkin aina sen verran, ettd ohjattavat

uskaltavat kokeilla uusia asioita ja voittaa pelkonsa.

Kehittyminen: Hypyissé kehittyminen ei tapahdu hetkessa, vaan niita
tulee harjoitella sdannéllisesti. Suksitaituruuden sekd kehonhallinnan
kannalta ne ovat kuitenkin loistavia ja ohjattaville mielenkiintoisia
tapoja haastaa omaa osaamista.




SUKSITAITURUUS: MIELIKUVAHARJOITUKSET HIIHTAEN (iké: 9-12)

TAVOITE: Harjoitellaan monipuolista liikkumista sukset jalassa.
HARJOITELTAVA TAITO: Tasapaino, painonsiirto, vartalon asento.
LAUKAUSMAARA: 0

HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

9-12-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Merkitse totsilld aloituspaikka ja lopetuspaikka. Aloituksen ja
lopetuksen valilld voi olla esimerkiksi 15-20 metria. Tama on
suoritusalue.

2. Annetaan ohjattaville erilaisia ohjeita, joiden mukaan heidan tulisi
liikkua alueen paasta paahan. Jokaista liikettd tehdaan kaksi tai
kolme kierrosta ja haasteena on se, ettd aina pitaa keksia uusi
tapa noudattaa ohjetta.

3. Ohjeena voi olla esimerkiksi: hiihda kuin tiikeri. Jos jokaisen
ohjeen mukaan on tarkoitus hiihtaa kaksi kierrosta, taytyy
ensimmaisen kierroksen tiikeri ja toisen kierroksen tiikerin olla
erilaisia tapoja edetd. Samaa tapaa saa kayttaa siis vain kerran.

4. Kun suoritusalue on hiihdetty |api ohjeen mukaisella tavalla,
kierretdan sivusta takaisin alueen aloituspisteeseen.

Erilaisia ohjeita:

- Hiihdé kuin tiikeri
- kuin lintu

- lentokone

- moottoripyora

- polkupyora

- karhu

- taitoluistelija

- kenguru

- jattildinen

Palaute: Anna palautetta vartalon asennon hyédyntamisesta,
painonsiirrosta, liukumisesta ja mielikuvituksen hyédyntamisesta.

Sovellus: Voit osallistaa ohjattavia mukaan antamalla heidan paattaa

etenemisohjeen.




SUKSITAITURUUS: LIIKENNEVALOT (ika: 9-12)

TAVOITE: Harjoitellaan suksilla liikkkumista ja erilaisia hiihdossa tarvittavia taitoja.
HARJOITELTAVA TAITO: Liikkumistaidot, kehonhallinta, tasapaino.
LAUKAUSMAARA: 0

HARJOITUKSEN KESTO: 10 min

9-12-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE
1. Rajataan leikkialue sopivan kokoiseksi niin, etta kaikilla on tarpeeksi Esimerkkiliikkeitd kartioiden véreille:
tilaa liikkua. - Hiihdéd normaalisti
2. Valmentajalla on varillisia kartioita kasissaan. Sovitaan ennen leikin - Liu'u yhdella suksella oikea / vasen
aloittamista, mita kukin vari tarkoittaa. - Jarrutus
3. Ohjattavat hiihtavat alueella vapaasti. Kun valmentaja viheltaa pilliin - Kosketa monoja kasilld samalla hiihtden
ja nostaa yhden kartion ilmaan, tulee ohjattavien liikkua kartion varin | - Hyppy
mukaisella tavalla siihen saakka, kunnes valmentaja ndyttda uuden - Ylavitoset muiden kanssa
varin.
4. Mitd enemman erivarisia kartoita on, sitd haastavampi leikista tulee. Soveltaminen: Voit hyddyntaa ohjattavia kartioiden
nayttdmisessa. Ohjattavia kannattaa hyodyntdd myos liikkeiden
keksimisessa.




SUKSITAITURUUS: PESAPALLO (ika: 9-12)

TAVOITE: Harjoitellaan suksitaituruutta nopeatempoisessa pelissa.
HARJOITELTAVA TAITO: Suksitaituruus, kehonhallinta, liikkumistaidot.
LAUKAUSMAARA: 0
HARJOITUKSEN KESTO: 15-20 min

9-12-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Jaetaan ohjattavat kahteen joukkueeseen. Molemmissa joukkueissa olisi hyva olla
vahintdan 4 pelaajaa.

2. Rajataan kenttd. Kenttd on muodoltaan normaalin pesdpallokentan muotoinen,
mutta sinne ei tarvita pesia. Kentan rajaaminen auttaa kuitenkin siing, etta pallot
tulevat tietylle alueelle.

3. Toinen joukkue aloittaa sisdvuorolla. Valitaan ensimmainen lydj3, joka lyd
syottélautasen (voidaan piirtaa lumeen tai merkita totsilla) kohdalta lukkarin
syottaman pallon kadella kohti pelikenttaa. Lukkarina voi toimia ohjaaja tai joku
vastustajajoukkueen pelaajista. Lyévan pelaajan joukkue odottaa valmiina jonossa
hieman sivummalla.

4. Kun lydnti lahtee, lydjan muu joukkue l&htee jonossa kiertdmaan kahta t6tsaa,
joiden valilld on noin 5 metrid. Kun koko joukkue paésee ensimmaisen tétsan ohi,
saa joukkue siita pisteen. Heidan on siis tarkoitus kiertda niin monta “rinkia” totsia
ympari, kun vain mahdollista.

5. Ulkokentalla oleva joukkue asettuu kentalle tasaisesti niin, etta kun lyoja lyo pallon
kentélle, he saavat sen mahdollisimman nopeasti kiinni. Kun joku pelaajista saa
pallon kiinni, hiihtavat muut pelaajat hdnen taakseen jonoksi. Kun jono on valmis,
lahettda ensimmainen jonossa pallon kaikkien jalkojen vélistd viimeiselle pelaajalle
jonossa. Kun jonon viimeinen saa pallon késiinsd, nostaa sen ilmaan ja huutaa
stop, totsia kiertdva joukkue pysahtyy ja ilmoittaa, kuinka monta pistetta / juoksua
sai tehtya.

6. Sisa- ja ulkokentén rooleja vaihdetaan, kun jokainen joukkuelainen on saanut lyéda
kerran. Ohilyénnin sattuessa saa yrittdad uudelleen.

7. Lopuksi lasketaan pisteet ja eniten pisteitd kerannyt joukkue on voittanut.

Turvallisuus: Harjoite toteutetaan ilman sauvoja. Kannattaa
kayttdad pehmeda ja tarpeeksi isoa palloa, jotta se on
helppo saada kiinni.

Soveltaminen: Harjoitteen voi tehda myds yhdella suksella
liukuen tai milld tahansa muulla liikkumistyylilla. Kayttékaa
mielikuvitusta!

Saannot: Ohjaajan kannattaa olla perilla saannoista, silla
tassa pelissd saantdjen venyttdminen on yleista. Katso siis,
ettd sdantdja noudatetaan ja pelaaminen on reilua.




SUKSITAITURUUS: LIUKUHARJOITUS YHDELLA SUKSELLA (iké: 9-12)

TAVOITE: Harjoitellaan tasapainon ja oikean hiihtoasennon yllapitamista yhdelld suksella.
HARJOITELTAVA TAITO: Tasapaino, kehonhallinta, hiihtotekniikka.

LAUKAUSMAARA: 0
HARJOITUKSEN KESTO: 10-15 min

9-12-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Merkataan tétsilla lahtopaikka, josta jokainen liuku
aloitetaan.

2. Ohjattavat ottavat toisen suksen pois jalasta ja jattavat
sauvat sivuun.

3. Ohjattavat ottavat vauhtia |8ht6totsille asti, joiden
kohdalta liu'utaan mahdollisimman pitkélle erilaisissa
asennoissa. Jokaista asentoa tehdaan kolmen kierroksen
verran ensimmaiselld jalalla, jonka jalkeen jalkaa
vaihdetaan.

4. Jokaisella yritykselld on tarkoitus paasta edellista
pidemmalle. Oman pysahtymispaikan voi merkita
esimerkiksi juomapullon tai sauvan avulla, jotta omia
suorituksia pystyy vertaamaan keskenaan.

5. Hiihdetaan suoritusten vélissa takaisin lahtopaikalle ja
kokeillaan uudelleen.

Liukuasennot:

- Sukseton jalka nostetaan tukijalan nilkan korkeudelle, eli hieman
yl6s maasta (helppo).

- Sukseton jalka nostetaan flamingomaisesti tukijalan polven
korkeudelle (keskivaikea).

- Sukseton jalka nostetaan suorana sivulle “tahtiasentoon” ja kddet
tuodaan sivuille (keskivaikea)

- Sukseton jalka vieddan suorana taakse vaaka-asentoon, kddet
tuodaan sivuille ja ylavartaloa kallistetaan eteenpéin niin, etta
takajalka ja ylavartalo ovat samassa linjassa (haastava).

Soveltaminen: Liukuja voi kokeilla tehda soveltaen, sitten kun se alkavat
sujua. Esimerkiksi takaperin, loivaan alamakeen, kédet seldn takana tai
sauva tankomaisesti niskan takana.

Palaute: Anna palautetta liukuasennosta, kuten siita, lahteekd polvi
kdantymaan, pysyykd lantio suorana ja onko nilkka suorana. Oman
suorituksen parantaminen kannattaa my®os yrittdd huomioida palautetta
antaessa.




SUKSITAITURUUS: SILLAN YLITYS (ika: 9-12)

TAVOITE: Harjoitellaan suksen suuntaamista ja tasapainon pitamista.
HARJOITELTAVA TAITO: Tasapaino, kehonhallinta, liikkumistaidot.
LAUKAUSMAARA: 0

HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

9-12-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Harjoitteeseen tarvitaan kaksi narua. Alkuun riittda esimerkiksi
lyhyet hyppynarut, mutta ohjattavien kehittyessa voi kayttaa
kahta hyppynarua perakkain, jotta niistd saadaan tarpeeksi pitka
“silta”.

2. Laitetaan hyppynarut maahan niin, ettd ne muodostavat kapean
sillan. Sillan kapeutta voi saataa sen mukaan, millaista harjoitetta
tehdaan.

3. Tavoitteena on hiihtaa koko silta ilman, etta sukset poistuvat
vaylalta.

4. Harjoitusta voi muokata ohjattavien taitotason mukaan.

Sovellukset:
- Silta kaartaa oikealle / vasemmalle.
- Silta kulkee loivaan alamakeen.
- Silta liu’utaan yhdelld / kahdella suksella
- Sillan keskella on “rotko”, jonka kohdalla on tarkoitus hypata
ilmaan kesken liu'un.

Turvallisuus: Harjoite tehdaan ilman sauvoja. Jos haluaa haastetta,
sauvaa voi hyddyntda esimerkiksi niin, ettd sen nostaa suorille kasille
paan ylapuolelle liu'un ajaksi.




SUKSITAITURUUS: TASAPAINOSOKKELO (ika: 9-12)

TAVOITE: Harjoitellaan suksen hallintaa pienessa tilassa.

HARJOITELTAVA TAITO: Suksitaituruus, tasapaino, kehonhallinta, hyppaaminen.
LAUKAUSMAARA: 0

HARJOITUKSEN KESTO: 20 min

9-12-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Rakennetaan yhdesséa ohjattavien kanssa tasapainosokkelo Turvallisuus: Harjoite tehd&an ilman sauvoja. Radalla / sokkelossa
totsistd, hyppynaruista ja muista sopivista tarvikkeista. Ohjattavia | liikkuessa kannattaa jattaa tarpeeksi pitkat valit, jotta jokainen saa
kannattaa kayttaa apuna, jotta sokkelosta tulee mahdollisimman | suorittaa sitd rauhassa.
hyva. Sokkelon kannattaa olla enemman ratamainen, jos
tarvikkeita on saatavilla rajoitetusti. Radan pituus: Rata ei saa olla liian pitkd, silla ohjattavien jalka saattaa

2. Sokkelossa on tarkoitus lilkkkua yhden suksen kanssa niin, ettd vasya helposti. Ensimmaisilla kokeilukerroilla esimerkiksi nelja kdédnnosta
yhdella suksella liu'utaan aina niin pitkalle, kuin sokkelossa vain | voi olla hyva.
on tilaa. Suunnan vaihtaminen tapahtuu hyppaamalla yhden
suksen varassa ilma, ettd osuu sokkelon / radan reunoihin.

3. Rata lyhyesti: potkaise vauhtia potkukelkkamaisesti, liu'u niin
pitkélle, ettd vastaan tulee seind, pysaytéd vauhti, hyppaa yhden
jalan varassa siihen suuntaan, johon rata jatkuu, liu’'u uudelleen.

4. \Voitte paattaa ohjattavien kanssa, saako radalla jatkaa, jos osuu
reunoihin vai taytyykd silloin aloittaa alusta.

5. Kun radan saa suoritettua, vaihdetaan suksi toiseen jalkaan ja
kokeillaan uudelleen toisella jalalla.

6. Vaikeustasoa voidaan nostaa pienentamalla valeja.




SUKSITAITURUUS: HIRVENMETSASTYS (ika: 9-12)

TAVOITE: Harjoitellaan ympaériston havainnointia ja oman liikkkeen mukauttamista ympérille olevien asioiden mukaan.

HARJOITELTAVA TAITO: Tasapaino, kehonhallinta.
LAUKAUSMAARA: 0
HARJOITUKSEN KESTO: 10-15 min

9-12-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Rajataan pelialue. Sopiva pelialue voi olla esimerkiksi
suorakaiteen muotoinen, jossa on pitkat seka lyhyet sivut.
Pelialueen pituus on noin 20 metria.

2. Valitaan ensimmaiset metsastajat (2 ohjattavaa). Metsastajat
asettuvat pelialueen ulkopuolelle pitkille sivuille ja saavat kasiinsa
joko palloja tai hernepusseja. Hirvet eli loput ohjattavista
asettuvat toiselle lyhyelle sivulle odottamaan |&htémerkkia.

