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Ratsujousiammunta on ympéari maailmaa suosiotaan kasvattava urheilulaji, jossa ammutaan
hevosen seldsta perinteisella jousella. Tieto hyvastd ammuntatekniikasta on kuitenkin haja-
naista, usein opettajien keradmaa suullista tietoa ja moni harrastaja harjoittelee yksin. Opin-
naytetyon pohjana tehdyn kyselytutkimuksen perusteella noin kolmasosa vastaajista karsi
ratsujousiammuntaan liittyvistd kivuista ja |&hes puolet lajiin liittyvasta lihasarkuudesta.
Etenkin aloittelijalla huomio keskittyy usein enemman osumiin kuin kehon tuntemuksiin,
mika altistaa virheellisen tekniikan omaksumiselle. Ongelmat tulevat usein esiin vasta myo-
hemmin, kun kehitys ei jatku tai keho alkaa oireilla.

Opinnaytetyon tarkoitus on koostaa ratsujousiampuijille tiivis opas ylédkehon toiminnasta rat-
sujousiammunnassa, kayda lapi kehoa saastavan jousiammunnan perusteet ja esitelld ylei-
simmaét Kipuihin tai vammoihin johtavat jousiammuntatekniikan virheet. Opinnaytetyon tuo-
tos on englanninkielinen opas, joka voidaan jakaa kansainvalisesti kaikkien ratsujousiam-
pujien kayttoéon.

Opinnaytetydssa aineistona on kaytetty nykyisen kilpajousiammunnan oppaita, modernia
tutkimustietoa jousiammunnasta, ratsujousiammuntavalmentajien haastatteluja seka kirjoja,
jotka on kirjoitettu historiallisten manuskriptien perusteella perinteisesta jousiammunnasta
ja ratsujousiammunnasta.

Lahteiden pohjalta tarkeimmaksi yhdistavaksi tekijaksi nousi luuston voiman korostaminen
jousiammuntatekniikassa lihasvoiman kayttdmisen sijaan. Kun ampuma-asennossa jousen
tuottama voima saadaan asettumaan suorien luiden suuntaisesti niin, etteivat nivelet ole
tarpeettomasti taipuneina, voidaan vahentdd pehmytkudoksiin kohdistuvaa rasitusta. Jou-
siammunnassa samaa liiketta toistetaan satoja kertoja, joten on tarkeaa sekd osumatark-
kuuden sailymisen ettéd kehon terveyden kannalta, etta liikkeet ja asennot ovat optimaalisia.
Myads yleisiin harjoittelun periaatteisiin, kuten alkulammittelyyn, loppujaéhdyttelyyn ja oheis-
likuntaan tulee kiinnittaa riittavasti huomiota.
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Horseback archery is a growing sport where you shoot with a traditional bow on a
cantering horse. However, knowledge of good shooting technique is not currently
standardized, instead largely consisting of oral information collected by teachers,
and thus often not able to reach the many amateurs who practice alone.
According to a survey that was done as a basis for this thesis, about one-third of
the respondents suffered from horseback archery related aches and nearly half
suffered from muscle soreness. Particularly for a beginner, the focus is often on
accuracy alone without also considering feedback from body sensations, which
exposes them to adopting the wrong technique for soft tissue wellness. Problems
often come to light later, when development does not continue or the body begins
to show symptoms.

The purpose of this thesis is to compile a compact guide of the functioning of the
upper body in archery, to go through the basics of archery technigue for a sound
body, and to introduce the most common mistakes leading to pain or injury. The
output of this thesis is a guide book in English that can be shared internationally
for all horseback archers.

The sources used in the thesis are the currently available horseback archery
books, modern research on archery, interviews with horseback archery trainers
and books written on the basis of historical manuscripts on traditional archery
and horseback archery.

Based on the sources, the most important unifying factor was emphasising bone
strength rather than muscle strength in archery. When the force exerted by the
bow in the full draw is positioned parallel to the straight bones so that the joints
are not unnecessarily bent, the stress on the soft tissues can be reduced. In
archery, the same movement is repeated hundreds of times, so it is important
both for accuracy and for the avoidance of injury that movements and postures
are optimal. Adequate attention should also be paid to general training principles
such as warming up, cooling down and auxiliary sports.

Keywords Horseback archery, technique, bone strength, overuse injury
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1 Johdanto

Ratsujousiammunta on Suomessa ja maailmalla nopeaa tahtia suosiotaan kasvattava
laji, jossa yhdistyy ratsastustaito ja jousiammunta (Etela-Suomen Ratsujousiampujat Ry
2017). Kaytannossa lajissa ammutaan yhta tai useampaa maalitaulua mahdollisimman
nopeasti ja tarkasti samalla laukaten hevosella rataa pitkin (Suomen Ratsastusjousiam-
pujain Liitto 2017). Taman opinnaytetydn tarkoitus on koostaa olemassa olevasta kirjal-
lisesta ja suullisesta tiedosta tiivis opas siitd, millainen on hyva ratsujousiammuntatek-
niikka kehon optimaalisen kuormittamisen nakékulmasta sekéa kuinka harrastaa lajia niin,
ettd tulokset paranevat ja kehon suorituskyky sailyy hyvana lapi elaman kehoa toispuo-
leisesti kuormittavasta harjoittelusta huolimatta. Opinnaytetyo rajataan keskittymaan ni-
menomaan jousiammunnan harjoitteluun ja ylakehon lihastydskentelyyn, vaikka ratsas-

tustaito ja sen harjoittelu on lajissa yhta tarkeda (Ghoorchian 2016).

Ratsujousiammunta on lajina vanha, mutta nykyaikaisena urheilulajina se vasta kasvat-
taa harrastajamaéariaén eri puolilla maailmaa. Lajin tavoitteellinen harjoittelu hakee viela
muotoaan, silla tieto tehokkaasta harjoittelusta ja hyvéasta tekniikasta on hajanaista ja se
on saatavilla [ahinn& suullisena tietona eri opettajilta. Maalitauluun voi oppia ampumaan
lAhes miten huonolla tekniikalla tahansa ja alkuun osumat ovat jopa sitd parempia, mita
intuitiivisempi tekniikka on. Ongelmat tulevat kuitenkin esiin keskitason harrastajilla, kun
kehitys ei enda jatku ja lisaksi keho saattaa alkaa oireilla. (Kassai 2002: 52) Hyvén tek-
niikan painottaminen heti harrastuksen alusta saakka on ensiarvoisen tarkeaa, silla aloit-
telijat keskittyvat herkéasti osumiin kehon tuntemusten sijaan. Vanhoista tavoista on vai-
kea péaasta eroon ja huonot tavat seké erityisesti huonon tekniikan tuottamat vammat
voivat estaa hyvan tekniikan oppimisen siinakin vaiheessa, kun ampuja tiedostaa ongel-
mansa. (Tian & Ma 2014: 33-39) Uusille harrastajille jousiammuntatekniikan tarkeét yh-
teiset peruspilarit voivat jaada eri tyylisuuntien erojen varjoon. Opinnéaytetydn pohjana
tehdyssa alkukartoituskyselysséa jopa kolmannes vastaajista raportoi kokevansa ratsu-
jousiammuntaan liittyvaa kipua ja lahes puolet vastaajista kokivat ratsujousiammuntaan
liittyvaa lihasarkuutta. Kivuttoman tai muutoin hyvan tekniikan oppiminen koettiin haas-

tavaksi, etenkin kun moni harrastaja harjoittelee itsekseen ilman opettajaa.

Ratsujousiammunta tarkkuus- ja taitolajina mahdollistaa harrastajilleen vuosikymmenten
ajan harrastaa ja kilpailla, mutta lajin toispuoleisuus ja kehon yksitoikkoinen kuormitta-

minen voivat aiheuttaa ennenaikaisia kilpauran keskeytyksid, jos kehonhuoltoon ja har-
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joittelun laatuun ei kiinnitetd huomiota. Kilpaura aloitetaan usein melko aikaisessa vai-
heessa, jolloin tekniikka ei usein ole taysin loppuun asti hiottu, mista voi seurata kehon
rasittumista harjoitteluméarien kasvaessa. Hyvaan tekniikkaan panostaminen lapi har-

rastusuran mahdollistaa kuitenkin sek& kehon terveyden etté optimaalisen osumatark-
kuuden.
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2 Tyon tavoite, tarkoitus ja menetelmat

2.1 Tyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tavoite on koostaa ratsujousiampuijille tiivis opas ylakehon toiminnasta
ratsujousiammunnassa, kayda lapi kehoa sdastavan jousiammunnan perusteet ja esi-
tella yleisimmat kipuihin tai vammoihin johtavat jousiammuntatekniikan virheet. Liséksi
opinnaytetytssa kaydaan lapi ratsujousiammunnan harjoittelun periaatteita, jotka vaikut-
tavat my6s osaltaan mahdolliseen kipujen syntymiseen ja kehon optimaalisen toiminta-
kyvyn sdailymiseen. Tydn tuotoksena on seka suomenkielinen opinnaytety6 etta englan-
ninkielinen opas, joita toimeksiantaja Etela-Suomen Ratsujousiampujat Ry voi jakaa ne-

tin valityksella kansallisten ja kansainvélisten sidosryhmienséa kanssa.

Opinnaytety® on rajattu kasittelemaan ylavartaloa ja jousiammuntasuoritusta. Valtaosa
opinnaytetyén pohjana tehdyssa alkukartoituskyselyssa ilmenneista Kivuista kohdistui
ylavartalon alueelle, joka on alttein teknisille virheille sek&a niiden my6ta rasitusvam-
moille, silla ratsujousiampujan harjoittelu siséltaa paljon myds maasta ammuntaa. Ai-
heen rajaaminen ylavartalon toimintaan, jousiammunnan osuuteen ja kehon hyvinvoin-

nin ndkdkulmaan oli valttamatonta, jotta tyd pysyisi opinnaytetydn mittakaavassa.

2.2 Yhteistydkumppani

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Etela-Suomen Ratsujousiampujat Ry (ESRAJA),
joka kuuluu Suomen Ratsastusjousiampujain Liittoon (SRJL) ja sen kautta kansainvali-
siin yhteisdihin World Horseback Archery Federation (WHAF) ja International Horseback
Archery Alliance (IHAA). ESRAJA:n toimintaan kuuluu ratsujousiammunnan edistaminen

Suomessa mm. kurssien, valmennusten ja kansainvalisten vieraiden kautta.

Opinnaytety0 julkaistaan suomeksi ESRAJA:n sekd SRJL:n kayttoon ja jaettavaksi. Tyon
tuotoksena valmistetaan englanninkielinen opas, joka annetaan kansainvalisten yhteiso-
jen kaytettaviksi. Tarkoitus on levittaa tyota veloituksetta niin, ett se saavuttaa mahdol-
lisimman laajasti lajin harrastajia ja tarjoaa siten mahdollisuuden edistaa lajin kehitty-
mista suuntaan, jossa yha useammalla on mahdollisuus ampua taysin kivuttomasti ja

kehittdd osaamistaan koko pitk&n harrastus- ja kilpailu-uransa ajan.
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Vaikka kyseessa on fysioterapian opinnaytetyd, on tydssa valittu kaytettavaksi mahdol-
lisimman selke&a kielté ja pyritty valttamaan tarpeetonta ammattitermiston seké latinan-
kielisten termien kayttamista. Tarkein kohderyhma ovat ratsujousiammunnan harrastajat
ja opettajat, joille asiat on haluttu esittaa niin, ettd ne ovat ymmarrettavia ilman anato-
mian tai fysiologian erityisosaamista. Kuvilla on pyritty lisdamaéan ymmarrettavyytta. Sel-
keyden vuoksi osa kuvista on piirrettyja ja ne ovat Eerika Minkkisen kasialaa. Englannin-

kielisessa oppaassa on myos kuvituskuvia.

2.3 Menetelmat ja toteutus

Ratsujousiammunta on vieléa pieni, joskin kasvava, laji, josta ei I6ydy varsinaista tutki-
mustietoa. Muutamien olemassa olevien ratsujousiammuntaa kasittelevien kirjojen li-
saksi opinnaytetytta koostaessa lahteind on kaytetty modernia tutkimustietoa jousiam-
munnasta, taitoharjoittelun ja valmentamisen oppikirjoja, jousiammunnan opetusmateri-
aalia, historiallisten manuskriptien perusteella kirjoitettuja jousiammuntaa kasittelevia kir-
joja, ratsujousiammunnan opettajille ja asiantuntijoille tehtyja haastatteluja seka lajin har-

rastajille tehtya alkukartoituskyselya.

Kevaalla 2018 toteutettiin opinnaytetytn tarpeen selvittdmiseksi ratsujousiampujien al-
kukartoituskysely, johon saatiin 152 vastausta 21 eri maasta. Kysely toteutettiin Google
Forms:in kautta, se jaettiin lajin harrastajien kansallisiin ja kansainvalisiin sosiaalisen
median kanaviin ja siihen sai vastata nimettomana. Kyselyn tuloksista tehty raportti on
opinnaytetyon liitteend. Opinnaytetydn kannalta tarkeimmat tulokset olivat, etta jopa kol-
mannes vastaajista raportoi kokevansa ratsujousiammuntaan liittyvaa kipua ja lahes
puolet vastaajista kokivat ratsujousiammuntaan liittyvaéa lihasarkuutta. Kivuttoman tai
muutoin hyvan tekniikan oppiminen koettiin haastavaksi, etenkin kun moni harrastaja
harjoittelee itsekseen ilman opettajaa. Etenkin yksin harjoittelevilla ainoa palaute tulee
maalitaulusta osumien muodossa, ja kehon optimaalinen kayttdminen jaa herkasti sivu-
seikaksi. Tarve materiaalille, joka auttaisi seké ratsujousiammunnan opettajia ettd har-
rastajia hahmottamaan ratsujousiammunnan tekniikan kehon kuormittumisen kannalta

oleellisimmat seikat nousi hyvin selkedsti esille.

Lisaksi kyselyssa kavi ilmi, ettd reilu kolmannes vastaajista ei lammittele ennen ratsu-
jousiammuntaa ollenkaan tai lammittelee vain ampumalla, ratsastamalla tai hevosia hoi-
tamalla. Itse tekniikan lisdksi kipujen ja vammojen syntyyn vaikuttavat merkittavasti myos

harjoittelukayténteet, joten niiden merkitysta paatettiin kayda lapi tyossa.

metropolia.fi WM etropolia



Opinnaytety6ta koostaessa painotettiin kirjallisia l|&hteitd, mutta koska nykyisesta harras-
tus- ja kilpailumuotoisesta ratsujousiammunnasta on hyvin vahan kirjoitettua tietoa, on
lahteena kaytetty myds ratsujousiammunnan opettajien ja asiantuntijoiden haastatteluja.
Haastattelut olivat vapaamuotoisia ja niissd on huomioitu opettajien suostumuksella

my06s heidan kursseillaan jakamaansa tietoa.

Kirjallisista lahteista suoraan nykyaikaiseen ratsujousiammuntaan liittyvat Kassai Lajok-
sen vuonna 2002 julkaisema teos Horseback Archery seka British Horseback Archery
Alliance:n vuonna 2016 tuottama teos Horseback Archery: ancient art to modern sport.
Muilla kirjallisilla lahteillda on pyritty mahdollisimman monipuolisesti syventamaan tietoa
eri nakokulmista. Opinnaytetydssa kaytetyt tutkimusartikkelit on haettu PubMed-tieto-

kannasta hakusanalla archery.

Opinnaytetydn suunnitteleminen alkoi syksylla 2017 ja sen tydstaminen on edennyt opis-
kelun ja téiden ohella tammikuuhun 2020 saakka. Tavallista pidempi opinnaytetydn tyos-
tamisaika on mahdollistanut tydn kypsyttdmisen ja mahdollisimman monipuolisten nako-
kulmien lisaamisen. Opinnaytetydta on sen tydstdmisen aikana tarkastutettu seka lajin
opettajilla etté yhteistyokumppani ESRAJA:n edustajilla. Opinnaytetytn englanninkieli-
sen tuotoksen oikolukijoina toimivat Andrew O"Donnghaile, Claire Sawyer ja Dan Sa-
wyer. Tuotoksen visuaalista ilmetté tyosti Anni Jauhiainen.

