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OMEN AMPUMAURHEILULIITTO
FINNISH SHOOTING SPORT FEDERATION

URHEILIJAN POLKU:

AMPUMAURHEILU/KIVAARI
TEEMA

Fyysiset ominaisuudet:

Fyysmet ominaisuudet:

| tasapainoa,

ja liikkuvuutta kehittévia harjoitteita
(voimistelu, kamppailulajit, pallo- ja
mailapelit), leikit ja yleinen telmiminen.
Saavuttaa jo nuorena mahdollisimman hyvat
jamonipuoliset motoriset ominai

Liikuntaan mukaan keslavyys\a]e]a mm.

kehittamisen jatkaminen;
koordmaal\o fasapaino, rytmiikka ja motoriikka.

IKAVUODET 14-17

Fyysiset ominaisuudet:

Jatketaan monipuolisesti fyysisten ominaisuuksien
kehittamistd; tasapaino, koordinaatio ja rytmiikka. Yksittdisille
harjoituksille tulee selkea tavoite; keslavyys lihaskunto ja

hiihto ja juoksu sekd silma
kehméméén |oukkue ja mailapelit.

Tait

Taito-ominaisuudet:

Ammunnan perustaitojen opettaminen;
aseen turvallinen kéytto, tukiammunta,
tahtdys. liipaisu ja jlkipito.

Tukiammunta jatkuu ja pystyammunnan
harjoittelu tulee ohjelmaan mukaan fyysisen

Kasvun mytd. Padpaino pysty-ammunnassa.

Maila- ja j mukana.

Taito-ominaisuudet:

Kolmiasentoammunnan opettelu aloitetaan ilmakivadrilla.
Vahitellen pienoiskivadri tulee ohjelmaan mukaan. Péépaino

IKAVUODET 18-21

Fyysiset ominaisuudet:

Jatketaan perusasioiden yllapitoa monipuolisella
fyysiselld harjoittelulla. Harjoittelu alkaa erikoistua

selkeammin painotuksen mukaan kestavyys-,
lihaskunto- ja palauttavaan harjoitteluun.
Taito-ominaisuudet:

Asentoharjoittelun jalostus molemmilla aseilla
Kilpailuun npplmlnen Ja kilpailukovuuden

asentoharjoittelussa. Tavoitteena kehitad omaa ymmérrysta
ammunnasta, antaa urheilijalle vastuuta ja kehmaa hénen

Kehittéd
faktista ammunlaa Ede\hswssé ikdluokissa opittujen

Jatketaan kertausta;
tahtdys,

ipaisu ja jlkipito.

lyyttisyyttadn. Urheilijan itsensd
ohjelma.Tuuliammunnan opettelu aloitetaan.

asioiden vahvistaminen ja oman y
kehittaminen suhteessa suoritusaikaan

Fyysiset ominaisuudet:
Fyysisten ominaisuuksien ylldpito séilyy koko ammuntauran ohjelmassa.

Kiinnitettdva huomio omien ja
séilyttdmiseen. Huomioitava erityisesti palauttavat harjoitukset. Har]ume\un
rytmitys taidon ja fyysisen harjoittelun osalta nousee merkitykselliseksi.
Taito-ominaisuudet:

ien lajien (ilma- ja pi i) tait
kuten myds kilpailukovuuden kehittéminen.

jalostus jatkuu

Psyykkiset ominaisuudet

« Vanhempien roolina rakentaa lampimét ja
pysyvat ihmissuhteet.

« Kyky solmia toimivia vastavuoroisia
ihmissuhteita.

OPPII LIIKKUMAAN

- 2-3 tuntia viikossa lajiharjoittelua.

- 17-18 tuntia viikossa liikuntaa ja leikkeja
(2h koululiikuntaa, 3 seuraliikuntaa), josta
n. 12 tuntia omatoimista.

« Laukauksia 0-3000 vuodessa.

« Lajiharjoittelu ei vield tassd idissd
vélttamétontd, mutta monipuolinen
liikunnallingn tausta on.

Kilpailuiden sijaan mieluummin kisailuja.

Tavoitteet seuran kisailussa ja
henkildkohtaisten taitojen kehittémisess.

Nuorimmilla kultahippuampujilla ei vield
tarvetta leiritykseen.

Psyykkiset ominaisuudet

Hyva ja terve itsetunto:

- Pitéd itsestaén sellaisena kuin on.
- Tietdd olevansa hyva.

« Tulee toimeen ihmisten kanssa

- Tuo lisdarvoa ryhmaan.

HALUAA LIIKKUA

- 3-5 tuntia viikossa lajiharjoittelua

(sis. kuivaharjoittelun).

= 15-17 tuntia viikossa liikuntaa, pihapeleja
ja leikkejé (2-3h koulul, 4 h seura), josta
noin 10 tuntia omatoimista.

