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SAL:n ja SML:n lajien harjoittelun aloittaminen ja ohjaaminen.
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1. Alkusanat

Edellisen, muutama vuosi sitten kirjoittamani liikkuvanmaalinammuntaoppaani my6td sain paitsi
positiivista palautetta my0s paljon kysymyksid. Siind missd edellinen opas késitteli litkkkuvanmaalin
ampujan harjoittelua ja sen kehittdmistd, pyrin nyt miettimdan sitd miten aloittava ampuja, lapsi tai
aikuinen voisi padstd harrastuksessaan liikkeelle, ilman suuria, aikaa ja intoa vievid virheitd
ampujan alkutaipaleella. Sekd miten seurassa toimivan ohjaajan tulisi toimia, jota hédn voisi
edesauttaa niin ampujan, kuin oman seuran toiminnan kehittymistd Rehellisyyden nimissd on
kuitenkin muistettava ettd tdysin ilman vastainkdymisid ei titd lajia voi harjoittaa, sen jos minka,
kokemus on varmasti jokaiselle ampujalle osoittanut. Siind missd edellisessd oppaassa késittelin
vain SAL:n liikkuvanmaalin ammuntaa, olen nyt lisdnnyt tihdn osaan myds ilmaluodikon ja
ilmahirven, yksinkertaisesti siitd syystd ettd niiden kautta ammunnan aloittaminen on jirkevinté ja
helpointa. Ja toiseksi on oman nidkemykseni mukaan niiden lajien ampujien parissa suurin tarve,
puute ja kiinnostus tdmén tyyppisti opasta kohtaan.

Kenelle tidmd opas sitten on tarkoitettu? Ohjaajalle, valmentajalle, ampujalle, ampujan
vanhemmalle, nuorelle, aikuiselle, aloittajalle, siis jokaiselle joka on kiinnostunut ja sitd myota
tekemisissd ammunnan kanssa. Mielesténi téllainen opas on puuttunut etenkin metsdstéjéliiton
lajeista kiinnostuneilta ampujilta, toki erilaisista kivddriammuntaa kisittelevistd teoksista 10ytyy
oivia neuvoja my0s niihin lajeihin. Mielestéini tirkeéda ettd ammunnan perusasiat, niin tekniikka kun
harjoitteluakin koskien, olisivat tuttuja mahdollisimman monelle ammunnan harrastajalle.

Pyrin pitdmddn esittelemdni ohjeet, harjoitteet ja tekniikat yksinkertaisessa muodossa, asioiden
perusteet selvittden. Harrastuksen edetessd ja ennen kaikkea muuttuessa vakavammaksi
kilpailemiseksi, on etenkin tekniikkaa muutettava ja kehitettivd ampujan omien fyysisten tekijoiden
mukaan.

Toki ammunta on mitd suurimmissa miirin myos psyykkinen laji, jossa loppujenlopuksi kilpaillaan
vain itseddn vastaan, mutta en tdssid oppaassa paneudu lajin sithen puoleen, vaan ldhden liikkeelle
lajin perusteista. Tekniikasta, monipuolisen harjoittelun ja suuren toistomdirin kautta
kehittymisestd ampujana, siitd ammunnassa on minulle pohjimmiltaan kyse.

Kayttaméni lyhenteet:
SAL = Suomen ampumaurheiluliitto (Kansainvdlinen kilpailutoiminta mm. olympialajit)
SML = Suomen metsdstdjd liitto (metsdstysammunta lajit)

Ville Hayrinen
18.11.2009



2. Lihtokohta ammunnan lajiajattelulle:

Yhteen ldhtokohtaiseen kysymykseen puutun kuitenkin jo heti alussa, tai pikemminkin selvitin
oman ldhtokohtani ja motivaationi tillekin oppaalle:

