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Saatteeksi

Tassé vihkosessa esitetyt ohjeet ja neuvot riistamaaliammunnan harjoitteluun ovat minun
omien kokemuksieni mukaan toimiviksi ja monien ampujien kayttdmiksi havaittuja, mutta
eivét kuitenkaan edusta mitddn ainoaa ja oikeaa tapaa riistamaaliammuntaan. Nama
mielipiteet, kokemukset ja neuvot ovat asioita joihin olen oman ampumaurani aikana
tormannyt, niin omakohtaisesti harjoitellessa, asioita pohtiessani kuin eri ampujien ja valmentajien
kanssa keskustellessani. Olen pyrkinyt kuvaamaan hyvaksi havaittuja toimintatapoja ja harjoitteita
sellaisiin tilanteisiin ja ammunnan ongelmakohtiin joihin olen itse tormannyt ja joihin olen joskus itse
toivonut olevan mahdollista saada ohjeita. Uskon t&ssd vihkosessa esitettdvien toimintatapojen olevan
melko lahelld riistamaaliammunnan perusléhtékohtia ja auttavan monessa ongelmatilanteessa johon
ampuja voi harjoitellessaan, tai aloittelija lajia opetellessaan tormété.

Miksi sitten olen katsonut tarpeelliseksi Kirjoittaa tallaisen oppaan joka pohjaa omiin kokemuksiini.
Ensinndkin meiltd on jo vuosikausia puuttunut liikkuvanmaalin ammuntaa késitteleva opas, edellinen
laajempi ohjevihko liikkuvanmaalin harjoitteluun oli Erkki Rintakosken 80-luvun puolivalissa
julkaisema riistamaaliammunta-opasvihkonen. Tuo teos on ajalta jolloin ilma-aseet olivat vasta
tulossa mukaan ampumaurheiluun, joten muutamilta osilta on sen sisaltamééan tietoon tullut
mielestani muutoksia. Sinédlld&n se on kuitenkin edelleen varsin kdyttokelpoinen ja todella laaja
selvitys riistamaaliammunnasta. Toinen oleellinen syy on se etté kirjoittaessani k&sityksiani néista
asioista olen myads itse joutunut pohtimaan ja muistelemaan omia kokemuksiani, ja tata kautta
tavallaan oppinut mielestani vield lis&é lajista nimelta liikkuvanmaalin ammunta.

Ohjeet on padasiassa tarkoitettu aloitteleville ja eteenpéin pyrkiville ampujille, mutta varmasti myos
jokainen riviharrastaja voi ammentaa naista keinoja kehittdékseen itseddn ampujana. Mika sitten on
tarkeintd kehitettdessaan itseadn ampujaksi, Juha Hirved siteeraten se on seuraavaa; ammuntaan tulee
suhtautua vakavissaan, muttei vakavasti.

Ville Hayrinen



Ampuma-asento

30/06/2006 30/06/2006

kuval kuva2

Etummainen kasi

Etusormi on aseen alla (kuval), jolloin ranne jaa vdahemman rasittavaan suoraan asentoon ja
kyynérpéaé saadaan enemmaén aseen alle tukemaan pitoa, aseen alla voi pitdd myds useampaa sormea
(kuva2) mutta silloin tukevan otteen saaminen etutukista on vaikeampaa

30/06/2006

kuva3

kuvad kuvab

Aseen tukki on kdmmenen sisalla (kuva3), ote on tukeva, mutta jos kyynérpééaté yritetdan pitaa
alhaalla (kuva4), ranne rasittuu helposti, jos taas ranne pidetédén suorana (kuvab), ja& kyynarpaa
monesti melko paljon aseen sivulle vaikeuttaen pidon vakaantumista.



kuva6b

Taempi kasi

Aseen kahva on nyrkin siséssa (kuva6), ranne voi jaada hieman mutkalle ja vasen kyynarpad saattaa
nousta hieman ylds, mutta toisaalta ote on luonteva ja mahdollistaa kovankin puristuksen. Peukalo
voidaan my0s pitaé suorana rakentamalla sille massasta paikka, jolloin peukalo on suorana piippulinjan
takana (kuva7), ranteen saa helpommin suorempaan asentoon ja jolloin kyynérpéa on helpompi pitaa
hieman alempana.
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80/06/2006 k. 30/06/2006

3
_ 80/06/2006

kuva8 ‘ | kuva9 kule

Sormi liipaisimella
Sormi tulee asettaa liipaisimelle niin, ettd se sormen kohta jolla puristetaan liipaisinta, on viimeisen
nivelen ja sormen p&&n puolivéli, (kuva8) ei sormen paa (kuva9) tai nivel.(kuval0)
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kuvasarja2

30/06/2006 30/06/2006 30/06/2006
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30/06/2006 ' 30/06/2006 % 30/06/2006
kuvasarja3
Nosto

Kolme erilaista tapaa kuvattuna, myds néiden valiltd olevia versioita on k&ytossa, nyrkkisaantona
kuitenkin voi pitaa ettd jonkin kohdan aseesta tulee olla luotilinjan tasolla ja timan saranan kohdalta
ase taittuu nostettaessa. Nostoa harjoiteltaessa on tarkedd saada kumpikin kasi toimimaan
automaattisesti yhteen.