* Laukauksia 3000 --> / vuodessa.

Kilpailuita 10-15 vuodessa. Papaino

p:
harjoittelussa ja sen opettelussa.

Kultahippukisoihin osallistuminen ja alueen
kilpailut.

Kultahippuampujilla 10-15 leirivuorokautta
(seurat/aluget).

« Tarjoaa riittavan mééran

liikuntaa ja rohkaisee lasta harrastamaan
mybs muita lajeja.
. S‘\loutetaan vanhemmat toimintaan

mukaal
Koulutlaa ammattitaitoisia ohjaajia seuralle.
« Oltava

kaveripiirin mukaan saamista.

« Kouluttaa jia seuralle.

syntymisté jérjestamalla
iloista, innostavaa ja monipuolista toimintaa sekéd

Psyykkiset ominaisuudet

« Itsendistyminen voimistuu, kritiikin hyvaksyntd ja

mingkuvan selvitiminen ja kehittaminen

« Valmentajan rooli korostuu urheilijan tukemisessa.

« Tuntee olevansa térked.

NAUTTII URHEILUSTA

« 5-10 tuntia viikossa lajiharjoittelua (sis. kuivaharjoittelun).

- 10-15 tuntia viikossa fyysista harjoittelua

Psyykkiset o isuudet

« Vahva itseluottamus ja mindkuva.

* Kehittynyt voittamisentahto.

« Kehittynyt itsekritiikki.

= Ulkopuolinen tuki kehittmaan paineen

ja stressin hallintaa.

= Mielikuvaharjoittelu ja ajankéyton hallinta.

YMMARTAA HARJOITTELUN
MERKITYKSEN URHEILUSSA
+ 10-15 tuntia vilkossa lajinarjoitielua

(3h koulu, 5h seura), josta noin 5 tuntia
* Laukauksia 10 000 --> / vuodessa.

Kilpailuita 15-30 vuodessa.
Péapaino edelleen harjoittelun opettelussa.

SM-taso

* Aluekilpailut

+ SM-kilpailut

* Maaottelut

= Nuorten kv. kilpailut

« Tehoryhméurhei
(alueet/liitto).

~ Nuorisomaajoukkueella leiritysvuorokausia 20-30 (liitto).

Terveystarkastus (oman/liiton |

naontarkastus, antropometria sekd kestavyys-,
lihaskunto- ja lihastasapainotestit.

idén yhteenkuuluvuuden tunnetta

imalld valmennus- ja kilpailumatkoja yndessd.

st
. Tekee akluwsla yhteistyotd lukion/koulujen ja
kanssa.

« Sitoutetaan vanhemmat toimintaan mukaan.

- Luodaan kilpailuolosuhteita vastaavat

- Jdrjestettdvé kaikille saman sisaltdinen
aseen turvallisesta kaytostd ja ampuma-
paikkatoiminnasta oleva koulutus.

kehmarmsta kouluttamalla ja oh]aamal\a
heidén eri

harjoi ja-harjoitteet.
« Oltava perusvarustus ammuntaan.

= Seurojen valinen yhteistyd ja aluetoiminta.

1@ jatkaa seuran eri toimintojen
kehmamlsla kouluﬂamalla ja oh]aama\la
heiddn eri

Ja tuottamalla yhtenéisen ohjaus-/
valmennusmateriaalin.

- Liitto luo yhteisdllisyyden tunnukset,
jotka ovat nousujohteiset ja jotka
innostavat harjoittelemaan/harrastamaan
(kannustusjérjestelmé).

ja tuottamalla yhtenéisen ohjaus-/
valmennusmateriaalin

« Urheilijoiden henkilokohtainen valmennus.

- Valitsee urheilijat tehoryhmétoimintaan
jérjestamélla valintaleirin.

« Valitsee urheilijat nuorisomaajoukkueisiin
jérjestédmlla valintaleirit.

- Johtaa ja vastaa edelldmainitiujen leirityksestd.

jérjestaminen.

J
rakentaminen ja niiden kunnossapito.
- Tukea lasten liikuntaa ja kohdentaa
varoja siihen.
« Likunnan lisd@minen ala-asteen
koululaisten tuntikehykseen tai
liikuntapéivékerhot koulun jalkeen.
« Lilkunnan arvostuksen nostaminen.
= Ampumaurheilu uuden liikuntalain
alainen urheilu- ja liikuntamuoto.

- Into ja halu.

« Usean eri lajin toiminnassa mukana.
Seuraohjaaja

« Turvallisuus ja saanndt.

+ Taito opettaa

« Monipuolinen nakemys ja tietamys.
« Intohimo.

Vanhemmat

- Lampimn ja luottamuksellisen
suhteen rakentaminen.

