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Sisallys
Kuukausiohjelmat seka niiden harjoitukset
Leirit seka niiden ohjelmat
Kenttatestit seka seuranta
Kilpailut
Muut asiat



HOLLOLAN URHEILIJAT-46

SEURAN AH-HARJOITUKSET
Seuran harjoitukset tiistaina ja torstaina
ampumahiihtoradalla klo 18 -19.30
valisena aikana.
Harjoitukset ovat ohjattuja tapahtumia.

Ohjelmassa harjoitusten ajankohdat ja
alheet kuukausittain.
Ampumahiihtokoululaiset soveltavat
ohjelmaa ohjaajan ohjeiden mukaan.
Ampumahiihtokoulu alkaa 20.05 klo
18.00
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TOUKOKUU
Tavoite :
Peruskestavyyden - ja ammunnan perustaitojen opettaminen ( ah-
koulu) ja kertaaminen.

Oikean ampuma-asennon, tahtaamisen ja laukaisun opettaminen ja
kertaus

Kimmo-ominaisuuksien kehittaminen

Aineenvaihdunta —ja kenttatestit ( erikseen sovittavassa
ajankohdassa )

Arjoitikset:3. | 15. | 20. | 22. | 27. | 29.
5 5 5 5 5 5
harj | harj | harj | harj | harj | harj | harj | harj

Hla | Hla | HIa | Hla | Hla | Hla | HIa | Hla
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KESAKUU
Tavoite :

Peruskestavyyden- ja ammunnan perustaitojen harjoittelu.

Oikean ampuma-asennon, tahtaamisen ja laukaisutapahtuman
opettaminen.

( ampumahiihtokoulu )
Jatketaan ampuma-asennon, tahtaamisen ja laukaisun kertaamista.

Lihaskestavyyden- ja kimmo-ominaisuuksien kehittaminen.
Harjoitukset :

3.6 | 56 [10.6 |12.6 |17.6|19.6 |24.6 | 26.6
harj | harj | harj | harj | harj | harj | harj | harj
HId | HI& | HI& | HI& | HI& | HI& | HI& | HI3
1. 3. 2. 4. 1. 3. 2. 4.
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HEINAKUU

KESALOMAKUUKAUSI
El JOHDETTUJA HARJOITUKSIA
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ELOKUU

Tavoite :

Rasituksenalaisen ammunnan omaksuminen seka saavutetun
perusampumataidon yllapitaminen/parantaminen.

Ampumajuoksuihin osallistuminen, paakilpailuna ampumajuoksun SM-kisat,

Tuusula

Vauhtikestavyyden parantaminen seka peruskestavyysharjoittelun
jatkaminen.

Kesto- ja nopeusvoima- seka kimmo-ominaisuuksien parantaminen.
e rroitset

5.8 7.8 [ 12.8114.8|19.8|21.8 | 26.8 | 28.8

harj | harj | harj | harj | harj | harj | harj | harj

Hla Hla Hla Hla Hla Hla Hla Hla

5. 2. 1. 3. 5. 2. 0. 4,
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SYYSKUU
Tavoite :
Painopistetta lajinomaiseen harjoitteluun.

Vauhti —ja maksimikestavyyden parantaminen, peruskestavyyden
yllapitaminen.

Kesto- ja nopeusvoimaominaisuuksien parantaminen ja
lajinomaistaminen.

Kimmo-ominaisuuksien yllapitaminen.

Harjoitukset :

29 | 49 | 99 [119|16.9| 18.8 | 23.8|25.8|30.8
harj | harj | harj | harj | harj | harj | harj | harj | harj
Hia | HIa | HIa | HIa | HIa | HIa | HI& | HIa | HIa
9. 6. 1. 3. 6.1 4. 6. 8. |6.1
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LOKAKUU
Tavoite :
Kuten syyskuussa
Seuran putkileiri vkolla 43 Jami.

Hiihtotekniikka

Lajinomainen voimaharjoittelu
Huoltavat harjoitukset seka omakohtainen lihashuolto.