Minulle ampujana eteneminen on tie. Ilmaluodikon tukisarjoista, ilmahirveen ja SAL:n
litkkkuvanmaalinammuntaan tai sitten SAL:n kivédirilajeihin. Toki my6s SAL:n ilmakivdirin ja
pistoolin tukiammuntasarjat ovat oiva tapa edetdi ammunnassa. Myonndn kylld ettd
metsdstysampumalajeilla on suuri harrastajajoukko, jolle ammunta on harrastus ja mieluisa
ajanviete ja ndin tulee ollakin. Mutta itse ajattelen etti nykyisin ammunnankin, monien muiden
lajien tapaan, kdrsiessd yhd vahenevistd nuorten ampujien méadrésté, tulee metsdstysammunnan olla
vayld kohti kansainvélisesti harrastettuyja ammuntalajeja, jotka toimivat SAL:n piirissa.
Metsdstysammunnan  pariin ~ tulee  kuitenkin  vield melko paljon nuoria  yksistddn
metsdstysharrastuksen kautta, joten se on loistava tapa rekrytoida wuusia juhahirvid ja
kristerholmbergeja suomalaiseen ampumaurheiluun.

Mielesténi tdssd ei saa olla minkddnlaista liittojen vélistd kateutta, silld suomalaisen ammunnan
tulee olla aina etusijalla, kaikkien sen parissa toimivien mielissd. Télloin kansainvélinen menestys
on etusijalla. Toinen pointtini koskee nuorta ampujaa itseddn, miten moninkertainen
metsdstysammunnan nuorten suomenmestari voi endd kehittdd itseddn ja 16ytdd itselleen
motivaatiota harjoitteluun, jollei hdnelld ole mahdollista edetd urallaan jatkuvasti suurempiin
”ympyrdihin”? Emmeko tee myds nuorelle itselleen karhunpalveluksen, jos ohjaamme héntd vain
SML:n lajien piirin, jolloin suljemme héneltd portin suurempaan menestykseen, ulkomaiden
kilpailuihin ja oman itsensd ja osaamisensa testaamiseen, pelkén laji- tai liittokateuden vuoksi?

Toki asian tulee toimia myds toisin pdin, etenkin nuorille ampujille SML:n lajit ovat erinomaisia
kilpailukokemuksen hankkimispaikkoja, etenkin onnistumisia voi lyhyilld sarjoilla suoritetuissa
kilpailuissa saada jo ampumauran alkutaipaleella. Tdma taas on tirkedd muistaa SAL:n seuroissa
lapsia ohjaavien, eli ei pidd estdd nuoren kilpailemista myds SML:n puolella. Lapselle ja nuorelle
kilpailut ovat paitsi oppimiskokemuksia ampujana, myos eldmyksid, matkoja, uusia kavereita ja
kokemuksia. Ampujana kehittyminen tulee alussa ikdén kuin sivutuotteena, ja muuttuu keskeiseksi
padmairéksi vasta harrastusvuosien lisdéntyessa.

Namé faktat ovat mielesténi erittdin oleellisia asioita pohdittavaksi ja tiedostettavaksi jokaiselle
nuoria ohjaavalle ampujalle/valmentajalle liitosta riippumatta.

Ammunnan aloittaminen

Kun olet aloittanut ammunta harrastuksen, on tarkeéé aloittaa perusasioista. Vaikka olisit aikuinen
ammunnan aloittaja, et voi jéttda viliin tuki ja mielelldéin edes pystytuki vaihetta, jollei niinté vield
saa kaikkia laukauksia kymppiin, on ”vapaalta” ampuminen vield vaikeampaa. Toki aikuinen
aloittaja voi melko nopeasti siirtyd tuki vaiheen yli, mutta siithen tulisi mielelldén palata, vaikka joka
harjoituksessa hetkeksi. Oikea laukaisutekniikka ja tdhtdimen ldpi ndkyva kuva on oleellinen osa
ammuntasuoritusta. Pikku hiljaa voidaan harjoitteluun lisité kilpailunomaista suorittamista ja
lajitekniikkaa aina enemmén ja néin lisdtd harjoittelun vaativuustasoa.