Opinnaytetyon kirjoittaja on Anna Minkkinen, joka fysioterapian opintojen ohella kilpailee
ratsujousiammunnassa kansainvaliselld tasolla ja valmentaa ratsujousiampujia paatyok-
seen Elrohir Oy:n kautta. Anna on ollut Suomen Ratsastusjousiampujain Liiton hyvak-
syma kouluttaja vuodesta 2017, kaynyt Olympiakomitean VOK1-tarkkuuslajien ohjaaja-
koulutuksen vuonna 2018 ja osallistunut vuonna 2019 kansainvéliseen ERASMUS Arch-

Ed -projektiin, jossa koulutettiin ratsujousiammunnan opettajia.
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3 Kehon toiminta ratsujousiammuntasuorituksen aikana

3.1 Hyva ratsujousiammuntasuoritus

Tavoite jousiammunnassa on ampua hyvia suorituksia niin, ett nuoli osuu tarkasti pie-
nelle alueelle niin vahalla henkisella ja fyysisella vaivalla kuin mahdollista. Hyvin ammu-
tussa suorituksessa nuoli lahtee liikkeelle kayttaen jousen antaman maksimaalisen ener-
gian ja lentdéa aina samalla tavalla. (Axford 1995: 76) Kaiken jousiammunnan perusperi-
aatteita ovat turvallisuus, toistettavuus ja tarkkuus, minka lisaksi ratsujousiammunnassa
my0s nopeus saa merkittavan roolin. Yksi turvallisuustekijdista on myos se, ettd ampu-
mistekniikka ei rasita kehoa epaoptimaalisesti ja sita kautta tuota ampujalle vahinkoa.
(Sawyer 2016: 196-198).

Yksi tarkeimmista seikoista kehon optimaalisessa kaytdssa on luuston voiman hyddyn-
taminen lihasvoiman sijaan. Kaytannossa tama tapahtuu asettamalla ampuma-asen-
nossa nivelet suoraan linjaan vastustamaan jousen kehoon tuottamaa voimaa. KiSik Lee
viittaa tdhan suoraan linjaan puhumalla “aseen piipun” luomisesta. Taivutetut nivelet vai-
keuttavat tekniikan toistettavuutta ja sita kautta tarkkuutta, mutta ennen kaikkea rasitta-
vat nivelten pehmytkudosrakenteita (Sawyer 2016: 198-199; Lee 2013: 46; Némethy
2018; Ghoorchian 2016). Hyvéalla tekniikalla tarkoitetaan optimaalisinta tapaa suorittaa
tietty suoritus ja hyvalla tekniikalla suoritus tapahtuu sek& nopeammin etté taloudellisem-
min (Mero ym. 2004). Vaikka ratsujousiammunnan sisélla on eri koulukuntia, jotka opet-
tavat keskenaan hiukan erilaista tekniikkaa ja tyyleja, voidaan kuitenkin luoda yleiskat-

saus siitd, millainen on hyva ja tekninen ratsujousiammuntasuoritus.

Alkuasento ja

nokittaminen
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Ankkurointi,
pitovaihe ja
tahtays

Laukaisu ja
jalkipito

Kuvio 1. Jousiammuntasuorituksen vaiheita eri tyyleilla. Piirrokset: Eerika Minkkinen 2019.

Kuviossa 1 on esitetty ratsujousiammuntasuorituksen vaiheita huomioiden yleisimmat
tyylisuunnat. Seuraavassa osiossa kaydaan ratsujousiammuntasuoritus vaihe kerrallaan
l&pi. Esimerkkina kaytetaan ratsujousiammunnan perussuoritetta, jossa jousiampuja sei-
soo jousik&aden puoleinen kylki kohti maalitaulua ja ampuu “side shot™-laukauksen. Tyy-
pillisesti ratsujousiampujan harjoituksissa valtaosa toistoista tehdaan tdssa asennossa.
Hevosen selasséa kehon asento on hiukan erilainen, minka lisaksi ratsujousiampuja voi
ampua nuolia myds eteen ja taaksepain noin 180 asteen alueelle, mutta samat peruspe-

riaatteet patevat myos naissa tilanteissa.

3.1.1 Alkuasento ja nokittaminen

Suoritus alkaa alkuasennosta, jossa ratsujousiampuja nokittaa nuolen ja valmistautuu
jousen jannittamiseen. Hyva alkuasento on erittain tarked, silla virheet alkuasennossa
siirtyvat usein veto- ja pitovaiheen virheiksi (Ghoorchian 2016). Alkuasento voi tyylisuun-
nasta riippuen vaihdella, mutta yhteisena tekijana tyylien valilla jousi, nuolet ja ampujan
ké&det sijoittuvat katseen ja maalitaulun valiin, nuolen karki hiukan yloéspain kauas hevo-

sen silmista. (Sawyer 2016: 204-205) Tyypillisid alkuasentoja on esitelty kuviossa 1.
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Tavallisesti alkuasennossa seistaan hartianlevyisessé haara-asennossa niin, etta paino
jakautuu molemmille jaloille tasaisesti ja selkdranka on suorassa, eikd keho kallistu kum-
mallekaan sivulle (Sawyer 2016: 200-201). Tyypillisesti oikeakatinen ampuja seisoo va-
sen kylki kohti maalitaulua. Toinen vaihtoehto on KiSik Leen suosittelema avoin asento,
jossa oikeakatisella ampujalla vasen jalka on kiertynyt noin 30-40 astetta ja oikea jalka
noin 15-30 astetta kohti maalitaulua (Lee 2013: 48). Kehon paino saa olla enemman
pakioilla kuin kantapailld, niin ettd ampuja pystyy helposti nousemaan varpailleen, mutta
koko jalkapohja on kuitenkin kiinni lattiassa. Koko vartaloa nojataan kevyesti eteenpdain
kuitenkin niin, etta kantapaat pysyvat tukevasti alustassa eika nojaus tapahdu lantiosta
(Lee 2013: 48-49; Ruster 2016; Ghoorchian 2016). Polvet ovat kevyesti suorana, mutta
eivat lukossa (Lee 2013: 48-49; Ruster 2016).

Lantio kdédnnetaén vartalon alle ja rintakeha tuodaan alaspéain kevyella vatsalihasten ak-
tivaatiolla (Lee 2013: 48-49; Ruster 2016). Keskivartalon lihasten aktivaatiolla pidetaan
huoli, ettei alaselka padse painumaan notkolle (Lee 2013: 48-49; Eriksson 2018). Vaikka
kédet ja jousi on kohotettu rintakehan eteen, tulisi olkapaiden pysya neutraalissa asen-
nossa ja keskenaan samalla korkeudella (Rister 2016). Katse kddnnetdan kohti maali-
taulua, mutta kuitenkin paan tulisi olla rennosti keskilinjassa kurkottamatta kohti maali-
taulua tai siitd poispain, niskan ja kaulan pinnallisten koukistajalihasten pysyessa ren-
toina. Paan tulisi pysya samalla paikalla neutraalissa asennossa koko jousiammunta-
suorituksen ajan (Nichols 2013: 96). Erityisesti jos ampuja kayttaa kiintedd ankkuripis-
tetté kasvoissa, on hanella houkutus tuoda paa lahemmas jousen jannetté jousta tayteen
vetoon jannittdessa seka liikauttaa paata laukaisun hetkelld osuman nahdakseen. (Sa-
wyer 2016: 209) Tama liike voi aiheuttaa paitsi epatarkkuutta osumissa, myds niska- ja
paansarkyja.

3.1.2 Vetovaihe

Vetovaiheessa ratsujousiampuja jannittéaa jousen tyontamalla jousikattd kohti maalitau-
lua ja samaan aikaan vetdmalla jousen jannetta taaksepéin saavuttaen tdyden vetopi-
tuuden ja siirtyen pitovaiheeseen (Sawyer 2016: 212). Yleisimmat tavat jousen jannitta-
miseen ovat joko nostaa jousta hiukan ylaviistoon ja jannittéda jousi painovoiman avusta-
mana ylaraajojen laskiessa omille paikoilleen tai tyontdmalla jousikéattd kohtisuoraan
maalitaulua kohti, jolloin voimantuottoon hyddynnetdan vartalon kiertoa. (Axford 1995:

94-97) Eri tapoja jousen jannittdmiseen on esitelty kuviossa 2.
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Ylhaalta alas jannittaminen

Kiertéden jannittaminen

Kuvio 2. Eri tavat jannittéda jousi. Piirros: Eerika Minkkinen 2019, perustuen kuviin Axford 1995:

92-99)
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Suurin lihastyd pitdisi tapahtua selan suurilla lihaksilla vetokéden lapaluun kiertyessa
kohti selk&rankaa, ei kasivarren lihaksilla (Sawyer 2016: 212; Rister 2016). Samalla jou-
sikési tyontdé jousen painetta vasten sahalihaksen avulla (Riuster 2016). Lyhyella, pe-
rinteisistd materiaaleista valmistetulla vastakaarijousella ja peukalosormuksella ampu-
essa vetovaiheessa joudutaan jannittdmaan myés molempien kasivarsien lihaksia, mita
yleensa muuten pyritddn jousiammunnassa valttamaan, silla jaykan ja vetoprofiililtaan
takakiredn jousen jannittaminen tayteen vetoon ei onnistu pelkilla seléan lihaksilla. Pito-
vaiheeseen paastessa tarpeeton voimankaytto pyritaan kuitenkin myos talldin siirtamaan
kasivarsista selan lihaksille ja muodostamaan luiden vahva suora linja. (Swoboda 2012:
56-57, 108)

Suoraan kohti maalitaulua vetaminen niin, etta nuolen karki on koko ajan linjassa maali-
taulun keskustaan ja vetokasi liikkuu lineaarisesti tédyteen vetoon, rasittaa vetokaden ol-
kapaata enemman ja kasvattaa olkapaavamman riskia. Toistoista aiheutuvien rasitus-
vammojen, kuten hauisjanteen tulehduksen tai kiertdjakalvosimen repedman valtta-
miseksi on tarkead, etta erityisesti vetovaiheessa jousiampujan asento ja kaytettavat li-
hakset ovat oikeat, ja etta vetoliike on enemmaén pyorea kuin lineaarinen. (Krueger 2013:
37; Némethy 2018) Lineaarisessa vedossa vetokaden olkanivelen suurin liike tapahtuu
silloin, kun jousen vetopituus ja sen myota vetojaykkyys alkaa olla suurimmillaan, mika
osaltaan selittdd sen rasittavuutta olkapaalle. Jos vetdmiseen kaytetty kehon kierto ta-
pahtuu vaarassa jarjestyksessd, voi lopputuloksena olla virheellinen asento taydessa
vedossa. Tama voi estaa vakaan luisen linjan syntymistd, lyhentaa vetopituutta, aiheut-
taa jousik&den yliojentumista ja niskan lihasten tarpeetonta jannittymisté. (Axford 1995:
94-101)
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Kuvio 3. Jousen jannittaminen niin, ettd vedon vaikutussuora pysyy suorana ja ampuja keskittyy
punaisella pisteelld merkityn LAN 2 —alueen liikkeeseen liikuttaen seka olkavartta etta lapa-
luuta yhdessa. Lisaa LAN 2 —alueesta kerrotaan luvussa 3.3. Kuva: Anni Jauhiainen 2019

Lineaarinen vetaminen mahdollistaa tahtaamisen jo vedon aikana, minka takia osa rat-
sujousiampujista kayttaa sita. Ylhaalta alas vetdessa puolestaan olisi hyva varmistaa,
ettei liikke ole liilan suuri, silla suuret liikkeet vievat enemman aikaa ja hevosen selasta
ampuessa laukaukseen kaytettava aika on rajallinen. Lisdksi etenkin kiireessé ampu-
essa liike ylhaalta alas saattaa jaada paalle viela laukaisuvaiheeseenkin, jolloin lopputu-
loksena on jousikaden tipahtaminen laukaisussa. Ratsujousiammunnassa tyypillinen
tapa vetaa on naiden kahden tavan valimuoto, jossa maalitaulua pddstaén seuraamaan
mahdollisimman pian nokituksen jalkeen, mutta kehoa voidaan kuitenkin kayttaa ergono-

misesti ja veto suorittaa pyorealla likkeella. (Némethy 2018)
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3.1.3 Ankkurointi, pitovaihe ja tahtays

Jousiammunnassa suosittu kiintea ankkuripiste esimerkiksi poskipaata tai leukaa kos-
kettamalla on useissa ratsujousiammunnan tyylisuunnissa korvattu leijuvalla ankkuripis-
teelld. Talléin ankkurointina toimii lapaluun maksimaalinen adduktio, eli lapaluun kierty-
minen kohti selkarankaa, ja jousen voiman siirtyminen suorien luiden suuntaisesti
(Némethy 2018; Ghoorchian 2016; Kassai 2002). Ratsujousiammunnassa taydessa ve-
dossa kaytetty aika eli pitovaihe on verrattain lyhyt, silla laukkaavan hevosen seléssa
varsinaiseen tahtddmiseen ei ole aikaa, vaan se tapahtuu vaistolla (Kassai 2002: 58).
Kaytannossa tahtayksen annetaan siis tapahtua alitajuisesti ohikiitavan hetken aikana,
sen sijaan ettéd ampuja tiedostetusti kohdistaisi tiettyja tahtainpisteita maalitauluun. Ve-
don tulisi kuitenkin pyséhtya paikalleen tai liikkeen tulisi hidastua hetkeksi ennen lau-
kausta. llman pysahdysta ja vaihtelevalla vetopituudella ampumista kutsutaan “snap

shootingiksi” ja silla on vaikea saada vakaita tuloksia (Eriksson 2018).

Pitovaiheen asennossa ampujan tulisi kuitenkin olla helppo sailyttaa taysi vetopituus pit-
kaankin ilman pakottavaa tarvetta ampua. Taydessa vedossa tulisi muodostua suora
linja nuolen kéarjesta vetokaden ranteen kautta vetokaden kyynarpaahan seka sivusta
ettd ylhaalta pain katsottuna, samalla kun muodostetaan vahva luinen linja, “aseen
piippu”, jousikaden ranteesta jousikaden olkapaan kautta vetokaden olkapaahan (Lee
2013: 46). Selan lihasten jannitys pidetaan ylla vetokaden lapaluun kiertyessa kohti sel-
kérankaa ja jousikaden lapaluun tyontdessa kohti maalitaulua niin, etta saavutettu veto-
pituus ei endé lyhene. Keskivartalo on aktiivisena ja lavat tuettuna kylkiluita vasten niin,
ettd pitovaiheessa pidetaan ylla hyva perusasento (Rister 2016). Kaikkien muiden paitsi

tarpeellisten lihasten tulisi pysya rentoina (Kassai 2002: 53-54).

3.1.4 Laukaisuvaihe ja jalkipito

Laukaisuvaiheessa vetokasi jatkaa matkaansa taaksepdin, antaen janteen avata sormet
ja paastaen nuolen mahdollisimman hairiéttémasti matkaan. Laukaisun tulisi tapahtua
yhta luonnollisesti ja rennosti kuin sen, ettd paksun lumitaakan alle painunut kuusenoksa
ponnahtaa takaisin pystyyn lumen tipahtaessa oksalta alas (Kassai 2002: 53). Monissa
kulttuureissa vetokasi suorittaa laukaisussa liikkeen taaksepain, esimerkiksi persialai-
sessa kulttuurissa lyhyemman liikkeen “kuunloiste” tai pitemman liikkeen “tiikerin hanta”
(Ghoorchian 2016) tai unkarilaisessa tyylisséa kasivarren avautumisen vaakatasoon ho-

risontaaliekstensioon (Némethy 2018; Kassai 2002). Naita liikkeita on esitelty kuviossa

metropolia.fi WM etropolia



13

1. Selkalihaksia oikealla tavalla jannittamalla tama liike tapahtuu luonnostaan, kun lihak-
set jatkavat tyoskentelyd mutta jousen tuottama vastavoima katoaa janteen lahtiessa
kohti maalitaulua. Opeteltunakin likkeena vetok&den liikkkumisesta poispéin maalitau-
lusta on hyotya siing, etta laukaisu suoritetaan puhtaasti ennen kuin vetokasi lahtee ha-
kemaan seuraavaa nokitettavaa nuolta. (Rantanen 2019) Toisaalta on hyva olla tarkkana
siitd, ettei liike hairitse nuolen lentoa viemalla jannetta esimerkiksi poispain ampujan ke-
hosta laukaisun hetkelld. Jousikasi taytyisi pitda vakaana ja suunnata jousi kohti maali-
taulua laukauksen lapi. Oikealla kahvaotteella saadaan aikaiseksi “khatra” eli jousen kal-
listuminen kohti maalitaulua. Khatran tulisi seurata luonnollisena seurauksena siita, kun
jousen tuottama jannitys katoaa laukaisun hetkelld, mutta kdmmenen paine kahvan yla-
osaan seka pikkusormen ja nimettdman ote kahvan alaosasta sdilyvat ja saavat jousen
ylalavan kallistumaan kohti maalitaulua ja alalavan kohti ampujaa. Pakotettuna liikkeena
khatra usein hairitsee nuolen lentoa ja siihen liittyy haitallisia tapoja, kuten jousikaden
tiputtaminen kohti maata laukaisun hetkella. (Sawyer 2016: 222-229; Ghoorchian 2016;
Némethy 2018)

Laukaisuvaihetta seuraa valittdmasti jalkipito, jossa jousi pidetaan viel& hetken aikaa
kohti maalitaulua. Liikkeessa ammuttaessa jousik&den on jalkipitovaiheessa seurattava
ohitettavaa maalitaulua. Jalkipitovaiheen kesto riippuu siité, kuinka pian seuraava nuoli
on ammuttava, mutta silla on kuitenkin nopeassakin ammunnassa tarked asema tar-
kassa ja optimaalisessa ammuntasuorituksessa. (Sawyer 2016: 224-229) Ratsujousiam-
munnassa ammutaan nuolia jopa alle 2 sekunnin vélein, mutta silti jokainen suoritus si-
saltda kaikki nama vaiheet. Vaiheet tulisi opetella rauhassa ja ne tulisi olla hyvin hallussa,
ennen kuin aloitteleva ratsujousiampuja lahtee harjoittelemaan nopeusammuntaa (Kas-
sai 2002).

