Lihasten parhaan mahdollisen toiminnan ja vammojen ehkaisyn karoraltarkeda suorittaa
lammittely ennen jokaista kilpailua ja harjoitusta. Tassa tgsitbikkeet ovat tehokkaita
lammittelyliikkeitd, mutta samoja liikkeita voi tehd& my6s huoltavina hiéejoia.

Liikkeet tulee suorittaa nopealla rytmilla, mutta hallitusti!

Liike 1: Hartioiden pyoritys
Pyorita hartioita mahdollisimman laajaa rataa pitkin. Pida kadet roikkumsaegkas
rentoina
Tee noin 30 toistoa molempiin suuntiin

Liike 2: Sivunostot

Kuvassa loppuasento

Laita kuminauha jalan alle ja ota toisesta
paasta kiinni

Tee sivunostoja kasi suorana

Pysayta nosto hartiatasoon

Tee 30-50 toistoa molemmille kasille

Liike 3: Hartioiden kierto ulospain

Kuvassa alkuasento

Ota kuminauha kuvan osoittamalla tavalla
Vie kasia taaksepéain okapéita kiertéden pitaen
kyynarpaat lahella kylkia kokoajan

Pysayta liike, kun liikelaajuus loppuu

Tee 30-50 toistoa



Liike 4: Hartioiden kierto sisdanpain

Liike 5: Sisakierto k&det suorina

Liike 6: Ulkokierto kaden suorina

Liike 7: Hartioiden kierto alaspain

Kuvassa alkuasento

Ota kuminauha kuvan osoittamalla tavalla
Tuo kadet eteen olkapaita kiertden pitaen
kyynarpaat lahella kylkia

Pysayta liike, kun ka&det kohtaavat edessa
Tee 30-50 toistoa

Kuvassa aloitusasento

Ota kuminauha kuva osoittamalla tavalla
Tuo kadet eteen pitaen ne hartiatasossa ja
suorina koko lilkkkeen ajan

Pysayta liike, kun kddet kohtaavat edessa
Tee 30-50 toistoa

Kuvassa aloitusasento

Ota kuminauha kuva osoittamalla tavalla
Vie kadet taakse pitaen ne hartiatasossa ja
suorina koko lilkkkeen ajan

Pysayta liike, kun kddet ovat hartialinjalla
Tee 30-50 toistoa

Kuvassa aloitusasento

Ota kuminauha kuva osoittamalla tavalla

Tuo kadet suoraan alas. Pida kadet suorina
koko liikkeen ajan

Pysayta liike, kun k&den ovat vaakatasossa ja
kuminauha koskettaa niskaa

Tee 30-50 toistoa



Liike 8: Kasien py0ritys erisuuntiin
Pyorita toista katta eteen ja toista taakse samanaikaisesti
Tee noin 30 toistoa, vaihda pyorityssuuntia ja tee toiset noin 30 toistoa

Liike 9: Vedot jousella
Muutama veto omalla jousella.
Jos paikalla padasee ampumaan laheltd taustaan, niin kannattaa kdyda amjpitaiassa
nuolia muutamasta metrista taustaan.

Kylméalla kelillda voi kannattaa ensin ottaa hieman lamp6a ennsrantdohjelman tekemista
esimerkiksi kevyesti hélkkaamalla muutaman minuutin ajan.

Muista pitaa lihakset lampimind my@ds _kilpailun/harjoituksen _ajan. Se onnistuu pitamalla
riittavasti paalla ampuessa ja kayttamalla tarvittaésdaa nuolia hakiessa ja tauoilla. Lihaksia ei
saa paastaa jaahtyméan missaan vaiheessa. Parempi, ettétnam kirima.. Pidempien taukojen
jalkeen kannattaa myG6s tehda ainakin lyhyt lammittely ennen ammunnan aksdtam

Palautumisen nopeuttamiseksi tulee kilpailun tai harjoituksen jalkeenttaa lyhyt verryttely.
Ensin kannattaa ottaa hieman lammintd esimerkiksi kasia myéntilla ja edella mainituilla
kuminauhalla tehtavilla liikkeilla. Sen jalkeen suoritetaan lyhyatyttelyt hartioille, ylaselélle ja
niskalle. Lisaksi luonnollisesti illalla kotona (tai kilpailuissajoituspaikalla) tehddaan normaalit
venyttelyt lAmmittelyineen.

Lammittely ja verryttely eivat korvaa lihashuoltoharjoitteita vaan ovat osa harjoitusta ja
kilpailua!
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