Tarked 1dhtokohta on kuitenkin muistaa, ettd ensin tulee osata perussuoritus (=yksi laukaus), sitten
voidaan lisiti suoritusten méérda (2,3,4) jo kymmenen virheettdmén suorituksen tekeminen
perdkkdin onnistuu vain todellisilta ampujilta. Vaikka ammunnassa puhutaan paljon suorituksen
automatisoimisesta samanlaiseksi, ei timé ole mahdollista. Kahden samanlaisen suorituksen
tekeminen ei ole mahdollista. Mutta téti ei toki tule sekoittaa suorituksen virheettoémyyteen. Toki



kymppejéd saadaan myos ei tdydellisilla suorituksilla ja niitékin pitdéd harjoituksissa ampua jottei asia
tule kilpailutilanteessa ylldtyksend. Viitén ettei kukaan ei pysty ampumaan kilpailussa 60:ti
taydellistd suoritusta, 60 kymppié on kylla tdysin realistinen tavoite.

Edelld mainitussa on muutama syy miksi en kehottaisi suuriin kylmélaukaus maériin, niistd puuttuu
osuman muodossa tuleva palaute, jolloin suorituksesta saatu palaute ole maksimaalinen. Noptelin ja
elektronisen taulun tapaiset maalit ovatkin tarpeen my0s harjoittelussa, juuri jokaisesta laukauksesta
saatavan tarkan palautteen takia. Ammunnassa on perinteisesti korostettu aivan liikaa kylmien
ampumisen merkitystd, kenties entisajan patruunapulan seurauksena meille on kehittynyt “klikkien”
ampumisen kulttuuri.

Ammunnan tekniikka

En kéy tdssa tekstissd 1dpi eri ampumalajien erityisid tekniikoita. Mikéli olet aikeissa ampua
litkkkuvaa maalia, suosittelen tutustumaan 2006 kirjoittamaani Liikkuvan maalin
valmennusoppaaseen. Se 10ytyy ainakin SAL:n riistamaalijaoston nettisivuilta, tai ottamalla
yhteyttd allekirjoittaneeseen. Mikdéli taas harrastat padasiassa kyynértuelta ammuttavia lajeja, 16ydat
tekniikka ohjeita erilaisista kivddriammuntaa késittelevisté teoksista, vaikka kirjastosta, tai
ottamalla yhteyttd Suomen Ampumaurheiluliittoon.

Kuitenkin tekniikan perusteet pitéisi opettaa lapselle jo harrastuksen alkumetreilld. Etenkin tuelta
ammuttaessa olisi tirkedd ettd asento olisi oikeanlainen, eikd ampuja nojaisi tukea vasten, jota
nikee valitettavan paljon kilpailuissa. Tuen tarkoitus on vain kannattaa asetta, ei tukea sité.

Millainen ase?

Millaisella aseella ampumaharrastus tulisi siten aloittaa? Luonnollisesti aseen pitdd olla sellainen,
ettei se ainakaan rajoita ampujan kehittymista ja tuloksen tekemistd. Kdytetty ase on usein hyvé ja
edullinen ratkaisu. Markkinoilla on melko hyvin aika edullisia puristeilma-aseita, jotka soveltuvat
riilstamaaliammuntaan erinomaisesti. Kuitenkin niiden ongelmana nuorelle ampujalle on aseen
paino, ne soveltuvat hyvin aikuiselle ampujalle jolla on riittdvdsti voimaa kisitelld asetta, sekd
nuorelle tukiampujalle, olettaen ettd aseen lataamisesta huolehtii joku muu. Lapselle ne kuitenkin
ovat melkoisen painavia, joten ne rajoittavat ’oikean” ammunnan aloittamista, koska lapsen voima
ei riitd mielekkddseen ammuntaan. Tdmd on melkoisen iso ongelma silld ammunnan
nykysuuntauksella kehottaisin ohjaajia ja valmentajia panostamaan nuorten ampumaharrastuksen
aloittamiseen mahdollisimman varhain. Ammunnan kaltaisessa taito-lajissa varhaisella aloitusidlld
pddstddn parempaan ja nopeampaan oppimiseen ammunnan perusasioissa (esim. tasapaino,
laukaisu.)