3. Kun metséstdjat antavat lahtémerkin, hirvet ldhtevat likkeelle.
Hirvien tarkoituksena on paasta pelialueen toiseen paahan ilman,
ettd metsastdjat osuvat heihin heittamalla.

4. Jos hirvi saa osuman, hdnestd muuttuu metsastdja.

5. Jatketaan pelid niin kauan, ettd kaikki hirvet ovat jaéneet kiinni.

Soveltaminen: Voitte keksid yhdessa ohjattavien kanssa erilaisia
liikkumistyyleja hirville. Tallaisia voivat olla esimerkiksi yhdella suksella
liikkuminen, kyykyssé hiihtdminen, sammakkotyylilld eteneminen jne.

Turvallisuus: Harjoite toteutetaan ilman sauvoja. Pallojen / hernepussien
tulee olla kevyitd, jotta ne eivat satu hirvid heitettdessa. Pddhén ei saa
heittad, kaulasta alaspain palaa.




SUKSITAITURUUS: PORTINVARTIJA (ika: 9-12)

TAVOITE: Harjoitellaan suksien kanssa sujuvasti liikkkumista pelin keinoin.
HARJOITELTAVA TAITO: Liikkumistaidot, tasapaino, kehonhallinta, suunnanmuutokset.

LAUKAUSMAARA: 0
HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

9-12-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Rajataan leikkialue t&tsilla suorakaiteen muotoiseksi.
Pelialueella on tarkoitus liikkua lyhyeltd sivulta toiselle. Pida
kuitenkin huolta siitd, etta pelialue on tarpeeksi levea.

2. \Valitaan ohjattavien joukosta ensimmainen portinvartija.
Portinvartija menee seisomaan pelialueen keskelle.
Portinvartija saa liikkua vain tietylld etenemistyylillg, joka on
paatetty ennen pelin alkua. Liséksi portinvartijalla on tietty alue
tai viiva, jossa hén saa liikkua.

3. Kun portinvartija lyo katensa yhteen, muut ohjattavat |ahtevat
liikkumaan pelialueen halki. Portinvartija yrittaa ottaa pelaajia
kiinni omalla alueellaan / viivallaan.

4. Jos joku ohjattavista jaa kiinni, hdnestd muuttuu toinen
portinvartija. Jatketaan samalla tavalla, kunnes kaikki pelaajat
ovat jddneet kiinni.

Portinvartijan liikkkumistyyli:
- Suksien paat kohti muita pelaajia, askellus sivuttain viivaa
pitkin.
- Vuorohiihto viivaa pitkin.
- Yhdella suksella potkuttelu viivaa pitkin

Pelaajien liikkuminen: Pelaajat voivat liikkua normaalisti
sauvoittaluistellen tai samalla paatetylla tavalla kuin portinvartija.
Kayttakaa mielikuvitusta!

Portinvartija: Jos pelaajia on vahan, voi portinvartija my&s vaihtua aina,
kun joku jaa kiinni. Talloin pelissa on siis vain yksi portinvartija
kerrallaan.




SUKSITAITURUUS: KAPTEENI KASKEE (ika: 9-12)

TAVOITE: Harjoitellaan laskemista ja laskurohkeutta.

HARJOITELTAVA TAITO: Liikkumistaidot, tasapaino, kehonhallinta.

LAUKAUSMAARA: 0
HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

9-12-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

Valitaan harjoitusta varten loiva méaki. Mita jyrkempi maki on,
sita haastavampi harjoituksesta tulee.

Ohjattavat laskevat yksitellen mékea alas valmentajan
antaman ohjeen mukaisesti. Jokainen kasky alkaa sanoilla
“kapteeni kaskee”. Jos késky ei ala nailla sanoilla, sita ei saa
tehda, vaan lasketaan tavallisesti alas.

Jokainen ohjattava saa siis laskuun lahtiessaan oman késkyn.
Yhteinen kasky toimii silloin, jos méelld on niin paljon
leveytta, ettd kaikki voivat laskea kerralla.

My&s ohjattavat voivat toimia “kapteenina” sitten kun
harjoitus on tullut tutuksi.

Kaskyehdotuksia:
- Liu'u yhdelld suksella
- Kosketa monoja mahdollisimman monta kertaa
- Kay kyykyssa
- Jarruta kolmesti
- Hyppaa kolmesti
- Kosketa siteitd edests ja takaa

Turvallisuus: Sauvat jatetdén tssé harjoitteessa sivuun. Muistuta
ohjattavia jattdmaan tarpeeksi pitka matka




SUKSITAITURUUS: PEILI (iké: 9-12)

TAVOITE: Harjoitellaan jarruttamista suksilla.

HARJOITELTAVA TAITO: Liikkumistaidot, tasapaino, kehonhallinta.
LAUKAUSMAARA: 0

HARJOITUKSEN KESTO: 10-15 min

9-12-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Merkitdan lahtoviiva totsilla pelialueen toiseen padhan. Turvallisuus: Tassa harjoitteessa sauvat jatetdan sivummalle.
Toiseen paadhan laitetaan yksi totsa, jossa peilind toimiva Tavallisesti kierroksen voittaja on se, joka onnistuu koskemaan peilin
ohjattava seisoo. selkda, mutta suksien kanssa on helpompaa, jos tarkoitus on vain

2. Valitaan peili ja siirrytdan aloituspisteeseen eli tétsien valiin hiihtaa ohi.
seisomaan.

3. Peilina toimiva henkil6 kdantaad muille selkansa hyppaamalld | Palaute: Tarkkaile jarrutusten onnistumista ja anna tarvittaessa
sukset jalassa 180 astetta. Kun peili ei katso, pelaajien on palautetta.
tarkoitus liikkua kohti hanta. Kun peili kaantyy (hyppaamalld),
muut pelaajat yrittavat pysahtya jarruttamalla ennen kuin
peili ehtii néhda heidan liikkuvan. Jos peili ndkee jonkun
pelaajista liikkuvan, joutuu tama palaamaan takaisin
lahtopaikalle.

4. Kierroksen voittaja on se, joka ehtii hilhtamaan peilin ohi
ilman, ettd peili ehtii kddntyessaan ndhda liketta. Voittajasta
tulee seuraava peili.




SUKSITAITURUUS: PESANRYOSTO (ika: 9-12)

TAVOITE: Harjoitellaan suunnanvaihtoja, jarrutuksia, vaist6ja ja kurotuksia sukset jalassa.
HARJOITELTAVA TAITO: Suksitaituruus, tasapaino, liikkkumistaidot.

LAUKAUSMAARA: 0
HARJOITUKSEN KESTO: 10 min

9-12-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Jaetaan ohjattavat vahintdan kolmeen joukkueeseen.
Jokaisessa joukkueessa olisi hyva olla vahintaan kaksi
pelaajaa.

2. Jokaisella joukkueella on oma “pesansad”, joka on merkattu
esimerkiksi hyppynarulla tai juomapulloilla tai -v&illa maahan.
Jokaisessa pesdssa on (vahintaan) 10 totsaa.

3. Jokainen joukkue aloittaa omasta pesastaan. Pelataan
esimerkiksi 2-3 kahden minuutin erda. Tarkoituksena on kayda
varastamassa toisen joukkueen pesastd totsd ja tuoda se
omaan pesaan. Kaikki saavat hakea totsia samaan aikaan,
mutta jokainen pelaaja saa varastaa vain yhden totsén
kerrallaan.

4. Kun aika on kulunut loppuun, lasketaan omien pesien tétsat ja
se joukkue, jolla on eniten t&tsia, on voittaja.

Pelialueen koko: Muokkaa pelialueen kokoa ohjattavien taitotason
mukaan. Jos ohjattavat ovat tottuneet hiihtoon ja ovat taitavia liikkuijia,
pelialue voi olla joko iso, jolloin hiihtoliikkeité tulee paljon tai pieni,
jolloin korostuvat suunnanvaihdot ja jarrutukset.

Turvallisuus: Harjoitteessa sauvat tulee jattaa sivuun.




SUKSITAITURUUS: SUKSICURLING (ika: 9-12)

TAVOITE: Harjoitellaan tasapainon yllapitamista ja keskivartalon tiukkana pitamista.

HARJOITELTAVA TAITO: Tasapaino, kehonhallinta.
LAUKAUSMAARA: 0
HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

9-12-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Merkitaan aloituspaikka kahdella vierekkaisella totsalla.
Merkitaan lisdksi piste, jota kohti curlingkivet on tarkoitus
tahdata.

2. Jakaudutaan pareihin. Pari paattaa, kumpi toimii ensin kivena
ja kumpi on tyontaja.

3. Jokainen pari lahettda omalla vuorollaan kiven matkaan. Kivi
on kyyryasennossa, jotta hdnta on helpompi tyontaa. Tyonto
tapahtuu kiven alaseldsta tai pepusta. Kivelle tydnnetaan siis
vauhtia ja tarkoitus on paasta mahdollisimman lahelle
merkattua pistetta ilman, etta kivi jarruttaa tai muuttaa
suuntaa matkalla.

4. Kun vauhti pysahtyy, kivi jattdd hernepussin tai muun merkin
siihen kohdalle, johon on pysahtynyt.

5. Kun jokainen pari on paassyt tyontamaan kivensa
pelikentélle, katsotaan, kenen hernepussi on lahimpana
keskipistetta.

6. Vaihdetaan sen jélkeen rooleja ja kokeillaan uudelleen.

Soveltaminen: Jos eroja ei meinaa syntya kahdella jalalla
liukumisessa, vaihdetaan yhden jalan liukuun. hernepussi jatetaan sille
kohdalle, jossa vauhti pysahtyy, kiven toinen jalka osuu maahan tai
jossa kivi joutuu korjaamaan omaa tasapainoaan hyppaamalla. Voitte
keksid ohjattavien kanssa myds muita liukumistapoja (esim. takaperin,
takaperin yhdella suksella, joku tietty liukuasento jne.).

Turvallisuus: Harjoite tehdaan ilman sauvoja.




SUKSITAITURUUS: REAKTIOLAHDOT SUKSILLA (ika: 9-12, 13-15)

TAVOITE: Harjoitellaan vauhdin kiihdyttdmista seka rasituksenalaista ammuntaa.

HARJOITELTAVA TAITO: Nopeus, reaktiokyky, kehonhallinta.
LAUKAUSMAARA: 10 —> laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Asetutaan sopivan matkan paahan ampumapaikasta. Jokaisella
on oma lahtopaikka. Léhtopaikat kannattaa jakaa niin, etta
ammuntaan tullessa kaukaisimmalla paikalla ampuvan
lahtopaikka on ensimmaisena. Néin hiihtomatka on kaikille
sama.

2. Ohjattavien tarkoituksena on l&htea erilaisista asennoista sukset
jalassa lahtédmerkin kuultuaan, kiihdyttda vauhti mahdollisimman
nopeaksi, saapua omalle ampumapaikalleen ja ampua haluttu
maara laukauksia.

3. Ammunnan jélkeen palataan rauhallisesti hiihtdaen omalle
lahtopaikalle odottamaan uusia ohjeita.

4. Harjoitusta voi toistaa niin monta kertaa kuin vain keksii erilaisia
ldhtdasentoja tai kunnes haluttu laukaisumaéara on saavutettu.

Lahtéasennot: Hyddynna ohjattavien ideoita |dhtdasennoissa. Voit
kannustaa jokaista keksim&an yhden Idhtbasennon.

Lahtomerkki: Voitte sopia ohjattavien kanssa tietyn lahtdmerkin, jolla saa
lahtea likkeelle. Vaaran merkin kuultuaan ohjattavien pitaa jaada
paikoilleen odottamaan oikeaa merkkia.

Erilaisia laht6tapoja:

- Selkd menosuuntaan

- Mahallaan maaten

- Selallddn maaten

- Haara-asento

- Punnerrusasento

- Yhdell3 suksella seisten




SUKSITAITURUUS: HIDASTETTU HIIHTO (ika: 9-12, 13-15)

TAVOITE: Harjoitellaan hiihtotekniikan toteuttamista mahdollisimman hitaasti ja eri vaiheita korostaen.

HARJOITELTAVA TAITO: Tasapaino, painonsiirto, liuku, hiihtotekniikka.

LAUKAUSMAARA: 0
HARJOITUKSEN KESTO: 15-20 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

Aloitetaan harjoitus kokeilemalla, miltd mahdollisimman hidas
hiihtdminen tuntuu ja miten sita pystyy tekemaan.

Muodostetaan piiri, jossa kaikilla on tarpeeksi tilaa ymparillaan.

Valmentaja nayttda ohjattaville mallisuorituksen
kuivaharjoitteluna paikallaan. Ohjattavat lahtevat mukaan
mallaukseen omalla paikallaan niin, etté jokainen saa tuntumaa
hitaasti hiihtdmisesta. Kiinnita huomiota siihen, etta sanallistat
mahdollisimman hyvin tekniset paakohdat.

Ohjattavat saavat kokeilla hitaasti hiihtdmistd omaan tahtiinsa
lahiymparistossa. Aluksi kannattaa aloittaa ilman sauvoja ja
ottaa sitten sauvat mukaan. Anna palautetta ainakin lilkkeen
jatkuvuudesta, sauvojen heilurista ja painonsiirrosta. Muistuta
siitd, etta liikkeen tulee olla jatkuvaa.

Kun kaikki ovat saaneet harjoitella liikettd, voitte ottaa pienen
kisan hitaasti hiihtamalla. Merkitaan aloitus- ja lopetuspaikka.
Kaikki 1ahtevat yhté aikaa ja “voittaja” on se, joka hiihtaa
mahdollisimman hiljaisella vauhdilla lopetuspaikalle. Liikkeen
tulee kuitenkin olla koko ajan jatkuvaa, eika liuku saa pysahtya.
Jos liike pyséhtelee tai liuku ei vie eteenpéin, on kyseinen
hiihtaja ulkona kilpailusta. Valmentaja toimii tuomarina.

