AMPUMAHIIHDON PYSTYAMMUNNAN PITO- JA KYLMAHARJOITTELU
Opas pystyammunnan pito- ja kylm&harjoitteluun



1 AMPUMAHIIHDON PYSTYAMMUNTA

Pystyammunta on ampumahiihdon yksi haastavimmista taidoista oppia. Pysty-
asennossa jalat asetetaan noin ampujan hartioiden leveydelle ja painopiste ta-
saisesti molemmilla jaloille. Selk&a taivutetaan taakse ja lantiota tyonnetaan
hieman eteen. Tukikasi muodostaa aseelle tuen kyynarpaan avulla lantion etu-
reunasta ja tukikaden ranteen tulee olla mahdollisimman suorassa. P&éa on mah-
dollisimman luonnollisessa asennossa ja kaulalihakset rentoina. Laukaisukaden
kyynarvarsi kohotetaan lahes vaakatasoon tai hieman sen alapuolelle ja kadella
otetaan kiinni aseen kahvasta. Aseen peralevy tulee olkavartta vasten ja asetta

kdadnnetaan hieman ampujaan pain.

Pystyammunta on parhaimmillaan ilman lihasten jannittdmista ja ase on tasai-
sesti tukipisteiden paalla, jolloin aseen paino menee kyynarpaan ja jalkojen
kautta maahan. Pystyammunnassa niin sanottu tuontitekniikka on suuressa roo-
lissa. Vartalo liikuttaa muodostettua asennon pakettia, ei pelkastaan kadet. Pys-
tylla lonkan alueen tuki on merkittéavin. Aseen kallistaminen sisaanpain tuo pai-

nopisteet oikeaksi.

Tutkimusten mukaan ampumahiihdon ammunta on monimutkainen suoritus
koostuen monista eri tekijoista: ampuma-asennosta, tahtayksestd, hengitystek-
niikasta, etuvedosta ja laukaisusta. Tutkimukset ovat osoittaneet ammunnan ryt-
min, tasapainon ja ajoituksen onnistumisen maarittdvan ampumatulokset ampu-
mahiihdossa. Pystyammunnan asennon tulisi olla rento ja luonnollinen. Johtuen
ihmisten erilaisista ruumiinrakenteista pystyammunnan asento on hyvin yksilolli-

nen.

Tutkimuksissa on havaittu pystyammunnan tuloksen ja osumatarkkuuden vahe-
nevan merkittavasti kovan fyysisen suorituksen jalkeen. Fyysisen kuormituksen

haitat ndkyvat ammunta-asennon kontrolloinnin heikkenemisena.



1.1 Ampumahiihdon pystyammunnan asennon vakaus ja pito

Tutkimusten mukaan pystyammunnan asennon vakaus ja pito vaikuttavat olen-
naisesti ampumasuorituksen onnistumiseen. Pystyammunnan vakaus on Suu-

remmassa roolissa pystyammunnan onnistumisessa kuin laukaisu.

Pystyammunnan asennon vakaus paranee todistetusti harjoittelun ansiosta. Tut-
kimusten mukaan enemman harjoitelleilla ampumabhiihtgjilla pystyammunnan
asennon heiluminen on vahaisempaa kuin vahemman harjoitelleilla. Vahan pys-
tyammuntaa harjoitelleilla junioreilla (15 — 19 vuotta) asennon kokonais heilumi-
nen on 18 % nopeampaa ja 21 — 27 % suurempaa kuin aikuisurheilijoilla (maail-
man cup ja Ibu cup taso). Lisaksi verrattuna aikuisurheilijoihin junioreilla on 16y-
detty pystyammunnassa 1,5 kertaisesti suurempi poikkeama jalkojen painon ja-
kautumisessa. Kaytanndssa junioreilla paino ei ole jakautunut tasaisesti molem-
mille jaloille, vaan ammunnan etujalalla on yleensa enemman painoa kuin taka-

jalalla. Tama aiheuttaa pystyasentoon heiluntaa ja epavakautta.