Alla kuvattu erilaisia aseita ja niiden valmistajien ilmoittamat painot, néistd voi esimerkiksi jo
padtelld paljon niiden soveltuvuudesta nuorillekin ampujille:

2,8kg



4,1kg

Aseena tulee siis kayttdd kevyitd paineilma-aseita, mielellddn vield niiden juniori versioita,
kevennettynd kaikista lisdvarusteista. Tdssd kohti moni varmasti sdikdhtdd aseen hinnasta ja
lyhyestd, lapsen kasvusta johtuvasta, kdyttoidstd. Nykyisin kuitenkin esim. tsekkildiset ovat
kehittdneet melko edullisia ja laadukkaita aloittelijan paineilma-aseita.

Muista varusteista (takki, tihtiin)

Takki ei ole tukiampujalle vilttdmaton, edes tarpeellinen. On oleellisempaa ettd harrastuksen
alkuvaiheessa saadaan oikea asento ja ryhti luotua, ilman ylimdiriisid lisdvarusteita. Seuroilla olisi
kuitenkin hyvéd olla muutamia junioritakkeja radallaan, silld nithin tulisi kuitenkin totutella
pikkuhiljaa, viimeistdén jo siirryttdessd vapaalta kédeltd tapahtuvaan ammuntaan. Takki helpottaa
normaalisti asennon ja ryhdin sdilyttdmistd ja titd kautta itse ammuntaa. Onkin hieman vaikea
paéttdd milloin lapsen tulisi alkaa takkia kéyttdd, tulosparannus houkuttelee, mutta toisaalta taas
liian aikainen (todella tukevan) uuden takin kéyttd voi tuoda aiheuttaa ampujan fysiikan
keskenerdisyyden ja ampujan muovautumisen takkiin, eik4 toisinpéin.

Kuitenkin lapsen innostuksen kannalta my6s tuloksilla on merkitystd, joten esimerkiksi takin kaytto
lahinnd vain kilpailutilanteissa voisi olla alkuvaiheessa suotavaa, harjoittelun tapahtuessa pddasiassa
ilman takkia oman vartalon ehdoilla.

Moni aloittaa varmasti seuran aseella jolloin aseessa on tdhtdin valmiina. Seurojen ohjaajien ja
valmentajien tulisikin pohtia tatdkin ratkaisua. SAL:n kivéérilajeihin tietenkin diopteri on itsestddn
selvd valinta ja riittdvdn suuri reikdkoko aloittelijalle varmasti helpoin. Myds SML:n lajien
aloittajalle tulisi diopterin olla aloitustdhtdin, ammutaanpa esim. Saksassa diopterilla myds
nuorimpien (n. alle 13v.) liikkuvanmaalin kilpailujakin. Lajivalinnan selkiytyessd tai taitojen
kehittyessd voidaan sitten siirtyd kiikariin, eikd siitd palaaminen takaisin diopteriinkaan ole
mitenkddn vaikeaa, mikéli kivddriammunta tuntuu kuitenkin omimmalta lajilta.

Kiikari

Aloittelijan kiikarin tulisi ehdottomasti olla olympiakivaddrin sddntdjen mukainen 4x —suurentava
pienikokoinen (ja painoinen) kiikari. Isolla suurennoksella ei ammuntauran alkuvaiheessa ole
mitddn kayttdd, vaan siitdi on enemménkin haittaa viddrdnlaisen tdhtdyksen oppimisen ja



laukaisualueen hahmottamisen vaikeutena. Ylipddtdédn uskon télla hetkelldi monien hyvienkin
ilmaluodikkoampujien kéyttdvdn aivan liian suuria suurennoksia, kymmenen metrin matkalta ei
juuri yli 10x suurennoksella saavuteta mitdén etua, pikemmin péinvastoin. Tadstd on mielesténi
todisteena jo esimerkiksi diopteritdhtdimin ammutut ldhes 600 pisteen tulokset tauluun jonka
kymppi on huomattavasti ilmaluodikon kymppid pienempi. Toki joskus huonosti erottuva ja
epdméirdisen muotoinen luodikkotaulu vaatii tdhtdimen jolla kyetddn erottamaan laukaisualue
selkedsti, el muuta!

