VINKKEJA AMPUMA-ASENNON RAKENTAMISEEN

POLVIASENTO

ASENTO ON PYSTYNOMAINEN ASENTO ON MAKUUNOMAINEN

HARTIALINJA KAANTYNYT KAKSI HARTIALINJA KAANTYNYT
PIIPPULINJAN SUUNTAAN TAPAA PIIPPULINJASTA POISPAIN

Oikean reiden kulma riippuu Oikean reiden kulma riippuu
hartialinjasta hartialinjasta

HIHNA
Hihnan asetukset voivat olla
lahella makuun asetuksia

Pystynomaisessa asennossa
reisi avautuu oikealle noin
60-90 asteen kulmaan

Makuunomaisessa asennossa
reisi on taululle pain noin
35-55 asteen kulmaan
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Kyynarpaa
on lahella e
polvilumpiota P
tai sen yli

Ylavartalo on pystyssa ja
suuri 0sa asennon painosta
nilkkatyynyn paalla, keski-
linjan vasemmalla puolella

Usein peraa on siirrettava hieman sivulle,
jotta hartioiden kaantyessa aseen sijainti
saadaan keskemmalle vartaloa

Ylavartalo nojaa hieman eteenpain
ja paino jakautuu nilkkatyynyn ja

NIlgtki[gangsoezzghéggﬂossa Nilkkatyyny on taydempi makuunomaisessa etujalan padlle
Egsk\é asento on enemman ' asennossa, koska silloin asento nojaa

> Kyynarpaa on polvilumpion hieman eteenpain
pystyssa takana (reiden paalla)

s YHTEISET
YDINKOHDAT

Ase lepaa peukalon
tyvilihaksen paalla
(sormilla ei puristeta
tukista), ranne suorana
kyynarvarren jatkeena
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Liipaisukaden napakka ote kahvasta

} j rentouden, optimaalisen _ . g
lihasjannityksen ja mahdollistaa aseen tukemisen olkapaahan.
lajikestavyyden Ranteen tulee olla suorana kyynarvarren
saavuttamiseksi jatkeena. Kyynarpaa roikkuu rentona alaspain.
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Kuivaharjoittelu on
tarkeaa asennon

MTUUOK[')%LSUTEUU Kilpailusaannot maarittavat, etta kyynarpaa
JALKATERIEN JA voi olla 10 cm polvilumpion etupuolella tai
TAKAJALAN POLVEN 15 cm polvilumpion takana
VALILLE
Efcummalnen reisi on klllvaarlnI alllla, Vartalon paino — ™~ Vﬁlfs.en"'.slaarl Rysty;;a .(.I.\./h\/etjalat), jolloin
leman sen vasemmalla puolella ja kivaarin sijainti paastaan hyodyntamaan luuston tukea
mahdollisimman
keskella ®——— \/asen saari eteenpain
. . N ' tyontyneena (pitkat jalat
Ftujalan jalkaterd kaannetty /‘ tukialuetta yonty (pitkat jalat)

hieman sisaanpain
(kuvassa vasemmalle)
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LUONNOLLINEN TAHTAYSPISTE

SIVUTTAINEN SUUNTAUS

Haetaan muuttamalla koko kehon
asentoa kerralla eika muuttamalla
yksittaisia kehonosien paikkoja

KORKEUDEN SUUNTAUS

Haetaan ensisijaisesti muuttamalla peran sijaintia
olkapaata vasten. Tarvittaessa voidaan muuttaa
etukaden otteen sijaintia tai hihnan kireytta.
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