3.2 Jousen voimien valittyminen kehoon

Jousiammuntaa voi tarkastella jousen ja kehon valisten linjojen ja kulmien maaraaméana
mekaanisena suorituksena. Jousiammunnassa jousi kohdistaa kehoon voimia. YKksi
voima on painovoima, joka vaikuttaa jousta pitelevaén kateen sita voimakkaammin, mité
painavampi jousi on. Ratsujousiammunnassa jouset ovat usein varsin kevyita, joten jou-
sen kannatteleminen kaddessa ei vaadi suurta lihasty6ta. Oleellisempi kehoon kohdistuva
voima on jousen vetojaykkyys tdydessa vedossa, jota vastaan lihaksisto joutuu tydsken-

telemdan saavuttaakseen ja yllapitddkseen halutun ampuma-asennon. (Axford 1995:
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78) Kehoa saastavassa tekniikassa lihaksistoa ja nivelid kuormitetaan kuitenkin mahdol-
lisimman véahan, jolloin tdm& voima asetetaan suorien luiden suuntaiseksi, luoden niin
kutsuttu “aseen piippu” (Lee 2013: 46; Swoboda 2012: 56-59; Sawyer 2016; Némethy
2018; Ghoorchian 2016; Eriksson 2018; Kassai 2002). Hevosen selasta ampuessa mu-
kaan astuvat my0s hevosen ratsastajaan kohdistamat voimat, jotka vaativat ratsujou-
siampujaa kayttdmaan ala- ja keskivartaloaan hevosen tuottaman ylos-alas-likkeen
kompensoimiseen ja ylavartalon liikkeen nollaamiseen, jotta ampuminen voidaan suorit-

taa mahdollisimman tasaiselta alustalta.

Jousta jannittaessa jousikdden kdAmmen muodostaa tukipisteen siihen kohtaan, jossa
jousen kahvan paine on suurimmillaan. Tyylista riippuen tukipisteen sijainti saattaa vaih-
della, mutta usein se on joko etusormen ja peukalon valisella iholla tai peukalon tyven ja
kdmmenen alueen lihaksilla (Sawyer 2016: 202-203). Tasta tukipisteesta lahtee linja jou-
sikaden kyynarpaan kautta olkaniveleen, ulompaan olkalisakkeen ja solisluun véliseen
niveleen seka sisempaan solisluun ja rintalastan valiseen niveleen. Jousikdden kulma ja
ampujan oma kehon anatomia vaikuttavat siihen, onko olkaluulla taipumuksena nousta
ylospéin kuopastaan vai pysyyko se siististi omalla paikallaan ilman suurta lihasty6ta.
Mitd alempana jousikasi on, sitd helpommin olkapaa lahtee nousemaan. Myds voimak-
kaasti alaviistoon suuntautuneet solisluut vaikuttavat olkanivelen rakenteeseen niin, etta
olkapéaa lahtee herkemmin kohoamaan jousen voiman vaikutuksesta. (Axford 1995: 78)
Jousik&den ranteen tulisi olla suorassa neutraaliasennossa, samoin kyynarnivelen tulisi
olla suorassa mutta ei lukkiutuneena (Sawyer 2016: 206). Kyynarvartta kd&nnetaan si-
sakiertoon niin, etta kyynarpaa osoittaa ulospain. (Lee 2013: 56)

Vastaava suora linja tulisi muodostua nuolen karjesté vetokadden ranteen kautta vetoka-
den kyynarpéahan, ikdan kuin vetokaden kyynarpaatéa vedettaisiin kohtisuoraan poispain
maalitaulusta. Linja on nimeltaan vedon vaikutussuora DFL eli “draw force line”. (Sawyer
2016: 210-211) Vetokaden puoleisen lapaluun tulisi olla maksimaalisesti kiertyneena
kohti selkarankaa, jolloin se tarjoaa seka ankkuripisteen ettd oikeilla lihaksilla vedettyna
varmistaa suoran linjan pysymisen (Sawyer 2016: 210-215; Némethy 2018; Ghoorchian
2016). Vedon vaikutussuoran tulisi olla suora seka sivulta ettd suoraan ylhaalta pain kat-

sottuna. Vedon vaikutussuora ja "aseen piippu” on esitetty kuviossa 4.
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Kuvio 4. Vedon vaikutussuora DFL vasemmalla ja luiden linjaus “aseen piippu” oikealla. Kuvat:
Timo Rantanen 2019, Christoph Némethy 2019, Dan Sawyer 2016.
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Kun nivelet asetetaan linjaan ja luodaan “aseen piippu”, ei jousen jannittamisesta aiheu-
tuva kuormitus kohdistu niveliin ja pehmytkudoksiin. Liikkeen toistettavuus paranee ja
kuormittavuus keholle vahenee. (Sawyer 2016: 210-211; Némethy 2018) Kuuluisa Ming
Dynastian kenraali Qi Jiguang on painottanut jo 1600-luvulla, ettd ratsujousiammun-
nassa on tarkeda paasta tayteen vetoon, tuoda nivelet linjaan ja kayttaa luuston voimaa
lihasten voiman sijaan (Tian & Ma 2014: 123). Tunnetun persialaisen sanonnan “Istu
suorassa, ammu suorassa ja ole rehellinen” tulkitaan my®és viittaavan tahan suoraan lin-
jaan (Ghoorchian 2016). Perinteisella lyhyella vastakaarijousella tahan linjaan paasemi-
nen on haastavampaa kuin pidemmalla jousella, mutta se on silti tarkea periaate esimer-
kiksi perinteisissa Lahi-ldan tyylisuunnissa, joissa kaytetaan lyhyita jousia. (Swoboda
2002: 56-59)

3.3 Lihasten toiminta

Kun jousi jannitetd&n oikein, kaytetaan ensisijaisesti selén isoja lihaksia, joilla vetokaden
lapaluu kierretaan lahennykseen kohti selkdarankaa samalla kun jousikatta tydnnetaan
kohti maalitaulua. Jousiammunnassa tasta kaytetaan usein termia selkaveto. Taydessa
vetopituudessa lihakset jatkavat tydskentelya koko pitovaiheen ajan, jolloin vetopituus ei
paase valumaan pitovaiheen aikana lyhyemmaksi ja laukaisu tapahtuu puhtaammin.
(Sawyer 2016: 215-216) Lyhyelld, vahvalla jousella ja peukalosormuksella ampuessa
vetovaiheessa joudutaan kayttamaan myods kasivarsien lihaksia, mitd yleensd muuten
pyritddn jousiammunnassa valttamaan. Pitovaiheeseen paastessa tarpeeton voiman-
kayttd pyritaan kuitenkin siirtamaan kasivarsista selan lihaksille ja muodostamaan luiden
vahva suora linja. (Swoboda 2012: 56-57, 108)

Jousiammunta, kuten kaikki muutkin liikkeet, on monen eri tasolla tydskentelevan lihak-
sen yhteinen tuotos, johon kuuluu seké isoja liikkeita ettd nivelten tukemista. Tarkeim-
pien lihasten toiminnasta voi kuitenkin tehda yleiskatsauksen. Jousik&den puolella m.
deltoideus seka m. triceps brachii nostavat yldraajan niin etta jousi voidaan kohottaa ja
pitdd vakaasti kohti maalitaulua m. serratus anteriorin tuottaessa jousikaden tyénnon
kohti maalitaulua. Olkap&ata stabiloivat m. latissimus dorsi, m. teres major seka m. tra-
pezius. Vetokaden puolella lapaluuta kohti selkdrankaa vetavat m. rhomboideus minor
ja major, m. levator scapulae seka m. trapezius. (Sawyer 2016: 214-216) Erityisesti m.
trapeziuksen alaosan aktivoitumisen lapaluun vakauttajana on havaittu parantavan jou-
siammuntasuoritusta (Shinohara 2017). Selkavedon ja luiden suoran linjan, “aseen pii-

pun”, saavuttamiseen avainasemassa ovat m. trapeziuksen keski- ja alaosa, m. triceps
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brachii ja m. deltoideus, vaikka kaikilla selan lihaksilla on jonkin tehtéava jousiammunta-
suorituksessa (Krueger 2013: 32; Lee 2013: 47). Molemmilla puolilla kiertajakalvosimen
lihakset tukevat olkapaéta oikeaan asentoon. Kuviossa 5 on esitetty selan puolen pin-

nallisimman lihaskerroksen lihaksia jousiammunnan pitovaiheen aikana.

M. trapezius

. biceps brachii

M. infraspinatus

Kuvio 5. Jousiammunnassa tarkeita selan ja hartiarenkaan pinnallisimman kerroksen lihaksia.
Piirros: Anna Minkkinen 2019.

Tassa opinnaytetydssa keskitytaan kasittelemaan ylavartalon lihasten tyéskentelya jou-
siammuntasuorituksessa. Kuitenkin myds keskivartalon lihakset ovat erittédin merkitta-
vassa roolissa kaikessa jousiammunnassa, silla ne luovat vakaan pohjan ylakehon ty6s-
kentelylle. (Niestroj, Schoffl, Kipper 2018; Sawyer 2016: 216) Lisaksi ratsujousiammun-
nassa alaraajojen lihastydskentely mahdollistaa hevosen tuottaman ylds-alas-likkeen
nollaamisen ja sita kautta ylakehon vakauden.

Saracen Archery:n kuvauksen mukaan lyhyelld vastakaarijousella ja peukalosormuk-
sella ampuessa lihasjannitysta tulisi olla jousikdden pikkusormessa, nimettémassa ja
keskisormessa, ranteessa, kyynarpaassa ja kyynarvarren alaosassa, molemmissa lapa-
luissa, selkarangassa, vatsalihaksissa ja vetokdden puoleisessa kyljessa, vetokaden ol-

kapaassa, vetokaden olkavarren ylaosassa, kyynarvarren yldosassa, kyynarpaassa ja
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ranteessa seké peukalossa, keskisormessa, nimettomassa ja pikkusormessa. Rentona
puolestaan pitaisi olla jousik&den etusormi ja peukalo, kyynarvarren ylaosa (ranteen ja
kyynarluun alue), jousikédden olkap&&, vetokdden etusormi sekd kyynéarvarren keskim-
mainen janne, vyotaro ja jousikaden puoleinen kylki, kaula, huulet ja kasvojen lihakset.
Virheellinen jannitys tai rentous voi johtaa huonoon nuolen lentoon tai pahimmassa ta-
pauksessa vammaan. Nama ohjeet liittyvat nimenomaan peukalosormuksella ja perin-
teisistd materiaaliesta valmistetulla, lyhyella vastakaarijousella ampumiseen. Moder-
nissa jousiammunnassa esimerkiksi késivarret ovat huomattavasti tadssa kuvattua ren-
nommat. (Swoboda 2012: 139-144; Latham & Paterson 1970: 111-113) Ratsujousiam-
munnassa sovelletaan seka perinteisia ettd modernimpia tapoja, riippuen kaytettavasta

jousesta, tekniikasta ja otteista.

Jousiammunnassa tapahtuvien liikkeiden tuottamisen kannalta on hyodyllisempéaa kes-
kittya liikkeiden ja liikesuuntien hahmottamiseen tiettyjen yksittaisten lihasten jannittami-
sen sijaan. Eron voi hahmottaa esimerkiksi koukistamalla kyynarnivelta ensin niin, etta
keskittyy vain hauiksen supistamiseen. Seuraavaksi kyynarnivelta voi koukistaa keskit-
tymalla pelkk&an kyynarvarren liikkeeseen kohti olkavartta. Liikesuuntaan keskittyesséa
like on luonnollisempi ja tasaisempi, ja hauis jannittyy vdhemman, silla liikkeen tuottoon
osallistuu samaan aikaan my6s useampi pienempi lihas. Taméan takia jousiammunnassa
kaytetaan termia LAN 2, joka on noin kolikon kokoinen alue vetok&den ojentajassa suu-
rin piirtein siind kohdassa, mihin T-paidan hiha loppuu. Keskittymalla taméan alueen liik-
keeseen saa kaikista helpoiten liikutettua seké lapaluuta etta kyynarvartta yhten& koko-
naisuutena kayttaen kehon vahvoja lihaksia ja tuottaen tasaista liikettd. (Krueger 2013:
32; Lee 2013: 47) Muutoin ampuja saattaa liikuttaa lapaluuta liikuttamatta vetokaden
kyynarvartta, tai toisin pain, liikuttaa pelkkda kyynarvartta liikkuttamatta lapaluuta. LAN 2
-alueen liikkeeseen keskittymaélla jousi voidaan vetaa tayteen vetopituuteen pyorealla
likkeella vetokaden olkapaata saéstaen ja seka pito etta laukaisu tapahtuvat oikein. Alu-
etta ei tarvitse jannittaa tai puristaa, vaan vain liikuttaa. (Lee 2013: 47, 66.) LAN 2 -alue

on esitetty alla olevassa kuviossa 6.

metropolia.fi WM etropolia



19

Kuvio 6. LAN 2 -alue vetokaden ojentajassa. Kuva: Timo Rantanen 2019.

Alla olevassa taulukossa 1 esitellaén jousiammunnassa keskeisimpia ylavartalon lihak-
sia seka niiden toimintaa ja merkitysta jousiammuntasuorituksen kannalta. Taulukkoon
on valittu isoimmat ja jousiammuntasuorituksen kannalta merkittdvimmat lihakset har-
tiarenkaan alueelta. Valitut lihakset ovat sellaisia, jotka useampi lahde mainitsi oleellisina

jousiammuntasuorituksen kannalta.

Taulukko 1.  Jousiammunnassa tarkeitéa ylavartalon lihaksia.

Kuva Selitys

M. trapezius eli epakaslihas

Epékaslihas sijaitsee selan pinnallisimmassa li-
haskerroksessa. Se jaetaan kolmeen osaan:
yla-, keski- ja alaosa. Koko lihas vakauttaa la-
paluuta rintakeh&a vasten. Ylaosa vetaa lapa-
luuta viistosti ylospdin, kiertdd olkapéan nivel-
kuoppaa ylospain, kallistaa paata itsenséa puo-
N lelle ja kiertaa paata vastakkaiselle puolelle.

/ - \ Keskiosa vetad lapaluuta keskelle kohti selké-
o rankaa ja alaosa vetaa lapaluuta keskelle ja

Kuva: Wikimedia Commons

alaspain kohti selkéarankaa. (Gilroy ym. 2013:
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300) Jousikaden puolella epékaslihas osallis-
tuu lapaluun tukemiseen vasten kylkiluita ja
sen alaosa avustaa sahalihasta lapaluun ulko-
kierrossa. Vetok&den puolella epékaslinaksen
keski- ja alaosa tuo lapaluuta kohti selk&ran-
kaa pitden sen samalla vasten kylkiluita. (Er-
gen & Hibner 2004; Sawyer 2016: 216) Selka-
vedon ja “aseen piipun” saavuttamisessa epa-
kaslihaksen ala- ja keskiosa ovat avainase-
massa (Krueger 2013: 32; Lee 2013: 47). Am-
pujan tulisi keskittya vedossa tuntemaan la-
hinnd vetokaden ojentajan ja epakaslihaksen
alaosan toiminta (Krueger 2013: 32). Epéakasli-
haksen alaosan aktivoitumisen lapaluun va-
kauttajana on havaittu parantavan jousiam-
muntasuoritusta (Shinohara 2017). Jousiampu-
jille tyypillisen inpingement-syndrooman, eli ah-
das olkap&a -oireilun, on todettu vahentavan
epakaslihaksen alaosan aktiivisuutta (Shino-
hara 2014). Inpingement-syndroomasta kerro-

taan lisda luvussa 4.1.

M. rhomboideus minor & major eli suunni-
kaslihakset

Suunnikaslihakset sijaitsevat syvemmassa li-
haskerroksessa epékaslihaksen alla. Ylem-
pana sijaitseva pieni suunnikaslihas ja alempi
iso suunnikaslihas vakauttavat lapaluuta ja lii-
kuttavat sita keskelle ja ylos kohti selkdrankaa.
(Gilroy ym. 2013: 300)

Suunnikaslihakset tuottavat yhdessé epékasli-

haksen ja lavan kohottajalihaksen kanssa veto-
Kuva: Mikael Haggstrom 2014 k&den puoleisen lapaluun liukumisen kohti sel-
karankaa (Sawyer 2016: 216). Jousikaden

metropolia.fi ﬂrMetropolia



21

puolella suunnikaslihakset auttavat lapaluun 1&-
hentamisessé kohti selkarankaa kun jousikasi
nostetaan hartiatasoon (Ergen & Hibner 2004).