Harjoittelu

Harjoittelussa tulee olla aina pddmaéré. Pelkkd ampuminenkin kehittdé kylla tiettyyn pisteeseen,
mutta suunniteltu, jonkun lajiosan (pito, laukaisu, kuljetus, nosto, hengitystekniikka) kehittdmiseen
tdhtddva harjoite on kaikkein opettavin. Seka harjoitteena, ettd pakottaa ampujan miettiméén sité
mitd hdn on tekeméssi ja harjoittelemassa. Miksi teen ndin kysymyksen pohtiminen on yksi
kehityksen kannalta oleellisimpia asioita kaikessa urheilussa.

Téhtdinkuva

Edellinen esimerkki vie meidét luontevasti tdhtdinkuvaan ja ennen kaikkea sen harjoittelemiseen,
joka on mielesténi oleellisin osa ammunnan harjoittelua. Téhtdinkuva = se kuva mikd ndkyy
kiikarista kun tolppa on kympin alueella

Harjoittelun tulee olla tuki ja pysty ammuntaa, pyrkien saamaan paljon toistoja oikeasta
tdhtdinkuvasta, syntyvien kasojen tulee olla kympin kokoisia, eikd pidd pyrkia liian pieneen kasaan,
silld 1dhtokohtaisena ajatuksenani on se ettd 10,0 arvoisen osuman tulee riittdd ja sitd ampujan tulee
opetella tavoittelemaan. Ei ole mitddn mieltd tehdd jo ennestddn vaikeasta suorituksesta vield
vaikeampaa.

Tukiammunnan vaarat

Tukisarjoissa kdytetty seisomatuki ja siltdi ampuminen voi jopa vaikeuttaa nuoren ampuma-asennon
oppimista, timé on tdysin henkilokohtainen, pohdintaan ja useiden vuosien seuraamiseen perustuva
ajatukseni.

Etenkin kiinted tuki voi saada ampujan ikdén kuin nojaamaan kohti tukea, jolloin luonteva, vapaan
pystyammunnan edellyttimé taakse nojaava, lantiota eteen tyontdva asento ei synny. Ohjaajan tulee
neuvoa ja “’kddntdd” ammunnan aloittaja oikeaan asentoon (ks. Tekniikka osio) ja valvoa sen
stabiloitumista (vakioitumista).

Myo0s istumatuelta ammuttaessa pitdd ohjaajan olla tarkkana, ettd a) pOytd ja tuki on oikealla
korkeudella, jotta ampuja ei joudu makaamaan aseen piilld, tai kurkottelemaan nédhdikseen
tdhtdimid ja b) ampuja on pystyammunnan tapaan sivuttain tauluun ja aseeseen ndhden, ei
hartialinja poikittain taululle. N@mid saattavat tuntua pieniltd asioilta mutta niiden oikea
omaksuminen jo tukiammunta aikana helpottaa oleellisesti siirtymistd vapaalta kideltd tapahtuvaan
”oikeaan” ammuntaan.

Ei saa missdin nimessi ajatella niin etti ensimmiiista tai toista kertaa ampuva ei tarvitse
muuta neuvoa kuin liipaisimen paikan. Miti aiemmin, niin turvallisuutta kuin oikeaa
suoritustekniikkaa koskevat ohjeet annetaan, siti helpommin lapsi tai aloittelija ne
omaksuu!




Variaatioharjoittelu

Variaatioharjoittelulla  tarkoitetaan ~ammunnan perussuoritusten —muuntamista niin, ettd
harjoitellaankin kdytdnndssd samaa tai sitd tukevaa asiaa eri tavoin ja keinoin. Néin harjoittelu
voidaan monesti pitdd mielekkdénd vaikka juuri silli hetkelld ammuttaisiinkin suuria madrié.
Variaatioita suunniteltaessa vain ampujan oma mielikuvitus on harjoitteiden keksimisen rajoitteena.
Variaatio harjoittelun tarkoituksena on tukea perusharjoittelua (tdhtdinkuva, pito, hitaat, nopeat)
joten sen ei olekaan tarkoitus olla harjoittelun pddasia, vaan ennemminkin mieluisa vilipala jossa
pikku muutoksella ampuja saadaan skarppaamaan ja keskittyméddn kenties jo rutiiniksi
muodostuneeseen tekemiseen. Variaatioharjoitteita voi ja kannattaakin tehdd melko paljon, silld
niilld saadaan monesti tehtyd harjoitteita enemmaén ajatuksen kanssa, jolloin syntyvé harjoitusérsyke
on parempi.