Ensimma&inen yrityskerta: Kun teette harjoitusta ensimmaisen kerran,
korosta sitd, ettd jos hiihtaa liian hiljaisella vauhdilla, on todella vaikeaa
yllapitaa tasapainoa. Siksi on pysyttava koko ajan liikkkeessa. Jos
ohjattavat ovat todella kilpailuhenkisid, ei kisailua kannata ottaa
ainakaan ensimmaisell3 treenikerralla mukaan.

Palaute: Kiinnita koko harjoituksen ajan huomiota siihen, ettd ohjattavat
tekevét painonsiirron selkeésti.




SUKSITAITURUUS: LIUKUJUNA (ika: 9-12, 13-15)

TAVOITE: Harjoitellaan suksen péaalla pysymista ja liu'un pituuden séatelya.
HARJOITELTAVA TAITO: Liikkumistaidot, liukuminen, kehonhallinta.
LAUKAUSMAARA: 0

HARJOITUKSEN KESTO: 10-15 min

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE
1. Ohjattavat jaetaan noin neljan hengen ryhmiin, jotka Soveltaminen: Harjoitteen voi tehda ilman sauvoja, yhdella sauvalla,
muodostavat omat jononsa. eri maastonkohtiin, toisen ohjattavan kanssa sauvoja vaihtaen jne.
2. Sovitaan yhdessa, mita hiihtotekniikkaa jonon on tarkoitus Muuttamalla jotain yksityiskohtaa, harjoitteen tekeminen on
hiihtdd. Jonon ensimmainen lahtee hiihtdmaan ja maaraa seka haastavampaa.
vauhdin, ettd liu'un pituuden. Perdssa tulevien on tarkoitus
sailyttaa sama valimatka ja liu’un pituus edelliseen hiihtajaan Tarkoitus: Harjoitteen tarkoituksena on rikkoa ohjattavien omia
verrattuna. hiihtotekniikoita ja havainnollistaa, millaisia liu'un pituuksia muilla
3. Jos ohjattavat onnistuvat tehtdvéssa, jono liikkuu samaan tahtiin ohjattavilla on. Jos toisella hiihtajélla on esimerkiksi pitempi liuku,
ja sailyttdad saman valimatkan koko matkan ajan. paasee ohjattavat haastamaan itsedan vahvemman potkun avulla.
4. Vaihdetaan ensimmaéisend olevaa hiihtdjaa sopivan ajan tai
tietyn matkan jalkeen.
5. Vaihdetaan kierroksen jélkeen hiihdettavaa tekniikkaa.




SUKSITAITURUUS: PALLOJAHTI (ika: 9-12, 13-15)

TAVOITE: Harjoitellaan kiihdytyksia ja suksilla liikkumista tasapainoa haastaen.
HARJOITELTAVA TAITO: Liikkumistaidot, kiihdytykset, suunnanmuutokset, jarruttaminen.

LAUKAUSMAARA: 0
HARJOITUKSEN KESTO: 10-15 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Jaetaan ohjattavat joukkueisiin niin, ettd jokaisessa joukkueessa
on kaksi pelaajaa.

2. Rajataan pelialue niin, etta jokaisella joukkueella on oma
kulmansa / sivunsa, jossa sijaitsee heiddn pesansa. Joukkue
lahtee matkaan aina omasta pesasta.

3. Keskelld pelialuetta on tétsia tai pehmeita palloja. Tarkoituksena
on hakea keskelld olevia esineitd omaan pesaansa
mahdollisimman monta.

4. Ennen pelin alkua paatetaan, milld tavoin esineet kuljetetaan
omaan pesaan. Tavat voivat olla tasapainoa tai liikkumista
haastavia. Jos esine putoaa matkalla, jatetaan se paikalleen ja
seuraava voi taas yrittda esineen kuljettamista kotipesaan.

5. Kun esineet loppuvat keskelta, peli on ohi ja sen jalkeen
lasketaan, mika joukkue sai kuljetettua eniten esineitd pesaansa.

Kuljetustapaesimerkkeja:

- Esine asetetaan sauvojen toiseen paahan niin, ettd sita taytyy
kannatella molempien sauvojen paalla. Ohjattavat pitdvat itse
kiinni sauvojen toisesta paasta.

- Kémmenen paalla

- Jalkojen valissa

- Paan paalla

- Selan paalla

- Leuanalla

- Muista my&s takaperin eteneminen!

Turvallisuus: Sauvat jatetdan tassé harjoitteessa reunalle, paitsi jos niitd
hyddynnetéan kuljetuksessa.




SUKSITAITURUUS: KUPIT JA KANNET (ika: 9-12, 13-15)

TAVOITE: Harjoitellaan suunnanvaihdoksia, nopeita liikkeitd seka yleista liikkumista suksilla.
HARJOITELTAVA TAITO: Liikkumistaidot, kehonhallinta, suksitaituruus.
LAUKAUSMAARA: 0

HARJOITUKSEN KESTO: 10 min

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Jaetaan ohjattavat kahteen joukkueeseen. Huom! Tama harjoite sopii esimerkiksi alkuldmmittelyksi. Sen voi tehda myos
rullasuksilla tai lenkkarit jalassa.
2.Harjoitteeseen tarvitaan ohjattavien méaaran mukaan noin 20-40

totsaa. Jaa totsat puoliksi. Paattakaa, kumpi joukkue on Sauvat: Jos harjoitteen tekee sukset jalassa, kannattaa sauvat jattaa pelialueen
kuppipuoli ja kumpi kansipuoli. ulkopuolelle.

3.Kuppipuolen joukkue kdy asettamassa omat totsénsa Aika: Suoritusaika kannattaa pitaa melko lyhyena, jotta se motivoi kovempaan
pelialueelle kupeiksi (eli niin, etta totsé on “vaarin pain”) ja tempoon. Ohjattavat jaksavat myds paremmin tehdé annettua tehtévaa, jos
kansipuoli kansiksi. Kannattaa laskea viela lopuksi, etta suoritusaika on lyhyt. Kaksi minuuttia on maksimiaika.
asettaminen on tapahtunut niin, etta kuppeja on yhtd monta
kuin kansia.

4.Pelataan kaksi kahden minuutin eraa.

5.Pelin tarkoituksena on kdyda k&dantdmassa totsd oman joukkueen
tavoitteen mukaisesti. Kuppipuoli kddntaa totsat siis kupeiksi ja
kansipuoli kansiksi.

6.Kun kaksi minuuttia on kulunut, peli paattyy ja ohjattavat voivat
laskea, kuinka monta kantta ja kuinka monta kuppia
pelialueella on. Voittajajoukkue on se, joka on saanut
kaadnnettyd enemman totsid oman tavoitteensa mukaisesti.

7.Pelataan vielad toinen samanmittainen era, mutta kannattaa
vaihtaa tavoitteet niin, etta kuppiryhma kaantaa nyt totsia
kansiksi ja kansiryhma kupeiksi.




SUKSITAITURUUS: SOKKOHIIHTO (ika: 9-12, 13-15)

TAVOITE: Harjoitellaan suksen paalle paasemista ja siella pysymista ilman nédkdaistin apua.

HARJOITELTAVA TAITO: Tasapaino, kehonhallinta, liikkumistaidot.
LAUKAUSMAARA: 0-10 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 10 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Jaetaan ohjattavat pareihin. Parit sopivat keskenaan, kumpi toimii
ensin neuvojana ja kumpi hiihtdjana.

2. Tavoitteena on, etta sokkona hiihtava uskaltaa pysya suksen paalla ja
liukua mahdollisimman pitkaan. Sokkona etenevan tarkoitus on aistia
sita, milta jalan paalle siirtyminen tuntuu ja onko kaikki paino oikeasti
yhden jalan varassa. Tarkoitus on my&s kasvattaa luottamusta
tasapainoa ja lilkkumistaitoja kohtaan. Takana hiihtavé antaa
palautetta ja kertoo, jos painonsiirto ja& vajaaksi.

3. Ohjattavat kiertavat pareissa lyhyen lenkin niin, etta hiihtdja laittaa
huivin silmiensa paalle, jattda sauvat pois ja hiihtaa edelld. Takana
tuleva toimii neuvojana ja pitaa huolen siitd, ettd sokkona hiihtava
pysyy ladulla ja etenee oikeaan suuntaan.

4. Kun kierros on hiihdetty, vaihdetaan rooleja tai ammutaan 3 laukausta
ja vaihdetaan sen jalkeen rooleja.

5. Kun hiihto alkaa sujua, voi hiihtdmista vaikeuttaa. Aluksi voi ottaa
sauvat mukaan ja sitten kokeilla esimerkiksi erilaisia totsien kiertoja,
pujottelua tai ratoja.

Vélineet: Harjoituksessa tarvitaan huivia silmien paalle
laitettavaksi. Tahan sopii hyvin esimerkiksi tuubihuivi.

Sovellukset: Erilaiset radat, kierrokset, kaannokset, pysahdykset,
kiihdytykset, hypyt jne. Tarkoituksena on, ettd ohjattava luottaa
omiin suksiinsa ja itseensa.

Palaute: Anna takana hiihtaville tehtavaksi antaa palautetta siitd,
meneekd sokkona hiihtava kunnolla jalan paalle eli siirtyyko kaikki

paino yhden suksen varaan.

Ammunnat: Esimerkiksi3 + 3 +2 + 2




SUKSITAITURUUS: KUOKKA MOLEMMILLE PUOLILLE (ika: 9-12, 13-15)

TAVOITE: Harjoitellaan kuokkatekniikkaa seka vasemmalle ettd oikealle puolelle.

HARJOITELTAVA TAITO: Liikkumistaidot, hiihtotekniikka, kehonhallinta.
LAUKAUSMAARA: 0
HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Asetetaan totsia ylaméakeen niin, ettd ne ovat vuorotellen
molemmilla sivuille pienen valimatkan paassa toisistaan.

2.0Ohjattavat lahtevét méen alta kiertdmaéan totsat ulkokautta niin,
etta alhaalta katsottuna vasemmalla puolella olevat totsat
kierretdan vasemmalta ja oikealla puolella olevat oikealta.

3.0Ohjattavien on tarkoitus vaihtaa johtavan kaden puolta kuokassa
niin, ettd kuokan tyontd tehdaan kierrettavan totsan puolelle.

4.Kun t6tsé on ohitettu ja ldhestytdédn seuraavaa, ohjattava vaihtaa
tyénnon puolta.

5.Hiihdetaan maki tallé tavoin 3-5 kertaa rauhallisesti, jonka
jalkeen harjoitellaan nopeampaa vaihtoa ja kasvatetaan
vauhtia. Vauhdin tulisi olla sellainen, etta tekniikka pysyy viela
kasassa, eika 1ahde hajoamaan.

Ohjattavat: Jattakaa tarpeeksi valia edelld menevaan, jotta jokainen saa tehda
suorituksensa rauhassa. Jos méellad on leveyttd, kannattaa laittaa kaksi vierekkaista
suorituspaikkaa, jotta jonotusaika ei ole niin pitka.

Valmentajan tehtéva: Valmentaja antaa ohjattaville palautetta suorituksen jalkeen,
jonka perusteella ohjattava pyrkii muuttamaan valmentajan kertomia asioita
tekniikassaan. Valmentaja voi myds videoida suoritukset, jotta ohjattavat ndkevat
paremmin, mitd kehityskohtia tekniikassa vield on.

Puolierot: Muistuta ohjattavia siit3, ettd suurimmalla osalla hiiht&jistd kuokan tyéntd
on helpompi tehda jommallekummalle puolelle. Toinen puoli voi tuntua
haastavalta. On kuitenkin térkeda kehittda myos heikompaa puolta, silla kaantyvissa
yléamaissa kdannoksen puoleisen kaden johtama kuokka on helpompi toteuttaa.

Ylamaki: Harjoituksessa kéytettavan ylamaen kannattaa olla kohtuullisen pitka,
mutta ei kuitenkaan liian jyrkka. Loivempi maki sopii hyvin harjoitteluun, silla
heikomman puolen harjoittaminen voi olla ohjattaville raskasta.




SUKSITAITURUUS: SEURAA JOHTAJAA (ika: 9-12, 13-15)

TAVOITE: Harjoitellaan vapaan hiihtotekniikoiden hyédyntémista erilaisissa maastonkohdissa.

HARJOITELTAVA TAITO: Maaston lukeminen, motorinen oppiminen.
LAUKAUSMAARA: 20 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 20 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Jaetaan ohjattavat pareihin.
2.Pari saa paattaa, kumpi on ensin johtaja ja kumpi seuraaja.

3.0Ohjattavat kiertavat tietyn kierroksen, joka siséltda
mahdollisuuksien mukaan useita erilaisia maastonmuotoja.

4.Johtajan tarkoituksena on hyédyntéa kierroksen aikana kaikkia
eri vapaan hiihtotekniikoita (Wassberg, Mogren, kuokka).

5.Seuraajan tarkoituksena on matkia mahdollisimman tarkasti
johtajan liikkeita.

7.Molemmat parista voivat toimia johtajana kaksi kertaa.

6.Kierroksen jadlkeen ammutaan 5 laukausta ja vaihdetaan rooleja.

Yleinen huomio: Harjoite kannattaa toteuttaa hiihtotekniikoiden opettelun jélkeen
kertaavana harjoitteena, koska siind yhdistelldan kaikkia hiihtotekniikoita.

Parien jakaminen: Parien jakamisessa kannattaa miettia sitd, mita haluaa itse
valmentajana harjoituksella saavuttaa. Jos tarkoituksena on kerrata tekniikoita,
kannattaa pareiksi laittaa mahdollisimman samanatasoiset osallistujat. Jos taas
tarkoituksena on kehittaa itse hiihtotekniikoita, kannattaa niiden kanssa haasteita
kokeva ohjattava laittaa pariksi jo hieman taitavamman ohjattavan kanssa. Pareja voi
my®s vaihtaa esimerkiksi puolessavalissa harjoitusta.