Kuvasarjal, ase taittuu n.10cm piipunpéésta ja piippupainot ovat talla matkalla.

Kuvasarja2, ase taittuu piipunpéésté ja painot on sijoitettu sinne kokonaisuudessaan

Kuvasarja3, kannattava kési pysyy paikallaan ja ase taittuu sen kohdalta, kasi on jo valmiiksi oikealla
korkeudella, mutta saattaa vasya helpommin kuin kaytettdessa kahden kaden nostoa.

Mité korkeammalla aseen piipun paa on luotilinjasta (kuvissa valkoinen viiva), sitd pidemmalle
matkalle piipun paasta katsottuna painot tulee jakaa. (huomaa erilaiset piippupainot kuvissa)

Jalkaterien asento ampuessa

Lahtokohtana tulee olla yksilon oma luonnollinen seisoma-asento, ampuma-asennonkin tulee olla
sellainen, ettei jalkaterid pakoteta mihinkaan tiettyyn kulmaan, vaan haetaan asento niin etté kierto
sujuu vaivattomasti reilusti yli radan kummankin paadyn. Hartialinja olisi hyvé pitdd mahdollisimman
lahelld jalkojen keskindista linjaa, jottei selkdranka joutuisi kiertymaan liikaa ja ndin rasittaisi selén
lihaksia ja selkédrankaa. Jalkojen ja koko vartalon asennon tulee kuitenkin olla melko runsaasti



sivuttain taulua kohti, silla sujuva kierto ja oikeaoppinen asento, jossa aseen paino lepédd ampujan
jalkojen ja koko vartalon paalla pelkkien kasien sijaan, on talléin luontevammin saavutettavissa.

kuvall kuval2

Kuval3 kuval4d kuvals

kuval6

Ampuma-asento edesté ja takaa

Kolme erilaista tyylid kuvattuna takaa (kuvat 11,13,14,15), oikean kyynérp&én asennon skaala on
laaja, luontevan asennon 16ytyminen on yksil6llista, mutta oikean kyynérpéaa pysyminen kohtuullisen
alhaalla nopeuttaa asennon ottamista nostossa, tarkeinté on kuitenkin etté kadet ovat luonnollisessa
rennossa asennossa. Oikean kyynarpaan saaminen aseen “alle” helpottaa tukevaa pitoa,(kuval2) kun
taas sen jaddminen varsin sivulle saattaa vaikeuttaa aseen vakaata kannattelemista vartalolla(kuval6).



Peran asento olkapaassa

Aseen perélevy tulee sijoittaa olkapaahan niin etta se asettuu olkapaan ja hauislihaksen valiseen
kuoppaan (kuval7), ei hartian ja kaulanvéliseen kuoppaan (kuval8) tai olkapaéan nivelen péélle.
(kuval9)

30%06/2006 -_ | Ll \g0/06/2006

kuval7 kuva18 kuVa19

Perd lantiolla valmiusasennossa

Perd asetetaan valmiusasennossa lantiolle niin, etté asetta kannattelevat kadet pysyvat rentoina,
eivatka tyonné asetta eteen, joka on yleinen virhe (kuva20) tai veda sité kainaloon (kuva2l), vaan
aseen peralevy sijaitsee suunnilleen suorassa, linjassa hartiasta alaspéin. Talléin nosto voidaan
suorittaa suoraan ylos ilman mitaan turhia sivuliikkeitd, ja lisdksi sadstetaan kasiéa liioilta
jannittamisilta. Perd voi nojata kevyesti vartaloon, mutta mink&énlaista puristusta sivulle kohti kylkea
ei saa syntyd, monien (huippu)ampujienkin takkia tarkistelemalla huomaa kulumisesta, etté pieni
kontakti takin ja perén valilla on olemassa noston aikana.
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kuva20 kuva2l kuva22

Paan asento

Paa tulisi pyrkia pitaméaan luonnollisesti pystyssa, ehka hieman eteen taipuneena.

Kallistamalla asetta hieman sivuttain (kiikaria kallistamalla), edesautetaan pdan pysymista suorassa
sivuttaissuunnassa katsottuna, joka on oleellista tasapainoelimen toiminnan kannalta.

Paata ei kuitenkaan tule painaa liiaksi eteen, jolloin tdhtddminen muuttuu silménurkasta
tihrustamiseksi.



Ammunnasta

Ammunnan tekninen suoritus on aika yksinkertainen ja erilaisilla tekniikoilla voi paasta
huipputulokseen. Mutta harjoittelu perustuu oikeiden suoritusten monikertaiseen toistamiseen, jotta
oikeita suorituksia saadaan paljon, on suoritus jaettava osiin ja harjoiteltava yksi kerrallaan
(tdhtdinkuva, pito, nosto, kuljetus, laukaisu). Toki myds kokonaisia suorituksia, joissa osat
yhdistetdan toimivaksi kokonaisuudeksi, tulee harjoitella suunnilleen yhté paljon kuin osa-
alueitakin. On kuitenkin muistettava ettd pelkéssé liikkuvien ampumisessa vain harvat suorituksista
ovat taydellisid. Harjoituksissa sarjaa lyhentdmalla tuota suhdetta voi toki nostaa.