Muutamia esimerkkeja variaatioharjoitteluun

- pitoharjoitus viivarataa pitkin

- Ylipitkat pidot (20sek-1,5min)

- Kaksi - kolme “’laukausta”/pito

- matkavaihtelut, ammunta eri matkoilta (esim. olympiakivddriammunta 7-12metrid)
- toinen jalka korokkeen pailla

- juoksun eri nopeudet (2-8sek)

- kiikarin suurennoksen muuttaminen

- lyhennetty rata

- vain toiseen suuntaan menevid juoksua (toisen voi ottaa joko kylména tai ei ollenkaan)
- erilaisiin tauluihin, viivaan, tdpldin, hirveen yms.

- eri tolpilla eri tahtdyspisteista

- sarjan pituus vaihtelut 4-50 1.

- kuivaharjoittelu

- ammunta ilman jatkopiippua (aseen hallinta)

- hdmérissd ampuminen

- putoavat taulut (myo6s paikallaan ampumiseen)

Harjoittelu médirista

Nykyaikaiselle urheilulle, niin taito-(ammunta, taitoluistelu, viulunsoitto) kuin kestdvyys- (uinti,
juoksu) tyyppisissékin lajeissa on suuntauksena yhid suuremmat harjoitteluméérit ja alhaisemmat
aloitusidt. Ei pidd peldtd luoda nuorelle edellytyksid kovaankin harjoitteluun, ammunnan parissa
peldtdan mielesténi liikaa lapsen kylldstymistd, tai puhkiammuttamista. Juuri nuorten parissa
toimivien aikuisten paitehtdvéna on luoda edellytykset nuoren harrastamiselle. Tdhén kuuluu my6s
mahdollisuus kovaan kin harjoitteluun, oma valmennettavani Sami Heikkild (nuorten EM3.) ampui
jo 15 —vuotiaana yli 20 000 laukausta vuodessa. Oikein ohjattaessa ja pidettdessd toiminta riittdvan
haasteellisena lapsi tai nuori jaksaa kylld motivoitua omasta kehityksestd ja kilpailusta niin, ettd
kovempikin harjoittelu kylld maittaa. Se tosiasia on hyviksyttdva, ettd nykyiseen kansallisenkin
(SAL) tason tuloksiin yltdékseen, on oltava valmis myds kovaan tydontekoon jo nuorena.



KYSYMYKSIA JA VASTAUKSIA

Milloin aloittelijan tulee aloittaa Kilpaileminen?

Kilpaileminen on etenkin lapsen kohdalla hyva aloittaa jo harrastuksen alussa, etenkin tukisarjat
antavat tdhdn loistomahdollisuuden, silld kilpailut ovat lapsille kokemuksia ja eldmyksid jotka
pitivat kipinai lajiin ylld. Myds nuoren ja aikuisen ammunnan aloittajan olisi hyvé jo alkaa kilpailla
perusharjoitteluvaiheessa, vaikka tulokset eivdt kovin kummoisia olisikaan, oma kehitys on
kuitenkin verrattain nopeaa alussa, ja onnistumiset ruokkivat motivaatiota ja toisin piin. Etenkin
alussa, voi olla hyvé keskittyd vain ”helpompiin” lajeihin kuten ilmaluodikko tai —hirvi.

Miten aikuinen ja lapsi ammunnan aloittajana eroavat toisistaan?

- Aikuisella on enemmaén voimaa kdytosséd, mutta silti perusharjoitteista ei voi tinkia.