M. levator scapulae eli lavan kohottajalihas
Sijaitsee syvemmassa lihaskerroksessa epa-
kéaslihaksen alla. Liikuttaa lapaluuta ylos ja
kohti selkdrankaa kiertden samalla lapaluun
alakulmaa kohti selk&rankaa seka kallistaa
kaulaa samalle puolelle. (Gilroy ym. 2013: 300)
Lavan kohottajalihas avustaa epéakaslihasta ja
suunnikaslihasta vetokaden puoleisen lapaluun
likuttamisessa kohti selkarankaa. (Sawyer
2016: 216; Cole 2017)

Kuva: Wikimedia Commons

-/
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M. Supraspinatus eli ylempi lapalihas
Sijaitsee syvemmassa lihaskerroksessa epéa-
kaslihaksen ja hartialihaksen alla. Tuottaa ol-
kavarren loitonnusta (Gilroy ym. 2013: 297)
hartialihaksen apuna. Osallistuu seké jousi-
ettd vetokaden puolella ylaraajan kohottami-
seen hartiatasoon ja asennon yllapitamiseen
(Ergen & Hibner 2004). Ylempi lapalihas myo6s
vetda olkaluun paatéa nivelkuoppaan, mahdol-
listaen jousikaden olkapaan “lukittumisen” ni-
velkuoppaansa taydessa vedossa jousikaden
vakauden saavuttamiseksi. (Cole 2017) Yksi
tyypillisista jousiampujan rasitusvammoista on
ahdas olkapaa -syndrooma, joka aiheutuu m.
supraspinatuksen janteen artymisesta toistu-
van hartian kohoasennon my6ta. Vaiva tunne-
taan myds nimella sahkdmiehen olkapaa ja
sille tunnusomaista on kipu kohottaessa yla-
raajaa sivukautta hartiatason ylapuolelle. (Shi-
nohara 2014)
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M. Latissimus dorsi eli levea selkélihas
Leved selkalihas sijaitsee selan pinnallisim-
massa lihaskerroksessa. Tuottaa olkavarren si-
sékiertoa, lahennysta, ojennusta seka toimii
hengittaesséa, esimerkiksi yskiessa. (Gilroy ym.
2013: 301) Jousikaden puolella levea selkali-
has osallistuu lapaluun tukemiseen vasten kyl-

kiluita (Sawyer 2016: 216), avustaen hartiali-

ﬁ M“\ haksen keskiosaa olkaluun paan tukemisessa
| nivelkuoppaansa ja lisaten jousikaden va-
Kuva: Wikimedia Commons kautta. Se myds tuottaa jousikaden olkapaan
kevyen sisékierron (Ergen & Hibner 2004). Ve-
tokaden puolella levean selkdlihas avustaa
hartialihaksen takaosaa olkavarren ojennuk-
sessa, kiertden olkavartta samalla sisékier-
toon. (Cole 2017) Levean selkélihaksen yldosa
kiertyy selan puolelle, jos veto tehd&én oikein
ja pyorealla liikkeella. Lihasta ei tulisi jannittaa,
vaan siita voi vain tarkastaa, etta liike on tehty

oikealla tavalla. (Lee 2013: 66)

M. serratus anterior eli etummainen sahali-
has

Sijaitsee syvassa lihastasossa lapaluun ja rin-
talihasten alla, vasten kylkiluita. Jaetaan kol-
meen osaan: yla-, keski- ja alaosa. Koko lihas
vetda lapaluuta sivusuunnassa eteenpdin ja
kohottaa kylkiluita kun lapaluu on fiksoituna
paikoilleen. Ylaosa laskee kohotettua olka-

vartta ja alaosa kiertda lapaluuta sivusuun-

nassa. (Gilroy ym. 2013: 299) Etummainen sa-
Kuva: Wikimedia Commons halihas mahdollistaa jousikaden tyéntamisen
kohti maalitaulua (Ruster 2016).
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M. deltoideus eli hartialihas

Hartialihas sijaitsee kehon pinnallisimmassa li-
haskerroksessa ja se jaetaan etu-, keski- ja ta-
kaosaan. Etuosa tuottaa olkavarren koukis-
tusta, sisdkiertoa ja lahennysta, keskiosa olka-
varren loitonnusta ja takaosa olkavarren ojen-
nusta, ulkokiertoa ja lahennysta (Gilroy ym.
2013: 296)

Molemmilla puolilla hartialihakset kohottavat

ylaraajat hartiatasoon ja pitavat ne kohotetussa
Kuva: Wikimedia Commons asennossa ampumisen ajan (Sawyer 2016:
216). Vetokaden puolella hartialihaksen taka-
osa mahdollistaa jousen vetamisen tayteen ve-
toon. Jousikaden hartialihaksen etuosaa kayte-
taan kun jousi nostetaan ylds ampumisen alku-
vaiheessa. (Cole 2017)

{5 M. triceps brachii eli ojentaja

§ : Sijaitsee kehon pinnallisessa lihaskerroksessa,
{‘ I mutta ylaosan janteet jaavat hartialihaksen
alle. Tuottaa kyynarnivelen ojennusta ja ojenta-
jan pitk& janne tuottaa olkavarren ojennusta ja

:; lahennysta. (Gilroy ym. 2013: 303) Jousikaden
: ojentaja kohottaa jousikaden ylos ampumista
- i_ varten ja mahdollistaa jousikdden ojentamisen
‘. \ h ;* \ kohti maalitaulua (Sawyer 2016: 216). Ojenta-

jilla on suuri merkitys selkdvedon muodostumi-
Kuva: Wikimedia Commons sessa, silla ne tarjoavat vakautta ja kanavan
yhdistaa jousi- ja vetokasi selan lihaksiin (Lee
2013: 64). Ampujan tulisi keskittya vedon ai-
kana tuntemaan lahinna vetokaden ojentajan
ja epékaslihaksen alaosan toiminta. KiSik Leen
termi LAN 2 -alue sijaitsee vetok&den ojentaja-
lihaksessa suurin piirtein siina kohdassa, johon

T-paidan hiha loppuu. (Krueger 2013: 32)
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iy M. biceps brachii eli hauislihas

Sijaitsee olkavarren pinnallisessa kerroksessa,
mutta ylaosan pitka ja lyhyt janne jaavat har-
tialihaksen alle. Tuottaa kyynarnivelen koukis-
tusta ja ulkokiertoa seka olkavarren koukis-
tusta, loitonnusta ja sisékiertoa seka olkaluun
paan tukemista hartialihaksen toiminnan ai-
kana. (Gilroy ym. 2013: 302) Vaikka usein us-

kotaan, etta hauiksen tulisi olla ampuessa tay-

/'/ N \!
WOLTETD:

sin rento, on hauiksen aktiivisuus kuitenkin
Kuva: Wikimedia Commons valttamatén ampuma-asennossa. Vetokaden
kyynarvarren koukistuminen kohti olkavartta
aktivoi hauiksen. Jousikaden hauis on veny-
neessa asennossa mutta tukee kasivarren
asentoa. (Lee 2013: 64) Jousi kuitenkin tulisi
vetaa tayteen vetoon selédn vahvoilla lihaksilla
kasivarren lihasten sijaan (Sawyer 2016: 213).
Monissa jousiampuijille tyypillisissé virheasen-

noissa hauis on liian aktiivinen suhteessa se-

l&n lihaksiin.
@Y M. teres major eli iso lierealihas
i Sijaitsee syvemmassa lihaskerroksessa levean
SR AN TG selkalihaksen alla. Tuottaa olkavarren sisékier-

toa, l&hennysta ja ojennusta. (Gilroy ym. 2013:

g 1Y 301) Jousikaden puolella osallistuu lapaluun

£y b

. tukemiseen vasten kylkiluita (Sawyer 2016:
; y 216).
: ,

4 r Y f h_j‘. "v] \: =

/ (% 4% \ Y \
1 \

il A% \

Kuva: Wikimedia Commons

Taulukosta on jatetty pois joitain avustavia lihaksia, kuten m. subscapularis, m. infraspi-

natus ja m. teres minor. Vaikka taulukkoon on valittu vain hartiarenkaan alueen lihaksia,

metropolia.fi ﬁfMetropolia



25

osallistuvat jousiammuntasuoritukseen liséksi myos kyynarvarren lihakset, kuten ran-
teen koukistajat ja ojentajat, sekd sormien lihakset, kuten sormien ojentajat ja koukista-
jat. (Ergen & Hibner 2004).

Koska jousiammuntasuoritus on varsin toispuoleinen, on hyvé ajatus jokaisen ammutun
sarjan jalkeen jannittaé jousta vastakkaisella puolella, jolloin kehon lihastasapaino sailyy.
Kaytannossa siis esimerkiksi kuuden nuolen ampumisen jalkeen oikeak&tinen ampuja
siirtdd jousen vasemmasta kadesta oikeaan ja vetaa sen vireeseen ja palauttaa kuusi

kertaa ennen kuin hakee nuolet. (Némethy 2018)

3.4 Hengityksen merkitys

Hengityksen rooli on luonnollisesti tuoda happea ja poistaa hiilidioksidia verenkierrosta,
mutta jousiammunnan kannalta hengityksella on muitakin merkittavia tehtavia. Hengitys
auttaa rentoutumaan, vahentaa lihasjannitystd, hidastaa sydamen syketté ja hengitys-
rytmid, joten silla on suuri vaikutus ampujan saavutuksiin ja tuloksiin. (Swoboda 2012:
145)

Keho reagoi jannittavaan tilanteeseen nopealla sisdénhengityksella ja puolestaan ren-
toutuu syvalla houkaisulla, eli sisdanhengitys lisda jannitysta, kun taas uloshengitys va-
hentaa sita. (Kassai 2002: 54; Axford 1995: 70) KiSik Lee suosittelee, ettei ampumisen
aikana hengitetd keuhkoja aivan tyhjéksi tai aivan tayteen, vaan hengitys pidetaan luon-
nollisesti virtaavana eika liilan syvana. Ennen varsinaista ampumissuoritusta voi kuiten-
kin hengittda muutaman kerran syvaan. (Lee 2013: 82) Swoboda puolestaan suosittelee
syvaa palleahengitysta kaytettavaksi ampumisen aikana. Myds Zen-hengitykseksi kut-

suttu hengitystapa on perusta monelle kamppailulajille. (Swoboda 2012: 145-147)

Kaikki haastatellut ratsujousiammunnan opettajat kokevat ampumisen aikaisen hengi-
tysrytmin tarkedksi, osa painottaen sité opetuksessaan enemman kuin toiset. Suurin osa
opettajista suosittelee, ettd oikea hengitysrytmi on hengittda nenan kautta siséaan jousta
jannittaessa ja suun kautta ulos laukaisun aikana tai jalkeen. (Kassai 2002: 54) Monessa

kulttuurissa laukaisuun liittyy huuto, jolloin hengitys purkautuu ulos laukaisun hetkella.

Lihastyon ndkodkulmasta on mukavampaa, luonnollisempaa ja tehokkaampaa tehda ka-
sivarsia kohottavia liikkeita sisddnhengittdessad ja kasivarsia alas vetavia liikkeita

uloshengittdessa kuin painvastoin, silla hengityslihasten tyo tukee silloin liiketta eika
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toimi sitd vastaan. Talldin yksi vaihtoehto olisi se, ettd sisaanhengitys tapahtuisi jousen
jannittamisen alkuvaiheessa kun jousi kohotetaan hiukan ylospéin ja uloshengitys jousen
laskiessa omalle paikalleen samalla kun se jannitetdan tayteen vetoon ennen laukaisua.
Talloin uloshengitys lisdéd ampuma-asennon rentoutta ennen laukaisua. (Axford 1995:
70-71) Myods Swoboda kertoo kayttavansa tatéa hengitysrytmida ampuessaan perinteisella
vastakaarijousella. Han lisdé rytmiin syvan sisadan ja uloshengityksen nuolta nokittaessa
ja syvan uloshengityksen heti laukaisun jalkeen. (Swoboda 2012: 146-147) Leen mu-
kaan tahtainjousiammunnassa tulisi hengittaa sisdén vetovaiheessa ja hengittda ulos
hiukan linjaan paasemisen ja ankkuroinnin aikana. Pitovaiheeseen paéstessa myos hen-

gitysta tulisi pidattaa lapivedon, laukaisun ja jalkipidon ajan. (Lee 2013: 82)

Ratsujousiammunnassa ammuntarytmi on huomattavasti nopeampi kuin muissa jou-
siammuntatyyleissd, minka lisdksi jalkojen isojen lihasten tydskentely ratsastaessa saa
ratsujousiampujan hengastymaan. Siksi jousiammunnassa muutoin suositellut hengitys-
rytmit eivat valttamatta sovellu hevosen selassa kaytettaviksi. Hengityksen tarkeys kui-
tenkin korostuu etenkin pitkissa suorituksissa, kuten jopa yli kilometrin mittaista puola-
laista rataa ratsastaessa. Osalla ihmisista on tapana pidattaa hengitysta koko jousiam-
muntasuorituksen ajan, jolloin suorituksesta tulee jaykempi ja ampuja vasyy herkemmin.
Talloin ampumisen aikaiseen hengitykseen olisi hyva kiinnittdd huomiota. Hengitysryt-

miin keskittyminen voi auttaa myds rentoutumaan esimerkiksi kilpailutilanteessa.

metropolia.fi WM etropolia



27

4 Ratsujousiammunnassa tyypillisia virheita ja vammoja

4.1 Tyypillisimmat ratsujousiammuntaan liittyvat kivut

Opinnaytetyon pohjana kevaalla 2017 tehdyssa kyselytutkimuksessa kavi ilmi, etta vas-
taajista 34 % koki ratsujousiammuntaan liittyvaa kipua. Ratsastusonnettomuuksien ai-
heuttaman kivun liséksi kipua koettiin erityisesti vetokéden peukalossa tai sormissa ja
molemmissa olkapaissa. Ratsujousiammuntaan liittyvaa lihasjaykkyytta tai -arkuutta koki
44 % kyselyyn vastanneista ja niita koettiin erityisesti olkapaiden ja lapaluiden alueella.
Vastanneista 75,5 % kipu ei vaikuta harjoitteluun ollenkaan tai lahes ollenkaan, 17 %
vastaajista kipu vaikuttaa harjoitteluun jonkin verran ja 7,4 % kipu vaikuttaa paljon, jopa

niin paljon ettei harjoitteleminen ole mahdollista.

Jousiammunnassa kivun syyna on useimmiten virhe, eika kipu kuulu lajiin. Mahdollisilla
Kivuilla on yleensa looginen syy, esimerkiksi lihasten kevyt kipeytyminen uutta lajia aloit-
taessa. Peukalon tai sormien iho kuormittuu janteen vetamisestd, joten ne kannattaa
tarvittaessa suojata esimerkiksi nahkasuojalla tai urheiluteipilla, ettei pieni kipu ala vai-
kuttaa ammuntasuoritukseen (Némethy 2018). Késien huolellinen rasvaaminen auttaa
siihen, ettei ihoon tule rakkoja tai se ei halkeile, vaan pysyy pehmednd myds paksuun-
tuessaan jousiammunnan myéta (Rantanen 2019). Sormien ihon vaurioiden syyna voi
olla my0s erilaiset virheet otteissa, esimerkiksi vetokdden etusormen tyven painaminen
lian voimakkaasti jousen jannetta vasten, laukaisussa vetok&den peukalon avaaminen
ennen etusormea tai peukalon taipunut asento laukaisussa. Myds kylma saa tai toisaalta
kuuma séé, joka saa kadet hikoamaan, voivat lisata kasien ihon kipu- ja vaurioherk-
kyytta. (Swoboda 2012: 127-129).