On tarkeda muistaa keskittyminen kaikkiin harjoitteisiin, muuten harjoittelu muuttuu turhaksi
ammuskeluksi joka ei kehitd ampujaa mihink&an. Kun ase otetaan valmiusasentoon, ei mielessa ole
muuta tarkoitusta/ajatusta kun ampua kymppi, mutta tdhén tulee pyrkia suorituksen kautta,
ajatellaan vain hyvén suorituksen tekemisté ja pyritéan siihen jatkuvasti (sen kautta saadaan hyva
tuloskin). Toistojen kautta oikea toimintamalli saadaan automatisoituneeksi reaktioksi
selkdytimeen.

Harjoittelun suunnittelu ja palaute itselle

Myaos harjoittelun suunnittelu on tarkeéd, jokainen harjoitus suunnitellaan, mietitddn mité aluetta
tarvitsisi harjoitella, miss& on ongelmia tai mika onnistuu, sitten mietitdan mita harjoitellaan ja
miten. Pelkéastddn ammuskelemalla ei mittavaa kehitysté voi tapahtua. Eli aina radalle mennesséén
ampujalla tulisi olla joko paperilla tai pd&sséan suunnitelma tulevaan harjoitukseen, suunnittelua
aloitteleville suosittelisin aina kirjoitettua suunnitelmaa.

Jokaisen sarjan/suorituksen/harjoitteen, jalkeen mietitddn mika onnistui tai epaonnistui. Annetaan
itselle palaute tehdysta. Suorituksen jalkeen ampujalla tulisi olla tieto tuloksesta johon suoritus
johti, tieto suorituksen sujumisesta, palaute annetaan niiden avulla ja mietitadn mahdolliset virheet
sek& onnistumiset ja pyritadn oppimaan niista. Itselle pitda antaa my0ds kovaa kritiikki& huonoista
suorituksista, pitaa vaatia itseddn tekemaan asioita yha paremmin, silla mikaan valmentajan tai
muun henkilén antama Kritiikki ei ole yht& tehokasta kuin urheilijasta itsestddn kumpuava. Kun
itseltddn vaatii paljon, saattaa myos saada jotain, ellei vaadi ei tule saamaankaan, ainakaan
vaatimustasoltaan ampumaurheilun tasoisessa lajissa.

Harjoittelu yksin vai yhdessa

Jokaisen tulee etsid itselleen sopiva tapa harjoitella, hyvé porukka kieltamatta helpottaa
harjoituksiin ldhtemistd ja saattaa lisdtd motivaatiota. Toisaalta taas keskendn harjoittelu voi menna
jutteluksi, ammuskeluksi ja keskindiseksi liian totiseksi kilpailemiseksi. Neuvona voisin antaa etta
keskittymisrauhan takaamiseksi ja riittdvan itsensa kuuntelun mahdollistamiseksi olisi hyva tehda
ainakin puolet harjoituksistaan yksin.

Harjoittelun ohjelmointi

Harjoittelun ohjelmointi on monelle enemmankin ampuvalle epaselvad, huippukunnon
ajoittamisesta puhumattakaan. Periaatteessa kausi tulee jakaa neljaan osaan, lepokauteen,
peruskuntokauteen, harjoituskauteen ja kilpailukauteen. Ammunnassa tuo jako on kuitenkin
vaikeammin toteutettavissa, kun harjoittelukaudellekin sattuu jo kisoja (syksy) ja vuodessa on kaksi
Kilpailukautta, kevattalvi ja loppukesa.

Lepokausi on helppo sijoittaa kahdeksi jaksoksi, toinen syyskesaan, elo- lokakuulle ja lyhyempi ns.
ylimenokausi kevaédn SM-kilpailujen jéalkeiseen aikaan. Peruskuntoa tulee hankkia eri keinoin lapi
vuoden, mutta siihen voi erityisesti panostaa syksylla jolloin ei kenties ammuta niin paljon, jolloin
lihasten jumiutumisesta vaikkapa punttitreenissa ei ole niin paljon haittaa itse lajisuorituksille.



Kuitenkin koko vuoden l&pi jatkuva lihasharjoittelu totuttaa kehon kestamaéan rasitusta niin ettéa
ammunnan vaatima herkkyys sdilyy.

Harjoittelukausi on pisin jakso vuodessa, myds kahdessa osassa ensimmainen loka- helmikuussa,
ennen tarkeitd koitoksia ja toinen ennen kesan kilpailuja touko- heindkuussa. Kuitenkin tulee
muistaa ettd harjoittelua kannattaa véhentaa myds ennen harjoituskaudelle sattuvia kilpailuja (4-6
paivad), jolloin naistékin voidaan odottaa ihan kunnon tuloksia.

