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Tammikuun kolmas viikko oli jatkunut sateisenharmeaniin myods 17. paiva torstai,
jolloin It&-Suomen jousiampujien autonvalot viigtivnarkaa asfalttia suuntana
Forssan naapurissa sijaitseva Eerikkilan Urheilstopi

Miks sinne sitten oltiin menossa?
Suomen Jousiampuijain Liitto oli organisoinut kahskeinan aikaiset leirit niin
Tahtain- 2012 ryhmalle kuin valmentajien 1l tasamgsinkin.

Ampujat henkilokohtaisine valmentajineen aloittigaban urakkansa torstai iltana
likuntahallissa ampuen eripituisia matkoja ainand€triin saakka.

Perjantai aamuna aikainen heréatys. Aamupalan jalkegpujat siirtyivat
jalkapallohalliin ampumaan omaa harjoitustaan. \&ltajakurssilaiset siirtyivat
auditorioon, jossa kunto ja ravintovalmennuksestahoi ammattimiehen ottein
likuntatieteen maisteri Jarmo Rinkinen ja paivadéteeksi valmentajat suorittivat
sovelletun rentoutusharjoituksen urheilupsykologittilJaakkolan vetdmana.
Ampujat ahersivat tiivistahtisen perjantaipaivaoitshen harjoituksilla jp-hallissa ja
kayden fysioterapeutti Jukka Kankaan lihastasapairtoituksessa, jossa
paneuduttiin mm. jalkaongelmiin. Perjantaina amimuthyoskin Leiri-fitan pitkat
matkat.

Lauantai aamun unenrippeet karistettiin aamupajada ampujat suuntasivat
likuntahallille omaan harjoitukseensa. Valmentamittivat paivan
ravintovalmennuksen perusteilla, jatkaen Matti daédn vetdmalld luennolla nuoren
urheilijan identiteetista. Lounaan jalkeen oli vossa ravitsemus ennen
urheilusuoritusta. lltapaivalla paneuduttiin voinfakestavyysharjoitteluun.

Ampuijilla oli ohjelmassa ammuntaharjoitukset, joiddteydessa toteutettiin
jokaisesta ampujasta suurnopeuskuvaus tekniikkbsoiatia varten.

Seka Leiri-fitan lyhyet matkat olivat lauantain elmpassa.

Lauantai-illan viimeisend harjoituksena oli kgkorukalle keppijumppa.

Sunnuntaiaamu valkeni keppijumpasta kankeana. bsahssa oli viela
ammuntatekniikan analysointi ja kertaus. Seka Bait-videoanalyysi ohjelman
perusteet. Viela kerran siirryimme liikkuntahallingdelle, jossa leirin viimeiset nuolet
napsahtelivat solumuovitaustoihin.

Sitten toivoteltiin kaikille kavereille turvallisteotimatkaa.

Olimme jalleen saaneet viettad pidennetyn viikootomukavan urheilun parissa
samanhenkisten ystavien seurassa. Ystavien kokmé&sta......... pohjoisesta etelaan.



Niin, kaikki tamahan oli mahdollista koska valmgatame Miika Aulio ja Perttu
Ronkanen olivat tehneet taas valtavan urakan kakamstumisen eteen.

Kiitdn koko It&-Suomen porukan puolesta
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