2.10 | 7.10 | 9.10 | 14.10 | 16.10 | 21.10 | 23.10 | 28.10 | 30.10
harj | harj | harj | harj | harj | putk | putk | harj | harj
i i
leiri | leiri
Hla | Hla | Hla | Hla | Hla | Jami | Jami | Hla | Hla
8. 7. 8. 9. |[4./3. 7. 8.




MARRASKUU

Tavoite :

Peruskestavyysominaisuuksien parantaminen seka vauhti- ja
maksimikestavyysominaisuuksien yllapitaminen.

Voimatasojen yllapitaminen
Palautuminen ennen tarkeata lumileiria.

Osallistuminen vkolla 48 seuran lumileirille, Levilla
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Hiihtotekniikka, lajiharjoitukset peruskestavyystasolla.
Henkinen valmennus ” kilpailupaiva ja kilpailussa kaytettava

0SSa.

taktiikka ”
411 | 6.11 | 11.1 | 13.1 | 18.1 | 20.1 | 25.1 | 27.1
. . 1. L. L. L. 1. 1.
harj | harj | harj | harj | harj | harj | lumi | lumi
Hla | Hla | HIa | HIa | HIa | HIa | Leiri | Leiri
Levi | Levi
5./9.14./3.| 8. |4./3.| 6. |4./3.
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JOULUKUU

Ohjelma laaditaan myohemmin vallitsevan lumitilanteen
mukaan.
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HARJOITUS 1.
Alkuverryttely 1.5 km rauhallisesti juosten

Ampum)apaikkatoiminta 15 min ”"ns. DDR ammuntana” (ma + py + ma +
py jne.
Kohdistus

Kouluammunta 30 Is ma + 30 Is py , patruuna kerrallaan
Juoksu 45 min Tiirismaa ( aerk )

HARJOITUS 2.
Alkuverryttely 1.5 km rauhallisesti juosten
Ampumapaikkatoiminta 10 min , kuten harjoitus 1:ssa
Kohdistus
Ammunta makuu 35 - 30 — 25 sek x 3 ( ensimm. sarjat pahvitauluun )
Ammunta pysty 30 - 25 - 25 sek x 3 ( ensimm. sarjat pahvitauluun )

T_(allr(]déén tarvittavat saadot tahtaimiin ensimm. makuu sarjojen
jalkeen.

Lasketaan seur. sarjojen aikakohtaiset osumaprosentit , ammutaan
metallitauluun

Lopuksi pariviestikiIEaiIu.B X 150 - 200 m ammunta ma + py, ilman
varapatruunoita. Sakot kiertaen.
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HARJOITUS 1. JA 2. KUIN EDELLA

HARJOITUS 3. "MONTTU”
Alkuverryttely ja loppuverryttely 1.5 km / 1.0 km rauhallisesti juosten
Kohdistus
Kuntopiiri 60 min, jossa tyo 30 sek eli toistot 10 — 30x / liike
lihaskunto-osioiden valit edetaan juosten. Liikkeiden suoritustahti on

nopea.

Kierroksen jalkeen ammunta. Ammunta aloitetaan makuu asennosta.

Liikkeet :

3%). toistokyykky — askelkyykky — luistelutaivutus, toinen jalka penkilla
X

2. raakapunnerrus - hauiskaanto 30x

3. kyykkyyn - ylos — hyppy 15x

4. vatsalihas, kiertaen 30x

5. hypyt 10x

6. vetolaite, kelkka 20x — 30x / dippi 15 - 20x joka toinen kierros
7. linkkuveitsi 30x

8. jalkadippi 15 - 20x / puoli

9. ammunta
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HARJOITUS 1. 2. 3. KUIN EDELLA

HARJOITUS 4. KEPPIJUMPPA "body tangolla”

Alkuverryttely ja loppuverryttely 1.5 km / 1.0 km rauhallisesti juosten.

Kuntopiiri 60 min kahden tai kolmen hengen ryhmissa , tyo 60 sek,
suoritus nopea.

