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Rauman Seudun Urheiluampujat ry



Tervetuloa urheiluammunnan pariin!

Rauman Seudun Urheiluampujat ry, Vammalan Seudun Ampujat ry, Vakka- Suomen Ampujat ry,
Uudenkaupungin Laukojat-75 ry ja Satakunnan Ampujat ry. ovat aloittaneet yhteisen
valmennustoiminnan. Tarkoitusta varten on tehty k&dessasi oleva opas pistooli- ja
kivadriammuntaan. Siind avataan kuvin ja lyhyin tekstein koulutetuille valmentajille yhteinen polku
urheilija-alkujen opastamiseen.

Kiitan Tuulia Levaniemed, Mika Koivistoa ja Jaana Valiméke& oppaan kokoamisessa yksiin
kansiin.

Veli-Matti Torikka



Ampumakoulu ohjelma

vkol

- Turvallinen toiminta ampuradalla, aseiden késittely, kuljettaminen ampumapaikalla
- Tutustuminen ilma-aseammuntaan, ilmakivééri, -pistooli ja -olympiapistooli.

- Seuran esittely (jas.m&ar4, radat, pj. jaostot muu toiminta)

imakivaari , 10m, 4,5mm -cal
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Kivaarilla
tahdattaessa
katse kohdistuu
taulun kautta

Katseen tulee suunnata
ehdottomasti keskelta
takatahtainta etutdhtaimen

M Ke l&pi tauluun.
tahtaimiin )
Huomaathan, etta

Taulun, etutahtdimen renkaan

tulee olla tarpeeksi suuri,
niin ettéd reunoilta nakyy
valkoista. (3.8-4mm)

etutdhtaimen ja
takatahtaimen
tulee nakya
tasapainoisesti

Kivaarin tahtdys vaihe-vaiheelta:

- Lasketaan ase taulun yl&puolelle katse
tarkennettuna omaan tauluun,

- Tuodaan katseen tarkennus etuthtdimen
rengasjyvaan, ase laskeutuu tauluun, joka
nékyy nyt vain hahmona ja rengasjyva tarkasti
- Katse keskitettyna takareian keskelta
puristetaan etuveto pois kynnykselle

- Laukaus

- Jalkitahtays.

limapistooli, 10m, 4,5mm cal

. : Taulu nékyy
s
katseen tulee jyvé kohdistetaan

A hiukan taulun
olla jyvésse. alapuolelle, irti
mustasta.

Jyvén tulee olla
yldreunasta tasan
takatahtaimen hahlon
kanssa ja keskella.
Takat&htéin vain ohjaa
tahtdysta ja suuntaa
katseen jyvaan.

Pistoolin tahtdys vaihe-vaiheelta:

- Tukeva ote hieman tunnustellen

- Aseen nosto tahtaysalueen ylapuolelle

- Etuveto pois, aseen lasku tahtéysalueelle
- Katse tiukasti jyvassa hahlo vain ohjaa,
tahtaysalue ndkyy hieman epaselvemmin
- Selked paattavainen liipaisimen puristus
- Laukaus

- Jalkitahtays



vko 2

- Ampuma-asento istuen, pistooli/ kivaari, tahtddminen, liipaisu

- Harjoituskerta aloitetaan aina kevyella lihasten aktivaatiolla. Tasapainon aktivaatio seka hartioitten ja ranteiden
pydrittely.

- Asento istuen kivadrilla vasen kylki edelld, vasen kési kannattaen tuen avulla ote tukista oikealla k&della pitaen,
vas. kasi ns.(kuolleen miehen kasi) , tahtddminen takareién keskelta

- Pistoolilla kyynarpaét poydasta tukea ottaen tdhdaten jyvaan katse keskitettyné

- Liipaisu molemmilla aseilla kevyesti etuveto poisvedettynd tdhtaykseen sidottuna pusertava liipaisu
jalkitahtayksella
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Pistoolin tukiasennot istuen

Tarkeitd huomioitavia asioita

1. Paan asento ja tahtayslinja suorassa
Vasen kasi tukee alhaalta.

2.Selkérangan tulisi olla mahdollisimman

suorassa

3. Selén ja niskan asento suorassa hartioa

alhaalla. Kédet rentona!




Kivaarin tukiasennot istuen

Hyvé tukeva asento, istutaan kunnolla
molemmilla istuinluilla.

Jalkapohjat tukevasti alustassa.
(lapsille koroke!)

Kyynéarpaa tuettuna poytaan.

Selka suorassa, niska rentona.




Pistoolin vastapaino asennot




Kivaarin vastapaino asennot




vko 3

- Hengityksen yhdistdminen liipaisuun ja tdhtddmiseen, silmén toiminta

- Kun ase on téhtdysalueella, vedetaén keuhkot melko tdyteen ja paastetdén n. kolmannekseen

Huomio erilaiset hengitystekniikat ja niiden vaikutus suoritukseen! (Keuhkohengitys, palleahengiys)

- Samanaikaisesti uloshengityksen aikana rapaytetadn silmia 2-3 krt.