Harjoitteluviikot voidaan jakaa karkeasti seuraavasti:

kova viikko +1000 lauk. yli 8 harjoitusta

keskikova 700-1000 5-7

normaali 400-700 4-5
kevyt alle 500 3-5
lepo 0-300 0-2

Kunnonajoitus kilpailukaudella

Kunnonajoitus on hyvin yksil6llista ja itselle sopivimman tavan I6ytdminen vaatii useiden eri
tapojen kokeilemista ja jopa vuosia aikaa. Kilpailukaudella harjoittelu tapahtuu Kilpailujen ehdoilla.
Joillekin sopii koko ajan kilpailua kohti kiristyvé harjoittelu, toiset tyytyvét kisaa edeltévalla
viikolla yhteen tai kahteen kevyeen harjoitukseen ja itse pidin parhaana jopa kuuden péivan lepoa
ennen Kilpailu péivaa, tata oli tosin edeltanyt kaksi tai kolme kovaa harjoitteluviikkoa, jolloin
laukausmaéarat olivat yli tuhat viikossa.

Eri osa-alueita ja niiden harjoittelua

Alkuverryttely

Venyttely ja lammittely ovat térkeitd myds ennen ammuntaa, mutta ei niihin tarvitse hirveésti uhrata
aikaa, mutta pieni lammittely ja ainakin isompien lihasten venyttely parantaa suorituksia ja lisaksi
saa ampujan “hereille” ja skarppaamaan paremmin.

Laukaisuharjoittelu

Laukaisua tulee harjoiteltua lahes kaikkien muidenkin osa-alueiden harjoitteissa, mutta myos
pelkkaa laukaisua voi harjoitella. Valkoiseen pahviin ammunta on toimiva harjoitus,
kylmalaukauksia voi tehda vaikka silmat kiinni, tai pitden kiikarinsuojukset paikallaan. My6s
tahtdinkuvaa ammuttaessa tuelta tai pystysté tulee aina keskittya laukaisuun.

Tahtainkuva harjoittelu

Tahtdinkuva = se kuva mika nakyy kiikarista kun tolppa on kympin alueella (TK)

Tuki ja pysty ammuntaa, pyrkien saamaan paljon toistoja oikeasta tahtainkuvasta, kasat ovat
kympin kokoisia, ei pida pyrkia liian pieneen kasaan, silla esim. olympiakivéari taulun tdhtdysalue
ja ndin kasan halkaisija on 14,4mm.
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Pitoharjoittelu

Pysty ammuntaa pienois- ja ilmakivaérilla, erilaisiin tauluihin, valkoiselle, pisteeseen, putoaviin
tauluihin, yms. Ennen kun aloitetaan liikkuvan harjoittelu, pyritdan siihen etta saadaan ensin pito
riittdvan hyvaksi. Pitoa on myos hyddyllista harjoitella kdyttaen ns. pitorataa (kuva), jossa tolppa
nostetaan keskelld olevaan palloon, kuljetetaan tolppaa kierros viivaa pitkin huolellisesti ja lopuksi
suoritetaan laukaisu keskelle palloa. Téllaisen radan voi piirtda vaikka olympiakivaéaritaulun
ymparille.

Pitorata taulu

Nostoharjoittelu

Liikkuvan ampumisessa pyritaén siihen etta tehdaén tuonti laukaisualueelle aina samalla tavoin,
takaa tai edestd, kiertoa nopeuttaen tai hidastaen, jotta tima onnistuisi aina, vaaditaan paljon
nostoharjoittelua. Nostoa voidaan harjoitella kaikissa olosuhteissa ja se on helpoimmin
toteutettavissa oleva tapa harjoitella, vaikkei radalle juuri silloin péé&sisik&an. Ulkoista noston
sujumista voi tarkkailla tekemalla nostoja riittdvan ison peilin edessa (ylavartalon tulee olla
nékyvissad). Piirtamalla paperille pisteitd voi noston tarkkuutta harjoittaa tekemall& nostoja niihin,
esim. viiden sarjoissa (=viisi nostoa -tauko), néin voi harjoituksessa tehd& useita satoja nostoja.
Ikkunan ulkopuolelle oikealle etaisyydelle asetettuun tauluun voi myos harjoitella nostoa, seka
yhdistaa siihen myos laukaisuharjoitus. Nosto tulee saada mahdollisimman automaattiseksi
toiminnaksi jossa kaikki raajat toimivat sujuvasti yhteen, tdméa onnistuu vain harjoittelemalla nostoa
tuhansia kertoja. Vain mielikuvitus on rajana nostoharjoitteita keksittaessa, myos eri korkeuksille
asetettuihin kohteisiin tulee nostoa harjoitella, silld etenkin karjuradat ovat harvoin juuri samalla
korkeudella ampujasta ndhden. Esimerkiksi peilin edessa tdma toteutuu helposti nostamalla peilista
nékyviin kasvonosiin, korvaan, silmdan, nendan, yms.

Liikkuvan harjoittelu

Harjoittelun monipuolisuudesta tinkimatta on kuitenkin syyta pitaa harjoittelun paapaino liikkuvan
ammunnassa. Kuitenkin tulee huolehtia ettd perusasiat (pito, laukaisu tahtdinkuva, nosto) ovat
kunnossa ennen liikkuvien harjoittelemista, jolloin edellytykset hyodylliseen ja tehokkaaseen
liikkuvien harjoitteluun ovat olemassa. Se taso milloin nuo perusasiat ovat oikealla tasolla, on
yksil6llinen ja tietenkin jokaisen ampujan taitotasosta ja harjoitteluvaiheesta (ampumavuosista)
riippuvainen.

