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Ilmakivaariammunta
on olympialaji

* Pystyasento

* 10 m etaisyys taululle

* 60 laukausta karsintakierroksella

— 8 parasta jatkaa
finaalivaiheeseen

Taustaa

 10-ringin halkaisija 0.5 mm,
luodin halkaisija 4.5 mm
- >10.0 osuman oltava 2.5 mm sisalla
* ME (60 Is, maksimi 60 x 10.9 = 654
pistetta)
— Miehet 633.5 (10.56 / Is)
— Naiset 634.0 (10.57 / Is)

>10.0 osumaan vaaditaan
- <2.5mm taululla
- <0.016° 10 metrissa

Tekniikka-analyysi

+ Simuloitu kilpailuammuntatesti
— 10 m etaisyys
—40tai 60 Is
— Mitataan
— téhtayspisteen liike
— vartalon huojunta

— Ampuja nékee osumat naytolta
laukausten jalkeen




Ammuntatekniikan ja ampuma-asennon
vakauden mittaus

Coachtechin avulla pystyvat tekemaan itse Turussa
- Autan tulkinnassa ja toimin teknisena tukena
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Ammuntatekniikan osa-alueet KIHU Pidon vakaus KIHU

« 4 tahtayspisteen liikettd kuvaavaa muuttujaa ..

selittdad 81% osumatarkkuudesta
(Ihalainen et al. 2016)

— Vaakapito (54 %)

— Tahtayksen tarkkuus (16 %)
— Liipaisun ajoitus (9 %)

— Liipaisun puhtaus (3 %)

Regression prediction
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Mean shot scare

« Vaaka- (DevX) ja pystysuuntainen (DevY) tahtéyspisteen sijainnin keskihajonta laukausta
edeltavan 1.0 s ajalta

— Pienemmat arvot kertovat paremmasta pidosta

— Yhteydessa osumatarkkuteen (DevX R = -0.78, P < 0.001; DevY R = -0.68, P < 0.001)
(Ihalainen et al. 2016 SIMSS)
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Pidon vakaus

Ihalainen et al. 2016 LISPP
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Pidon vakaus

Pidon arvot KIHUN testissa
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Pidon vakaus

« Avaintekijat
— Rento ja tasapainoinen ampuma-asento
— Tasapaino
— Asentokestavyys
— Taito hallita aseen liikkeita

4.7.2025 3

Tahtayksen tarkkuus

« Tahtayksen painopisteen sijainti (COG,;) laukausta edeltdvan 1,0 s aikana

* Yhteydessa osumatrakkuuteen R = 0.65, P < 0.001 (lhalainen et al. 2016 SIMSS)

Esimerkki todellisesta testista

X = osuma
0=C06,,10..0.05

-10s —_—10..-025 -0.2..008

O hit @ aiming point center of gravity +10.. 005
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Tahtayksen tarkkuus Liipaisun puhtaus
puhdas liipaisu epdpuhdas liipaisu

Avaintekijat « Tahtayspisteen liike laukausta edeltavan

0.2 s aikana (ATV)
— Mitd véhemman liiketta, sitd parempi
« Téahtainsymmetria (silmé&, takatéhtéin, etutéhtéin) — Yhteydessa osumatarkkuuteen [®)]

— Paan ja posken sijainti ja asento @ R =-0.70, P < 0.001 a Gy
(Ihalainen et al. 2016 SIMSS)
— Saannénmukainen silméan sijainti ja asento
ok

« Saannonmukainen l&hestyminen samasta suunnasta

« ATV suhteessa pitoon 0.6-2.0 s (RTV)

ei ok ei ok —>1.0 - liike liséantyi

— Niskan ja kaulan lihakset rentona
« <5 s tarkan tahtayksen vaihe — < 1.0 > like vaheni

— Pidempi téhtays johtaa kuvan vaaristymiseen -10s ——-10..-02s -02..005

KIHU 472025 3 KIHU 4.7.2025 3
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Liipaisun puhtaus Liipaisun ajoitus KIHU
* Avaintekijat p— +-Aikasektori, jolloin tihtéys oli
— Sormen asettelun tulee mahdollistaa T ) 10.2 - ldhimpéna taulun keskipistetta:
veto suoraan taakse \ 100 o 3=0.0-02s
— Napakka ote kahvasta ) 9.8 il 2=0.2-04s
— Puristus vain etusormella 96 S 1=0.4-06s
— Lihasten nykéykset muualla kadessa 9.4 .
johtavat piipun likkeen lisdéntymiseen 9.2 > Suurempi TIRE kertoo paremmasta
ajoituksesta
22 -1.2 -0.2
Time [s]
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Liipaisun puhtaus

val aijoitus?
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Konttinen et al. 2000 SIMSS