Ratsastuslajeissa on aina riskind hevosen selasta putoaminen tai muut hevoseen liittyvéat
onnettomuudet. Tassa opinnaytetydssa ei perehdyta niihin tarkemmin, mutta on hyva
muistaa etta vaikka ratsastus ei vaadi suurta voimaa tai ketteryytta, niin naita kykyja tar-
vitaan jos koskaan joutuu onnettomuuteen (Kassai 2002: 43). Niinpa kehon hyvasta
yleiskunnosta huolehtiminen on tarkeda kaikille ratsastajille. Lisaksi koska jannittynyt
keho vaurioituu yleensa herkemmin kuin rento, suosittelee esimerkiksi Kassai putoami-
sen harjoittelua ja sita kautta putoamisen pelon voittamista, jolloin mahdollisesta onnet-
tomuudesta voi selvitd kevyemmilla seurauksilla (Kassai 2002: 43). Jousiammunnan

akuutit vammat johtuvat lahes aina varusteiden pettdmisestd, joten niiden ehkaise-
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miseksi on tarkedd, etta varusteista huolehditaan hyvin ja ne tarkistetaan ennen ja jal-
keen jokaista harjoitusta ja kilpailua. Urheilijoiden tulisi aina myds kayttaa asianmukaisia
suojavarusteita. (Niestroj ym. 2018)

Vaarin valitut varusteet voivat aiheuttaa kipujen syntymista. Tyypillisin esimerkki on liian
jaykka jousi, jolla ampuja ei jaksa suorittaa ampumista hyvalla tekniikalla. Etenkin har-
rastusta aloittaessa jousen tulisi olla mielummin hiukan liian 16ysé kuin liilan jaykka. Kas-
sain mukaan jousi on vahvuudeltaan sopiva, kun silla pystyy ampumaan 3-400 nuolta
paivassa ilman ongelmia (Kassai 2002: 50). Jos ampuu vain harvoin, olisi tarkeda etta
jousi on vetojaykkyydeltaan tarpeeksi 16ysa, ja vasta ampumamaarien lisdantyessa kas-
vattaa vetojaykkyytta kun lihaksisto tottuu kuormitukseen (Rantanen 2019). Ratsujou-
siampujien alkukartoituskyselyyn vastanneiden kesken jousen tyypillisin vetojaykkyys ol
25-35 paunaa. Kipuja voi tuottaa myos jousi, jonka vetoprofiili on sellainen, etté se alkaa
kiristymé&an lilkkaa ampujan saavuttaessa oman vetopituutensa, niin ettei ampuja voi hyo-
dyntaa luuston voimaa ampuma-asentonsa pitovaiheessa ja painetta tulee enemman
pehmytkudoksille (Némethy 2018). Janteeseen lilan matalalle asetettu nokituspiste tai
vaaranlainen kahvaote voivat johtaa siihen, ettd nuolen sulat raapaisevat jousikaden
ihoa lahtiessaan liikkeelle laukaisussa ja se voi aiheuttaa kivuliasta ihon naarmuuntu-
mista (Swoboda 2012: 129-130).

Jousiampuijille tyypillisia vaivoja ovat rasitusvammat ja tekniikan virheista johtuva kehon
vaaranlainen kuormittuminen. Saksalaiseen tutkimukseen osallistuneista kilpajousiam-
pujista 84 % oli kokenut jonkinasteisen rasitusvamman. Suurin osa vammoista kohdistui
olkapaihin, erityisesti vetokaden olkap&aahéan tai toiseksi yleisimpana kasivarsiin. Rasi-
tusvammat aiheuttivat vauriota janteisiin, ligamentteihin ja niveliin, mutta suurin osa
niista ei ollut vakavia. Toistuvat samanlaiset liikkeet kuormituksen alla mahdollistavat
rasitusvammojen syntymisen. Vaaranlainen ampumatekniikka on yksi suurimmista riski-
tekijoista rasitusvamman syntymisessa, joten vammoja ehkaistakseen jousiampujan tu-
lisi keskittya taydelliseen ammuntatekniikkaan seka riittdvaan lihasvoimaan, mukaan lu-

kien keskivartalon stabiliteetti. (Niestroj ym. 2018)

Yksi tyypillisista jousiampujan rasitusvammoista on olkapaan inpingement-syndrooma,
joka aiheutuu m. supraspinatuksen janteen artymisesta toistuvan hartian kohoasennon
my0td. Vaiva tunnetaan myds nimellda sahkdmiehen olkapaa ja sille tunnusomaista on

kipu kohottaessa ylaraajaa sivukautta hartiatason ylapuolelle. Inpingment-syndrooma ai-
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heuttaa olkapdan alueen kinematiikan ja lihasaktiivisuuden muutoksia esimerkiksi va-
hentamalla m. trapeziuksen alaosan aktiivisuutta oireettomiin jousiampuijiin verrattuna.
Niinpa itse inpingment-syndrooman hoidon lisdksi ampujan pitéisi kuntoutuessaan har-
joittaa m. trapeziuksen alaosaa. Kaytettyjen lihasten perusteella pystytaan myos ennus-
tamaan inpingment-syndrooman syntya. (Shinohara 2014)

4.2 Tyypillisimmét virheasennot ratsujousiammunnassa

Alla olevaan kuvasarjaan on koostettu ratsujousiammunnassa tyypillisid virheasentoja,
jotka kuormittavat kehoa ep&optimaalisesti ja voivat johtaa kipujen syntyyn. Kuvissa
asennot ovat selkeyden vuoksi melko liioiteltuja ja usein kyseiset virheet esiintyvat lie-
vemmissd muodoissa, mutta silloinkin kuormittavat kehoa. Optimaalinen ammuntatek-
niikka on jokaisella hiukan erilainen riippuen ampujan ruumiinrakenteesta, kaytetysta
ammuntatyylistd sekd ampujan mieltymyksista.

Suurin osa kehoa kuormittavista virheista liittyy siihen, ettéa suorien luiden vahva linja,
“aseen piippu”, paasee rikkoutumaan, jolloin kuormitus siirtyy luilta lihaksille ja pehmyt-
kudoksille. Talléin rasitusvammojen ja pehmytkudosvaurioiden riski kasvaa, minka li-

saksi lihasten vasyessa tai esimerkiksi kilpailujannityksen vaikutuksen alaisena ammun-

nan toistettavuus ja tarkkuus karsivat.

Kuvio 7. Painonsiirto kohti maalitaulua tai poispéin maalitaulusta. Kuva: Timo Rantanen 2019

Jousiammunta-asennossa kehon painon tulisi jakautua molemmille jaloille tasaisesti
niin, ettei keho kallistu kummallekaan sivulle (Sawyer 2016: 200-201; Bussey & Percival

2013: 31). 1600-luvulla kirjoitetun kiinalaisen jousiammuntaoppaan mukaan painonsiirto
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poispain maalitaulusta tai kohti maalitaulua on tyypillinen virhe aloitteleville jousiampuijille
ja se pitaisi korjata niin pian kuin mahdollista, ennen kuin siita tulee tapa (Tian & Ma
2014: 134-135). Virheen voi aiheuttaa esimerkiksi liian vahva jousi. Kun kehon paino ei
ole jakautunut tasaisesti, hartiat kohoavat herkasti ylospain ja ampumisesta tulee epa-
vakaata. (Bussey & Percival 2013: 31-41). My0s lineaarinen vetaminen voi aiheuttaa
virheitd painon jakautumisessa (Lee 2013: 66). Poikkeuksena painonjakautumisessa rat-
sujousiammunnassa ovat eri ampumasuunnat, “front shot” ja “back shot”: eteenpain am-

puessa oikeakatisella ampujalla kehon paino saa asettua enemman vasemmalle jalalle,

ja vastaavasti taaksepdin ampuessa enemman oikealle jalalle (Sawyer 2016: 306-309,
Némethy 2018).

Kuvio 8. Puutteellinen vatsalihasten aktivaatio. Kuva: Timo Rantanen 2019.

1600-luvulla kirjoitetun kiinalaisen jousiammuntaoppaan mukaan seléan painuminen not-
kolle ja takapuolen tyéntyminen esille on aloittelijoille tyypillinen virhe, joka tulisi korjata
niin pian kuin mahdollista (Tian & Ma 2014: 134-135). Jousiammunnassa lantio kaanne-
taan vartalon alle ja rintakeha tuodaan alas péin kevyella vatsalihasten aktivaatiolla (Lee
2013: 48-49, Ruster 2016). Keskivartalon lihasten aktivaatiolla pidetéd&n huoli, ettei ala-
selkd paase painumaan notkolle (Lee 2013: 48-49; Eriksson 2018). Notko alaseldssa
johtaa epavakaaseen, vaikeasti toistettavaan asentoon ja voi altistaa alaselan vam-
moille. Syyna tahan virheeseen voivat olla eteenpain nojaaminen, paan liikuttaminen
kohti jousen jannettd vedon aikana, lilan lyhyt vetopituus tai virheet alkuasennossa, eri-
tyisesti lantion asennossa. (Bussey & Percival 2013: 39) Pahimmillaan puutteellinen vat-

salihasten aktivaatio voi johtaa tyran kehittymiseen (Swoboda 2012: 142).
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Kuvio 9. Hartialinjan pettdminen. Kuva: Timo Rantanen 2019.

Pitovaiheessa, kun jousi on vedetty tdyteen vetopituuteen, ampujan tulisi tuntea ole-
vansa “jousen sisalla” niin, ettd han voi vastustaa jousen voimaa luuston voimalla en-
nemmin kuin lihastensa avulla. Téma on mahdollista silloin, kun luut ovat linjassa muo-
dostaen “aseen piipun”. Linja kulkee jousikaden ranteesta jousikdden olkapaan kautta
vetokaden olkap&ahan. Jousikaden olkapaén kiertyminen sisélle estaa luisen linjan syn-
tymisen, jolloin ampujan on oltava olkap&én lihasten varassa. Ampujan vasyessa jousi-
kéaden olkapaa paasee usein myds nousemaan ylos. (Lee 2013: 46) Jousikaden olka-
paan painuessa sisélle voi janne osua laukaisussa kéasivarteen tai jousikéden olkapaa-
h&n tuottaen mustelmia (Swoboda 2012: 131-132). Olkap&é on tyontynyt taakse puoles-
taan silloin, kun lapaluut on painettu yhteen kohti selkarankaa eika sahalihas tuota jou-
sikaden tyontda kohti maalitaulua. Molemmissa tapauksissa jousik&den vakaus kéarsii ja
laukaisuvirheita tulee herkemmin. (Némethy 2018) Jousikaden olkapaan pehmytkudok-
set kuormittuvat enemman, vasyvat herkemmin ja ovat alttimpia rasitusvammoille.
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Kuvio 10. Hartialinjan pettdminen alas- tai yléspéin ampuessa. Kuva: Timo Rantanen 2019.

Y16s- ja alaspain ampuessa tulisi sailyttaa sama hyva ampuma-asento kuin omaan har-
tiatasoon ampuessakin, jotta vetopituus ja katseen linja pysyvat samoina laukausten va-
lilla. Tyypillisin virhe on laskea tai nostaa jousikétta sen sijaan, ettd ampuja taipuisi vyo-
tarosta. (Ratcliff 1999; Meitin 2018) Hevosen seldstda ammutaan paljon etenkin alaviis-
tossa olevia kohteita ja virheet hartialinjassa ovat tyypillisid. Kassai suosittelee, etté aloit-
televan ratsujousiampujan tulisi alkuun harjoitella ampumaan oman hartiatason korkeu-
delle, silla vaarin aseteltu maalitaulu johtaa helposti huonoon asentoon, jota on vaikea
korjata myohemmin. Kun hyva asento on Idytynyt, voidaan ampua eri suuntiin ja kor-
keuksille (Kassai 2002: 67-70).
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Kuvio 11. Hartialinjan pettdminen eteenpain ampuessa. Kuva: Timo Rantanen 2019.

Eteenpdin ampuessa sdilytetddn hyva ampuma-asento, jossa paa, hartiat ja kadet ovat
aivan samassa asennossa kuin sivulle pdin ampuessa (Sawyer 2016: 200, 306-309).
Eteenpdain ampuessa tulisi kiinnittdd huomiota siihen, ettd seké hartiat etta lantio kaan-
tyvat laukauksen suuntaisiksi niin, ettd maalitaulusta voisi vetaa kuvitteellisen linjan jou-
sikédden ranteen, jousikdden olkapdan ja selkarangan kautta vetok&den olkapaahan.
(Sawyer 2016: 29-30) Eteenpain ampuessa tyypillinen virhe on kiertéda kehoa liilan vahan
lantiosta, jolloin vahvaa luista linjaa, “aseen piippua”, ei pysty saamaan aikaiseksi, vaan
jousikaden olkapaa jaa linjan ulkopuolelle. Talldin jousikdden vakaus on haastavampi
saavuttaa ja laukaisuvirheita tulee herkemmin. (Némethy 2018) Jousikéaden olkap&aan
pehmytkudokset kuormittuvat enemman, vasyvat herkemmin ja ovat alttimpia rasitus-

vammoille.
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Kuvio 12. Hartialinjan pettdminen taaksepéain ampuessa. Kuva: Timo Rantanen 2019.

Taaksepdin ampuessa sailytetdan hyva ampuma-asento, jossa paa, hartiat ja kadet ovat
aivan samassa asennossa kuin sivulle pain ampuessa (Sawyer 2016: 200, 306-309).
Taaksepdain ampuessa tulisi kiinnittd& huomiota siihen, ettd sek& hartiat etta lantio kaan-
tyvat laukauksen suuntaisiksi niin, etta maalitaulusta voisi vetaa kuvitteellisen linjan jou-
sikdden ranteen, jousikdden olkapaan ja selkdrangan kautta vetokaden olkap&ahan.
(Sawyer 2016: 29-30) Taaksepdain ampuessa tyypillinen virhe on kiertdd kehoa liian va-
han lantiosta, jolloin vahvaa luista linjaa, “aseen piippua”, ei pysty saamaan aikaiseksi,
vaan jousikaden olkapaa tyontyy liian eteen. Lisaksi jousik&den olkap&aé kohoaa herkasti
ylospéin ja paaté joutuu kdantamaan enemman, jolloin niska-hartiaseudun lihaksiin tulee
kovempi jannite. Jousik&den olkapdan tydntyessa eteenpdin on tyypillista, ettd jousen
janne aiheuttaa laukaisussa mustelmia jousikaden kyynarvarteen.
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Kuvio 13. Jousikaden olkapaan kohoaminen. Kuva: Timo Rantanen 2019.

1600-luvulla kiinalaisen jousiammuntaoppaan Kirjoittanut Gao Ying piti jousikaden olka-
paan kohoamista kohti korvaa yhtend jousiammunnan perustavanlaatuisimmista vir-
heista (Tian & Ma 2014: 40-42). Jousikdden olkapaan pitaisi pysya neutraalissa, ren-
nossa asennossa romahtamatta ylés kohti korvaa tai eteen kohti rintakehaa. Jousikaden
olkapdan kohoaminen voi aiheuttaa vammaoja, jopa pitkaaikaisia vaurioita hartiarenkaan
pehmytkudoksissa. Virhe on tyypillinen aloittelijoille ja liian vahvalla jousella ampuville.
Jousikaden tulisi tyontda kohti maalitaulua, jolloin jousikasi stabiloituu ja vakaa téhtays
maalitauluun ammuntasuorituksen I&pi on helpompaa. (Sawyer 2016: 207; Axford 1995:
68) Virhe tapahtuu erityisen herkasti alaspéin ampuessa, jolloin ampujalla on houkutus
tahtaysta laskeakseen laskea jousikatta vy6tarosta taipumisen sijaan. Talldin jousen
voima valittyy olkaniveleen kulmassa, joka voi saada olkaluun p&én tydntymaan ylospain
nivelkuopassaan. (Axford 1995: 68) Télle virheelle altistaa mekaanisesti myds kehon-
tyyppi, jossa rintakeha on leved, hartialinja kulmikas, kaula lyhyt ja paksu seka solisluut
edesta pain katsottuna S-kirjaimen muodossa, silla talla kehotyypilla olkaluun paa aset-
tuu nivelkuoppaan kulmassa joka sen nivelkuopasta ylospain kohoamiselle (Axford
1995: 80-81). Jousikaden tybnnon kohti maalitaulua tuottaa sahalihas eli m. serratus
anterior (Ruster 2016), jonka heikkous tai puutteellinen kaytto voi johtaa tdhan virhee-
seen. Kohonnut jousikaden olkapda estaa luuston voiman kayttamisen ammuntasuori-
tuksessa, silla luiden suoraa linjaa, “aseen piippua”, ei voi muodostaa (Sawyer 2016:
207).

metropolia fi ﬂMGtI’OpOIia



36

Kuvio 14. Hartioiden kohoaminen. Kuva: Timo Rantanen 2019.

Hartioiden tulisi olla rennot ja samalla korkeudella keskenaan, eikd kohota ylés kohti
korvia. Jos hartioissa on jannitysta jo alkuasennossa, jaa jannitys usein paalle koko suo-
rituksen ajaksi. (Bussey & Percival 2013: 41-42) Epékaslihasten keski- ja alaosien tulisi
pitda hartiat alhaalla ja yhteydessa lapaluihin, jotta luiden suora linja “aseen piippu” saa-
daan muodostettua (Lee 2013: 47). Hartioiden nouseminen kohti korvia estaa luiden lin-
jan muodostumisen ja saa usein vahvankin ampujan tariseméaéan taydessa vedossa (Tian
& Ma 2014: 40-42).