Monipuolisuudesta ei tule tinkia kuitenkaan myodskaan liikkuvien harjoittelussa, ei tule pitaytya
ainoastaan hitaiden ja nopeiden ampumisessa, vaan kehitelld jatkuvasti uusia variaatioita litkkuvista
harjoittelun mielekkyyden yllapitdmiseksi. Erilaisten variaatioiden tarkoitus ammunnan
harjoittelussa, on monipuolistaa ampujan suorituskykyé ja ndin auttaa sopeutumaan mahdollisesti
Kilpailussa eteen tulevaan normaalista poikkeavaan tilanteeseen, seké ennen kaikkea estaa
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harjoittelun muodostuminen rutinoituneeksi ja tylsdksi saman asian toistoksi. Harjoittelun
mielekkyys on tehokkaan ja tuloksellisen harjoittelun perusedellytys, sen saavuttamiseksi tulee
kokeilla kaikkia kéytettavissa olevia keinoja.

Harjoituksen padpaino tulee olla lyhyill& (4-16lauk.) sarjoilla, véliin voidaan ampua pitkiakin (30-
50lauk.). Sarjojen valissé olevien taukojen ei tarvitse olla pitkid, vaan ainoastaan lyhyitd, hieman
lihaksia palauttavia ja ajatuksia lepuuttavia. Mikéli nopeissa juoksuissa ilmenee ongelmia, on ne
korjattava hitaita ampumalla, mikali taas hitaat tokkivat on hyva siirtyd perusasioihin ampuen
pystya ja tukea.

Yksi helposti ilmeneva virhe on jalkipidon unohtuminen. Etenkin ilma-aseella ammuttaessa saattaa
ampujan katse siirtya heti laukauksen jalkeen tauluun, osumaa tarkistamaan. Tdman tavan
ehkaiseminen on jalkipidon tarkoitus, silla mikali katse siirtyy harjoitellessa aina luodinreikaan
valittémasti laukauksen jélkeen, voi Kilpailussa paineen alla katse siirtya jo ennen laukausta, jolloin
laukauksen lopullinen viimeistely unohtuu.

Muutamia malliharjoituksia:
Malliharjoitus 1 (ns. pyramidiharjoitus)

tuki 10 Ik. tdhtdinkuvaan

pysty 10+10

hidas 14+16

nopea 10+20

(hidas) 20

pysty 15+15 (pito parhaimmillaan)

tuki 10+10 (oikea taht.kuva jaa mieleen)

=160 Ik.

Malliharjoitus 2 (pitopainotteinen harjoitus)

pysty 10+10+10 taht.kuva, kymppiin, taht. kuva (TK)
hidas 16+24+10

(nopea) 10

pysty 15+10+15 tolppien valilla kasaa, kymppiin, TK
tuki 10+10

=150

Malliharjoitus 3 (variaatioharjoitus)

tuki 10

pysty 10 TK

hidas 15+30+15 normaalisti, toinen suunta kerrallaan 15+15, koroke jalan alla
nopea 10+10 5+5 ja 5+5 suunta kerrallaan, kylma toiseen suuntaan
hidas 20 normaalisti

pysty 10+10 kymppiin, TK

tuki 10

=150

Laukausmaarat ovat vain ohjeellisia, osia voi karsia pois ja muutenkin muokata, mutta suosittelisin
aloittamaan harjoituksen ainakin pystyn tai tuen ampumisella ennen liikkuvia ja paattamaan
harjoitus useisiin hyviin suorituksiin, joiden tekeminen on helpointa tuki tai pysty ammuntana. On
myds tarkedd muistaa ettd pito on yleensa parhaimmillaan liikkuvien ampumisen jélkeen joten on
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myds hyddyllista harjoitella niitd silloin. Namé ovat vain esimerkkiharjoitteita joita pitdakin
muokata kulloisenkin suunnitelman ja oman mielen mukaan, monipuolisiksi ja mielekkaiksi
kokonaisuuksiksi. Jos ammunta maittaa ja harjoitussuunnitelmassa lukee kevyt harjoitus, tulee
uskaltaa muuttaa sitd. Myds painvastainen tilanne vaatii rohkeutta, kovaa harjoitusta ei kannata
tehda jos ammunnasta ei yksinkertaisesti tule mitdan, lepdaminenkin vaatii joskus uskallusta.

Mentaaliharjoittelu

Tarkoittaa keskittymiskyvyn harjoittamista sekd ammuntasuorituksen lapikaymistd mielessaan
ilman asetta tai muita varusteita. Tatd mielikuvaharjoitteluksi kutsuttua osa-aluetta voidaan
harjoittelussa hyodyntaa esimerkiksi kdymalla etukateen lapi kilpailun tapahtumia, sarjan kulkua,
onnistumisia/epdonnistumisia, tiukkoja tilanteita, kisapaivan tapahtumia tai kilpailupaikkaa.
Oleellista on myos taydellisten suoritusten lapikdyminen, usein toistoin, mielessa, jolloin oikean
suorituksen tekemisté saadaan kerrattua ja ndin edesautetaan sen automatisoitumista.