« Turvallisuudentunteen luominen.

+ Antaa lapselle mahdollisuuden
kokeilla eri asioita.

- Lapsen perusasioista huolehtiminen.
Kaverit

* Mukana seuratoiminnassa.

FVIERUMAKI

joissa kaytto ympdrivuotista ja niissd myds

. urheilijoille

a leiritysvuorokausia 15-20

in toimesta),

(sis.

= 5-10 tuntia viikossa fyysista harjoittelua
(omatoimista)
« Laukauksia 17 000 --> / vuodessa.

Kilpailuita 30-40 vuodessa.
Tavoitteena kilpailukovuuden kehittaminen ja
voittamisen oppiminen.

Nuorten kv. huippu
« NEM /NMM
* Kv-kilpailut
= PM-kilpailut
= SM-kilpailut

» Nuorten maajoukkueurheill
leirivuorokautta (liitto)
= 40-50 kilpailuvuorokautta (liitto/itse).

Terveystarkastus (liitto), laboratoriotestit, nakbtestit,

Psyykkiset ominaisuudet
« Vahva itseluottamus ja selkiytynyt mindkuva.
« Vahva voittamisentahto.
« Ulkopuolinen tuki jatkuvasti kéytossa
- vahvistaminen
- ongelmien ratkaisu
- henkisen tasapainon loytéminen
- itseluottamuksen vahvistaminen

URHEILU ON LUONNOLLINEN OSA AMPUJAN ELAMAA
= 12-15 tuntia viikossa lajiharjoittelua (sis.kuivaharjoittelun).

- 5-8 tuntia viikossa fyysistaharjoittelua (omatoimista).

+ Laukauksia 25 000 --> / vuodessa.

Kilpailuita 35-45 vuodessa.
Kilpailurutiinin kehittdminen ja voittamisen kulttuurin oppiminen.

Arvokisamenestyja

« Olympia-, MM- ja EM-menestys
« MC-kilpailut

= Kv-kilpailut

= SM-kilpailut

Terveystarkastus (Ilmo) laboratoriotestit,

estit, kestavyys- lihaskunto- ja

kestavyys-, linask ja
Ammunnan taitotestit (K\HU)

* Harjoitusolosuhteiden yllapito ja kehittéminen.

+ Antaa taloudellista tukea.

« Urheilijan mediandkyvyyden (nettisivut,
juttuja paikallislehdelle) esille tuominen.
« Tukihenkildverkoston rakentaminen.

- Seuravalmentajan ja liittovalmentajan yhteistyd.

= Valmentajien jatkokoulutus.
- Yhteistyd oppilaitosten ja urheilu-
akatemioiden kanssa.

- Valitsee urheilijat nuorten maajoukkueisiin
ja vastaa heidén leirityksestaan.

« Vastaa MJ-urheilijoiden harjoitusolosuhteiden ja

tukipalveluiden jrjestamisestd.
« Opiskelun ja harjoittelun yhdistdminen sekd
varusmiespalvelus Urheilukoulussa.

(urhelh]an valmludet kehittyd ja ymmartdd h

katemia yhteistyon

. ADT -tietamyksen ja koulutuksen jérjestéminen.

- Paikallisten ja maakunnallisten ampumaratojen/-
keskusten (ulkoradat) rakentaminen j ja ylldpito sekd niiden

inen (1501 2-3).

taitotestit (KIHU).

= Tukee urheilijaa hanen kilpailu-urallaan.

« Auttaa taloudellisesti urheilijaa urallaan.

* Huomioi urheilijan menestyksen.

« Henkilgkohtaisen valmentajan ja maajoukkuevalmentajan yhteistyd.
= Tukiverkoston ylldpitaminen.

- Valitsee urheilijat maajoukkueeseen ja vastaa heidan leiritys-

valmennustoiminnastaan:

« Vastaa MJ-urheilijoiden tuki- ja tutkimustoiminnasta.

« Vastaa kansainvélisestd kl\pawlulowmmnasla

+ Vastaa harjo
« Vastaa tiedotuksesta ja markkinoinnista.

- Tukea jatkokoulutusolosuhteiden organisointiin.

ADT-tieté ja

puo\e\le Suomea.
« Valmennuskeskuksien kehitiamiseen

tarjoamat jan
- “Radtéloidyt” opiskelupaikat sinne missd oikeasti mahdollisuus
huippuvalmennukseen (kotimaa/ulkomaat).
Tukea taloudellisesti huippu-urheilijoita.

ympérivuotinen/ Kaytto.
« Varoja ohjaajien ja valmentajien koulutukseen « Aseluvat mahdollista saada kaikille ammunnan harrasla]llle PV n Urhenukoulun toiminnan kehittar
ja palkkaamiseen. 15-vuotiaana -> edellytys -> Sem ien palkkaus
« Liikunnan lisdaminen * Urheif ioiden kehittaminen |a valmennuskeskuksiin.
i ja i ja i jien palkkaus. « Opiskeluohjelman “réatalointi” vastaamaan
= Urheilun profiilin nostaminen. - Opit j “raatalginti” huippu-urheil hui heil i i

= Ampumaurheilu uuden liikuntalain alainen

urheilu- ja liikuntamuoto.