Kuvio 15. Vedon vaikutussuora liilan alhaalla tai liian ylhaalla. Kuva: Timo Rantanen 2019.
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Vedon vaikutussuoran laskeminen hartiatason alapuolelle saa hartiat helposti kohoa-
maan ylospain, tuottaa painetta olkaniveliin ja voi aiheuttaa ahdas olkapaa -oireilua (Lee
2013: 69). Nivelia ei saa linjaan ja tekniikka perustuu vain lihasten voimaan (Tian & Ma
2014: 132-133). Liian matala vedon vaikutussuora voi myos aiheuttaa jousen janteen
osumista rintakeh&an laukaisussa ja tuottaa kipeitd mustelmia (Swoboda 2012: 133).
Korkealle nostettu linja aiheuttaa puolestaan tyypillisesti hartioiden ylaosien jannitty-
mista, miké voi johtaa niska- ja paansarkyihin. Molemmissa tapauksissa luiden vahva
linja, “aseen piippu”, rikkoutuu, ja kuormitus siirtyy luustolta lihaksistolle ja pehmytkudok-
sille. Vedon vaikutussuoran sopiva korkeus riippuu ampujan ruumiinrakenteesta, kaytet-
tavasta jousesta ja sen jannekulmasta, ampujan vetopituudesta ja ampujan tyylista,

mutta se usein asettuu lahelle ampujan hartiatasoa.

Kuvio 16. Vetokaden kyynarpaa linjan alapuolella. Kuva: Timo Rantanen 2019.

Jousi tulisi vetaa tayteen vetoon selén vahvoilla lihaksilla k&sivarren lihasten sijaan. Ve-
tokéden kyynarpaan roikkuminen suoran linjan alapuolella on merkki jousen jannittami-
sesta kasivarren lihaksilla selan lihasten sijaan. Hartiarenkaan anatomian vuoksi kyynar-
paa alhaalla vedettyd vetoa on vaikea enaa korjata seldn lihaksille, joten olisi tarkeaa,
ettd vetokaden kyynarpaa on oikealla paikalla jo vetoa aloittaessa. Téhén virheeseen
liittyy myds vetok&den ranteen ranteen taipuminen. (Sawyer 2016: 212) Vetokaden kyy-
narpaan roikkuminen estaa luiden suoran linjan, “aseen piipun”, muodostamisen, silla
jousen voima ei vality selan lihaksille vaan jannittaa kasivartta tarpeettomasti (Tian 2014:
46-47).
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Kuvio 17. Vetokaden kyynarpaa reilusti vedon vaikutussuoran ylapuolella & puutteellinen selan
lihasten kayttd. Kuva: Timo Rantanen 2019.

Jousi tulisi vetaa tayteen vetoon selan vahvoilla lihaksilla kdsivarren lihasten sijaan. Hy-
vin korkea vetokéaden kyynéarpaa on usein merkki jousen jannittamisesta kasivarren li-

haksilla ja puutteellisesta selan lihasten kayttamisesta. (Sawyer 2016: 213)

Kuvio 18. Vetokaden kyynarpaa vedon vaikutussuoran ulkopuolella. Kuva: Timo Rantanen 2019.

Jousi tulisi vetaa tayteen vetoon selan vahvoilla lihaksilla kasivarren lihasten sijaan. Ve-
tokaden kyynarpaa suoran linjan ulkopuolella on merkki jousen jannittamisesta kasivar-
ren lihaksilla seléan lihasten sijaan. Suora linja jousikédden ranteesta jousikéden olkapaan
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kautta vetokaden olkapaahan ei toteudu, vahvaa “aseen piippua” ei muodostu ja luuston
voimaa ei voida hyoddyntaé ihanteellisella tavalla. (Sawyer 2016: 212-213) Vaikka peu-
kalosormuksella ja vahvalla, lyhyella perinteisella vastakaarijousella (esimerkiksi turkki-
laisella jousella) ampuessa kasivarren lihaksia on joskus valttdAmatonta kayttaa vetovai-
heessa selkdlihasten apuna, tulisi taydessa vedossa lihasjannitys silti siirtdd mahdolli-
simman suurelta osin selan lihaksille ja muodostaa vahva luinen linja. Rintakeh&én tai

oikeaan olkapaahan vetadminen on talléinkin virhe. (Swoboda 2012: 56-60)

Kuvio 19. Paan kurkottaminen kohti maalitaulua. Kuva: Timo Rantanen 2019.

Ratsujousiammunnassa katse kd&nnetaan kohti maalitaulua niin, ettd molemmat silmat
ovat auki ja katsovat maalitauluun. P&én tulisi olla rennosti keskilinjassa kurkottamatta
kohti maalitaulua tai siita poispain. Paan tulisi pysya samalla paikalla neutraalissa asen-
nossa koko jousiammuntasuorituksen ajan ja viela hetken sen jalkeenkin (Nichols 2013:
96; Sawyer 2016: 209). Erityisesti jos ampuja kayttaa kiinteaa ankkuripistetta kasvoissa,
on hanella houkutus tuoda kasvoja lahemmas jousen jannettéa jousta téyteen vetoon jan-
nittdessa saavuttaakseen ankkuripisteen nopeammin, seka liikauttaa paata laukaisun
hetkella osuman nahdakseen. (Sawyer 2016: 209) Tama liike voi aiheuttaa paitsi epa-

tarkkuutta osumissa, myos niska- ja paansarkyja.
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Kuvio 20. Jousikaden kyynarnivel ulkokierrossa tai taivutettuna. Kuva: Timo Rantanen 2019.

Jousikaden kyynarnivelen tulisi olla suorassa, mutta ei lukkiutuneena, silla lukkiutunut
kyynarnivel lisda vamman riskia. Lukkiutunut tai ylitaipunut kyynernivel saa herkasti jou-
sen janteen osumaan laukaisussa kyynarvarteen ja tuottamaan kipeita mustelmia (Swo-
boda 2012: 131). Jousikaden kyynarnivel ei mydskaan saisi olla taivutettuna (Swoboda
2012: 59). Taivutettu kyynarnivel lyhent&a vetopituutta, rasittaa lihaksia ja vaikeuttaa tek-
niikan toistettavuutta. (Sawyer 2016: 206) Jousik&den kyynarvarren tulisi olla kevyesti
sisdkierrossa niin, ettéd kyynarpaé kiertyy lahes vaakatasoon, kuitenkin maksimissaan
60-90 astetta rennosta asennosta, jossa kyynarpaa osoittaa alaspain. Talléin olkaluun
paa lukkiutuu nivelkuoppaansa mahdollistaen suorien luiden linjan muodostumisen. Sa-
malla ehkaistaan jousen janteen osumista kyynarvarteen laukaisun aikana. (Lee 2013:
56)
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Kuvio 21. Taipunut jousikaden ranne (ylhaalla vasemmalla) tai puristava kahvaote (alhaalla va-
semmalla). Kuva: Timo Rantanen 2019.

Kahvaotteen tulisi olla tukeva ja samalla rento. (Bussey & Percival 2013: 35) Ratsujou-
siammunnassa otteen taytyy olla tarpeeksi pitava, silla nopeasti ampuessa otteen kor-
jaamiseen ei ole aikaa laukausten valissa. Taivutettu ranne lisda rasitusta, joten tay-
dessé vedossa ranteen tulisi olla sivusuunnassa suora luuston voiman hyddyntamiseksi.
Jousika&den ranne on ensimmainen palikka “aseen piipun” luiden suorassa linjassa, joten
jos ranne on vaantynyt, se pakottaa ampujan kayttamaan lihaksia ja pehmytkudoksia
luiden voiman sijaan. Tarkka kahvaote ja sormien asettelu riippuu ampujan tyylista ja
mieltymyksista seka jousen kahvan muodosta. (Sawyer 2016: 202) Peukalo-otteella am-
puessa jousta pitelevét pikkusormi ja nimeton, ja puolestaan keskisormi, etusormi ja peu-
kalo ovat rentoina ja vain asettuvat kahvan ymparille (Tian & Ma 2014: 58-61). Esimerkki
tallaisesta otteesta on kuviossa 21 oikeassa ylakulmassa. Talloin saadaan aikaiseksi
“khatra”-liike eli jousen kallistuminen kohti maalitaulua laukaisussa. (Swoboda 2012:
125-126) Liikkeen kanssa on hyva olla tarkkana, ettei se johda koko jousikaden linjan
tipahtamiseen laukaisussa. (Sawyer 2016: 224-226) Unkarilaisessa tyylissé ranne tuo-
daan hyvin suoraksi. Ote on esitetty kuviossa 21 oikeassa alakulmassa. Peukalon ja
etusormen ote estaa jousta tipahtamasta kadesta laukaisussa, samalla kun muut sormet
ovat rennompia ja mahdollistavat nuolten pitelemisen jousikddessa (Némethy 2018).
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Aloittelijalle tyypillinen virhe on puristaa jousen kahvaa liikaa, jolloin jousikaden rentous
karsii, ranne saattaa herkasti vaantya ja laukaisussa nuolen lento voi hairiintya. (Tian &
Ma 2014: 58-61, Rantanen 2019) Kahvaote on kehon ainoa kontakti, joka pysyy koske-
tuksissa jouseen koko ampumasuorituksen ajan. Siksi on tarkedd, ettd se on aseteltu
oikein, silla se vaikuttaa merkittavasti koko suorituksen toteutumiseen. (Axford 1995:
114-115)
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5 Ratsujousiammunnan harjoittelun periaatteet

5.1 Alkulammittely

Alkulammittely valmistaa kehon ja mielen parhaaseen mahdolliseen valmiustilaan tule-
van harjoittelun tai kilpailusuorituksen kannalta. Alkulammittelyn ei kuuluisi olla vain valt-
tamaton paha, vaan suunniteltu ja tarke& osa harjoitusta. Hyva alkulammittely aktivoi
verenkiertoa, hengitystd, hermostoa, elastisuutta ja psyyketta, sisaltaen seka yleisia lam-
mittelyliikkeita ettd lajinomaista lammittelyd. Hyvan lammittelyn seurauksena harjoitus-
vaste lisdantyy, eli harjoittelun ajankaytto tehostuu, minka liséksi loukkaantumisriski pie-
nenee huomattavasti. Alkulammittelyn pitaisi kestaa vahintdan 15 minuuttia. Kylmassa
saassa ja esimerkiksi aamuisin lammittelyn pitaisi kestaa tavallista pitempaén, jotta saa-
daan aikaiseksi samat hyodyt. (Saari ym. 2009: 3-27)

Lepotilassa suurin osa lihaksiston hiussuonista on kiinni ja verenkierto on keskittynyt si-
saelinten alueelle. Alkulammittelyssa tapahtuva lihastyd avaa hiussuonet ja lihasten ve-
renkierto vilkastuu, jolloin lihakset saavat enemman happea, energiaa ja hormoneja ja
niista poistuu kuona-aineita. Lihaksiston ja koko elimistén lampdétila kohoaa samalla kun
sydamen syke ja aineenvaihdunta vilkastuvat. Naiden muutosten seurauksena lihasten
suoritus- ja palautumiskyky paranee, minka lisaksi lihaksen elastisuus lisdantyy. (Saari
ym. 2009: 3-4) Ratsujousiampujien alkukartoituskyselyssa 50 vastaajaa kertoo l[ammit-
televansa venyttelemalla. Alkulammittelyssa venytysten kannattaa olla lyhytkestoisia toi-
minnallisia venytyksia, jolloin oikein toteutettuna lihasten toiminta herkistyy ja lihaksen
elastisen energian hyvaksikayttod tehostuu. Toiminnallisissa venytyksissa lihaksiin tulee
vuorotellen supistavaa ja venyttavaa liikettd, mika tuottaa voimakkaammin ja nopeam-
min supistuvan lihaksen kuin passiivinen venytys. Toiminnallisissa venytyksissa lihas-
ketjuja kannattaa harjoittaa erilaisilla lihastyotavoilla, eli eksentrisesti vastusta vasten
likkuen, konsentrisesti jarruttaen seké staattisesti paikallaan pysyen. (Saari ym. 2009:
3)

Lammittelyn aikana sekd hengitystiheys ettd hengityssyvyys suurenevat. (Saari ym.
2009: 3) Syke ja hengéastymisen taso kannattaa lammittelyssa kayttdd useaan kertaan
silla tasolla jolle ne nousevat itse lajisuorituksen aikana, jolloin keho on valmistautunut
suoritukseen ja vasymys itse suorituksen aikana iskee mythemmin (Laine 2018).

Maasta ampuessa syke pysyy yleensd melko matalalla, mutta hevosen seldassé se usein
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nousee esimerkiksi jalkojen suurten lihasten tydskennellessa. Myos esimerkiksi kilpailu-

jannitys nostaa syketta.

Kun kehon lampdtila nousee lihastydon myota, kasvaa myos lihasten ja aivojen valisten
hermoimpulssien kulkunopeus. Kaytdnnossa lihasten voimantuottokyky ja propriosek-
tiikka eli asentotunto tehostuvat, jolloin nopeus, reaktiokyky, tasapaino, rajahtavyys ja
likkeen taloudellisuus paranevat merkittavasti. Lajinomaiset lammittelyliikkeet kiihdytta-
vat aineenvaihduntaa mydos liikkeeseen ja sen kontrolliin vaikuttavilla aivoalueilla. (Saari
ym. 2009: 4)

Hyva lammittely aktivoi nakokykya seké keskushermoston eri osien yhteisty6ta, minka
seurauksena valppauskyky paranee. Tarkkaavaisuuden ja valppauden lisdantyminen li-
saa motoristen toimien koordinaatiota ja tarkkuutta. Rutinoitunut alkulammittely toimii
my0Os apuna huippusuoritukseen valmistautuessa, silla se on ikaan kuin rituaali jolla ur-

heilija kohdistaa tarkkaavaisuutensa tulevaan lajisuoritukseen. (Saari ym. 2009: 4)

Ulkona jousiammuntaa harjoitellessa tai kilpaillessa olisi tarkeaa yllapitaa lihasten lamp6
suoritusten ja niiden valisten taukojen aikana, niin ettd mieluummin on vahan liilan kuuma
kuin liilan kylma. Riittdva vaatetus ja uusi, tarvittaessa hieman lyhyempi [ammittely aina-
kin pitempien taukojen jalkeen auttavat pitam&an kehon parhaassa suoritustilassa. (Ron-

kanen n.d.)

Ratsujousiampujien kyselyssa 11 % vastanneista kertoi, ettei lammittele ollenkaan en-
nen harjoittelua. LAmmittelyn jattdminen pois harjoituksista vaikuttaa viela yleisemmalta
toimintatavalta esimerkiksi kansainvalisissa ratsujousiammuntakilpailuissa ja -harjoitus-
leireilld. llahduttavan suuri maard kyselyyn vastanneista kuitenkin kertoo lammittele-
vansa ja yleisia lammittelytapoja ovat venyttely, niskan, hartioiden, olkapéaiden ja sor-
mien lAmmittely, lihaskuntoliikkeet, aerobinen harjoittelu ja pienessa maarin myos hen-
kinen valmistautuminen. Kuitenkin lammittelevista ratsujousiampuijista 30 prosenttia lam-
mittelee vain ampumalla, ratsastamalla tai hevosia hoitamalla. Naillakin tavoilla elimistéa
saadaan lammitettyd, mutta alkulammittelyn hyddyt jdavat pienemmiksi kuin suunnitel-
mallisessa kokonaisvaltaisessa alkulammittelyssa, ellei sitten samoja periaatteita yhdis-

tetd tallitdiden, hevosen hoidon ja ratsastuksen lomaan.

Ampumalla lammittelyssa on varjopuolena se, etta valmistelemattomalla keholla ja mie-

lella suoritettu ampuminen on laadultaan l&hes poikkeuksetta huonompaa kuin hyvalla
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alkulammittelylla valmistellulla keholla. Usein ensimmaisilta kierroksilta ei talldin vaadi-
takaan samanlaisia suorituksia kuin myéhemmilta kierroksilta, jolloin osumatarkkuus ja
tekniikka l&htevat paranemaan kehon lampenemisen myoté. Aivot kuitenkin nauhoittavat
sekd huonot ettéa hyvét suoritukset mekaanisesti, joten kaikki laukaukset tulisi ampua
taysin keskittyneessa mielentilassa (Kassai 2002: 101-102) ja mahdollisimman laaduk-
kaalla tekniikalla.

Kaikki haastatellut ratsujousiammunnan asiantuntijat pitavéat alkulammittelyd merkitta-
vana, vaikka osa myontaakin ettei lammittele tarpeeksi hyvin itse. Kaytettyja ja suositel-
tuja lammittelyn muotoja ovat esimerkiksi juokseminen ja ylaraajojen eri nivelien liikera-
tojen pyorittdminen auki (Ghoorchian 2018; Novotny 2018; Eriksson 2018), kevyem-
masta jousesta vahvempaan siirtyminen (Cozmei 2018; Kassai: 167) seka lajinomaiset
harjoitteet esimerkiksi nokittamalla, ampuma-asentoa kuivaharjoittelemalla ja jousta il-
man nuolta jannittamalla (Cozmei 2018). Jotkut ryhmat, kuten unkarilainen Némethy
Horseback Archery Academy, ovat kehittdneet erittdin kokonaisvaltaisia ja monipuolisia
alkulammittelykokonaisuuksia, joissa huomioidaan hyvin koko elinjarjestelman valmista-

minen ratsujousiammuntaan.