- Lapsi oppii vaikeampia asioita nopeammin(esim. oikea liipaisutekniikka).
- Voi jopa sanoa ettd mitd nuorempana aloittaa, sen helpompaa on taidon oppiminen,
esim. tasapaino kehittyy n. kymmenenvuotiaana parhaiten., raajojen liikkkuvuus jo viisi
- kahdeksan -vuotiaana.

- Lajivoima (ammunnassa tarvittavat lihakset) voi kehittya lapselle hiljalleen ammunnan myota.

- Aikuinen saattaa joutua panostamaan lajivoiman hankintaan.

- Huipputulosten saavuttaminen etenkin vaikeammissa (=SAL) lajeissa on aikuisena aloittaneelle

jopa mahdotonta (oletteko kuulleet aikuisena aloittaneista huippuvoimistelijoista tai luistelijoista).

Kenelti voi ”kopioida” tai katsoa mallia ampumatekniikkaan, vai voiko?

Kiusaus katsoa mallia joltain toiselta ampujalta oman ampumauran alkuteilld on varmasti suuri,
joskin monesti véddrdnd pidetty tapa. Itse en tuomitsisi titd kovin jyrkisti, mallioppiminen, eli
matkimalla oppiminen on myds ammunnassa oleellinen tapa kehittyd. On myds luonnollista ettid
jostain olisi oikeita toimintamalleja saatava omaa ammuntaakin ajatellen. Suomessa on lajissa kuin
lajissa kansainvilisen tason huippuampujia, joita on mahdollista ndhda kilpailuissa eri puolilla
Suomea. Tidtd kannattaa hyodyntdd. Kiinnitd huomiota myds heiddn toimiinsa ja rutiineihinsa
laukausten vilissi ja ennen ja jilkeen sarjojen.

Kenelti sitten katsoa ja miti?

Lahtokohtana mahdollisimman hyviltd ampujalta. Suomessa on kohtuullisen helppo padstad
katsomaan todellisten huippuampujien tekemistd, ja nyt digiaikana jopa kuvat heitd. Joten
ehdottomasti mallia tulee katsoa maajoukkueampujilta, vieldpd huippu -sellaisilta. Lajista
riippumatta heiltd voi oppia paljon kun vain tietdd mitd katsoa. Kivddriampujilta kannattaa katsoa
asennon lisdksi etenkin sitd miten he toimivat laukausten vililld, miten he tuovat/asettavat aseen
olkapddhin, miten he ottavat aseen alas pidon pitkittyessé, kaikki liikkeet ovat tarkoituksenmukaisia
ja loppuun asti mietittyjd. Riistamaaliampujilta taas voi katsoa asentoa, jalkojen asemointia tauluun
ndhden ja ennen kaikkea nostoa, sen ldhtokohtaa, linjaa, sujuvuutta, kohtaa missa piippu “taittuu”
saranana, sekd tietenkin aseen lataamista laukausten vililld. Myos katseen suuntaamista
valmiusasennossa ja hengitystekniikkaa voi koettaa vakoilla. Tulet varmasti hyvin pian
huomaamaan ettd kaikki edelld mainitut liikkeet tapahtuvat aina lahes identtisesti.

Kuivaharjoittelun merkitys?

Mielestini ammunnassa on perinteisesti liioiteltu kuivaharjoittelun merkitystd. Kuitenkin, on
kaikessa ammunnassa kuivaharjoittelu, eli staattinen aseen paikallaan pitdmistd korostava
harjoittelu erittdin tirkedd, pidon pohja luodaan sen kautta. Tdhdétddn aseella jotain pistetd, ja
pyritddn pitdmiin ase paikallaan. Harjoitteeseen voi liittdd kylmédlaukauksen, tai keskittyd vain
aseen pitoon. Harjoittelun kannalta olisi hyvdksi harjoitella pitoa pidempidkin aikoja, kuin vain



kilpasuorituksen vaatimat n. 10 sek. Kuitenkaan liikaan kuivaharjoitteluun ei kannata sortua, silld
kuivalaukauksesta puuttuu luodin osuman antama palaute suorituksen onnistumisesta.
Liikkuvanmaalin ammunnassa taas kuivaharjoittelu on tirkeda nostoa ja sen sujuvuutta
harjoiteltaessa. Talloin esimerkiksi peilin edessé tehtdva nostoharjoittelu on tarkeédd, tdhan voi myos
liittdd kuljetuksen ja kylmélaukauksen. Noston tulee olla sujuva ja alueen jolle téhtdin saadaan
nousemaan mahdollisimman pieni, kuitenkin perinteisessa litkkuvan maalin valmennusajattelussa
on nosto, varsin ndkyvéna suorituksena, nostettu liian keskeiselle sijalle. Pito on tirkein osa-alue
my®ds litkkuvaa maalia ammuttaessa.