Hiihtolenkki: Lenkki kannattaa maaritella sen mukaan, ettd sen aikana paasisi
hyddyntdmaan kaikkia tekniikoita. Siina olisi siis hyvéa olla yldmakea, alamékea seka
tasaisia osuuksia.

Vauhti: Ohjattaville kannattaa korostaa sitd, ettd kyse ei ole kilpailusta tai
vauhdikkaasta harjoitteesta, vaan tekniikan opettelusta. Parin kuuluu siis pysya ilman
ongelmia johtajan vauhdissa.




SUKSITAITURUUS: TASATYONNON TEKNIIKKAHARJOITUS (ika: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan tasatyonnon tekniikkaa ja kehitetdén samalla vapaan tekniikoiden ylavartalon kayttéa.
HARJOITELTAVA TAITO: Ylavartalon voima, liikkumistaidot, kehonhallinta.

LAUKAUSMAARA: 0-10 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Harjoite voidaan toteuttaa joko tasamaalla tai loivaan ylaméakeen
ryhman taitotason mukaan.

2.Merkitaan totsilla lahtopaikka seka lopetuspaikka. Suoritusmatka
eli totsien véli voi olla esimerkiksi 20-30 metria.

3.Tehd&én yhta liiketta aina kolme kierrosta, jonka jélkeen voidaan
kdyda ampumassa (ammunnat esim. 2 + 2 + 2 + 2 + 2) tai
kiertad hieman pidempi lenkki rauhallisesti hiihtéden
palautuksena.

4.Tarkoituksena on havainnollistaa ohjattaville keskivartalon roolia
tasatyonnossa seka yleisesti vapaan hiihtotekniikoissa.

5.Kun kaikki viisi likettd on tehty, hiihdetaan pidempi kierros,
jonka aikana hiihdetdan sekd Wassbergia ettd Mogrenia.
Tarkoituksena on saada samanlainen tunne keskivartaloon el
hyddyntaa keskivartaloa mahdollisimman tehokkaasti myds
naiden tekniikoiden tydnnossa.

Liikkeet:

1.”Liimaa” kasivarret kiinni kylkiin ja pida nyrkit mahdollisimman lahelld olkapaita.
Tee tasatyontdliike ilman, ettd kddet |ahtevat irti kyljista tai kyynérkulma
suurenee. Liike lahtee pelkastaan keskivartalosta. Pida myds jalat suorana.
Seuraa katseella nyrkkeja. Kiinnitd huomiota siihen, milté keskivartalossa tuntuu.
Onko vatsalihaksista hyotya?

2.K&det toimivat samalla tavalla kuin edellisessa, mutta jalkojen ei tarvitse pysya
tikkusuorina. Kayta alavartaloa mahdollisimman paljon hyddyksi. Seuraa katsella
nyrkkeja. Aisti, miltd keskivartalossa tuntuu.

3.Pida jalat tikkusuorina ja kasivarret kiinni kyljissa, mutta pida kyynarkulma 90
asteessa. Kiinnitd huomiota siihen, miltad keskivartalossa tuntuu.

4.Sama kuin edellinen, mutta ota alavartalo mukaan. Kiinnitd huomiota siihen, milta
keskivartalossa tuntuu.

5.Tavallinen tasatydntd, mutta kiinnitd huomiota siihen, etta kaytat keskivartaloa
hyddyksi. Koeta saada samanlainen tunne keskivartaloon kuin aiemmissa
liikkeissa.

Huomioita: Kiinnitd huomiota siihen, ettd ohjattavien selkd ei notkistu. Kannattaa
my0s kysya ohjattavilta, milta liikkeet tuntuvat vatsalihaksissa / keskivartalossa.
Tuntemusten sanallistaminen helpottaa niiden havaitsemista.




SUKSITAITURUUS: TASAPAINOHARJOITTEET RULLASUKSILLE (ika: 13-15, 16-17) _ 16-17-vuotiaat

TAVOITE: Harjoitellaan rullasuksien hallintaa ja ketteryytta.
HARJOITELTAVA TAITO: Tasapaino, hiihtotekniikka, ketteryys, suksitaituruus.
LAUKAUSMAARA: 0 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 10-15 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.

Nama harjoitteet sopivat esimerkiksi harjoituksen alussa tehtaviksi.

Kokoonnutaan isoon ympyraan niin, etta kaikilla on tarpeeksi tilaa
ymparillaan.

Aloitetaan yhden jalan tasapainoharjoituksilla: tuodaan paino
vasemman jalan varaan niin, ettd oikea jalka on ilmassa vasemman
nilkan vieressd. Haastetaan ohjattavat tekeméaan kaksi taputusta
ilman, ettd oikea jalka osuu maahan. Vaihdetaan paino oikealle ja
tehddan sama. Taman jalkeen haastetaan kolmeen taputukseen,
neljaan taputukseen, viiteen ja niin edelleen. Nama tehdaan siis
yhteisessa tahdissa. Lopussa haastetaan ohjattavat tekeméaan
mahdollisimman monta taputusta omassa tahdissa.

Jatketaan samassa piirissa. Kdydaan ensin yhdessa kyykyssa
molemmat jalat maassa. Tehddan muutamia kyykkyja. Tamén jélkeen
kokeillaan kyykyssa kayntia yhdella jalalla. Ohjattavat voivat itse valita,
kuinka syvan kyykyn he tekevét. Valmentaja haastaa tietysti
syventamaan kyykkya.

Tehd&an kahden jalan hyppyja suoraan yl6spain. Ensin hypitdéan
tavallisesti ilman erillisia ohjeita. Sitten hypitaan niin, etta
laskeutuessa kuuluu mahdollisimman kova &ani. Taman jélkeen
kokeillaan tehda hyppyja vield mahdollisimman vahalla
laskeutumisédanella. Toistetaan hypyt myos yhdella jalalla (vasen +
oikea).

Kokeillaan lopuksi ympari pyérivia hyppyja ensin kahdella ja sitten
yhdella jalalla. Aloitetaan pienistd asteita (45° ja 90°) ja siirrytaan
suurempiin (105°, 360° tai enemman). Muistetaan molemmat jalat
sekd pyodrimissuunnat.

Paikka: Harjoitteen kaikki osat voidaan tehda nurmikolla. Kaksi ensimmaisté on
kuitenkin mahdollista tehdd myés asfaltilla. Jos nurmikkoa ei ole saatavilla, voi
harjoitteet tehdd myos hiekalla.

Palaute: Kehu yrittdmisté ja kannusta siihen! Anna runsaasti myonteista
palautetta. Voit my&s hyédyntaa vertaispalautetta ja laittaa ohjattavat
toimimaan pareina. Muistuta silloin ohjattavia siitd, ettd hekin keskittyvat hyvin
sujuviin asioihin ja antavat kerralla maksimissaan yhden korjaavan palautteen.

Toistomaarat: Tehkaa jokainen harjoite ensin yhdessé samaan tahtiin ja anna
ohjattavien vasta tdman jalkeen kokeilla liikkeitd omaan tahtiin. Jos tekeminen
muuttuu helposti seisoskeluksi ja yrittdminen ei huvita, voit antaa myo6s tietyn
liikemaaran, kuten 5 yritystd, joka ohjaa ohjattavien tekemista seka
kokeilemista.

Sovellus: Voit hyddyntdad myds ohjattavilta tulevia ideoita liikkeiden
jatkokehittelysta seka uusista liikkeista. Tasapaino kehittyy monipuolisella
tekemisella.




SUKSITAITURUUS: KUOKAN TEKNIIKKAHARJOITUKSET KASIEN TYONNOLLE (iké: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan kasien kayttéa kuokassa.

HARJOITELTAVA TAITO: Hiihtotekniikka, kehonhallinta, lilkkkumistaidot.

LAUKAUSMAARA: 0 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Jaetaan ohjattavat pareihin. Jatetdan vain oikea sauva kateen.
Tehdaan harjoite tasaisella maalla tai loivaan nousuun. Harjoitus on
tarkoitus tehda maltillisella vauhdilla, ei kovaa.

2. Hiihdetaan parin kanssa perakkain, etummainen parista maaraa
rytmin. Takana tulevan ohjattavan tulee matkia edelld hiiht3jaa
ohjattavaa mahdollisimman tarkasti. Hiihdetdadn kuokkaa aluksi
yhdella sauvalla niin, ettd oikea k&si on “johtava kasi”. Etummainen
hiiht&ja vaihtuu jokaisen nousun jalkeen.

3. Vaihdetaan johtavaksi kddeksi vasen. Vaihdetaan etummaista hiihtgja
jokaisen nousun jalkeen.

4. Asetetaan seuraavaksi totsid makeen niin, ettd hiihtdjien on tarkoitus
pujotella niitd kuokan johtavaa katta vaihtaen. Vasen totsa kierretaan
vasen kasi johtaen ja oikea t6tsé oikea kasi johtaen. Kokeillan ensin
yksin ja sitten parin kanssa.

5. Vaihdetaan tasaiselle maalle ja tehdaan totsilla ympyré, jota
hiihdetaan kuokkatekniikalla. Kéytetaan vain sisdpuolen sauvaa.
Vaihdetaan suuntaa. Tassakin voi hyddyntaa parin kanssa perakkain
hiihtamista.

6. Tehd&an totsilléd kahdeksikko. Kahdeksikkoa hiihdettdessa molemmat
sauvat saavat olla kdsissa, mutta maahan osuu vain sisempi sauva.
Tamakin harjoitus kannattaa kokeilla parin kanssa perakkain hiihtaen.

[OH

Maki: Maen olisi hyva olla tarpeeksi pitkd (jotta siihen voi tehdd monta
sauvatydntda), mutta ei liian jyrkka.

Ympyra ja kahdeksikko: Vaihdelkaa ympyrén ja kahdeksikon kokoa, jotta
harjoitteeseen tulee vaihtelua.

Palaute: Keskity palautteessa kasien asentoon ja symmetriaan.




SUKSITAITURUUS: KUOKAN TEKNIIKKAHARJOITUKSET JALKOJEN POTKULLE (ika: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan tehokasta potkua kuokassa.

HARJOITELTAVA TAITO: Hiihtotekniikka, kehonhallinta, liikkkumistaidot.
LAUKAUSMAARA: 0 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Harjoite toteutetaan loivaan ylamakeen. Merkitddn méen alle Palaute: Keskity palautteessa nimenomaan potkuun, silla se on harjoituksen
lahtopaikka ja paalle lopetuspaikka. tarkoitus. Seuraa esimerkiksi jalkojen V-asennon kulmaa, potkun suuntaa ja

2. Ohjattavien on tarkoitus aloittaa rauhallisilla potkuilla ja kiihdyttaa jalan palautusta.

tahtia yldmé&en edetessd. Tehddan muutama kierros tata.

3. Jatetdan sauvat pois ja tehddan sama harjoite ilman sauvoja pelkalld Parityoskentely: Harjoitteet voidaan tehdad myos yhdessa parin kanssa. Pari voi
potkulla. joko hiihtaa vierelld tai takana.

4. Jatketaan samassa méessd. Ohjattavien tarkoituksena on edetd
maessa niin, ettd he tekevat ensin nelja potkua kasvavalla voimalla,
sitten nelja potkua rauhallisesti, taas nelja potkua kasvavalla voimalla,
nelja rauhallisesti ja niin edelleen.

5. Jatetdan sauvat pois ja tehddan sama harjoite ilman sauvoja pelkalld
potkulla.

6. Voimakkaiden ja rauhallisten potkujen maaraa voi vaihdella,
esimerkiksi 5 voimakasta ja 3 rauhallista.




SUKSITAITURUUS: KUOKAN TEKNIIKKAHARJOITUKSET RYTMILLE (ika: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan sujuvaa puolenvaihtoa seka liikkeen rytmia kuokassa.
HARJOITELTAVA TAITO: Hiihtotekniikka, kehonhallinta, rytmi, liikkkumistaidot.

LAUKAUSMAARA: 0 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Harjoituksen voi tehda tasamaalla tai loivassa ylamaessa.

2. Ohjattavan on tarkoitus hiihtdd makea tai tasamaata seuraavalla
tavalla: ohjattava tekee kolme tydntda tavallisesti (esimerkiksi oikealle
puolelle), jonka jalkeen han tekee vélissa kaksi liukua ilman
sauvatyontda. Liukujen jalkeen hén tekee taas kolme tydntda, mutta
talla kertaa toiselle puolelle (esimerkisséd vasemmalle puolelle).

3. Rytmia voi vaihdella. 3 tyontéa + 2 liukua voi olla myds 4 tyontdé + 4
liukua ja niin edelleen.

4. Kun vaihdot alkavat sujua, voidaan harjoitetta kokeilla yhdessa parin
kanssa. Toinen hiihtda edella ja perdssa tulevan on tarkoitus hiihtda
samassa rytmissa ja tehdd tyénnot samalle puolelle.

5. Jos tamakin sujuu, voidaan ohjattavia haastaa vield niin, etté pari
tekeekin tyénnon aina eri puolille. Eli pari liikkuu samassa rytmissa,
mutta tyonndt ja liu'ut tapahtuvat aina vastakkaisille puolille.

Palaute: Keskity palautteessa kuokan rytmiin. Seuraa, ettd sauvat osuvat
samanaikaisesti maahan suksen kanssa. Kannusta kokeilemaan rohkeasti myos
“heikompaa” puolta ja perustele, miksi my&s sen kehittdminen on tarkeaa
(maki voi kaartua kumpaan suuntaan tahansa ja tehokkaampaa on tehda
sauvatyontd maen sisakurvin puolelle).

Parityoskentely: Kannusta ohjattavia seuraamaan parinsa tekniikkaa ja
miettimaan, mitad ohjattava voisi oppia siita. Ohjattavia voi kannustaa my&s
antamaan toisilleen palautetta, mutta vain yksi asia kerrallaan.