Alkulammittelyn voi aloittaa 2 minuutin matalan intensiteetin harjoitteella, esimerkiksi X-
hypyill&, hyppynarun hyppimisella tai kasien pydrittamisella. Sen jalkeen voi siirtya teke-
maéan dynaamisia venytyksia kehon eri osille. (Krueger 2013: 136-140) Lee suosittelee
jousiammunnan alkulammittelyyn kuminauhalla ampumasuorituksen harjoittelua (esi-
merkiksi peilin edessé), kevyelld jousella ampumista ja staattisella nauhalla harjoittelua.
Staattinen nauha voi olla kaytannéssa kdysi, josta on sidottu silmukka, ja silla voi harjoi-
tella isometristd voimantuottoa, silla se ei jousta. Myds tyhjaan pakkaan lahietaisyydelta
ampumista suositellaan, silla silloin voi helpommin keskittya tekniikkaan osumien sijaan,
samaan tapaan kuin 1600-luvun kiinalaiset harjoittelivat gaozhen-heinépaalin edessa.
Alkulammittelyyn voi yhdistdd myos spesifeja fyysisia treenejd, joiden tarkoitus on pa-
rantaa tiettyja jousiammunnan kannalta oleellisia fyysisia kykyja. Naita ovat esimerkiksi
pitoharjoitus, jossa taydessa vetopituudessa ollaan 15-45 sekuntia, ja voimaharjoitus,
jossa jousi vedetaan tayteen vetopituuteen ja pidetdan 3 sekuntia, sen jalkeen lasketaan
hitaasti veto puolilleen ja vedetaan jalleen tayteen vetopituuteen 3 sekunniksi. (Lee 2013:
119-128)

Erilaisia alkulammittelytapoja kannattaa kokeilla ennakkoluulottomasti ja kehittéa oma

alkulammittely mahdollisimman tarkoituksenmukaiseksi. Lajisuorituksen kannalta ideaali

metropolia.fi WM etropolia



46

alkulammittely voi yksildstéa riippuen vaihdella kestoltaan ja teholtaan. Alkulammittelyn
rakennetta kannattaa saannoéllisin valiajoin tarkistaa ja muokata, jotta se pysyy motivoi-
vana. (Saari ym. 2009: 5)

5.2 Loppujaéhdyttely

Loppujaéhdyttely on yhtélailla tarkea ja oleellinen osa harjoituskertaa kuin alkulammitte-
lykin. Loppujaahdyttelylla tarkoitetaan valittomasti lajisuoritusvaiheen jalkeen tehtavaa
likkumista, jonka tarkoitus on edesauttaa kehon palautumista mahdollisimman hyvin ja
nopeasti, jolloin se on nopeammin valmis uuteen harjoitukseen. Hyva loppujaéhdyttely
edistaa elimistoon kertyneiden kuona-aineiden poistumista, palauttaa lihakset lahemmas
niiden lepopituutta, tehostaa hermoston palautumista ja tarjoaa hyvan tilaisuuden myos
henkiselle palautumiselle ja harjoituksen arvioinnille. (Saari ym. 2009: 31-34)

Maitohappo eli laktaatti lisda lihaksen happamuutta ja vaikeuttaa hermoimpulssien kul-
kua seka lihaksen supistumista. Maitohappoa muodostuu lihaksistossa sitd enemman,
mitd suurempi harjoituksen intensiteetti on. Nopeat lihassolut vastaavat padosin maito-
hapon tuottamisesta, kun taas hitaat lihassolut pystyvat paremmin kayttamaan maito-
happoa hyvakseen uudelleen energianmuodostuksessa. (Saari ym. 2009: 31) Ratsujou-
siammunnassa maitohappoa kertyy erityisesti jalkoihin ja keskivartaloon intensiivisessa
ratsastussuorituksessa, mutta myods ylaselkdan ja ylaraajoihin erityisesti jos ampujan

tyyli perustuu enemman lihasten kuin luuston voiman kayttamiseen. (Rantanen 2019)

Loppujaéhdyttely kannattaa suorittaa laskevalla intensiteetilld kuormittaen monipuoli-
sesti kehon eri lihaksia. Jotta myds nopeiden lihassolujen maitohappoa saadaan pois-
tettua tehokkaasti, pitdisi jaahdyttelyyn sisdaltya nopeita ja rentoja spurtteja. Syke ja hen-
gitystiheys kannattaa pitaa tarpeeksi korkealla, jotta lihasten verenkierto pysyy mahdol-
lisimman hyvana ja jousiammunnassa tyoskennelleiden lihasten hiussuonet avoinna.
Tehokkaana pysyva aineenvaihdunta edistdd kuona-aineiden poistumista ja koko kehon
suuret lihasryhmat huomioimalla palautuminen alkaa jo loppujdéhdyttelyn aikana. (Saari
ym. 2009: 31-32)

Venyttely on tarked osa loppujaahdyttelya, mutta jos loppujaahdyttely sisaltaa pelkkia
venytyksia, voi se jopa hidastaa palautumisprosessia. Venyttelya pitaisi tehda vasta, kun
lihaksissa syntyneet kuona-aineet on saatu liikkeelle. Venyttelyn tarkoituksena on pa-

lauttaa lihakset lepopituuteensa, lisata niveltd ympardivien kudosten elastisuutta seka
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ennaltaehkaista vammoja. Lyhytkestoiset 5-10 sekunnin venytykset tai tarvittaessa kes-
kipitkat 10-30 sekunnin venytykset ovat tehokkaita lihasten lepopituuden palauttami-
sessa. Liian voimakkaat tai pitkakestoiset yli 30 sekunnin venytykset hidastavat lihaksen
aineenvaihduntaa ja kasaavat kuona-aineita, joten niita tulisi valttaa. (Saari ym. 2009:
32-33)

Motorinen hermosto palautuu lihaksen tehokkaan aineenvaihdunnan myo6ta. Sensorinen
hermosto palautuu parhaiten venyttelylla ja liikeharjoittelulla, jolloin kehon asento- ja lii-
keasti normalisoituu. Sympaattinen “taisteluhermosto” aktivoituu lajisuorituksen aikana,
mutta asteittaisen jaahdyttelyn kautta sen toiminta saadaan vaimenemaan ja parasym-
paattisen hermoston toiminta puolestaan voimistuu. Parasympaattisella hermostolla on
tarkea osa rentoutumisessa, palautumisessa ja esimerkiksi unen saannissa. (Saari ym.
2009: 32) Harjoittelu ei itsessaéan johda kehittymiseen, elleivat riittava lepo ja oikein koos-
tettu seka rytmitetty ravinto tue kehittymista ja palautumista. Syvan unen aikana tapah-
tuu merkittdva osa muistijalkien syntymisesta, oppimisesta ja harjoitusten aiheuttamien

kudosvaurioiden korjaamisesta. (Hamalainen ym. 2015: 96)

Loppujaéhdyttely tulisi suunnitella huomioimaan lajin ja yksiloiden erityispiirteet. Myds
loppujaahdyttelyn rakennetta ja sisaltdd kannattaa vaihdella saanndllisesti. (Saari ym.
2009: 33)

5.3 Oheisliikunta ja kehonhuolto

Jousiampujan hyvinvointi ja hyva suorituskyky koostuvat ammuntatekniikan lisdksi hy-

vasta ravitsemuksesta, nesteytyksestd ja kuntoilusta. (Krueger 2013: 133)

Hengitys- ja verenkiertoelimistta kuormittava kestavyysliikunta kehittaa elimiston kesta-
vyyskuntoa. Mitd paremmassa kunnossa jousiampujan hengitys- ja verenkiertoelimistt
on, sita paremmin han voi kasitella kilpailutilanteen stressin. Liséksi kestavyysliikunta
vahentaa stressia, parantaa mielialaa, kierrattdd happea elimistésséa ja voi vahentaa
vammojen riskid. Hyvia lajeja ovat esimerkiksi pyoraily, juoksu, kavely ja uiminen, joissa
ei ole suurta sormivammojen riskia. Kestavyysliikunnan sopiva maara on yksiléllinen ja
siihen vaikuttaa mm. ika, tavoitteet ja aiempi liikunnallisuus. (Krueger 2013: 140-141)

MyOs Kassai korostaa kestavyyden tarkeytta ja hdnen ratsujousiammuntakoulussaan
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onkin kaytossa kestavyystesti, joka koostuu 10 km maastojuoksusta, 2 tunnin ratsastuk-
sesta ilman satulaa ja 500 nuolen ampumisesta 20 metrin etaisyydelta 60 cm maalitau-
luun (Kassai 2002: 101).

Ampumiseen tarvittavaa voimaa voi parantaa seka tekniikan kehittamisella etta lihasten
vahvistamisella. Voimaharjoittelu on tarpeellista huipulle tahtaéville jousiampuijille. Voi-
maharjoittelu on liséksi hyvéa henkisen harjoittelun valine, silla se lisaa itseluottamusta ja
helpottaa ahdistuneisuutta. Voimaharjoittelussa syntyvat endorfiinit vahentavat kipua ja
tuottavat hyvanolontunnetta. Jousiampujan on tarkeaa vahvistaa koko kehoaan ja nou-
dattaa yksil6llistd harjoitteluohjelmaa, jonka suunnittelussa on huomioitu ika, fyysinen
kunto, kehon heikkoudet ja vahvuudet sekda ampujan tavoitteet. Voimaharjoittelun tulisi
olla vaihtelevaa ja harjoittelun maara, tyyppi ja intensiteetti kannattaa suunnitella jou-
siammunnan vuosirytmi huomioiden tarkoituksenmukaiseksi. Kilpailukauden ulkopuo-
lella voimaharjoittelu voi olla intensiivisempaa, mutta se ei silti saisi aiheuttaa lihaskipuja,
jotka haittaisivat jousiammuntatekniikan tydstamista. Kilpailukaudella puolestaan voima-
harjoittelu on enemman yllapitavaa ja tarkoitus on pitaa kehon kunto niin hyvalla tasolla
kuin mahdollista. (Krueger 2013: 141-142; Ronkanen n.d.)

5.4 Ratsujousiammunnan oppiminen

Ratsujousiammunnassa yhdistyvat seka ratsastuksen ettéd jousiammunnan taidot, jotka
on hyva opetella ensin hyvin erikseen ja sitten yhdistda ratsujousiammuntana (Kassai
2002: 44). Tassa opinnaytetydssa keskitytddn erityisesti ratsujousella ampumiseen ja

sen opetteluun.

Ratsujousiammunta ja jousiammunta luetaan taito- ja tarkkuuslajiksi, johon pétee taidon
oppimisen lainalaisuudet. Taidon oppimisella tarkoitetaan harjoittelun aikaansaamaa
keskushermoston prosessia, joka johtaa pysyviin muutoksiin potentiaalissa tuottaa tiet-
tya liiketta. Taidon oppimiseen liittyy suoritusten paraneminen, yhdenmukaistuminen, py-
syvyys seka kyky suorittaa taito myods uusissa ymparistdissad. Aiempaa optimaalisem-
malla suoritustekniikalla saadaan suorituksesta parempi ja tehokkaampi. Taitojen oppi-
minen vaatii runsasta tekemista ja voi vieda aikaa jopa vuosikymmenia. (Hamaléinen
ym. 2015: 197-204) Kiinalaisen 1600-luvulla Kirjoitetun jousiammuntaoppaan mukaan
tavallisella ihmisella kestaa 100 paivasta vuoteen, jotta han alkaa ymmartaa mista jou-

siammuntatekniikassa on kyse (Tian & Ma 2014: 20).
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Taidon oppimisen kannalta on ihanteellista harjoitella mielummin usein védhan aikaa ker-
rallaan kuin yhdella kertaa pitkdan (Hamalainen ym. 2015: 206), esimerkiksi mielummin
100 nuolta viitena paivana kuin 500 nuolta yhtenad paivana. Erityisen tarkeaa tama on
silloin jos harjoittelee yksin ilman opettajaa, joka auttaisi huomaamaan mahdolliset vir-
heet heti kun niita alkaa esiintyd (Rantanen 2019). Kolmen toiston lain mukaisesti kol-
mannen toiston jalkeen tekeminen alkaa automatisoitua, jolloin tehokkaan oppimisen
kannalta tehtdvaa kannattaa varioida (Kalaja 2018). Ratsujousiammuntaharjoittelussa
tama tarkoittaa esimerkiksi sitd, etta tekniikan oppimisen kannalta olisi tehokkainta am-
pua kolmen nuolen sarjoissa, jotta keskittyminen pysyy ylla ja prosessi ei tapahdu auto-
matisoituneesti. Kaikkein realistisinta on ampua jokainen nuoli hiukan eri tilanteesta, silla
hevosen seldsséakin sama tilanne toistuu vain kerran. (Kassai 2002: 60) Kaytanndssa
ero laukausten valilla voi olla hyvin pieni, esimerkiksi pieni asennon tai etaisyyden muu-
tos tai uusi piste johon tahdata. Jousiammunnan opettelemisen alkuvaiheessa on kui-
tenkin tarkeaa oppia ensin yksi ammunta-asento tarpeeksi hyvin, ennen kuin tekniikkaa

aletaan liikaa varioida (Rantanen 2019).

Jousiammunnan oppimisen alkuvaiheessa taito yritetddn ymmartaa ja hahmottaa koko-
naisuutena, toiminta vaatii paljon ajattelua ja havainnointia ja oppija tuskastuu helposti.
Suoritukset ovat kdmpel6ita ja niissd on paljon vaihtelua. (Hamalainen ym. 2015: 203)
Kassain mukaan aloittelevan jousiampujan tulisi ensin oppia laukaisu- ja ammuntatek-
niikka, toisena tauluun ammunta ja vasta kolmantena ammuntanopeus (Kassai 2002:
55). Liian aikaisin ammuntanopeuteen keskittyminen saattaa johtaa ampumistekniik-
kaan, joka voi aiheuttaa pitkalla tai lyhyella aikavalilla kehon ylimaaraista rasittumista.
(Sawyer 2016: 197-198) Maalitauluun ampuminen aloitetaan opettelemalla ratsujou-
siammunnan perussuorite eli laukaus jousikdden puoleiselle sivulle hartiatason korkeu-
delle (Kassai 2002: 67). Vaarin aseteltu maalitaulu johtaa helposti huonoon asentoon,
jota on vaikea korjata mydhemmin. Kun hyva asento on I6ytynyt, voidaan ampua eri
suuntiin ja korkeuksille (Kassai 2002: 70). Tauluammunnassa tulisi keskittya oikeaan
asentoon ja hengitykseen. Taulun etaisyytta voi vaihdella, jotta etdisyyden hahmottami-
nen kehittyy. Mukaan ruvetaan lisddmaan eri asennoista ampumista niin, etta tasapaino

pysyy Vvlla eiké vaikuta ampumisen rytmiin. (Kassai 2002: 82)

Myds 1600-luvulla kirjoitettu jousiammuntaopas korostaa, ettd alussa on tarkeint& oppia
hyva tekniikka ja luiden tuominen linjaan taydessa vedossa. Vuoden tekniikkaan keskit-
tynyt harjoittelu on paljon parempi kuin elinian harjoittelu huonolla tekniikalla, vaikka
alussa tekniikan tarkeytta voi olla vaikea ymmartaa. (Tian & Ma 2014: 19-23, 143-144)
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Erityisen haastavaksi oppaan kirjoittanut Gao Ying kokee sen, etta aloittelijat eivat hah-
mota eroa hyvan ja huonon tekniikan vélilla, vaan alkavat helposti kopioida muita ampu-
jia joiden he nakevat osuvan maalitauluun, vaikkei néiden tekniikka olisi hyva. Aloittele-
ville ampuijille ei usein ole selva&, kuinka paljon haittaa virheellisesta tekniikasta voi olla.
(Tian & Ma 2014: 33-34) Nuoren jousiampujan keho kestaa alkuun lihaksia ja pehmyt-
kudoksia kuormittavan tekniikan, mutta viimeistaan 4-5 vuoden jalkeen oppiminen lak-
kaa etenemasta, osumat alkavat olla huonompia ja lisdharjoittelu vain huonontaa osumia

entisestaan. Lisaksi keho alkaa usein oireilla. (Tian & Ma 2014: 19, 139)

Harjoitteluvaiheessa oppija on motivoitunut harjoittelemaan ja ymmartaé taidon kokonai-
suutena. Suorituksissa ei ole enaa paljon vaihtelua, mutta havainnointi on edelleen kiinni
suorittamisessa. (Hamaldinen ym. 2015: 203) On tarkeaa pitdd huolta siitd, etté jousi ei
saisi olla liilan raskas suhteessa ampujan voimiin (Tian & Ma 2014: 52-53). Kassain mu-
kaan ratsujousiampujan jousen pitéisi olla vahvuudeltaan sellainen, etta silla pystyy am-
pumaan 3-400 nuolta paivassa ilman ongelmia (Kassai 2002: 50). Tarkein rajoite lau-
kausmaaréalle on se, ettd mieli ei saisi vaellella vaan jokainen laukaus ammutaan keskit-
tyneesti (Kassai 2002: 62). Paras tapa valttaa virheita on tarkkaavaisuus omaan tekemi-
seen (Kassai 2002: 55-56). Kaikki nuolet tulisi ampua taysin keskittyneessa tilassa, silla
aivot nauhoittavat sekd huonot etta hyvat suoritukset mekaanisesti. Jos ampuessaan
oppii vaaran tekniikan, alkaa helposti toistaa virheité ja jatkaminen voi olla vaikeaa. Mit&
parempi fyysinen kunto ja kestéavyys, sitd helpompaa on suorittaa toistot virheettomasti
ja keskittyen. (Kassai 2002: 101-102)

Opettaminen on erinomainen tapa oppia, silla opettaessa paasee nakemaan ongelmat
eri ndkokulmasta (Kassai 2002: 83). Gao Ying suosittelee, ettéa jousiammuntaa tulisi har-
joitella 2-3 itsensa kaltaisen ihmisen kanssa, jolloin toisilta saa tukea tekniikan korjaami-
seen (Tian & Ma 2014: 66-67).