* Halu oppia ja kehittya.

= Syntynyt sisinen palo urheiluun.

« Aseen ja varusteiden huolto.
Seuravalmentaja

« Teknisten asioiden oikein opettaminen.
* Hyvé opettaja.

« Intohimo ja halu.
Vanhemmat

* Huolehtivat lapsen

edellytyksid vastaavaksi.

+ Ampumaurheilu uuden liikuntalain alainen urheilu- ja

liikuntamuoto.

- Ottaa vastuula omasta harjoittelusta.

- Ymmartda miksi ja miten harjoitellaan.
Valmentajat

« Vastuu urheilijasta.

* Halu ja taito ohjata hantd,

« Nékemys lajin taidollisista vaatimuksista.
+ Osaa ohjata huippu-urheilijan polulle.

~ Intohimo ja halu kehittaa urheilijaa.

« Luovat luottamuksellisen suhteen lapseen.
. ja tukevat lasta

« Huolehtivat urheilijan koti- ja
kouluasioiden hoitamisesta

Kaverit

« Ovat liikuntaseuratoiminnassa mukana
- Tarked osa nuoren péivittdistd elamad.
« Sosiaalisuus.

3 Sanser

ALOJOKI-YHTIOT

- Antavat tilaa urheilijalle itsenéistyd.

- Pitavat tiukat rajat urheilijalle esim. kotiintuloajoissa.

« Kannustavat ja tukevat.

* Huolehtivat urheilijan ravinnosta ja levosta.
« Eivat sekaannu valmentajien tychon.
Kaverit

- Jatkavat myos likuntaa.

« Yhdessdoloaika jad vahemmalle.

« Vastapaino urheilulle.

LAPRPUA

pp!
= Ampumaurheilu uuden likuntalain alainen
urheilu- ja likuntamuoto.

= Oma halu kehittya huippu-urheilijaksi.

« Suhtautuu kaikkeen tekemiseen ammattimaisesti.

« Kantaa jo vastuun tekemisistaén.
« Ajankdyton hallinta.
Valmentajat

« Kasvaa urheilijan mukana.

= Hankkii tietoa ja tekee riitidvan tarkat suunnitelmat.

= Luo edellytykset urheilijalle menestya.

- Uskaltaa kokeilla erilaisia harjoitusmetodeja.
= Intohimo ja halu kehittéa urheilijaa.
Psykologi

« Vahvistaa urheilijan itsetuntoa.

« Kehitta paineenhallintaa.

= Ajankéyton hallinta.

Hieroja

- Sadnnollistd ja ennaltaehkéisevad.
Vanhemmat

= Henkinen ja taloudellinen tuki.

« Urheilijan itsendistymisen tukeminen.

* Kannustus ja tukeminen urheilijan
omissa ratkaisuissa.

= Huolehtii urheilijan levosta ja ravinnosta.
Kaverit

- Aikaa rajallisesti.

= Vastapaino huippu-urheilulle.
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active profile outfit

SUOMEN MATKATOIMISTO

uuden liikuntalain alainen urheilu- ja liikuntamuoto.

= Halu kehittya huippu-urheilijana.

- Tietdd mitd huippu-urheilu vaatii.

« Voitontahto.

« Eldmén- ja ajanhallinta.

« Analyyttisyys.

Valmentajat

- Tietévat kuinka huipulle padstdan ja osaavat suunnitella harjoitteet siten.

- Tiedostavat urheilijan vahvuudet ja heikkoudet seké pystyvét kehittiméan hanta.

= Intohimo ja halu kehittéa urheilijaa.

« Visionadri.

Aseseppé

« Urheilijan aseiden ja patruunoiden testaus.

Hieroja

« Saannollistd ja enneltaghkéisevad.

+ Luottohenkild.

Psykologi
- Tukee uvhelmaa elmén/kilpailuun valmistautumisen ongelma-aluilla.

Laakari

+ Aina tarvitiagssa saatavilla.

Manageri

« Luo taloudelliset edellytykset huippu-urheilulle.
+ Suhteet mediaan.

Nais/miesystévé
= Ymmart&d huippu-urheilijan vaatimukset.

« Tukee urheilijaa.

Vanhemmat/lahipiiri

+ Henkinen tukeminen ja mydtéeldminen.
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