SUKSITAITURUUS: WASSBERGIN TEKNIIKKAHARJOITUKSET POTKULLE (ika: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan jalkojen V-asennon leveyden vaikutuksen tunnistamista wassberg-tekniikassa.
HARJOITELTAVA TAITO: Hiihtotekniikka, kehonhallinta, liikkumistaidot.

LAUKAUSMAARA: 0 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 15 min
16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Harjoite tehdaan tasamaalla tai loivaan ylamékeen.

2. Suksista muodostuu V-asento maahan, kun suksien kannat yhdistaa ja
jalkoja avaa. Harjoitteessa on tarkoitus vaihdella V-asennon leveytts ja
samalla havainnoida, miten paine vaihtelee suksen kanteilla.

3. Tee kolme liukua (eli kolme sauvan tyént63) levealld V-asennolla (el
avaa jalkoja enemmaén, jolloin suksen liukumissuunta on enemmén
sivulle) ja taman jalkeen vaihda suoraan kapeaan V-asentoon (eli suksi
liukuu suorempaa). Kiinnita huomiota siihen, etta siirrat painon
kunnolla liukuvalle sukselle.

4. Vaihtele eri rytmeja; 3 + 3,4 + 2,5 + 1 ja niin edelleen.

5. Kokeile harjoitetta ilman sauvoja seka erilaisiin maastokohtiin. Miten
paine suksen kanteilla muuttuu?

6. Tee sama harjoite parin kanssa niin, etta perassa hiihtdva seuraa
edelld hiihtavan rytmia ja liukujen pituuksia.

Palaute: Keskity palautteessa painonsiirron toteutumiseen seka liukuun. Anna
palautetta kerralla vain yhdesta asiasta ja anna ohjattavan kokeilla rauhassa

korjata tekniikkaansa.

Lisdtehtdva: Voit antaa ohjattaville tehtavaksi miettid, miten V-asennon

muutokset vaikuttavat hiihtoon. Millaisessa maastossa leveampi V-asento on

parempi? Enta kapeampi asento?




SUKSITAITURUUS: WASSBERGIN TEKNIIKKAHARJOITUKSET LIU’ULLE (ika: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan liukumista seka painonsiirtoa wassberg-tekniikassa.
HARJOITELTAVA TAITO: Hiihtotekniikka, kehonhallinta, liikkkumistaidot.
LAUKAUSMAARA: 0 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Harjoite tehddan tasamaalla tai loivaan ylamakeen. Palaute: Keskity palautteessa painonsiirtoon seka siihen, etta lyhyt ja pitka

2. Harjoitteessa on tarkoitus vaihdella lyhytta ja pitkaa liukua wassberg- | liuku ovat selkeasti erotettavista hiihdossa. Anna yksi korjausehdotus
tekniikkaa hiihdettdessa. Kiinnitd huomiota siihen, ettd menet kerrallaan, jotta ohjattavan ei tarvitse keskittya liian moneen asiaan kerralla.

kunnolla suksen paalle eli siirrdt painon yhden suksen varaan.

3. Vaihtele erilaisia rytmeja: pitka+pitka+lyhyt+lyht,
pitka+pitkd+pitka+lyht ja niin edelleen.

4. Kokeile harjoitetta ilman sauvoja. Keskity liu‘un liséksi painonsiirtoon!

5. Kokeile harjoitetta parin kanssa. Yrittdkaa hiihtad samaan seka eri
tahtiin ja samalle puolelle sekd vastakkaisille puolille.

6. Vaihtele maastonkohtaa ja mieti, missa kohdissa maastoa pitka liuku
on toimivin. Missa kohtaa taas lyhyt liuku on nopein tapa edeta?




SUKSITAITURUUS: WASSBERGIN TEKNIIKKAHARJOITUKSET KASIEN TYONNOLLE (ika: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan wassbergin tyontda ja kaarteessa hiihtamista.

HARJOITELTAVA TAITO: Hiihtotekniikka, kehonhallinta, liikkkumistaidot.

LAUKAUSMAARA: 0 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 15 min
16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Harjoite tehddan tasamaalla tai loivaan ylamakeen.

2. Tarkoitus on pujotella nakymattomia merkkeja tekemalld kolme
tyontda samalle puolelle, esimerkiksi oikealle. Muista kallistaa kehoa
sisdkaarteeseen, jotta saat kaarteesta vauhtia. Taman jalkeen tehd&an
kolme tyontda vasemmalle. Jatketaan samaa niin kauan kuin tilaa
riittaa.

3. Kokeile harjoitetta ilman sauvoja, yhdella sauvalla ja erilaisiin
maastonkohtiin. Muista kunnollinen painonsiirto myos tassa
harjoitteessa.

4. Kokeile harjoitetta parin kanssa niin, etta takana oleva pari seuraa
etummaisen rytmia ja yrittada hiihtdad samaan tahtiin.

Palaute: Seuraa ohjattavien painonsiirtoa seka kehon kallistamista sisakaarteen
suuntaan.

Sovellukset: Voit asettaa t&tsia, joita ohjattavien on tarkoitus pujotella.
Tydntbjen maaréa voi muuttaa sen mukaan, kuinka kaukana tai 1ahelld totsat
ovat toisistaan.




SUKSITAITURUUS: MOGRENIN TEKNIIKKAHARJOITUKSET KASIEN TYONNOLLE (ika: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan kasien tydnnén tekniikkaa mogrenissa.

HARJOITELTAVA TAITO: Hiihtotekniikka, kehonhallinta, tasapaino, liikkumistaidot.

LAUKAUSMAARA: 0 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 10 min
16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Harjoite tehdaan tasamaalla.

2. Molemmat sauvat pidetdan kadessa normaalisti, mutta vain
potkaisevan jalan puoleinen sauva tyéntaa. Toinen kasi tekee saman
liikkeen, mutta pitad sauvan hieman lumen yladpuolella. Kasi on siis
aktiivisesti mukana, vaikka ei teekdan tyontoa.

3. Harjoitetta voi soveltaa esimerkiksi sauvojen pituuden vaihtelulla,
maaston vaihtelulla ja vauhdin vaihtelulla.

4. Harjoitteen voi tehdad myos esimerkiksi peruskestévyysharjoituksen
aikana, jos siihen haluaa yhdistaa hiihtotekniikkaa.

Tarkoitus: Tama on hyvé harjoite tekniikkavirheiden huomaamiseen
(esimerkiksi somman asento, tydnndn suunta, putoava olkapaa tai lantio jne.).

Palaute: Seuraa tekniikassa tapahtuvia muutoksia, mutta anna palautetta vain
yhdesta asiasta kerrallaan. Ohjattavan on helpompi keskittya yhteen kuin
kolmeen asiaan.




SUKSITAITURUUS: MOGRENIN TEKNIIKKAHARJOITUKSET KASIEN HEILAUTUKSELLE (ik: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan hahmottamaan omien késien liikke mogrenissa.

HARJOITELTAVA TAITO: Hiihtotekniikka, kehonhallinta, liikkumistaidot.

LAUKAUSMAARA: 0 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 15 min
16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Harjoitus tehdaan tasamaalla.

2. Ohjattaville annetaan pienet kasipainot kasiin tai laitetaan
rannepainot ranteisiin. Sauvoja ei tarvita.

3. Ohjattava hiiht3a tavallisesti mogrenia, mutta keskittyy késien
heilautukseen. Heilautuksen tulisi olla jatkuva eika katkonainen.
Kiinnitetdan erityisesti huomiota siihen, etta liukuvaiheessa kasia ei
jateta taakse, vaan ne jatkavat koko ajan heiluriliiketta.

4. Ota seuraavaksi toisesta kadestd paino pois ja toista harjoitus.

5. Vaihda maastonkohtaa ja kokeile seka kahdella ettd yhdelld painolla
hiihtoa siina.

6. Kokeile seuraavaksi hiihtaa parin kanssa samassa rytmissa.
Ensimmaisena hiihtava paattaa rytmin ja toinen seuraa ensimmaisen
esimerkin mukaisesti.

Palaute: Kiinnit3 erityisesti huomiota siihen, etta kasien likke on jatkuvaa (ei
katkonaista ja ettd liukuvaiheessa kddet tuodaan eteen, ei jatetd taakse
odottamaan seuraavaa tydntda.

Késipainot: Kasipainojen ei tarvitse olla suuret, 0,5-1 kg suuruiset painot
riittdvat hyvin. Tama ei ole voimaharjoitus, vaan tarkoitus on havainnollistaa
kasien liiketta ohjattaville.




SUKSITAITURUUS: MOGRENIN TEKNIIKKAHARJOITUKSET POTKULLE (ika: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan mogrenin tehokasta potkua seka puolen vaihtoa.
HARJOITELTAVA TAITO: Hiihtotekniikka, kehonhallinta, liikkkumistaidot.

LAUKAUSMAARA: 0 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 15 min
16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Harjoitus tehdaan tasamaalla.

2. Hiihdetdan normaalisti molemmat sauvat kddessd mogrenia, mutta
korostetaan puristusvaihetta siirryttdessa sauvatyénnon jalalta
liukuvalle jalalle (eli sille jalalle, jolle siirtyy sauvatydnndn aikana).
Korostetaan siis ponnistusvaihetta ponnistavan jalan puolelta.
Seuraava liuku tehddan normaalisti, mutta sitten taas puristetaan
korostetusti. Toistetaan tdta vaihtaen puolta esimerkiksi seuraavalla
tavalla: 3 puristusta vasemmalle + 3 oikealle.

3. Harjoitellaan samaa my&s ilman sauvoja. Puristusten maaréa voidaan
muuttaa halutulla tavalla.

4. Vaihda myds maastonkohtaa ja vauhtia harjoitellessa.

Palaute: Keskity puristukseen. Korosta sitd, ettd puristuksen ei pitéisi
kuitenkaan olla hypahdys. Jos tekniikka hajoaa, keskity yhteen asiaan
kerrallaan. Siirry soveltaviin harjoitteisiin vasta sen jélkeen, kun edellinen alkaa
sujumaan hyvin.




SUKSITAITURUUS: MOGRENIN TEKNIIKKAHARJOITUKSET LIU'ULLE (ika: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan mogrenin liukua ja painonsiirtoa.

HARJOITELTAVA TAITO: Hiihtotekniikka, kehonhallinta, liikkumistaidot.

LAUKAUSMAARA: 0 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 15 min
16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Harjoitus tehdaan tasamaalla.

2. Hiihdetdan tavallisesti sauvat kddessd mogrenia, mutta seuraavalla
tahdlilla: kaksi lyhytta ja terdvaa liukua + kaksi pitkaa ja rauhallista
liukua. Kahdella liu’ulla tarkoitetaan téssa kahta sauvatyontoa eli
liukuja tulee molemmille jaloille kaksi.

3. Tahtia voi myds muuttaa esimerkiksi 1 + 3, 2 + 4 ja niin edelleen.

4. Tee sama harjoite, mutta ilman sauvoja. Kiinnitd huomiota
painonsiirtoon ja kasien aktiiviseen kayttoon.

5. Kokeile harjoitetta eri maastonkohdissa seké sauvoilla ettd ilman.

Edesséd meneva maaraa rytmin.

6. Kokeile harjoitetta parin kanssa samassa tahdissa tai “peilikuvana”.

Lyhyet liu“ut: Kiinnitd huomiota siihen, ettd paino siirtyy kunnolla jalalta
toiselle ja tekniikka pysyy muutenkin kasassa.

Palaute: Anna palautetta nimenomaan liu'usta ja painonsiirrosta. Kun nama
alkavat sujua, kiinnita sitten vasta huomiota muihin asioihin.




SUKSITAITURUUS: KUOKAN TEKNIIKKAHARJOITUS (ika: 13-15,16-17)

TAVOITE: Kehitetddn kuokan tekniikkaa kovassa vauhdissa ja harjoitellaan oman tekniikan havainnointia videolta.
HARJOITELTAVA TAITO: Liikkumistaidot, hiihtotekniikka, kestavyys, nopeus.

LAUKAUSMAARA: 0
HARJOITUKSEN KESTO: 30 min

16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Harjoitus tehd&an tarpeeksi pitkdssa ja jyrkassa maessa.

2.Kerrataan aluksi kuokkatekniikka yhteisesti ja hiihdetaan
maki 3-5 kertaa parhaalla mahdollisella tekniikalla. Valmentaja
pyrkii antamaan kaikille lyhyen palautteen vahintaan kerran
nousujen aikana, jossa ohjattava saa yhden kehityskohdan
mietittdvaksi. Tdma vaihe kannattaa myds kuvata videolle, jotta
ohjattava ndkee myds itse oman suorituksensa.

3.Seuraavassa vaiheessa méen loppuun merkitdan noin 10 metrin
patka kartioilla. Tama patka on tarkoitus hiihtaa niin kovaa kuin
mahdollista. Maen alku hiihdetdan rauhallisesti ja kartion
kohdalla tehddan nopea kiihdytys. Tallaisia nousuja tulee
yhteensd 5-10. Kuvataan my&s yksi téllainen nousu
myShempaa tarkastelua varten.

4.Nousun jalkeen pidetdén noin 2-3 min palautus ennen
seuraavaa nousua.

5.Koko harjoituksessa nousuja tulee yhteensa 8-15.
6.Harjoituksen jalkeen ohjattaville voi antaa “kotitehtavaksi”
katsoa videot ja kirjata yl&s seuraavat asiat:
oEtsi molemmilta videoilta yksi asia, jossa onnistuit.
oMieti yksi kehityskohde, johon kiinnitdt huomiota
seuraavassa harjoituksessa.

Tekniikan ydinkohdat: hyckkaava asento, paine pakialla, suksi ja sauva yhdessa,
nopea painonsiirto (kts.
https://www.biathlon.fi/materiaali/valmennus/hiihtotekniikka/).

Kuvaaminen: Nuorempien ohjattavien voi olla haastavaa I6ytaa kehityskohtia
omasta tekniikastaan. N&ita voi ja kannattaa myds miettid yhdessa. Videolta néita
on kuitenkin helpompaa miettia kuin liikkeen aikana, joten siksi videointi on térkeda
ja omaa tekemista konkretisoivaa.