Minkalaisia laukaisumaiirii pitiisi aloittelevan ampujan harjoitella / kuinka usein??
Aloittelijalle on hyddyllisempda ampua monta kertaa viikossa, pienempid madrid kerrallaan. Vaikka
50 laukausta per harjoitus, lyhyind sarjoina, aluksi vaikka vain 6 laukausta kerrallaan, tilloin myos
lajivoima saa kehittyd pikkuhiljaa harrastuksen edetessa.

Mihin katse kohdistetaan kiikarin kanssa ammuttaessa?
Katse pidetdédn aina taulun keskelld, jonka jilkeen tahtdin tuodaan siithen pisteeseen.

Kannattaako SML:n hirvei/lintua aloittaa ampumaan lonkkatuelta?

Ei vilttdmattd, aluksi voi lintua ampua lonkka tuelta, mutta hirved kannattaa jo aluksi opetella
ampumaan “pitkdltd kddeltd”, ndin siirtyminen SAL:n lajien pariin on helpompaa. Miksi se taas
kannattaa, on se ettd sielli on olemassa kansainvilistd kilpailutoimintaa, valmennusta ja
mahdollisuus luoda “uraa” ampujana.

Kuuluuko etukidelli puristaa tukkia liikkuvaa ammuttaessa?
Otteen pitdd olla luja, tukkia voi puristaa reilusti, mutta taaksepéin vetiminen ei ole suotava.

Harjoittelu yksin vai yhdessi?

Jokaisen tulee etsié itselleen sopiva tapa harjoitella, hyvé porukka kieltdmattd helpottaa
harjoituksiin ldhtemistd ja saattaa lisdtd motivaatiota. Toisaalta taas keskenddn harjoittelu voi menné
jutteluksi, ammuskeluksi ja keskindiseksi liian totiseksi kilpailemiseksi. Neuvona voisin antaa etti
keskittymisrauhan takaamiseksi ja riittdvén itsensd kuuntelun mahdollistamiseksi olisi hyvé tehdi
ainakin puolet harjoituksistaan yksin.
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Muutama ajatus harjoittelusta:

’Lahjakkaat harjoittelee. Syntymailahjakkuutta on jokaisella huippu-urheilijalla,
mutta vain harvasta syntymailahjakkaasta tulee aikuisena erityislahjakkaita. Se vaatii

harjoittelua, niin fyysistd, psyykkistd kuin sosiaalistakin.”
- Nuori Suomi -verkkolehti

”Ohjatut harjoitukset ovat vain vinkkeja antava tuokio”
- Aino-Kaisa Saarinen:

”Jos ei ole sisdistd motivaatiota lajiinsa, on turha haaveilla tulevansa erityisen
lahjakkaaksi urheilijaksi.”

- Kasvatustieteen emeritusprofessori Kari Uusikyla.

Tarkein lahjakkuustyyppi ampumaurheilussa on kyky jaksaa harjoitella, PALJON
- Ville Hayrinen

’Se on myytti, ettd huippu-urheilijaksi synnytddn. Williams ei kiistanyt perimén
merkitystd, mutta tarjosi suurimmaksi selittdvéksi tekijaksi aikuisidn huippu-
urheilijaksi piddsemiselle riittdvin aikaisin aloitettua ja riittdvéan suurta maarallista
harjoittelua. huipulle noustakseen urheilijalla tulee olla takanaan noin 10 000 tuntia

harjoittelua, lajista riippumatta.”
- professori Mark Williams
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