Suorituksia voi my6s kdyda avainsanojen (=sanoja jotka muistuttavat teknisesta suorituksesta)
avulla lapi silmét suljettuina tai pimeédssa. Myds oman ammunnan videokuvaa voi kayttda apuna
suoritusten kertaamisessa, jolloin ndhd&én ulkoinen suoritus ja pyritdn miettimaan samalla mita
tapahtuu ampujan “’silmin” nahtynd, teknisesti ja henkisesti, milta tuntuu ja mita teen. Avainsanoja
voi kirjoittaa muistiin lapulle opetteluvaiheessa, tai kun esimerkiksi uutta asiaa opetellessa pitéé
muistaa jotain, voi sen Kirjoittaa eteensa paperille, vaikka: MUISTA OIKEA KASI. Taulun kuvan
kanssa voi myos kerrata tdhtdinkuvaa yksinkertaisesti piirtdmalld tolpan kuvan vaikkapa
olympiakivaaritauluun, laukaisunkin harjoittelun voi liittd4 tahan ottamalla aseen kateen ja
tekemaélla laukaisun kuitenkin sdilyttden katseen taulu-tolppa kuvassa..

Keskittyminen suoritukseen

Toinen osa mentaaliharjoittelua on Kilpailusarjaan keskittymista koskeva osa, etukateen tulee
suunnitella se tapa miten kilpailuun valmistaudutaan ja suorituksiin keskitytddn sarjan aikana

Harjoituksessa jokaisesta suorituksesta tulee pyrkid oppimaan, myds henkisesti, ei ainoastaan
teknisesti. Kilpailussa tulee pyrkia unohtamaan edellinen suoritus heti kun ase on laskettu ja alkaa
keskittyd seuraavaan. Jokaiseen suoritukseen tulee keskittyd, tapoja on tietenkin erilaisia, tdssa
muutamia:

Tapal

Suorituksen lapikdyminen juuri ennen aloittamista: Ampuja voi kdyda suorituksen 1api mielessaan
etukateen. esim. avainsanojen avulla, tyyliin:

valmiusasento-taulu tulee—nosto—kuljetus—tahtainkuva-laukaus-jalkipito

Tai vaikka pelkistetysti:

nosto-tahtainkuva-pam!

Olennaista on ett4 avainsanoja kayttdmalla saadaan mieleen tulevasuoritus, joka on helppo sen
jalkeen toteuttaa myds “oikeasti”. Silmét suljettuina kuva” tulee paremmin mieleen ja
keskittyminen on helpompi toteuttaa, kun tdma onnistuu, voi pitéé silmié auki

Tapa 2
Ennen aseen nostamista valmiusasentoon voi kayttaa avainsanaa kuten vaikka “tahtainkuva” joka

palauttaa mieleen koko suorituksen tai pelkan tolpan laukaisualueessa, tat4 voi helpottaa pitamalla
poydalla kuvaa johon on kuvattu konkreettinen téhtdinkuva. (esim. valokuva tai taulu, johon on
piirretty tolppa)
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Tapa 3

Jakaa 30 laukauksen kilpasarja vaikka 3-6 osaan joihin keskittyy, jolloin yksittéiseen laukaukseen ei
erikseen keskitytd, vaan keskittyminen uusitaan aina keskittymisen herpaantuessa. Tapoja on
paljon, voi kayttaa yll& kuvattuja tai omia, itsesté sopivilta tuntuvia. Oleellista on ettd kun ase
otetaan valmiusasentoon, on paa "tyhjana” muista ajatuksista, keskittyneena ainoastaan tulevaan

suoritukseen.
L. A A T U

A

Monipuolisuus

A

] Motivaatio

S >
S

Harjoittelun peruslahtékohtia kuvaava kaavio.

Kova motivaatio lajin tekemiseen on kaiken pohjana ja l&htékohtana. Monipuolisen harjoittelun
kautta lopulta myds maaraa voidaan nostaa, kuitenkaan joutumatta tinkimaan harjoittelun
mielekkyydesta. Laatu on 1asné kaikessa tekemisessa kaikilla tasoilla ja on tarke&é pitdd mielessé
ettd vaikka maarat nousevatkin korkeiksi, ei laatu saa karsia. Laatu on kdytanndssa suorituksen
oikeaoppisuuden ja samanlaisuuden sailyttdmistd, niin henkisend kuin fyysisenakin toimintona.
Siihen tulee pyrkid monipuolisen harjoittelun kautta, jolloin oman tekemisen laatua voidaan nostaa
ja taten laukausmaarié nostaa entisestaan. Pelkistetysti ammunnan hallitsemisessa on kuitenkin
kysymys oikeiden suoritusten moninkertaisista toistoista, huipulle pyrkivan ampujan kohdallakin jo
kymmenista tuhansista.
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Variaatio harjoittelu (eli muutosharjoittelu)