- Tdman jalkeen etuveto vedetddn kynnykselle ja silmén ndhdessa tahtaykse oikeellisuuden lisatdén puserrusta
- Aseen laukeamiseen muistaen jélkitahtayksen

vko 4

- Kokonais-suoritus pistooli, noustaan seisoma-asentoon. Asennon rakentaminen: Jalkojen suuntaus taulun 15-20
asteen kulmassa taulu linnjaan lantio kuitenkin suorassa. Pidetdan olkapaa alhaalla kési ojennettuna suoraksi ja hieman
tunnustellen vartalon asentoa keskivartalon lihaksia jannittdmalld. Paino molemmilla jaloilla painopiste suoraan
alaspdin keskelle. tdman jalkeen otetaan ase kateen ja nostetaan se tauluun.

- Nyt liitetdén suoritukseen liipaisu-téhtays-hengitys-jalkitahtdys suoritukseksi.

1. Seka sisaisen ettd ulkoisen ampumaasennon tulee olla
tasapainossa keskipisteen ollessa taulujen suuntaan
etupuolella. Kuvassa nakyva asento on takapainotteinen
2. Paan ja ranteen asento suorassa.
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1. Asento etuvasemmalta 1
katsottuna

2. Asennon avoimuus

jalkojen kulma +/- 20 astetta
taululinjaa kohden.




vko 5

- Kivadrilla haetaan ampuma-asento kylki suoraan omaan tauluun, kannatteleva tukikési oikealle etdisyydelle,

liipaisinkaaresta muutama sentti kohti piipun suuta, erilaisia otteita, nyrkin paalta, kimmenen paalta, sormien
kannatukselta.

- Nyt otetaan aiemmin tuelta opitut tdhtays-liipaisutekniikka- jalkitahtays.
1.

Asennot tukevien varusteitten kanssa.

1. Painopiste kivéarin alla. Paino molemmilla jaloilla
mahdollisimman tasaisesti.

2. Lantio suunnattuna suoraan kohti omaa taulua.

3. Kyynarpaa keskilinjalla tasassa aseen kanssa.




Asennot ilman varusteita.

1. Huomioi, ettd kyynarpaa tuetaan suoraan
kylkeen.

2. Lantio kohtisuoraan taululle, hartiaalinja
hieman auki suhteessa taululinjaan. Kuvassa
asento on hiukan kiertynyt taululle pdin.

3. Kyynarpaan, korvan asennot linjassa.
Aseen paino luitten paalla.




vko 6

- llmaolympiapistoolin asento seisten, tahtays 6. tyhjaan tauluun-kaannetaén vartaloa kiertéen kohti 1. taulua
josta lasketaan kasi alas- nostaen se pysahdyksen (45 asteen kulma) uudelleen kohti 1. taulua.
Taman jalkeen kateen otetaan 10P ase ja toistetaan n. 20 krt edell&d mainittu kuivaharjoitteluna, josta
tarkkaillaan vartalon kaantdakokonaisuutena ( ei pelkalla k&della vaakakaantoa).
Nyt voidaan aloittaa ammunta luodeilla- n. 30 Is/ ampuja.

Asento haetaan tyhjaan kuudenteen tauluun (ohi). Ja viedaén vartaloa kiertden ensimmadiseen
tauluun. Ei vain kétta siirtaen.

Ké&den asennot

Valmius asento 45astetta josta pehmeélla 1ahtoliikkeella kiihdyttden nostetaan lahelle taulua josta
hidastaen ohjataan keskelle taulua. Liikkeen pyséhtyessé ase laukeaa.




vko 7 Kokonais-suoritus oman lajin mieltymykselld, max 2 lajia.
-Jokaisella harjoituskerralla on hyva muistaa aloittaa perusasioista, jotta ne opittaisiin kunnolla. Edetaan
rauhassa verryttelystd asennon ottamisesta, kuivalaukausten suorittamisen kautta itse harjoitukseen ja
vastapitoihin ja venyttelyyn.
-Ndin saadaan harjoitettua myds sisdistd ampuma-asentoa eika vain lajitekniikkaa. Sisdisen ampuma asento on
aina jokaiselle oma ja henkilokohtainen.

vko 8  Testikilpailu kaikkien eri paikkakunnilla toimivien koulujen valilla.

vko 9 Oman harjoituskerran jasentdminen jokaiselle oppilaalle erikseen lajimieltymyksen mukaan.
Kaksi harjoitusta/vko, niiden siséltd ja merkitys omaan osaamiseen ja oppimiseen

vko 10 Harjoitusten lapikaynti oppilaan kanssa

vko 11 Todistusten jako, palautteen vastaanotto.