Tasapainon (asennon korjaamisen)

mittaaminen

« Vastusvenymaliuskavoima-anturi
voimalevyn jokaisessa kulmassa

« Painekeskipisteen (COP, center of
pressure) sijainti (x, y) lasketaan

voimasignaaleista (Huangym. 2013)

— [(F4+F2)—(F1+F3)]+L

Xcop W
_ [(F3+F8)—(F1+F2)]sL
Yeop = W

F# = reaktiovoima
W = F1+F2+F3+F4
L = sensorien valinen etaisyys

w 4.7.2025 3 w 4.7.2025
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Tasapainon analyysi KIHU Vartalon huojunta KIHU

« Huojunta = painekeskipisteen (COP, centre of pressure) sijainnin keskihajonta
- ampumalinjan suunnassa (y)

- ampumalinjaan kohtisuorassa suunnassa (x) ampumalinjaan kohtisuora

(kanta-varapaat)

ampumalinjan suunta
(eteen-taakse)

4.7.2025 3

Huojunta laukausta edeltdvan 1.0 s

aikana yhteydessa osumatarkkuuteen
(Ihalainen et al. 2016 SUMSS)

— SDY: R=0.40, P <0.001
— SDX: R=0.55,P <0.001

Ampumalinjaan kohtisuorassa suunnassa
tapahtuva huojunta maarittéa lahes 50 %
vaakapidosta

(Ihalainen et al. 2016 IJSPP)

- R=0.70,P <0.001

Postural sway in cross-shooting line
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Ihalainen et al. 2016 lISPP

4.7.2025

38

39




07/04/2025

Huojunnan minimointi

« Vaikuttavien voimien tasapaino
— Nettovoima nolla eteen-taakse, vasen-oikea, ylos-alas
~>Liikeméaéaré vakio
— Voimien kontrollointi helpompaa, kun on vain yksi
kontrolloitava suunta ja lahtétilanne on "keskelld”

— Ase "keskella”
- aseen ja ampujan muodostama painopiste
tukialueen sisalla

— Selan taivutus, lantio kohti taulua ja yl6s

— Tyypillisesti ase likaa varpailla ja tydntynyt
taulua kohti

— Aseen kannattelussa lihastyén minimointi ja
luuston tuen hyédyntéminen

— Vartalon kierron valttaminen

-
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Huojunnan minimointi

‘
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Suora vs avoin asento
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Huojunnan
minimointi

« Paino tasan molemmilla
jaloilla (50-50) tai hieman
enemman etujalalla (60-40)

+  Paino jakautuu tasaisesti
jalkapohjalla

KIHU
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Huojunnan minimointi

POSHIPANKA TUI0OS

STEN
161 TOrSINBING STTEN, ETTA

S

symmetrkesi

TUKIKASI (ASEEN ALLA):
» Olkavarsi tiukasti kylkiluita vasten

« Kyynéirp toimii tukipisteend
suoliuun harjan paalla

4.7.2025 4
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Huojunnan minimointi

