AMMUNNAN HARJOITTELU 2010
2010-04-24
Asko Nuutisen esitystä mukaellen

Harjoittelun tavoitteet:
1. Tärkein asia junnuille on ampumataidon kehittäminen. Tarkoittaa paljon pahvitauluun ampumista. Ei pidä edetä liian nopeasti seuraavaan vaiheeseen. Vaatii pitkäjänteisyyttä. Vain se tekee mahdolliseksi
2. (Lajinomaisen ampumasuorituksen kehittymisen.

Nuoren ampumataidon kehittymisen edellytykset

1. Nuoren oma motivaatio kehittyä on tärkein kehittymisen edellytys

2. Harjoittelun laatu(Ei määrää, vaan joka laukauksella pitää olla ajatus mukana.)

3. Harjoittelun säännöllisyys

· aluksi kaksi kerta riittää kehittymiseen, 15 v eteenpäin kaksi kertaa on liian vähän kehityksen jatkumiseen.

4. On tunnistettava heikkoudet ja niitä korjattava.(On osattava vastata kysymykseen, mikä on heikkous ammunnassa esim. ampuma-asennon tekeminen, laukaus, jälkipito, hitaus ampumapaikalla)

5. Välineet

· ase(ase pitää huoltaa mielellään kerran viikossa)

· Panokset. Eränumero on laatikon päässä. Panokset pitäisi olla kauden aikana samaa erää. Erän vaihtuessa on varmistettava käynti. Panosta arvioitava seuraavien ominaisuuksien perusteella: osuvuus optimiolosuhteissa(tekeekö kasan ja mikä on kasan halkaisija); tuulikestävyys; pakkaskestävyys. Lähtönopeus yleisin 330 m/s(Polar), on korkeampiakin 337/342. Korkeammat vaikeissa ampumaolosuhteissa ja pystyammunnassa, missä tähtäysaika jää pakosti lyhyeksi. Syksyllä käytettävissä testituloksia Askon tutkimuksista. 

6. Palaute aina

· kuvaaminen, pisteet, 9 sisällä, ulkopuolella 8 ringin, hajonta jne.

· oma arvio osumasta

Harjoittelun jaksottelu(otettava huomioon nuoren ikä, kokemus, taitotaso)
Tavoiteasettelua vuosille 2009 – 2010
1. Ammunnan perusjakso(K)
· aseen säätö talven jäljeltä: perän pituus, hihnan säätö

· Varmistetaan ampuma-asennot
· kouluammuntaa pahviin(yhteen täplään, yksittäislaukauksin ja lippaalta)
2. Lajinomaisen ammunnan jakso(L)
· ammutaan lajinomaisesti viiteen/neljään täplään laukaus per täplä, lippaalta, ilman rasitusta tai aikauhkaa

· kenttäammuntaa

· aloitetaan 1. jakson kanssa päällekkäin, lopuksi vain lajinomaista

3. Sovellettu lajinomainen(SOV-L)

· ampumapaikkatoiminnan perusharjoittelua

· 1. ls. harjoittelua

· aikauhka

4. Ampumataidon siirtäminen rasituksen alaisen lajinomaiseen ammuntaan(LR)
5. Opettele harjoittelemaan oikein

6. Olosuhdetekijöiden ennen kaikkea tuulen hallinnan harjoittelua

7. Kilpailutilanteen harjoittelua

Harjoittelun jaksotus eri kuukausina(Asko jakoi taulukon harjoittelun rakenteesta eri kuukausina)