Variaatio harjoittelulla tarkoitetaan ammunnan perussuoritusten (5 ja 2,5sek juoksut) muuntamista
niin, ettd harjoitellaankin kaytanndssa samaa tai sitd tukevaa asiaa eri tavoin ja keinoin. N&in
harjoittelu voidaan monesti pitdd mielekkaana vaikka juuri silla hetkella ammuttaisiinkin suuria
maarid. Variaatioita suunniteltaessa vain ampujan oma mielikuvitus on harjoitteiden keksimisen
rajoitteena. Variaatio harjoittelun tarkoituksena on tukea perusharjoittelua (tahtainkuva, pito, hitaat,
nopeat) joten sen ei olekaan tarkoitus olla harjoittelun padasia, vaan ennemminkin mieluisa valipala
jossa pikku muutoksella ampuja saadaan skarppaamaan ja keskittyméén kenties jo rutiiniksi
muodostuneeseen tekemiseen. Variaatio harjoittelulla voidaan my0s totuttaa ampujaa hyvéksyméaan
ja sopeutumaan muutoksiin, vaikkapa normaalia pimedmpaan rataan, vinoon ampuma-alustaan tai
oman aseen rikkoutumiseen. Ampuja joka on harjoitellut muutenkin kuin ampumalla hitaita ja
nopeita juoksuja omalla kotiradallaan ja omalla kuusi vuotta sitten taydellisesti hanelle sopivaksi
sdédetylld aseella sopeutuu varmasti muutoksiin muita paremmin. Uskallan jopa vaittaa etta
tekemalla pelkkia liikkuvan maalin variaatioharjoitteita, kehittyy ampujana pidemmalle, kuin
ampuja joka on vuodesta toiseen harjoitellut ampumalla vain hitaita ja nopeita, joista ikéva kyll&
monen riistamaaliampujan harjoittelu pelkastaan koostuu.

Muutamia esimerkkeja variaatioharjoitteluun

- pitoharjoitus viivarataa pitkin

- matkavaihtelut, ammunta eri matkoilta (esim. olympiakivad&riammunta 7-12metrig)
- toinen jalka korokkeen paéalla

- juoksun eri nopeudet (2-8sek)

- kiikarin suurennoksen muuttaminen

- lyhennetty rata

- vain toiseen suuntaan menevaa juoksua (toisen voi ottaa joko kylmana tai ei ollenkaan)
- erilaisiin tauluihin, viivaan, taplaén, hirveen yms.

- eri tolpilla eri tahtayspisteista

- sarjan pituus vaihtelut 4-50 1.

- kuivaharjoittelu

- ammunta ilman jatkopiippua (aseen hallinta)

- hdmaérassa ampuminen

- putoavat taulut (myos paikallaan ampumiseen)
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Aseesta ja ammunnasta

Vartalo Kipeytyy helposti ammunnan maaran lisdéntyessd, etenkin jos ampuja on ahnehtinut liian
suuren piippupainon kanssa, aseen painon nyrkkisaantona voidaan pitéé sité etta silla on kyettava
ampumaan noin 50 laukauksen sarja vasymatta ja vartalon Kipeytymatta suorituksen aikana. Mikéli
lihakset vasyvat tuossa sarjassa, on kilpasarjankin ampuminen fyysisesti mahdotonta, jolloin edessa
on aseen keventaminen tai voimanhankinta tarpeelliseen paikkaan.Jokainen riistamaaliase on
rakennettava kdyttajansad mukaiseksi, mutta yksi virhe johon nékee valitettavan usein ampujien
sortuvan, on ylipainoaseella ampuminen, se ettd ase saa saantdjen mukaan painaa 5,5kg, ei tarkoita
ettd tuohon painoon on ehdottomasti pyrittavéd, etenkin aloittelijoille ja nuorille riittdd varsin kevyt,
4,5-5¢g ase.

Aseen keventdminen on monesti vaikeampaa kuin painon lisaantyminen, silla painon vahetessa ase
tuntuu epévakaalta, huojuvalta ja pito karsii, kevennyksen tuoma huojunta katoaa kuitenkin
muutamassa viikossa harjoittelun ja tottumisen myota. Oireita voi myos vahentaa esimerkiksi
harjoittelemalla alipainoisella aseella (kaiken muun variaatioharjoittelun lomassa), jolloin saadaan
my06s parannettua aseen hallintaa, ampujan tulee kuljettaa asetta eiké toisinpdin.

Yleisimpid riistamaaliammuntaan liittyvia Kiputiloja ja korjauskeinoja niihin

Hartiat, rasitusvammassa harjoittelutauko, ehkaisemiseksi aseen keventaminen, hieronta ja
voimanhankinta, esimerkiksi lapioimalla lunta tai hiekkaa niin vasen kuin oikeakaétisestikin, voidaan
melko helposti vahvistaa hartiaseudunlihaksia.

Selkd, jo lajia aloittaessa on tarkeda tarkistaa ampuma-asento sellaiseksi etta selkéranka ei kierry
tarpeettomasti ”korkkiruuville” jolloin seké ranka ettd isot selkélihakset rasittuvat helposti. Kuitenkin
selkéd on se vartalon osa jonka paalla aseen ja ylavartalon paino padasiassa lepad, ja samalla kuitenkin
lihaksia pyritaan pitdmaén rentoina ammunnan helpottamiseksi, joten seldn lihasten vahvistamista
hiihdon, punttitreenin tai venyttelyn keinoin ei voi ylikorostaa.