Myds ampumahiihdon pystyammunnan pito paranee harjoittelun avulla. Tutki-
muksen mukaan aikuisurheilijat pystyvéat pitamaan asetta 21 ja 23 % pienem-
malla kokonaisnopeudella ja 18 ja 31 % pienemmalla keskiarvolla verrattaessa

hyvaan ammuntatulokseen.

1.2 Ampumahiihdon pystyammunnan t&htays, tuonti ja laukaisu

Pystyammunnan tuontitekniikka on ratkaisevassa roolissa onnistuneeseen am-
muntasuoritukseen. Tuonti linkittyy hyvaan ampuma-asentoon ja pitoon. Pysty-
ammunnan tuonti kannattaa aloittaa mahdollisimman laheltd taulua. Tuonti-
suunta vaihtelee ampujan mukaan, mutta kaytetyimpia tuontisuuntia on ylhaalta,
alhaalta tai sivusta. My6s kello 17 [&htevé tuonti on melko yleinen. Ampumahiih-
don tuonnissa tarkeinté on hallittu ja hidastuva tuonti tapléalle. Kun taplasta nakyy

noin puolet, tapahtuu puristava laukaisu.



Kuva 1. Pystyn tuonnin aloitus. Kuva 2. Pystyn laukaisu hetken tahtainkuva.

Makuuammunnan tapaan pystyammunnassa on tarke&aa puristava laukaisu ja
hyva jalkipito. Normaalin rata-ammunnan pystyammuntaan verrattaessa ampu-
mahiihdon pystyammunnan laukaisu on taysin erilainen johtuen ampumahiihdon
fyysisesta rasituksesta. Lihasten aktivisuus ja korkea syke aiheuttavat ampuma-

hiihdon pystyammunnassa heiluvan aseen joka aiheuttaa haasteita laukaisuun.

Hyvin suoritetun tahtddmisen ja laukaisun jalkeen tulee viela malttaa seurata téh-
taimien lapi, kuinka ase kayttaytyy eli jalkipito. Laukaisun jalkeen patruuna tulee
ikaan kuin saattaa taululle. Jalkipidossa rekyylin jalkeen téahtainkuvan tulee palata
vield juuri ammuttuun taplaén. Aseen rekyylin vastaanottaminen ja havainnointi

ovat oleellisia seikkoja tarkan ammunnan perusteissa.

Jalkipidon merkitys korostuu, kun patruunoiden lahténopeudet ovat hitaita (esi-
merkiksi Standard Plus). Ampumahiihdon nopearytmisessa ammunnassa jalki-

pito unohtuu helposti ja ampuja ei valttaméatta edes havainnoi tekemiaan virheita.



1.3 Ampumabhiihdon pystyammunnan hengitys
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Kuva 3. Ampumabhiihdon hengitysrytmi.

Hengitysrytmin tulee ohjata ammunnan rytmi niin perus- kuin rasitusammun-
nassa. Ammunnan rytmi tulee pitaa kisoissa samanlaisena kuin harjoituksissa.

Silla kisoissa voi tehda mitaén, mita ei ole harjoiteltu ja automatisoitu.

Ampumahiihdon ammunnassa jokaisella laukauksella pidetaan hengitysta. Hen-
gityksen pidattaminen vahentéd kehon hapensaantia ja aiheuttaa keskushermos-
toon hapenpuutetta. Hapenpuutos voi aiheuttaa heikentynyttd havainto- ja kes-
kittymiskykya. Ampumahiihdon ammunnan rytmia ja hengitysta voidaan myos ke-

hittda pito- ja kylmaharjoittelun avulla.

2 AMPUMAHIIHDON PITO- JA KYLMAHARJOITTELU

Ampumahiihtdjalle aseen hallitseminen on perusasia, jota kehitetaan jatkuvasti.
Tutkimukset ovat osoittaneet aseen pidon paranemisen myota parempia tuloksia

myos rasituksenalaisessa ammunnassa. Tasta syystd ampumahiihtgjille suosi-
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tellaan usein tehtavia asento- ja pitoharjoittelun erikoisharjoituksia. Pito- ja kyl-
maharjoittelu on helppo, halpa ja kaytanndllinen tapa kehittda varsinkin pystyam-

munnan pitoa, tuontia, laukaisua, jalkipitoa ja koko ammunnan automatisointia.