AMPUMAHARJOITTELUN JAKSOTTELU




1. AMMUNNAN PERUSJAKSO(K)






2. LAJINOMAISEN AMMUNNAN JAKSO(L)




3. SOVELLETTU LAJINOMAISEN AMMUNNAN JAKSO(SOV-L)



4. RASITUKSENALAISEN AMMUNNAN JAKSO(LR)




HARJOITTELUN RAKENNE
(% )
TOUKOKUU
K 85 
L 15



KESÄKUU
K 20
L 30 
SOV-L 35
LR 15
HEINÄKUU
K 10
L 20
SOV-L 45
LR 25
ELOKUU
K 10
L 15
SOV-L 30
LR 45
SYYSKUU
K 05
L 10
SOV-L 20
LR 65
LOKAKUU
K 05
L 10
SOV-L 10
LR 75
MARRASKUU
K 05
L 05
SOV-L 10
LR 85
JOULUKUU
K 05
L 05
SOV-L 05
LR 90
Harjoitteet
Harjoitukset on aloitettava aina harjoittelemalla tyhjälaukauksin(KH). 10 min tai 20 ls

1. Kohdistus(tehdään ammunnan perusjakson mukaisesti, K)

1.1. Asennon purku ja uudelleen rakentaminen ( yksittäislaukauksin

2. Perusjakson harjoitus(K) Askon ohje viikoille 18-21
HARJOITUKSET AMMUNNAN PERUSJAKSO 





· kaikki harjoitukset alkavat kuivaharjoituksella n 10 min tai 20 ls
· perusjakson harjoitukset ammutaan pääosin pahvitauluun 
· lisäksi pystyä ampuvilla tulee olla kuivaharjoittelua > ASEEN hallintaa pyritään vakioimaan

VKO 18(lisäksi KH :t  4 X 15 min kotona)






-15 v
K



K





MA 10+10+10+10

MA 10+10+10+10+10
Yli 15 v

K


K


K


MA 25-40 LS

MA 20-30LS+10LS
MA 20+20

PY 25-40 LS

PY 20-30 LS+ 10LS
PY 20+20+20

VKO 19(lisäksi KH :t  4 X 15 min kotona)





-15 v
K


K+L 





MA 10+10+10+10+10
MA 10+10+10+10 , MA 5 X 5



Yli 15 v

K


K+L


K+L


MA 25-40LS

MA 10+20 , 4 X 5
MA 10+10 , 6 X 5

PY 25-40 LS

PY 10+20 , 4 X 5
PY 10 + 10 , 6 X 5

VKO 20(lisäksi KH :t  4 X 15 min kotona)





-15 v
K+L



K+L





MA 10+20 , 6 X 5


MA 10+10+10 , 6 X 5




Yli 15 v

K+L



K+L


L


MA 10+10 , 6 X 5


MA 20 , 8 X 5

MA 10 X 5

PY 10+10 , 6 X 5


PY 20 , 8 X 5

PY 10 X 5


VKO 21








-15 v
L



L + LR





MA 4X5



MA 4X5+LR MA+MA+MA+MA X 2


       4X5



- ampumajuoksuharjoitus, kevyt , pientä lenkkiä

       4X5(tulos)
Yli 15 v

L



L+LR


L+LR - SOV

MA 8X5



MA4X5


MA 4X5


PY 8X5



PY 4X5


PY 4X5






LR MA+PY YHT 6X5

LR 


- ampumajuoksuharjoitus, alkuun ampumapaikka-toimintaharjoittelua,  jatkoksi ampumajuoksuharjoitus



3. Kuivaharjoittelua ah stadionilla ja kotona

3.1. Keskimäärin pitää harjoitella kuivalaukauksia ja muita kuivaharjoitteita 4 – 5 harjoitusta/viikko

3.2. Aluksi pitoharjoitteluna sekä makuulta että pystystä. ( aseen hallintaa

3.3. Pystyharjoitteena pimeässä ampuminen ( tasapainoharjoite

3.4. makuuharjoitteena pitoa ilman hihnaa + asennon tarkastelua

3.5. Kuivaharjoituksen kesto kotona 15 – 20 min. etäisyys tauluun/tähtäyspisteeseen vähintäin  10 – 15 metriä 

3.6. Harjoitusten lopuksi laukaisuharjoittelua

3.7. Myös mielikuvaharjoittelua
4. Pystyammunta

4.1. Hyvän pystyasennon perusteet löytyvät netistä Liiton sivuilta

4.1.1. kesällä sama asento kuin talvella

4.1.2. vasen käsi on tuki käsi, jonka päälle ase lasketaan, sillä ei puristeta aseesta. vasemman käden ranne pitää olla mahdollisimman suora.