Hahmotustehtava ( henkisen toimintakyvyn kehittaminen ja yllapito )
Liikkeet :

1.Yleisliike, rinnalleveto..kyykky..tangon ylos tyonto..lasku niskan
taakse..yl0s.. Lasku rinnalle..kyykky..ylos..tangon lasku maahan

2.Hauiskaanto ja tangon tyonto ylos (koukistajat)
3.Tangon veto niskan takaa ylos (ojentajat)
4.Askelkyykky, eri variaatiot

5.Etusoutu

6.Hyvaa huomenta

7.Vatsalihasliike, jalat maasta irti, kiertaen. Lisapaino.
8.Hahmotus-/havaintokykya vaativa tehtava tai ammunta
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HARJOITUS 5.
Alkuverryttely 1.0 km rauhallisesti juosten
Kohdistus
Juoksu 2 x 1.5 km (seinanousu), syke ylakynnys — 10 valinen alue ( Vk I1')
Juoksu 2 x 1.5 km (seinanousu), syke alakynnys + 10 valinen alue ( Vk I )
Juoksu 2 x 1.0 km (keinokumpare), syke ylakynnys + 10 valinen alue ( Mk )
Ammunta jokaisen kierroksen jalkeen jarjestyksessa m + m + p + p + p peltiin.
Loppuverryttely 1.0 km rauhallisesti juosten + dipit

HARJOITUS 6. Rulla-ampumahiihtoharjoitus , ase selassa.

Alkuverryttely 1.5 km rauhallisesti hiihtaen, loppuverryttely 1.0 km rauhallisesti
juosten

Kohdistus

Hiihto 5 x 1.5 km L syke alakynnyksella seka 5 x 1.5 km TT alakynnys +10 ( Vk I )
Hiihtotyylit vuorotellen

Ammunta m+m+m+m-+m+p+p+p+p+p

HARJOITUS 6.1 Suojalkapallo
Kohdistus
Jalkapallo 5-6 x 5 min
Ammunta



HOLLOLAN URHEILIJAT-46

HARJOITUS 7. SAUVALOIKKA
Kohdistus
Juoksu 1.5 km , sauvaloikat 3 x 30 sek X 2, ylakynnys ( anak)
Juoksu 1.5 km , sauvaloikat 3 x 30 sek X 2, ylakynnys +10 (Mk)
Ammunta kierrosten jalkeen, harjoitus aloitetaan makuu asennosta.

HARJOITUS 8. LAJIVOIMA
Alkuverryttely 1.5 km hiihtaen ja loppuverryttely 1.0 km juosten
Kohdistus
Hiihto 5 x 1.5 km SL alakynnys ( Wassberg/Mogren )
hiihto 5 x 1.5 TT alakynnys +10
Hiihtotyylit vuorotellen
Ammunta kuten harjoituksessa 6.

Hypyt 4 x 10 hyppya. Hypyt tehdaan verryttelyn jalkeen ennen
kohdistusta.
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HARJOITUS 9. RULLA-AMPUMAHIIHTOHARJOITUS
Alkuverryttely 1.5 km hiihtaen ja loppuverryttely 1 km juosten
Kohdistus
Hiihto (L) 2 x 1.5 km , syke ylakynnys — 10 valinenalue ( Vk Il ')
Hiihto (L) 2 x 1.5 km , syke alakynnys + 10 valinen alue ( Vk | )
Hiihto (L) 2 x 1.5 km , syke ylakynnys + 10 valinen alue ( Mk )
Ammunta jokaisen kierroksen jalkeen , jarjestyksessa m+m+p+p+p
Ase selassa
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JAOSTON JA SEURAN JARJESTAMAT LEIRIT :

1. LEIRI : Ajankohta paatetaan erikseen
- kenttatestit
2. LEIRI : Ajankohta paatetaan erikseen
- hiihtajan triathlon kilpailu
3. LEIRI : Ajankohta paatetaan erikseen
- ampumahiihtajan syysharjoittelu
4. LEIRI ;
- kenttatestit
5. LEIRI : Vko 43 putkileiri, Jami
- totuttelu hiihtoon ja tekniikka harjoitukset
6. LEIRI : Vko 48 Lumileiri, Levi
- kilpailupaiva ja kilpailussa kaytettava taktiikka
- lajiharjoitukset ja tekniikka
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JAOSTON LEIRIOHJELMAT PAAAIHEINEEN