Kiihdytys: Kiihdyttdessa tekniikka voi helposti hajota. Nopeassa vauhdissa myos
virheet korostuvat ja ne on helpompi havaita. Kiihdytykset maen yldosassa ovat

my&s loistava tapa harjoitella kisoja varten, silla silloin ohjattavalle jaa kuva, etta

yldmé&en tullessa ei hidasteta, vaan kiihdytetdan vauhtia.

Seuraavassa harjoituksessa kannattaa palata ohjattavien omiin huomioihin ja tehda
vaikka saman harjoitteen uudelleen. Ohjattava kertoo aluksi, mitka asiat toimivat ja
mitd asiaa on paattanyt kehittaa, jolloin sinun on myds valmentajana helpompaa
antaa palautetta.



https://www.biathlon.fi/materiaali/valmennus/hiihtotekniikka/

SUKSITAITURUUS: JOUKKUEHIPPA (iké: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan suksien hallintaa nopeatempoisessa pelissa.

HARJOITELTAVA TAITO: Tasapaino, kehonhallinta, liikkumistaidot,

LAUKAUSMAARA: 0
HARJOITUKSEN KESTO: 15 min

suunnanmuutokset.

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

Jaetaan ohjattavat kahteen joukkueeseen. Yhdessa joukkueessa
olisi hyvé olla 3-5 jasents, jotta peli pyorii hyvin. Koska peli on
niin nopeatempoinen, joukkueet kannattaa tunnistamisen
puolesta jakaa niin, ettd saman variset paidat ovat samassa
joukkueessa. Vaihtoehtoisesti voi kdyttad myos liiveja. Rajataan
pelialueeksi kohtuullisen pieni nelién muotoinen alue.
Molemmat joukkueet sijoittuvat pelialueen sisalle. Pelissa on yksi
pallo. Pallo kddessa ei saa liikkua.

Valitaan, kumpi joukkue on ensin kiinniottaja eli "hippa”.
Kiinniottojoukkue yrittaa saada toisen joukkueen pelaajia kiinni
koskemalla pallolla vastapuolen pelaajaa kehoon. Karkuun
meneva joukkue likkuu pelialueella niin, ettei kiinniottava
joukkue saa heita kiinni.

Kiinniottava joukkue saa likuttaa palloa vain heittamalla sy&ttoja
toisilleen. Vastustajajoukkueen pelaajan saa kiinni nopeilla
syotailla.

Kun pelaaja saadaan kiinni, vaihdetaan kiinniottavaa joukkuetta.
Pelataan esimerkiksi 3x3-4min eria.

Turvallisuus: Kaikilla pelaajilla on hyva olla hanskat kadessa. Sauvat
jatetddn harjoituksessa sivuun.

Pallo: Pallon kannattaa olla sellainen, jonka saa helposti kiinni.
Kohtuullisen pieni pallo voi olla paras, jotta sen saa helposti kiinni ja
nopeasti syOtettyd eteenpdin. Pallon materiaali kannattaa olla jotain
muuta kuin muovia.




SUKSITAITURUUS: WASSBERGIN TYONNON TEKNIIKKAHARJOITUS (ik&: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan keskivartalon kdytt6a wassun tydnndssa.
HARJOITELTAVA TAITO: Liikkumistaidot, hiihtotekniikka, kestavyys.
LAUKAUSMAARA: 0

HARJOITUKSEN KESTO: 30 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Aloitetaan tasamaalla harjoittelu. Tarkoituksena on saada
vatsalihakset aktiivisiksi wassun tydntévaiheessa.

2.Merkitaan kartioilla noin 20-30 m pitka alue.

3.Yksi tai kaksi ohjattavaa kerralla hiihtda alueen halutulla tyylilla
(listattuna oikealla) ja kiertaa takaisin jonon perédan. Jos haluaa
véhentaa jonossa seisomista, kannattaa laittaa ohjattavat kiertdmaan
hieman pidemmé&n matkan takaisin jonoon.

4.Jokaista tyylid menndén 2-4 kierrosta, jonka jélkeen vaihdetaan
seuraavaan.

5.Kun kaikki tyylit on kayty lapi, Idhdetdan maastoon kokeilemaan.
Tarkoituksena on saada vatsalihakset pysymaan aktiivisina ja hiihtaa
wassua jokaisessa ylamaessa niin pitkalle kuin pystyy. Kun wassun
hithtaminen ei enda onnistu nousussa, voi vaihtaa kuokkaan.

6.Maastokokeilu voi olla my6s sellainen, ettd hiihdetdan lyhyempaa
kierrosta, jossa on mahdollisesti useampi wassuun sopiva nousu.
Ohjattavia voi haastaa siihen, ettd he hiihtavéat jokaisella kierroksella
hieman pidemmalle wassulla jokaisessa nousussa.

Liikkeet:

1.”Liimaa" kasivarret kiinni kylkiin ja pida nyrkit mahdollisimman lahell&
olkapaita. Hiihdd wassua ilman, ettd kadet lahtevat irti kyljista tai kyynarkulma
suurenee. Liike lahtee pelkastadn keskivartalosta. Seuraa katseella nyrkkeja.
Kiinnitd huomiota siihen, miltd keskivartalossa tuntuu. Onko vatsalihaksista
hyotya?

2.Pida kasivarret kiinni kyljissa, mutta pida kyynérkulma 90 asteessa. Kiinnita
huomiota siihen, miltd keskivartalossa tuntuu.

3.Tavallinen wassu, mutta kiinnitd huomiota siihen, ettad kaytat keskivartaloa
hyddyksi. Koeta saada samanlainen tunne keskivartaloon kuin aiemmissa
liikkeissa.

4.Hiihda wassua ilman sauvoja. Saatko silti aktivoitua vatsalihakset?

5.Tee kaksi sauvatyontéa yhden liu’un aikana. Onnistutko pitdmaan tasapainon?

Onnistunut harjoitus: Harjoitus on onnistunut, jos ohjattavat ymmartavét, etta
wassun tyonto ei tapahdu pelkilld kasilld, vaan suuri voima tyontéon tulee myos
keskivartalosta.

Vauhti: Tarkoitus ei ole kiihdyttda vauhtia liikaa ylamaissa harjoituksen toisessa
osiossa, vaan hiihtda rauhallisella tahdilla. Ei kuitenkaan haittaa, jos vauhti kiihtyy,
kunhan rauhallinen vauhti palautuu viimeistdan ylamakien jalkeen.

Palaute: Anna palautetta yhdesta asiasta kerrallaan. Voit my&s kysya ohjattavalta,
mitka asiat wassun tekniikassa onnistuvat ja missé han kokee tarvitsevansa vield
harjoitusta.




KEHITA KESTAVYYTTA

KEHITA KESTAVYYTTA: TEHOKAS SAUVARINNE (ika: kaikki)

TAVOITE: Kehitetadn maksimaalista hapenottokykyd, lihaskestavyyttd seka oman vauhdinjaon hallintaa.
HARJOITELTAVA TAITO: Liikkumistaidot, epdmukavuuden sietdminen, oman rajan tunnistaminen.

LAUKAUSMAARA: 0
HARJOITUKSEN KESTO: 30-40 min

it 16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Piirretaan lahtoviiva maen alle.

2.Kaydaan lapi harjoituksen kulku seka tavoite ohjattavien kanssa ldpi.
3.0Ohjataan ohjattavat riviin ldhtdviivalle.

4.Valmentaja viheltaa pilliin Idhdon merkiksi.

5.Yksi suoritus kestda aina minuutin, jonka jalkeen valmentaja viheltda
pilliin lopetuksen merkiksi.

6.0Ohjattavat piirtdvat vilvan maahan siihen kohtaan, johon paasivat tai
laittavat jonkun tunnistettavan esineen merkkaamaan
lopetuskohtaa (esimerkiksi juomapullo).

7.Kavellaan rauhallisesti alas |1dhtoviivalle.

8.Seuraava 1ahtd on 2 minuuttia edellisen 18hddn jalkeen. Seuraavalla
vedolla on tarkoitus paasta pidemmalle kuin edelliselld vedolla

9.Kierroksia maksimissaan 8 kpl ja palautus aika 2 min.

Harjoituksen tarkoitus: Tarkoituksena on paasta jokaisella suorituksella
pidemmalle kuin edelliselld kerralla. Alkuun vauhti on maksimissaan
anaerobisella kynnykselld, mielelldén sauvakavellen. Ohjattaville on
painotettava, etta alkuun ei saa menna liian kovaa, vaan mieluummin liian hiljaa.
Ensimma&inen nousu tehdéan aina sauvakavellen, ei juosten. Viimeisissd vedoissa
koko matka juostaan. Muistuta ohjattavia siit3, ettd viimeisessé vedossa olisi
tarkoitus olla vield voimia juosta kaikista pisimmalle vésyneena.

Yladmaen valinta: Mden on tarkoitus olla mahdollisimman jyrkka, jotta vedot voi
tehda aluksi sauvakavellen, mutta niin, etta syke nousee. Jos tarpeeksi isoa
makea ei I10ydy, alkuun voi tulla tasaista osuutta, joka juostaan ja lopussa on
ylamaki.

Harjoituksen kevennys: Jos ohjattava alkaa jadméaan parhaasta suorituksestaan
reilusti, voi harjoitteen lopettaa jo esimerkiksi viiden vedon jalkeen. Kannusta
kuitenkin vield kokeilemaan, jos ohjattava ei saavuta viivaansa yhden tai kaksi
kertaa.

Palautus: Palautus ei ole tassa harjoitteessa kuin 2 min, koska tarkoituksena on
saada happoa jalkoihin ja ohjattavat kestamaan sen tuoma vaikutus.

Onnistunut harjoitus: Viimeisen vedon jalkeen ohjattavat ovat oman
vasymyksensad maksimialueella. Lisaksi viimeinen veto saa olla "All out” -

tyyppinen.




KEHITA KESTAVYYTTA: AMMUNTAROGAINING (SUUNNISTUS) (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan ammuntaa rasituksenalaisena seka kehitetdén kestdvyysominaisuuksia juoksun muodossa.

HARJOITELTAVA TAITO: Rasituksenalainen ammunta ja kestavyys.

LAUKAUSMAARA: 10 laukausta—> (riippuu rastien maarasta sekd yhden ammuntakerran laukausmaarésta).

HARJOITUKSEN KESTO: 15-60 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

Harjoitus vaatii etukéateisvalmisteluita valmentajalta. Ampumaradan
|&himaastosta on tehty kartta jokaiselle osallistujalle. Kartan ei tarvitse olla
varsinainen suunnistuskartta, vaan se voi olla my®&s itse piirretty. Paaasia,
ettd kartta on ohjattaville selkea. Kartan osoittamalle alueelle on viety
rastilippuja, joihin on merkitty pistemaara seka rastin numero.

1.Jaetaan ohjattavat lahtokohtaisesti pareihin, mutta jos joku haluaa,
yksinkin voi toimia. Jaetaan jokaiselle ohjattavalle kartta.

2.Kartalle on merkitty rasteja, joita ohjattavien on tarkoitus l&htea
etsimaan. Jokaiselle rastille on merkitty pistemaara sen mukaan,
kuinka kaukana / haastava rasti on kyseessa.

3.0Ohjattavien tavoitteena on tietyn aikarajan (esim. 15-60 min) sisall&
kayda mahdollisimman monella rastilla.

4.Yhdella rastilla kdymisen jalkeen palataan ampumapaikalle ampumaan.
Ammunnat voivat olla taysia lippaita tai 1/ 2 / 3 laukauksen sarjoja.

5.Ammunnan jalkeen ohjattavat kertovat I6ytamansa rastin pistemaaran
rastien tarkastajalle.

6.Taman jalkeen |dhdetdan hakemaan uutta rastia.

7.Aikarajan lahestyessa ohjattavia kannattaa muistuttaa siitd ja pyytaa
arvioimaan, ehtivatkd he vield kdymaan jollain rastilla ajan sisalla.

8.Jokaisen ohjattavan tulee olla takaisin ampumapaikalla ajan loppuessa.
Ajan seuraamiseen ohjattavat voivat hyddyntdad myds omia
urheilukellojaan.

9.Lopussa katsotaan, paljonko pisteita ryhma on yhdessé saanut kerattya.
Kyseessa ei siis ole parikilpailu, vaan joukkuekilpailu.

Rastiliput: Rastilippuihin voi merkité niiden pistemaara jo valmiiksi. Pistemaara
kannattaa pitdaa maltillisena, jotta ohjattavien on helpompaa muistaa se.
Kannattaa ottaa yksi rasti ohjeidenantoon esimerkiksi ohjattaville, jotta he
tietdvat, mitd heidan kuuluu etsia maastosta. Rastilippuun kannattaa merkita
rastin numero (kartassa sama numero, jotta ohjattavat tietdvat olevansa oikealla
rastilla) seka rastilta saatava pistemaara (joka on eri kuin rastin numero, jotta
huijaaminen ei ole mahdollista).

Aikaraja: Rastien maarad muokkaamalla harjoitteeseen saa kulumaan vahan tai
paljon aikaa. Harjoite voi toimia treenin ainoana harjoitteena tai vain osana sita.
Aikaraja mahdollistaa sen, ettd jokainen saa osallistua omalla tasollaan ja liikkua
omaa vauhtiaan.

Ian huomiointi: Nuorempien osallistujien kanssa rastit voivat olla helppoja, silla
kartanluku ei suju kaikilta.

Rastien pistemaéaran tarkistaminen / kirjaaminen: Kannattaa hyédyntaa
vanhempia! Vapaudut itse ammunnan ohjaamiseen.

Ammunta: Eriyta toimintaa ammunnassa niin, ettd nopeat parit ampuvat
ykkosia, kakkosia tai kolmosia ja hitaammin etenevat taas vitosia. N&in kaikki
saavat suurin piirtein saman verran ammuntaa treenissa.