Ampumahiihdon pito- ja kylmaharjoittelun tulee jaljitella mahdollisimman paljon
ampumabhiihdon kilpailujen olosuhteita. Tasta syysta onnistunut pito- ja kylmahar-
joitus vaatii mahdollisimman paljon todellista ammuntaa vastaavan ampumatau-
lun. Ampumataulujen valien ja taulujen koko suhteessa tahtaimeen tulee olla sa-
manlainen kuin oikeasti ammuttaessa. Paperisia ammuntatauluja oikeilla mitta-
suhteilla voi tulostaa osoitteesta:

http://www.skiskyting.no/filestore/Trening/Trrtreningsblinker.pdf. (Liite 1.)

Pito- ja kylmaammunnan ammuntataulu tulee kiinnittda seinaan samalle korkeu-
delle kuin ampujan aseenpiippu. Ammunta etaisyys taulusta maaraytyy ampujan
aseentahtaimen koon mukaan, tavoitteena saada yhta paljon valkoista nakyville
tahtaimiin kuin oikeassa ammunnassa ampumapenkalla ammuttaessa 50 met-

riin.

Pito- ja kylmaharjoittelussa on tarkeaa muistaa oikean ammunnan kaltaiset hen-
gitys, tahtays ja laukaus. Pito- ja kylméaharjoittelulla voidaan pyrkia myds nopeut-

tamaan ammuntaa ja ampumapaikkatoimintaa.

Pystyammuntaa aloitteleville junioreille pito- ja kylmaharjoittelu on aarimmaisen
tarkeaa asennon haltuun ottamiseksi. Pystya ei opita ampumalla pelkastaan ko-
via ampumaradalla, vaan se vaatii tarttumista usein aseeseen myds pitoharjoit-
telun merkeissa. Myos kauemmin ampuneille varsinkin tasapainoilut aseen
kanssa tekevat hyvaa pystyammunnan tukilihaksistolle. Ohjeena voidaan pitaa
kaikille tavoitteellisesti ampumabhiihtoa harjoitteleville urheilijoille pito- ja kylma-
harjoittelun erikoisharjoittelua vahinta&n sellaisina péivin, kun ei ole varsinaista
ampumaharjoitusta. Ampumahiihtouran alkuvaiheissa oleville suositellaan pito-

ja kylmaharjoittelua lahes joka péaiva.



2.1 Pitoharjoittelu esimerkkeja

1.
2.

1 — 10 minuutin pito keskitaplaan.
1 — 10 minuuttia keskitaplaan, silma kiinni, laske viiteen ja tarkista na-
kyyko keskitaulu. Hengita normaalia ampumabhiihdon hengitysta silmat

kiinni ollessasi.

3. 1 - 10 minuuttia pito jokaiseen tapladn omassa ampumajarjestyksessa.

1 — 10 minuuttia pito jokaiseen tdplaan omassa ampumajarjestyksessa,
silma kiinni, laske viiteen ja tarkista nakyyko ko. taulu pydreana. Hengité
normaali ampumahiihdon hengitys silméat kiinni ollessasi.

1 — 10 minuutin pito jalat ristissa. Pida pyoreda tahtain kuva keskimmai-
sessa taulussa ja/tai pito jokaiseen taplaan omassa ampumajarjestyk-
sessa. Vaihda jalat toisinpain ristiin. Liite 2.

1 — 10 minuutin pito oikea jalka nostettuna ilmaan/nojaamaan vasemman
jalan jalkapoydalle/saarelle. Pida pyotrea tahtain kuva keskimmaisessa
taulussa ja/tai pito jokaiseen taplaan omassa ampumajarjestyksessa.
Vaihda jalat toisinpain ristiin.