4.1.3. oikean käden kolme alinta sormea pitää aseen kahvasta kiinni, puristaen aseen perälevyn tiiviisti olkaa vasten. 

4.1.4. aseen tuonnissa liikutetaan vartaloa, ei käsiä. Muuten asento muuttuu.

4.1.5. Laukaisu riittävän nopea, ei pitkä tähtäys. Tasainen, ei raju nykäisy. Nykäisy laukauksen yhteydessä johtuu, ei oikean, vaan vasemman käden reflektinomaisesta liikkeestä. Siksi ei rajua nykäisyä, vaan tasainen nopea laukaisu.

4.1.6. Jälkipito on tärkeä erityisesti harjoitusten aikana, koska se auttaa huomaamaan nykäisyt ja muut huonot laukaukset. Niin pysty- kuin makuuammunnassa on pystyttävä kertomaan, minne laukaus meni.

4.2. Kuivaharjoittelun merkitys on pystyammunnassa vielä makuutakin suurempi. Ammunta rasituksen alaisena ei voi perustua pitoon, vaan oikean aikaiseen laukaukseen ( aseen ja tasapainon hallinta avainasemassa. Kuivaharjoittelulla ja perusjaksolla opetellaan pitoa. Lajinomaisessa harjoitteissa opetellaan aseen tuontia vartalon avulla ja pysäyttämistä laukauksen ajaksi ( lajin erityistekniikka pystyammunnassa.

4.3. Osasuoritusharjoittelua. Ampumasuoritus pilkotaan osiin aseen tuonnin harjoittelua tauluun piirretyllä mustalla viivalla. Vartalon liike mukaan ei pelkästään käsillä. Laukaisuharjoitteita
4.4. ”Aseen kanssa pitää seurustella.”

4.5. Toistojen määrä pystyammunnassa on tärkeä. Esim 4 kuivaharjoittelua ja 3 ammuntaharjoitusta per viikko antaa kehitykselle pohjaa. Muista harjoituksissa sama asu, kuin kilpailutilanteissa: pitoharjoittelu; aseen tuontiharjoituksia; laukaisuharjoitteita.

5. Yleisimmät virheet aseen kanssa ammunnassa

5.1. Tähtäinsymmetria puutteellinen(ei valkoista tasaisesti täplän ympärillä)

· takatähtäin ei saa olla kiinni silmässä. Suositus silmä n. 10 cm päässä takatähtäimestä, jos reikä on 1,1
· etutähtäin väärän kokoinen suositeltava 3,1-3,5. Ei alle 3,0. Pystyammunnassa on isosta etutähtäimen reiästä apua. Liian pieni etutähtäimen reikä ( liian vähän valkoista täpälän ja tähtäin ringin välissä
5.2. Tähtäysaika liian pitkä
· silmä aiheuttaa ”valeilmiön”, jos tähtäysaika 8 sek ja enemmän
5.3. Laukaisuvirhe

· Syynä ei ole laukaisusormen nykäisy, vaan vasemman käden refleksi. Tasainen nopea laukaisuliike paras.

6. Tuulikorjaus

 0 – KOHDISTUS

· Kun ei tuule, ase vie keskelle

· tiedetään, mistä lähdetään tekemään tuulen mukaiset korjaukset

· turvallinen perusta, tiedetään mistä on lähdetty liikkeelle

[image: image1.emf]
8. KOHDISTAMINEN

Tarkoitus: Ei ole harjoitustapahtuma. Ase on ammuttava kohdalleen jo harjoituksissa, jonka jälkeen ei tarvitse tehdä muuta kuin tuulikorjaukset.