1.LEIRI : TESTAUS

La ap. kouluammuntatesti ip. juoksutesti
Su ap. lihaskuntotesti
2.LEIRI : HIHTAJAN TRIATHLON KILPAILU
La ap. nopeusharjoittelu R ip. ammunta + kevyt harjoitus
- lahdot ja rytminvaihto
Su ap. triathlon kilpailu
3.LEIRI : HIIHTAJAN SYYSHARJOITTELU
La ap. nopeusharjoittelu R ip. sauvarinne, messila
- lahdot ja rytminvaihto
Su ap. rullatasatyontoharjoitus Messila-Tiirismaa
4.LEIRI : TESTAUS
La ap. kouluammuntatesti ip. juoksutesti

Su ap. lihaskuntotesti



HOLLOLAN URHEILIJAT-46

TESTIOHJELMA

Tulokset kirjataan tietokantaan, josta pystytaan
vertaamaan eri ikaluokkien tuloskehitys pitkalla
aikajanteella.
Ammuntatesti ma 10 Is + py 10 Is, ns. DDR-testi
Juoksutesti 4 x 1.5 km
Urheilukeskus, Lahti

Lilhaskuntotesti, tyo 1 min pal 2 min >kaksi kierrosta, tulokset
ylos

Yleisliike, tanko 10/20 kg

Vatsalihas , lisapaino 5 kg
Penkkipunnerrus, puolet omasta painosta
Hyppy, oma pituus +30 cm
Selkalihasliike, omalla painolla
Viivajuoksu, viivat 5 m:n valein
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Kilpailut
Kansalliset ampumajuoksukilpailut
ampumahiihtoliiton nettisivuilla.
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MUUTA :

Henkinen valmennus, "kilpailupaiva”

Kilpailupaivan ohjelmalla on tavoitteena rytmittaa kilpailupaivan tapahtumat
yhdeksi helposti hallittavaksi kokonaisuudeksi.

Poistaa kaikki ulkoiset hairiotekijat, jotka voisivat vaikuttaa negatiivisesti sen
paivan urheilusuoritukseen.

Kilpailutaktiikka

Luodaan edellytykset kilpailua edeltavan ajattelun/suunnittelun avulla saavuttaa
paras mahdollinen tulos/onnistuminen.

Edellyttaa hyvaa fyysista kuntoa > Motivaatiota voittaa kilpailu.
Kalusto kunnossa.
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ESIMERKKI KILPAILUPAIVAN OHJELMASTA

07.30 Aamupala , aamulenkki + venyttely Lyhyet venytykset
Matkustus kilpailupaikkakunnalle
valipala
10.00 Tutustuminen kilpailuohjeisiin
10.30-12.15 Kaluston testaus, aseen kohdistus - testauksen ja verryttelyn
seka tarkastus ja verryttely aikana maastoanalyysi
kilpailuradoista
~kilpailutaktiikka.
ampumaradan tuuliolosuhteet
ja valon vaikutus. A-paikat.
verryttely aloitetaan 45min
ennen laht6éa hiihtaen. Suksien
merkkauksen jalkeen jatketaan
sauvajuoksulla.
Suksien merkkaus 15 min
12.30 kilpailu SRORNY s makaan
Kilpailun jalkeen loppuverryttely rauhallisesti huomioitava palkintojen jako,
hiihtaen. jos heti kilpailun jalkeen
Kisakalusto HETI huoltoon seuraavaa kisaa turvaa riittava energian saanti
ten, .
16.00 \Iég{v%ﬂmen valmis kaavake
Kilpailuanalyysin tayttaminen
20.00 Jaloittelu 20 - 30 min + venyttely lyhyet venytykset
lltapala
23.00 nukkumaan
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