1 — 10 minuutin pito vasen jalka nostettuna ilmaan/nojaamaan oikean ja-
lan jalkapoydéalle/s&arelle. Pida pydreé tahtain kuva keskimmaéisessa tau-
lussa ja/tai pito jokaiseen taplaan omassa ampumajarjestyksessa.
Vaihda jalat toisinpain ristiin. Liite 3.

Nosta ammuntataplia noin 5 cm ylemmas. Rullaa venyttelymatto rullalle
ja tee rullan paalta kaikkia pitoja oman tasosi mukaan 30 sekuntia — 5 mi-
nuuttia. Liite 4.

Nosta ammuntataplia noin 5 cm ylemmas. Ota tasapainotyyny ja tee tyy-
nyn paalta kaikkia pitoja oman tasosi mukaan 30 sekuntia — 5 minuuttia.
Liite 5.

Toista eri pitoharjoituksia oman taito- ja vaatimustasosi mukaan.



2.2 Tuontiharjoittelu esimerkkeja

1. Liikuttele tahtainta ylos — alas lahtien taplan yla-/tai alalaidasta, hallittu
tuonti, hidastuen taplan keskustaan. Puhalla noin 50 prosenttia ulos
keuhkoista juuri ennen, kun lahdet tuomaan omasta suunnastasi piippua
kohti taplan keskustaa. Pidata hengitysta ja ohittaessasi pisteen, jossa
laukaiset hengitd ulos. Hengitéa sisaan sen tuonnin aikana joka ei ole nor-
maali tuontisuuntasi.

2. Liikuttele tahtainta ylos — alas kaikkia taplia kayttden omassa ampuma-
jarjestyksessa. Hallittu tuonti, hidastuen taplien keskustaan. Sama hengi-
tys kuin kohdassa numero 1.

3. Liikuttele tahtaimia vasemmalle ja oikealle hallitusti. Voi kayttaa viitta tap-
|&a tai suoraa viivaa. Sama hengitys kuin kohdassa numero 1.

4. Voit kayttaa myos rullattua jumppamattoa tai tasapainotyynyja vaikeutta-

maan tuontiharjoituksia.

Toista eri tuontiharjoituksia oman taito- ja vaatimustasosi mukaan.

2.3 Kylmé&harjoittelu esimerkkeja

1. 10 x 1 laukaus M+P kayttden kaikkia taplia omassa ampumajarjestyk-
sessa. Lumilapat kiinni, ase selkaan ja pieni kavely jokaisen kylmalau-
kauksen jalkeen. Muista hengittdd normaalia ampumabhiihto hengitysta.

2. 4 -6 x 5 laukaus M+P kayttaen kaikkia taplia omassa ampumajarjestyk-
sessa. Lumilapat kiinni, ase selkaan ja pieni kavely jokaisen kylmalau-
kauksen jalkeen. Muista hengittdd samassa rytmissa kuin kilpailuissa.

Anna hengityksen rytmittda ammunta.

Toista eri kylméharjoituksia oman taito- ja vaatimustasosi mukaan.



2.4 Automatisointi esimerkkeja

1. Silmat kiinni lippaiden vaihto 2 x 4 lipasta.

2. Silmat kiinni lumilappien aukaisu ja kiinni laitto x 4.

3. Normaalit omat ampumapaikkatoiminnat silmat kiinni (lumilapéat auki, ase
selasta, asento, lippaan vaihto, poski poskipakalle), kun asento valmis

silman avaus ja tarkistus nakyykd ensimmainen ammuttava tapla.

Toista eri automatisointiharjoituksia oman taito- ja vaatimustasosi mu-

kaan.
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Avstand: ca. 1m

Avstand: 3,5m

Avstand: 2m

Avstand: 2,75m

Liite 1. Ampumabhiihdon pito- ja kylm&harjoittelu taulut. (http://www.skiskyting.no/files-
tore/Trening/Trrtreningsblinker.pdf.)



Liite 3. Pitoharjoitus toinen jalka ilmassa/nojaa maassa olevaan jalkaan.

10



Liite 4. Pitoharjoitus rullatun jumppamaton paalta.

Liite 5. Pitoharjoitus tasapainotyynyjen paalta.
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