Olosuhteet: 

· Tärkein on tuuli. Viirit antavat informaation, mitä pitää tehdä tähtäimille. 

· Kohdistuspaikka: Kohdistuspaikka ja kilpailuammunta tapahduttava mahdollisimman samassa paikassa tai ainakin hankittava informaatio, miten tuuliolosuhteet ovat eri paikoissa.

· valaistus: Merkitys pienempi kuin tuulen. Testattava harjoituksissa, mitä vaikuttaa, jos taulut varjossa tai auringossa.

7.1. 0 – Kohdistus

· On harjoiteltava jo treeneissä. Johdettu tapahtuma.

· korjaukset tehdään tähtäimiin ennen kohdistusta viirin liikkeen mukaan

· Tähtäimet palautetaan alkuasentoon harjoituksen jälkeen

7.2. Kilpailussa kohdistaminen

· Toimitaan samoin kuin harjoituksissa. Tähtäimet muutetaan 0 kohdistuksesta ampumapaikalle tullessa kilpailun aikana. Korjaukset viirin asennon mukaan 

· jos viirit tasaisesti eri paikoissa samassa asennossa, voi kohdistaa jo ennen kilpailuja. Seurattava olosuhteiden muuttumista ja tehtävä tarkennuksia suhteessa 0 kohdistukseen 

· Kohdistuksessa ehdoton maksimi 20 laukausta

· ensin kunnollisen asennon otto. Katsotaan viirin asento. Sen jälkeen ammutaan 2-3 tyhjälaukausta. Vasta tämän jälkeen ammutaan yksi lippaallinen 

· Osumakuvio on 0-ammuntasäädöin. Verrataan tuuliviiriä ja osumakuviota. Ei lähdetä tekemään muutoksia säätöihin. Ammutaan toinen kerta. Jos olosuhteet vakaat, voi tehdä tähtäimen säädöt jo ennen kilpailua, mutta voi jättää tekemättäkin. Seurataan tuuliolosuhteiden muuttumista.

· Pahimmat virheet kohdistuksessa:

· Ei ole tehty harjoituksissa 0 – ammuntaa, joten säädöistä ei tietoa ennen kohdistusta.

· Siirretään jokaisen kohdistussarjan jälkeen tähtäimiä siten, ettei tiedetä enää, mistä on lähdetty liikkeelle.

· olosuhteiden muuttuessa kohdistuksen ja kilpailuammunnan välillä ei tiedetä, mihin pitäisi tähtäimiä siirtää

7.3. Tähtäimen siirto

· osumapiste kahdeksikossa 4 napsua keskelle päin; yhdeksiköstä 2 napsua

· sivusuunta ja korkeussuunta erikseen

9. TUULEN VAIKUTUS

Jokaisessa harjoituksessa pitää olla tuuliviiri. Tuuliviirin paikka on 10 metriä ampumapaikan edessä. Se on merkityksellisin viiri. Sen mukaan tehdään tuulikorjaukset.

Kun on tiedossa 0 –kohdistus, osumakuvio ratkaisee. Kymppi ei ole itsetarkoitus ja tavoite.

* tuulen nopeuden vaikutus


-1 m/s (6 mm siirtymä) = viiri roikkuu

-2 m/s (13 mm)

-3 m/s (25 mm) = viiri liikkeessä, juuri ja juuri 8 ringin sisällä


-yli 5 m/s (43 mm) = viiri on jo suorana, makuutäplän ulkopuolelle
10. KALENTERI JUHANNUKSEEN ASTI

26.4.10







27.4.10

Yhteisharjoitus





28.4.10
Yhteislenkki PK tasolla





29.4.10
Yhteisharjoitus





30.4.10







Toukokuu







1.5.10
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Vaellus
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