Kivddrin palaute Coachtechissa

‘ All shots in one test ‘ ‘ Test means over time

« Luonnollinen tahtayspiste keskella ®
— Asennon tulee olla rennoimmillaan téhtéyksen osoittaessa ‘ Aiming ‘ ‘ Postural sway‘
keskelle
— ei vaanneta taululle vaan muutetaan luonnollista paikkaa, k
kunnes ollaan keskella N
[
[
KIHU 472025 “ KIHU
e S alueiden painottumiseen
- MAKUUASENTO ASEEN HALLINTA
% o JR—
TAHTAYS .
= - o sowicucs R Routledge  Table 4. Principal companent regression analysls coeffcient B values, P, R, R accumulate, adjusted R°
HENGITYS JA LIIPAISU ey kit (1= 60).
—— Shooting pasitians. Principal compenent [] P R R accumulate | Adjusted A
= Standing W ow
i ; i o0s oI5 0xmd o o
Key technical factors for elite 50 m rifle 3 positions shoating \ming arc o e o e i
performance PE3 (Stability of -0Ds6  00v 0135 0624 D82
Diandong Lang®, Fei Wang®, Nianhui Wang® and Tao Yang® sl :C‘ (Aiming time) ‘g g;; gé 0047 0671 0036
“Scbocluf Physical Educatin and Heelth, L Unieesty, L, Ching: *Ofstetical Degarment, Li " PC1 (Stability of hald) 002 02 a2 0102 bog1
Toiioral Chmse Medkal Hespo Loy, Chns o Ao oomoom om0l ooet
PC3 (Stability of miggering) 0016 029 0235 [ F] 0178
PC4 (Aiming tame) 0087 015 0.038 0759 0032
Prone 8 1048 000
PC1 (Stability of hold) OD4E 0B 0.157 0157 0136
PC2 (Aiming accuracy) 0145 013 033 0495 0294
PC3 (Stability of triggering) 0004 009 0262 0757 0189
e (Aiving tme) oom am s o ooss
Principal commponent regression predictian equation: Standing shafing score = 1069+ 01066 (Scabiy of o) - 0165
(Alming accuracy) — 0.056 (Stability of triggering] — 0.077 {Aiming time).
Principal comganent regression predictios sation: Kneeling shooting scone = 10336 + 0,024 (Stability of hold) + 0.187
o i (Aiming accuracy) - 0.016 (Stability of trigoeringl - 0.067 (Alming time
- e ot = .- companent regression prediction equation: Prone shaoting score = 10480 4 0.045 (Stability of hold) +0.145
(Aiming accuracy) — 0.104 (Stsbilty o trigeering] — 023 {Aming time.
Materiaalin (paa)tekijat: Koykka Miika, Yli-Jaskari Kimmo, Kapustamaki Harri
KIHU https://kihu.fi/kihu-julkaisu/?julkaisu_id=4400
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PITOtesti AMMUNTAtesti
4 x 45-s makuuasennossa Makuuammunta 6x5 Is
(10 s ja 35 s kohdalta 10 s pidot) * 'Kéytéd tavanomaista
"Léhesty normaalisti ja sitten tdhtaa ampumahiitoammuntarytmia ja -
. ° tekniikkaa”
A Static Hold Test Can Assess mahdollisimman vakaasti keskelle
hengitysté pidéttaden” Noptel

Stability of Hold and Postural Control

for Biathlon Prone Shooting

Milka Kokka Keijo Ruotsalainen’, Vesa Linnamo’

nd Health Sciences,
University of Jyvasky /uokatti, Finland

Finnish Institute of High Performance Sport KIHU
Jyvaskyla, Finland

Voimalevyt

PITOtesti AMMUNTAtesti

Vakain 5 s pitojakson ajalta Viimeinen 0.6 s ennen liipaisua

KIHU

Left COP  Right COP Aiming Left COP  Right COP

-> Pidon vakaus - Asennon hallinta - Pidon vakaus -> Asennon hallinta
- Osuman etéisyys
keskeltd

=

$
L
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Etukadesta tuleva asennon hallinta (voimalevymittaus)

« Korreloi osumatarkkuuteen ja pidon vakauteen

- ltsenainen rooli?
—Asennon “tiukkuuden” epasuora mittari?

— Peran ja remmin saadot?

Pito tarkeaa, kuten ennenkin osoitettu

« Voidaan luotettavasti arvioida PITOtestin avulla 5 minuutissa
-> Objektiivinen asennon arviointi

—MUTTA korrelaatio pidon vakauteen ei tdydellinen (R ~ .40)

KIHU

Kertooko etukaden painekeskipisteen
sijainnin muuttuminen jotain?

Front elbow COP

forwards - backwards

left - right

—Shot 1
—Shot 2

Shot 3
—Shot 4
—Shot 5

KIHU
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varsity College

Nako, havaintomotoriikka ja
makuuammuntatekniikka
ampumahiihdossa —webinaari
16.5.2024

https://youtu.be/PGajh-_xkKw?si=1WXQbqOqP_aiV22J

KIHU
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Kiitos!

Miika Koykka
Email: miika.koykka@kihu.fi
X: @MiikaKoykka
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