Ranteet ovat alttiita rasitusvammoille mikali ne joutuvat olemaan pitki& aikoja koukistettuina tai
muuten epdmukavasti mutkalla. Erilaiset jannetulehdukset voivatkin olla pitkaaikaisia ja kiusallisia
vaivoja ampujalle, joten myds niiden asento kannatta tarkistaa mahdollisimman luontevaksi.
Esimerkiksi kahvaa pakkeloimalla saadaan luotua monesti parempi asento kadelle.
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Erilaisia tekniikoita kuvattuna
Naissa kuvissa, joissa on eri huippuampujien ammuntaa kuvattuna, on tarkoituksena osoittaa etta
hyvin paljon toisistaan poikkeavilla asennoilla ja tekniikoilla on mahdollista ampua huipputuloksia ja
nain maailman huippuampujat tekevatkin. Jokaiselle oikea ampuma-asento riippuu hyvin paljon
kyseisen ihmisen vartalon mitoista ja raajojen liikkuvuudesta. Mutta yleispétevia ohjeita ja normeja,
joiden sisélld omaa ampuma-asentoa tulee hakea, voidaan ja tuleekin toki antaa, etenkin aloitteleville
ampujille.

Rento ylavartalon asento, huomaa oikean kaden kyynérpaan melko alhainen asento, vartalo on
suorassa ja vasen kasi luonnollisessa asennossa aseen ala-vasemmalla. Jalat melko paljon kohti
taulua, joten asentokin on huomattavan paljon ”auki” taululle. (Peter Pelach, SLO)

- \ . .

f - o = B :
Enemman taakse nojaava asento, jalkojen linja on melko poikittain tauluun nahden. Lisaksi ampujalla
on my0s edellisestd kuvasta poikkeava oikean kaden asento, talla asennolla perdan kohdistuvaa
puristusvoimaa saadaan suuremmaksi kuin pitdamalla kyynarpéata alhaalla, mutta toisaalta ampuma-

asennon ottaminen asetta nostettaessa on hitaampaa. (Adam Saathof, USA)
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Oikean kaden asento edellisten vélilta, aseen peran tasolla, vasen kyynarpaa hyvin aseen alla, paa
luonnollisen nakoisesti suorassa. Monien venéléisten kayttdmassa nostossa saranakohta sijaitsee
vasemman kammenen kohdalla, jolloin vasen kammen on valmiusasennossa silla korkeudella johon
se on my0s tahdatessa ja4, tata nostoa kaytettaessa on piippupainot monesti asennettu varsin pitkalle
matkalle piipun suusta katsoen. (Dimitri Lykin, RUS)

Rento almiusasento, hartiat ja k&det ovat jannittdmattomassa tilassa ja pad luonnollisessa asennossa.
(Miroslav Janus CZE)
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Hyvin omalaatuinen ampuma/valmiusasento, paino etummaisella jalalla ja vartalo taipuneena eteen.

Jalat aivan poikittain tauluun néhden. (Manfred Kurzer, GER)

Taman voisi sanoa olevan lahes oppikirjamainen ylavartalon asento, vartalo tiiviind ”pakettina”
sivuttai tauluun néhden, joka mahdollistaa puhtaan kierron, ké&det rentoina mutta asetta tukien.
(Manfred Kurzer, GER)
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J i
Ampuma-asento takaa, paa on melko paljon painuneena kohti asetta ja kiikaria, vartalo on suorassa ja
oikea kyynarpaa alhaalla. (Igor Kolesov, RUS)

Aseen nosto, piipun paé pysyy paikallaan ja noston saranakohta on piippupainon padssa. Tata nostoa
kaytettédessa on piippupainot hyva sijoittaa piipun paahan, erikoisuus on vasemman peukalon
pitdminen piipun paalld, jolloin vasen kyyndrpadkin on tdysin aseen sivulla. (Attila Solti, GUA)
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Melko paljon taaksepéin' ﬁojaa\/a valmiusasento, jossa paa on pystyssé ja siirtyy kohti aseta noston
loppuvaiheessa. (Ling Yang, CHI)
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Lopuksi

Loppukaneettina voisin vielé todeta tarkedn ohjeen jokaiselle eteenpdin pyrkivélle ampujalle:

Ammunta on yksilGOlaji, joten harjoittelusta vastaa vain itselleen!

Taman ohjeen mukaan jokaisen tulee harjoitella itseédan varten, jopa itsekkaasti, nain vaativan lajin
harjoittelua ei voi toteuttaa hutiloiden, vain jonkun toisen ohjeiden tayttdmiseksi ja parhaistakaan
ohjeista ei ole hyotya ellei ihmiselld itselladn ole motivaatiota ja halua niiden noudattamiseen.
Ammuntaa voi myds onneksi harrastaa omaksi ilokseen kaveriporukalla véhemmén tosissaan ja
itselle mielekk&éall& tavalla, ainakin itselld on tdhtdinkuvan harjoittelu tuelta tai omien suoritusten
kova moittiminen jaanyt vahiin lopetettuani tavoitteellisen kilpa-ammunnan.
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