PURKU: Lopussa ei kannata keskittya siihen, kuinka monta rastia tai pistetta
kukakin on 18ytényt, vaan rasituksenalaisen ammunnan onnistumiseen sekd koko
ryhmén yhteispisteméaaraan. Suunnistustaito ei ole tavoitteena, joten siksi sita ei
kannata palautteessakaan painottaa.




KEHITA KESTAVYYTTA: PK-JUOKSU + AMMUNTA (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan rasituksenalaista ammuntaa ja kehon rauhoittamista ampumasuoritusta varten.

HARJOITELTAVA TAITO: Kestévyys, ampumapaikkatoiminta.
LAUKAUSMAARA: 10-20 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 15-20 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Juostaan peruskestavyysvauhdilla 2 min / ennalta sovittu lenkki, johon
kuluu aikaa noin 2 min.

2.Ammutaan viisi ykkosté lippaanvaihdolla makuulta pahvitauluun.
Jokaisen laukauksen valissa otetaan uusi asento (noustaan
polviasentoon valissa).

3.Juostaan uudelleen peruskestavyysvauhdilla 2 min / ennalta sovittu
lenkki, johon kuluu aikaa noin 2 min.

4.Ammutaan viisi ykkosta lippaanvaihdolla pystysta pahvitauluun.
Jokaisen laukauksen valissd otetaan uusi asento (ase otetaan valissa
syliin).

5.Tehdaan haluttu maara edelld mainittuja kierroksia,
esimerkiksi 4.

Juoksuosuus: Ohjattavat aloittavat juoksuosuuden aina samaan aikaan. Koska
kyse on peruskestavyysharjoitteesta, koko porukka voi juosta yhdessa. Tallin
valmentajan tulee pitda huolta, etta vauhti pysyy pk-alueella.

Ammunta: Ammunnassa keskitytdan siihen, ettd vasen kyynarpaa [6ytaa
paikkansa heti, eika sitd ldhdeta siirtelemaan.

Vinkki: Taman harjoituksen voi tehda esimerkiksi ampumapaikkatoiminnan
perusharjoitteen soveltavaksi harjoitteeksi, eli opittuja taitoja sovelletaan
rasituksenalaiseen toimintaan.




KEHITA KESTAVYYTTA: SAUVALOIKKAHARJOITUS (ika: kaikki)

TAVOITE: Kehitetdadn maksimaalista hapenottokykya seka harjoitellaan sauvaloikkatekniikkaa.
HARJOITELTAVA TAITO: Kestavyys, liikkumistaidot, rasituksenalainen ammunta.
LAUKAUSMAARA: 10-40 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 15-30 min

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE
1.Piirretaan lahtoviiva méen alle ja lopetusviiva maen paalle tai Maen valinta: Maen ei tarvitse olla kovin pitka tai jyrkka. Lahto- ja lopetusviivan
sopivaan kohtaan maen keskelle. etdisyyden voi paattda ohjattavien tason mukaisesti, mutta kuitenkin niin, etta

loikat pysyvat rajahtavina.
2.0Ohjattavat laitetaan riviin lahtoviivalle.
Suoritusaika: Suoritusajaksi kannattaa valita aika, jonka aikana kaikki jaksavat

3.Lahtdmerkin jalkeen ohjattavilla on tietty aika (esim. 1-2 min) tehda loikkia tehokkaasti. Suoritusaika mahdollistaa ohjattavalle oman tasoisen
sauvaloikkia lahtoviivalta lopetusviivalle mahdollisimman monta tyskentelyn, silld kukaan ei j&3 jélkeen toiminnasta.
kertaa omaan tahtiin. Alas tultaessa palaudutaan joko kévellen tai
holkaten. Ammunnat: Ammunnat voivat olla esimerkiksi 3 + 2 tai 5 + 5. Nuorempien
kanssa kannattaa ottaa nelja kierrosta ja ampua 5 laukausta kerralla, jotta
4.Loikat on tarkoitus tehdad mahdollisimman kovalla teholla ja mielenkiinto sailyy.
rajahtavasti.

5.Ajan loppuessa ohjattavat hélkkdavat ampumapaikalle ja ampuvat 2
/ 3/ 5 laukausta kaatuvaan tauluun ja palaavat maen alle holkaten
tai kavellen.

6.Toistetaan edelliset vaiheet 4-8 kertaa.




KEHITA KESTAVYYTTA: KILPAILUNOMAINEN SUPER SPRINT (ika: kaikki)

TAVOITE: Harjoitellaan kilpailutilanteessa toimimista ja kisavauhtista hiihtoa.

HARJOITELTAVA TAITO: Liikkumistaidot, kestavyys, kilpailunomainen ammunta, liikkkumistaidot.
LAUKAUSMAARA: 20 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 15-20 min

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE
1.Kayd&an ohjattavien kanssa lapi hiihdettava lenkki, sakkokierros Hiihdettéava lenkki: Nuoremmilla osallistujilla hiihdettava kierros voi olla
sekd maali- ja lahtopaikat. esimerkiksi 300-500m ja vanhemmilla 700m-1km. Kierroksen tulisi kuitenkin olla
lyhyempi kuin tavallisissa kilpailuissa hiihdettéva kierros. Sakkokierroskin voi olla
2.Matkaan ldhdetdén yhteisldhtona. tavallista lyhyempi.
3.Kierretdan valittu lenkki. Tulokset: Tuloksia ei tarvitse kirjata. Kysy maaliin tulevilta urheilijoilta

enemmankin sitd, milta tuntui kilpailla ja kuinka monta OSUMAA he

4.Ammutaan makuulta viisi laukausta ja kierretddn mahdolliset sakot. | ampumapaikalla saivat. Keskity mydnteisiin asioihin ja onnistumisiin. Nain

kilpailemisesta jaa hyva maku.

5.Kierretdadn uudelleen sama lenkki.

Sovellukset: Jos haluat erilaista haastetta ohjattaville, matkalla voi olla

6.Ammutaan pystylta viisi laukausta (hihna-ampujat ampuvat esimerkiksi jokin lyhyt tekniikkarata, joka taytyy suorittaa jokaisella kierroksella.
makuulta) ja kierretddn mahdolliset sakot. Radalle voi rakentaa muita lisdhaastetta tuovia asioita (kuten hyppyrin), jotta

kilpailu olisi mahdollisimman hauska, eika suosisi vain nopeita hiihtdjia.

7 .Kierretdan lenkki.

8.Ammunta (M) ja sakot.
9. Lenkki.
10.Ammunta (P/M) ja sakot.

11.Lenkki ja maaliin.




KEHITA KESTAVYYTTA: YHDISTETYN GUNDERSEN-KILPAILU AMPUMAHI

TAVOITE: Harjoitellaan kilpailunomaista suoritusta leikkimielisesti ja hauskasti.

IHTOVERSIONA (ika: kaikki)

HARJOITELTAVA TAITO: Tarkkuus, kestdvyys, ampumapaikkatoiminta, liikkumistaidot.

LAUKAUSMAARA: 10 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 30-45 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Aluksi ohjattavat ampuvat yksi laukaus kerrallaan lipasta vaihtaen 10
laukausta pahvitauluun. Laukausten valissé noustaan
polviasentoon tai kokonaan seisomaan (valmentaja paattaa).
Pystyampujat ampuvat 5 laukausta makuulta ja 5 laukausta
pystysta. Pystylla laukausten valissa ase otetaan syliin tai se
laitetaan selkaan.

2.Ammunnan jalkeen ohjattavat laskevat itse saamansa pisteet
pahvitauluista.

3.Pisteet muutetaan sekunneiksi niin, etta yksi piste vastaa tiettya
sekuntimaaraa. Eniten pisteitd saanut lahtee ensimmaisend,
toiseksi eniten toisena ja niin edelleen. Jos ensimma&inen on
ampunut yhteensd esimerkiksi 80 pistetta ja toinen 76 pistetta, voi
yksi piste olla esimerkiksi 2 sekuntia ja toinen lahtisi siis
ensimmadisen peraan 8 sekuntia.

4.Kun kaikkien pisteet on muutettu aikaeroiksi, kdydaan ohjattavien
kanssa vield lapi hiihdettava matka.

5.0hjattavat ldhetetdédn matkaan aikaeron mukaisesti. Ensimmaisend
maaliin ehtinyt on harjoitteen “voittaja”.

Hiihdettédva matka ja pisteiden muuttaminen sekunneiksi: Jos hiihdettava
matka on lyhyt (1-2km), kannattaa valittu sekuntimaaré olla my&s pieni,
esimerkiksi 2-3 sekuntia. Jos matka on pidempi (3-5km) voi sekuntimaara olla
my®&s suurempi. Tassa kannattaa kdyttdd omaa harkintaa. Ei ole kuitenkaan
tarkoituksenmukaista, etta 1ahtovalit ovat niin suuret, etta toista ei ole
mahdollista tavoittaa.

Pystyammunta: Jos pystyammunta tuottaa vield vaikeuksia ja pisteet jadvat
vahaisiksi, kannattaa se huomioida valituissa sekuntimaarissa. Kannattaa
osallistaa my&s ohjattavat paattdmaan sekuntimaarasta ja opettaa heille kuin
huomaamatta samalla reiluutta.

Palaute kisailun jalkeen: Kun ohjattavat tulevat maaliin, palaute kannattaa
kohdistaa ammuntasuoritukseen, hiihtotekniikkaan ja sinnikka&seen
yrittdmiseen. Voittaminen ja hdvidminen ovat toissijaisia asioita. Pd&asia on
tehdd hyva ja kehittdva harjoitus.




KEHITA KESTAVYYTTA: PERUSKESTAVYYSHARJOITUS (ika: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan tarpeeksi hidasta juoksutahtia, jotta syke pysyy peruskestavyysalueella.

HARJOITELTAVA TAITO: Kestavyys, vauhdinjako, liikkumistaidot.
LAUKAUSMAARA: 0 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 10 min

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1. Jaetaan ohjattavat kahteen joukkueeseen harjoituksen alussa.

2. Kerrotaan ohjattaville sdénnét: joukkueen on tarkoitus juosta
mahdollisimman kevyesti tiettya lenkkiad 10 kierroksen verran. Kun 10
kierrosta on tdynna, otetaan kaikilta joukkueen jaseniltd syketulos.
Syketulokset lasketaan yhteen ja jaetaan joukkueen jasenten maarall3,
jolloin saadaan joukkueen keskisyke.

3. Harjoitteessa kisaillaan toista joukkuetta vastaan. 10 kierroksen
juoksusta mitataan aika. Aikaan lisdtdan joukkueen keskisykkeen
mukaan aina 2 sekuntia jokaisesta 100 lyénnin ylittavasta lydnnista.

4. \Voittajajoukkue on se, jonka yhteisaika (juoksu + sykkeet) on
pienempi.

Esimerkki: Joukkue juoksee 10 kierrosta aikaan 7 min 24 s. Heidén
sykekeskiarvonsa on 142. Juoksuaikaan lis&taan siis 42 x 2s = 84s eli 1 min
24s. Yhteisaika on télldin 8 min 48s.

Kaytettdva lenkki: Lenkki tehddan tasamaalle niin, ettd joukkueilla on koko
ajan nakoyhteys toisiinsa. Lenkin pituuden olisi hyva olla noin 100-200 metrid
ohjattavien mukaan valittuna.

Muistuta ohjattavia siitd, etta syke on hyvin yksiléllinen asia. Vaikka toisen syke
on samassa vauhdissa matalampi, se ei automaattisesti tarkoita parempaa
kuntoa.

Harjoitetta voi hyddyntdd myds muiden harjoitusten lomassa. Jaa joukkueet
kevyen harjoituksen aluksi ja valitse jokin kohta harjoituksen sisaltd, jossa
sykkeet mitataan ilman, ettd ohjattavat osaavat valmistautua siihen. Mittauksia
voi olla esimerkiksi kaksi tai kolme kertaa treenin aikana. Ohjattavat muistavat
taman mydta ehka paremmin yllapitaa kevytta vauhtia silloin, kun on tarkoitus.




KEHITA KESTAVYYTTA: NOUSEVATEHOINEN JUOKSUHARJOITUS (ik&: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan kilpailunomaista ampumajuoksusuoritusta seka vauhdin lisddmisté juoksuosuuksien valilla.
HARJOITELTAVA TAITO: Kestavyys, rasituksenalainen ammunta.

LAUKAUSMAARA: 20 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 30 min

16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE
1.Asetetaan ohjattavien aseet juuri ennen ampumapaikkaa Ammunnat: Kaksi ensimmaistd ammuntaa ovat makuulta ja kaksi jalkimmaista
sijaistevaan asetelineeseen. pystylta.
2. Alkuldmmittelyksi ohjattavien kanssa on kierretty kilometrin Vauhdin huomiointi: Jos ohjattavat ovat juoksuvauhdillisesti eri tasoisia,
mittainen lenkki, jota harjoituksessa on tarkoitus kiertda. Lenkki on | voidaan porukka jakaa myds sen mukaan. Silloin vauhdikkaampien juoksijoiden
siis kaikille tuttu ennen harjoituksen aloittamista. palautusaika ei veny liian pitkaksi.

3.Valmentajan merkisté ohjattavat ldhtevat kiertdmaan 1 km mittaista | Juoksu: Korosta juoksuvauhdissa sitd, etta harjoituksen on tarkoitus olla
lenkkid. Ensimmaisella kierroksella vauhdin tulisi olla kohtuullisen | teholtaan nouseva. Ensimmaisilla vedolla ei saa viela juosta taysilla.
reipasta ja hengdstyttavaa. Jokainen menee itselleen sopivaa
vauhtia.

4.Kierroksen jdlkeen ase otetaan mukaan telineestd (piipusta kantaen
ja piippu yléspain!) ja ammutaan 5 laukausta kaatuvaan tauluun.

5.Viimeisen ampujan lopetettua ammuntansa, valmentaja laittaa
kellon paalle. Kierrosten valissa on 2 min palautus.

6.Kun 2 min on kulunut, 1dhdetaan uudelle kierrokselle, joka juostaan
hieman edellistd kovempaa ja ammutaan 5 laukausta.

7.Kolmannella kierroksella vauhti saisi olla kisavauhtista tai melkein
kisavauhtista. Kierroksen jélkeen ammutaan taas 5 laukausta.

8.Neljas kierros on kaikista kovin. Se saisi olla hieman tavallista
kisavauhtia kovempaa. Ohjattavia voi ohjeistaa juoksemaan niin
kovaa kuin he vain jaksavat. Ammutaan taas 5 laukausta.




KEHITA KESTAVYYTTA: KISAVAUHTISET INTERVALLIT RULLAHIIHTAEN (ik&: 13-15, 16-17)

TAVOITE: Kehitetdan vauhti- ja maksimikestavyytta sekd ampumapaikkatoiminnan sujuvuutta ja harjoitellaan erilaisten vauhtien tunnistamista.
HARJOITELTAVA TAITO: Ampumapaikkatoiminta, kestavyys, liikkumistaidot, oman kehon kuuntelu.

LAUKAUSMAARA: 40 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 30 min

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Hiihdetdan PK-vauhdilla 1-1,5km. Vauhtia ei katsota kellosta Verryttelyt: Muistakaa tehda hyvat alku- ja loppuverryttelyt!
sykkeiden avulla, vaan tarkoitus on kuunnella omaa kehoa ja
havainnoida omaa hengastymista. PK-alueella hengéstyminen on | Ammunnat: Hihna-ampujat ampuvat kaikilla ammunnoilla makuulta.
vahaista ja ohjattava pystyy puhumaan normaalisti.

2.Ammutaan makuulta 5 laukausta peltitauluun. Pida huolta, etteivat ohjattavat 1dhde hiihtamaan PK-kierroksilla liian kovaa
3.Hiihdetdan PK-vauhdilla 1-1,5km. vauhtia. Tarkoituksena on harjoitella oman kehon rasituksen tunnistamista.
4.Ammutaan pystysta 5 laukausta peltitauluun. Kannattaa muistuttaa ohjattaville, ettd tata harjoitusta ei voi valttdmatta tehda
5.2 min palautus. kaverin kanssa. Kannattaa kuunnella omaa kehoaan!
6.Hiihdetaan VK1-vauhdilla 1-1,5km. Vauhtia ei katsota kellosta
sykkeiden avulla, vaan tarkoitus on kuunnella omaa kehoa ja Palaute: Kehu osumista, onnistuneesta vaihdinjaosta ja siitéd, jos ohjattava
havainnoida omaa hengastymista. VK1-alueella syke on hiihtdd omaa vauhtiaan, eikéd esimerkiksi roiku kaverinsa perassa. Kysy jo

reippaampi ja puhuminen on haastavampaa, mutta vauhti tuntuu | harjoituksen aikana palautusten kohdalla, miltd ohjattavista tuntuu.
“mukavan kovalta”. Sita voisi yllapitaa pitkaan.

7.Ammutaan makuulta 5 laukausta peltitauluun.

8.Hiihdetdan VK2-vauhdilla 1-1,5km. VK2-alueella hengastyttaa jo
selkeasti, mutta ei tunnu vield maksimisuoritukselta. Puheen
tuottaminen on haastavaa.

9.Ammutaan pystysta 5 laukausta peltitauluun.

10.2 min palautus.

11.Hiihdetddn MK-vauhdilla 1-1,5km. Nyt saa hiihtda niin kovaa kuin
jaksaa.

12.Ammutaan makuulta 5 laukausta peltitauluun.

13.Hiihdetdan MK-vauhdilla 1-1,5km.

14.Ammutaan pystysta 5 laukausta peltitauluun.




KEHITA KESTAVYYTTA: KILPAILUNOMAINEN (RULLA)HIIHTOHARJOITUS (ika: 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan kisanomaisia suorituksia ampumapaikalla seka hiihtdessa.
HARJOITELTAVA TAITO: Kestévyys, liikkumistaidot, kilpailunomainen suoritus.
LAUKAUSMAARA: 20-30 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 45 min

16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE
1.Ennen harjoituksen aloittamista ohjattavien kanssa kdydaan lapi Kierroksen pituus: Hiihtokierroksen pituutta voi muuttaa ohjattavien tarpeiden
lahtopaikka, sakkokierros, hiihdettava lenkki sekd maalin paikka. mukaa lyhyemmaksi. Kokonaissuoritusajan tulisi olla yhden suorituksen aikana

2.Harjoitukseen sisaltyy kaksi tai kolme suoritusta. Suoritusten maaréén | noin 10 minuuttia.
vaikuttavat sekd ohjattavien ikd ettd jaksaminen.

3.Harjoitus alkaa yhteislahtona. Ohjattavat kiertavat kilpailuvauhtisesti Sakkokierros: Sakkokierros voi olla tavallista sakkokierrosta lyhyempi, jos siihen
hiihtden 1 km mittaisen lenkin. on vain mahdollisuus.

4.Ammutaan 5 laukausta.

5.Kierretddn mahdolliset sakkokierrokset. Oman ajan parantaminen: Jos harjoitukseen haluaa hieman jannitysta,

6.Kierretdan uusi 1 km mittainen lenkki. ohjattavien suoritusajat kannattaa kellottaa. Seuraavalla kierroksella ohjattavia voi

7.Ammutaan 5 laukausta. ohjeistaa yrittda parantaa omaa edellistd aikaansa.

8.Kierretddan mahdolliset sakkokierrokset.

9.Hiihdetaan maalipaikalle.

10.Pidetdan 3-5 minuutin mittainen palautus (mutta kuitenkin niin, etta
kaikki ohjattavat padsevat “maaliin”) ja toistetaan sama vield kaksi
tai kolme kertaa.




TESTIT

TESTIT: KOULUAMMUNTATESTI (ika: kaikki)

TAVOITE: Kehitetddn ammuntatarkkuutta sekd makuu- ettd pystyasennossa ja vahvistetaan asennon toistettavuutta.
HARJOITELTAVA TAITO: Ammuntatarkkuus, perusasentojen rakentaminen, kehonhallinta.

LAUKAUSMAARA: 20 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 15-20 min

9-12-vuotiaat _ 16-17-vuotiaat

HARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Jokaisella ohjattavalla on 4 tyhjaa pahvitaulua ja 20 panosta /
laukausta.

2.Yhteen pahvitauluun ammutaan 5 laukausta yksitellen joko
panokset yksitellen matolta ottaen tai lippaasta ampuen, mutta
jokaisen laukauksen jalkeen asento purkaen.

3.Viiden laukauksen jédlkeen pidetaan pieni tauko ja ammutaan
seuraavaan tauluun uudet viisi laukausta.

4.Kahteen ensimmaiseen tauluun eli 10 ensimma&istd laukausta
ammutaan makuuasennosta ja kahteen viimeiseen tauluun eli 10
viimeista laukausta ammutaan pystyasennosta.

5.Kun kaikki ammunnat on suoritettu, lasketaan taulujen pisteet
yhteen.

Tarkoitus: Harjoituksen tarkoituksena on ampua mahdollisimman hyvat pisteet.
Harjoitus kannattaa toistaa useamman kerran harjoituskauden aikana. Sen avulla
pystytdan seuraamaan ammunnan tarkkuuden seka kasaan ampumisen kehitysta.

Makuuampujat: Pelkkdd makuulta ampuvat ohjattavat voivat ampua kaikki 20
laukausta makuulta.

Huom! Harjoitteen voi suorittaa my&s kolmella taululla, jolloin kaikki
pystyasennosta ammutut laukaukset voidaan ampua samaan tauluun.




TESTIT: 20 LAUKAUKSEN TESTI (ika: 13-15)

TAVOITE: Harjoitellaan tarkkuutta ja ampumapaikkatoiminnan sujuvuutta.
HARJOITELTAVA TAITO: Tarkkuus, ampumapaikkatoiminta, paineenalainen ammunta.
LAUKAUSMAARA: 20 laukausta

HARJOITUKSEN KESTO: 10 min

HARJOITTEEN KULKU HUOMIOT VALMENTAJALLE
1.Jokaisella ohjattavalla on oma ampumapaikka. Ammutaan Harjoituksen tarkoitus: Testilld mitataan ampumapaikkatoiminnan sujuvuutta
makuutauluihin makuuasennosta. Testi tehddan peltitauluun. sekd osumatarkkuutta. Testista otetaan ylos kokonaisaika sekd osumien maara.
Ampumapaikan taakse laitetaan kartio, jossa ohjattava kay Seuraavalla kerralla testissa olisi tarkoitus parantaa omaa aiempaa tulostaan.

kddntymdassa sarjojen vélissa.
Osuminen on tarkedmpaa kuin darimmainen nopeus!
2.Testi alkaa silla, kun ohjattava lahtee liikkeelle kartionsa kohdalta.

Tallsin kello laitetaan kayntiin. Palaute: Anna myonteista palautetta osumista sekd ampumapaikkatoiminnan
sujuvuudesta. Miettikda yhdessa ohjattavan kanssa, millaisia muutoksia hén voisi
3.Ammutaan 5 laukausta tavallisesti lippaasta peltitauluun. tehda saadakseen ampumapaikkatoiminnasta entistd sujuvampaa tai enemman

osumia seuraavalla kerralla.
4.Kaydaan kaantymassa omalla kartiolla, jonka aikana huoltaja virittda
taulun.

5.Ammutaan 5 laukausta lipasta alussa vaihtaen.

6.K&aydaan kdantymassa omalla kartiolla, jonka aikana huoltaja virittda
taulun.

7.Ammutaan 5 laukausta lipasta alussa vaihtaen.

8.Kéydaan kaantymassa omalla kartiolla, jonka aikana huoltaja virittaa
taulun.

9.Ammutaan 5 laukausta lipasta alussa vaihtaen.

10.Aika pysahtyy, kun ohjattava palaa kartiolleen. Ammuntoja on siis
yhteensd 4x5ls.

11.Aika sekd osumat merkitdan ylés myohempaa hyodyntamista
varten.




TESTIT: 10 + 10 -TESTI (ika: 16-17)

TAVOITE: Harjoitellaan tarkkuutta ja ampumapaikkatoiminnan sujuvuutta.
HARJOITELTAVA TAITO: Tarkkuus, ampumapaikkatoiminta, paineenalainen ammunta.

LAUKAUSMAARA: 20 laukausta
HARJOITUKSEN KESTO: 10 min

16-17-vuotiaat

1ARJOITTEEN KULKU

HUOMIOT VALMENTAJALLE

1.Jokaisella ohjattavalla on kaytossaén kaksi ampumapaikkaa.
Vasemmanpuoleisessa paikassa on makuutaulut ja
oikeanpuoleisessa pystytaulut. Testi tehdaan peltitauluihin.

2.0Ohjattavalla on testissd mukanaan sauvat, joita tulee kuljettaa koko
ajan mukana. Aseessa olisi myds hyvé olla valjaat, jotta sen voi
heittda selkdan laukausten vélissa.

3.Testi alkaa silld, kun ohjattava lahtee liikkeelle makuupaikan takaa.
Tallin kello laitetaan kayntiin.

4.0Ohjattava ampuu vuorotellen makuu- ja pystytauluun. Paikkaa
vaihtaessaan han heittda aseen selkaan, sulkee lumilapat, ottaa
sauvat mukaansa ja kiertdd ampumapaikkojen valissé olevan
kartion. Kartion avulla ampumapaikalta toiselle ei voi siirtya
"suoraan”.

5.Pida valmentajana huolta, ettd ohjattava pitda sauvat mukanaan
koko testin ajan. Sauvojen mukana olemisella varmistetaan se,
ettd ohjattava laittaa aseen kunnolla selkdénsé ennen
ampumamatolta poistumista.

6.Testi loppuu siihen, kun ohjattava on ampunut viimeisen laukauksen

pystylta ja poistuu matolta sauvojen kanssa ja ase seldssaan.

7.Aika seka osumat merkataan yl6s myéhempaa hyodyntémista
varten.

Harjoituksen tarkoitus: Testilla mitataan ampumapaikkatoiminnan sujuvuutta
sekd ampumasuorituksen tasaisuutta. Testista otetaan ylos kokonaisaika seka
osumien maara. Seuraavalla kerralla testissa olisi tarkoitus parantaa omaa
aiempaa tulostaan.

Taulujen vetdminen: Kannattaa hyddyntaa paikalla olevia huoltajia taulujen
vetdmisessa. Veda taulut vasta, kun kaikki viisi taulua on kaadettu, jotta pysyt
karryilla osumien maarasta.

Palaute: Anna myonteista palautetta osumista sekd ampumapaikkatoiminnan
sujuvuudesta. Miettikda yhdessd, millaisia muutoksia ohjattava voi tehda
saadakseen ampumapaikkatoiminnasta entistd sujuvampaa.




TARVITTAVAT VARUSTEET

Alle 13-vuotiaille

sukset: harjoituksissa kaytettavat sukset / verryttelysukset + kilpailusukset (yleissuksi)
ase: perus ase riittaa, pulttilukko kay hyvin

rullasukset: juniorirullasukset, ei saa olla liian hitaat pyorat

Perus kaukoputki

14-15-vuotiaat

sukset: kolmet sukset, yhdet harjoittelu- / verryttelysukset ja kahdet kisasukset (yleissuksi + kostean kelin suksi)
ase: perus ase riittaa, pulttilukko kay hyvin

rullasukset: perus rullasukset, ei saa olla liian hitaat pyorat

Perus kaukoputki

Yli 15-vuotiaat

sukset: kostean kelin sukset, kahdet yleissukset (joista toiset kuivemmalle lumelle) + harjoittelu- / verryttelysukset
ase: pulttilukko toimii, mutta suositus suoravetoiselle aseelle

rullasukset: perus rullasukset, ei saa olla liian hitaat pyorat

Perus kaukoputki