Gao Ying kehottaa jousiampujia harjoittelemaan etenkin harrastusuran alkuvaiheessa
runsaasti gaozhen-heindpaalin edessa, eli kaytdnndssa ampumaan tyhjad pakkaa la-
hietdisyydeltd ilman varsinaista tahtaysta. Talloin mieli ei keskity likaa osumiin, vaan
ampuja voi keskittyd kehontuntemuksiinsa ja tekniikka saa kypsyéa rauhassa. Ampujan
tulisi tehdé suoritukset kuitenkin hyvin huolellisesti, jotta han ei ala toistaa virheitd. Kun
ampuja siirtyy ampumaan maalitauluja ja pitempdd matkaa, tulisi tekniikka sailyttaa ai-

van samanlaisena kuin heingpaaliin ampuessa. (Tian & Ma 2014: 44-51)
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Jousiammunnassa tuntuma omaan ampumiseen on hyvin tarked. Liian harvoin harjoitel-
lessa tuntuma voi kadota. (Tian & Ma 2014: 61-62) Lee suosittelee, ettei jousiampuja
pitaisi harjoittelukautensa aikana kahta tai kolmea paivaa pidempié taukoja, silld tassa
ajassa hienomotoriset lihakset alkavat menettaa voimakkuuttaan ja tuntuman voi her-
kasti menettaé (Lee 2013: 114). Kuitenkin jos ampuja alkaa vasya tai menettaa motivaa-
tiotaan, on tarkeaa ottaa kunnon tauko jousiammunnasta. (Krueger 2013: 170-172)

Lopullisessa taidon oppimisen vaiheessa taidosta on tullut sujuva kokonaisuus ja se tuo-
tetaan automaattisesti, jolloin havainnointi vapautuu ymparistén tarkkailuun ja tilanteiden
ennakointiin (Hamalainen ym. 2015: 203). Ratsujousiampujan ei kuitenkaan tarvitse olla
ampumatekniikaltaan taydellinen, silla taydellisyys on pikemminkin polku jolla kulkea,

mutta tavoite jota ei voi saavuttaa. (Kassai 2002: 56)

Taitojen oppiminen tapahtuu seka tietoisella etta tiedostamattomalla tasolla. Tiedosta-
matonta taitojen oppimista korostetaan nykyisissa taidon oppimisen malleissa ja sen pe-
rustana toimivat positiiviset harjoittelukokemukset ja onnistumisen elamykset. Tiedosta-
matonta oppimista tapahtuu konkreettisissa, virikkeellisissa ja aidossa ymparistdssa har-
joitellessa. (Hamalainen ym. 2015: 198) Monipuolisella harjoittelulla luodaan aivoille mal-
leja, joilla tuottaa lopputuloksen kannalta halutunlainen suoritus vaihtelevissa tilanteissa,
sen sijaan ettd mekaanisesti toistetaan samaa harjoitetta jossa pyritdan taydellisyyteen.
Kaytannossa ratsujousiammunnan kannalta tdma tarkoittaa sitd, etta pyritdan harjoitte-
lemaan eri asennoista, vauhdeista ja etdisyyksiltd tarkkoja laukauksia sen sijaan, etta
tietyltd samalta etaisyydelta toistetaan samaa suoritusta mahdollisimman samanlaisena.
Samalla lisdtddn ampujan sopeutumiskykyd, silla usein parhaiten menestyvat ovat niita,
jotka pystyvat parhaiten sopeutumaan muutoksiin esimerkiksi saatilassa, arsykkeissa ja
paineessa (Lee 2013: 112). Vaikka taitavalla ratsujousiampujalla suoritukset ovat lahella
toisiaan, ne eivat kaytdnnodssa voi koskaan olla absoluuttisen identtisia (Hamalainen ym.
2015: 198) eika niiden toisaalta tarvitsekaan olla, koska jokainen tilanne hevosen se-

|assé on aina erilainen.
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6 Pohdinta

Opinnaytetytn tavoite oli koostaa ratsujousiampuijille tiivis opas ylakehon toiminnasta
ratsujousiammunnassa, kayda lapi kehoa saastavan jousiammunnan perusteet ja esi-
tella yleisimmat kipuihin tai vammoihin johtavat jousiammuntatekniikan virheet. Talta
pohjalta muovautuivat luvut 3 ja 4, joissa kerrotaan kehon toiminnasta ratsujousiammun-
tasuorituksen aikana seké kaydaan lapi tyypillisia virheita, jotka voivat aiheuttaa kipua.
Liséksi opinnaytetytssa oli tarkoitus esitella ratsujousiammunnan harjoittelun periaat-
teita, jotka vaikuttavat myos osaltaan mahdolliseen kipujen syntymiseen ja kehon opti-
maalisen toimintakyvyn sailymiseen. Luontevana jatkumona syntyi luku 5, jossa kaydaan
[&pi alkulammittelyn, loppujaahdyttelyn seké& oheisliikunnan ja kehonhuollon merkitys.
Tehokkaista harjoittelutavoista olisi voinut kirjoittaa viela paljon lisddkin, mutta tyon pita-
miseksi opinnaytetydn mittakaavassa, on vain yksi alaluku omistettu taidon oppimisen ja
harjoittelun periaatteiden lapikaymiseen ratsujousiammunnan nakokulmasta. Tuloksena
saatiin sek& suomenkielinen opinnaytetyo ettad englanninkielinen opas, joita toimeksian-
taja Eteld-Suomen Ratsujousiampujat Ry voi jakaa netin vélityksella kansallisten ja kan-

sainvélisten sidosryhmienséa kanssa.

Tutkimustietoa juuri ratsujousiammunnan vaikutuksista kehoon ei kdytannésséa katsoen
ole, joten opinnaytetyon toteutuksessa on taytynyt soveltaa runsaasti tahtdinjousiam-
munnan materiaalia, saatavilla olevaa tietoa perinnejousiammunnasta seka suullista tie-
toa, jota ratsujousiammunnan valmentajat ovat keranneet. Vaikka kaytettavissa jousissa,
niiden jaykkyyksissa ja toiminnassa seka kaytettavissa tyyleissa ja tekniikoissa on sel-
keita eroja, on suuri osa asioista kehon nakotkulmasta kuitenkin yhtenevaisia. On ollut
mielenkiintoista huomata, miten 1500-luvun Kiinassa tai muinaisessa Persiassa on jo
korostettu luuston voiman tarkeytta lihasten kayttamisen sijaan. Tismalleen samaa ope-
tetaan my6s 2010-luvun moderneissa tahtainjousiammunnan oppaissa, vaikka valineet

ovat muuttuneet radikaalisti ja laji on siirtynyt sotatantereilta Olympialaisten kilpakentille.

Lahteiden vaatiman soveltamisen vuoksi oli ensiarvoisen tarke&a, ettd kirjoittajalla on
syvaa omakohtaista kokemusta ratsujousiammunnasta sekd ymmarrysta anatomiasta,
fysiologiasta sek& biomekaniikasta. Tiedon soveltaminen vaati myos riittdvda ymmar-
rysta ratsujousiammunnan liséksi tahtainjousiammunnasta, taljajousiammunnasta seka
perinteisistd materiaaleista valmistetuilla lyhyilla vastakaarijousilla ja peukalosormuk-
sella ampumisesta, silla valtaosa kirjallisesta lahdemateriaaleista liittyi muuhun kuin rat-

sujousiammuntaan. Lukuisat pitkat keskustelut erilaisten jousiampujien kanssa seka
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omakohtaiset kokeilut erilaisilla valineilla ja erilaisilla tekniikoilla olivat valttaméttomia lah-
demateriaalin tulkitsemiseksi. Inspiroivaa ja ilahduttavaa oli kuitenkin l6ytaa jousiam-
muntatekniikan punainen lanka, joka kulki varsin vakaasti samanlaisena eri lahteiden

valilla, vaikka niiden kirjoittamisessa oli satojen vuosien ero.

Kehoa kuormittavan tekniikan kanssa kamppaileminen tuli lajin aloitusvaiheessa tutuksi
my0&s opinnaytetyon kirjoittajalle, joten opinnaytetytté ohjasi selkeé tarve: |6ytaa keinoja,
joilla vaikeaa alkuvaihetta voisi helpottaa ja tekniikan oppia alusta alkaen oikein, niin ettei
ampuminen tuota kipua. Opinnaytetyén tuoman tiedon myota kirjoittajan oma ammunta-

tekniikka on kohentunut, nuolimaarat kasvaneet ja kilpailutulokset parantuneet.

Opinnaytety6 oli rajattu kasittelemaan ylavartaloa ja jousiammuntasuoritusta. Ratsujou-
siammunnassa kaytettava istunta, jossa seistaan jalustimien varassa, on varsin erilainen
kuin muissa ratsastuksen lajeissa. Aktiivisesti hevosen liiketta nollaava istunta kohdistaa
paljon kuormitusta alaraajoille, erityisesti polvi- ja nilkkanivelille. Jatkokehittelyna syven-
tyminen ratsujousiampujien istuntaan ja sen ergonomiaan toisi hyddyllista tietoa, joka
Voisi auttaa paitsi ratsujousiampujia, myds hevosia, joilla ratsujousiampujan painopiste

usein kuormittaa lapoja epatoivotulla tavalla.
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Kartoituskysely ratsujousiampujille

Ratsujousiampujien kyselyn tarkoitus oli keré&té alustavaa pohjatietoa, jota voin hyddyn-
taa tulevassa fysioterapian opinnaytetyéssani ratsujousiammunnan tehokkaaseen har-
joitteluun ja kehon optimaaliseen kayttoon liittyen. Englanninkielinen kysely toteutettiin
nimettdméané Google Docs:in valityksella. Kyselyn linkki jaettiin sekd suomalaisiin etta
kansainvalisiin ratsujousiampujien Facebook-ryhmiin ja siihen oli aikaa vastata 28.1.-
4.2.2018.

Kyselyyn tuli yhteenséa 152 vastausta 21 eri maasta. Valtaosa (69,1%) kyselyyn vastan-
neista ratsujousiammunnan harrastajista oli 30-59-vuotiaita. Alle 29-vuotiaita harrastajia
oli vastaajien joukossa 25 % ja yli 60-vuotiaita 5,9 %. Suuri osa vastaajista oli melko
tuoreita ratsujousiammunnan harrastajia: 65,6 % vastanneista on harrastanut ratsujou-

siammuntaa 1-5 vuotta, 19,8 % yli 5 vuotta ja 14,6 % alle vuoden.

How many pounds your
bow has? Choose the
closest option.

152 vastausta

7

Ampumaotteista peukalo-ote oli suosituin ja silla ampui 62,7% vastaajista. Kolmella sor-
mella ampuvia oli 28,7 % ja persialaisella otteella ampuvia 3,3 %. Muilla otteilla ilmoitti
ampuvansa 5,3 % vastaajista, mutta heidan vastauksissaan toistuivat suurimmaksi
osaksi edellda mainitut otteet ja niiden yhdistelmét. Lisdksi ampumaotteina kaytettiin kah-

den sormen otetta seka “Russian Dagger” -otetta.
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Jousien tyypillisin vahvuus vastaajien keskuudessa oli 25-35 paunaa (69,1 %), kaikkein
suosituimpana 35 paunaa 27,6 %. Alle 20-paunaisella jousella ampui 2,6 %, 40-45-pau-
naisella jousella 22,4 % ja yli 45 paunaisella jousella 3,3 %. Kyselyyn vastanneiden ve-
topituus vaihteli 26-33 tuuman valilla. Yleisin vetopituus oli 30 tuumaa (19,3 %). Alle 30
tuuman vetopituus oli 56,1 % vastaajista ja yli 30 tuuman vetopituus 24,6 % vastaajista.

Epasaanndllisesti tai vain 1-2 kertaa kuukaudessa harrastavia ratsujousiampujia oli ky-
selyyn vastanneista 50 %. Vastaajista 40,7 % harrastaa ratsujousiammuntaa (selésté tai
maasta kasin) 1-3 kertaa viikossa ja 9,3 % 5-7 kertaa viikossa. Vastaavasti 48 % vas-
taajista kertoi ampuvansa epasaanndllisesti tai alle 50 nuolta viikossa. 31,6 % vastaajista
ampuu 50-200 nuolta viikossa, 13,8 % 200-800 nuolta viikossa ja 3,9% yli 800 nuolta

viikossa.

How often do you
practice archery or
horseback archery?

150 vastausta

@ lrregurarly
® 1-2 times per
manth

Every week
@ 2-3 times every
‘ week
@ 4-5 times every
week

@ Almost every
day

Kyselyssa selvitettiin  ratsujousiammunnan
harrastajien tamanhetkisia tavoitteita. Yleisimmaéaksi tavoitteeksi nousi paremmaksi rat-
sujousiampujaksi tuleminen (40 vastausta), joko tiettyyn pistemaaraan tai esim. IHAA:n
grading-suoritukseen paasemalla tai “tulemalla niin hyvaksi kuin voi tulla”. Myds kisaa-
miseen, kansainvaliseen kisaamiseen tai kisoissa parjddmiseen liittyi paljon tavoitteita
(32 vastausta). Vastauksissa korostui myds tarve pitda hauskaa, nauttia lajista seka ta-
vata ystavia harrastuksen parissa (30 vastausta). Moni harrastaja haluaa kehittaa lajia,
opettaa muita tai tuoda lajia ja sen kautta kulttuuria ihmisille tutummaksi (13 vastausta).
Hevosiin liittyvid tavoitteita, esimerkiksi ajan viettdminen hevosten kanssa, oman hevo-

sen kouluttaminen, luottamussuhteen parantaminen tai ratsastuksen uudelleen aloitta-
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minen, oli tavoitteena 12 vastaajalla. Puolestaan jousiammuntaan liittyvia tavoitteita, esi-
merkiksi varmuuden tunne osumissa, tauluun osuminen, nopeus tai tarkkuus, oli 9 vas-

taajalla.

Kyselyyn vastanneiden harrastajien harjoittelusuunnitelmissa oli suurimmaksi osaksi
joko maaritelty tietyt viikottaiset treenimaaréat (24 vastaajalla) tai sitten suurpiirteisesti to-
dettu, ettd suunnitelma on treenata niin paljon kuin mahdollista (12 vastaajalla). 7 vas-
taajalla suunnitelma koostui kisoille ja kursseille osallistumisesta ja 2 vastaajalla valmen-
tajan tai opettajan valmiiksi laatimasta harjoittelusuunnitelmasta. 6 vastaajan harjoittelu-
suunnitelmassa oli huomioitu kausittainen vaihtelu ja 6 vastaajan suunnitelmaan siséltyi
myds yleista kuntoilua. 8 vastaajan suunnitelma oli tydstdéd yksi kerrallaan tiettyja tee-
moja treeneissa, kun puolestaan 2 vastaajan suunnitelma oli menna oman ja kehon tun-
temusten mukaan. Kyselyyn vastanneista 49 harrastajalla ei ollut mitdén harjoittelusuun-

nitelmaa.

Kyselyssa selvitettiin myds ratsujousiampujien lammittelytottumuksia. 16 vastaajaa ei
lammittele ollenkaan, mutta ilahduttavan moni harrastajista lammittelee ainakin jonkin
verran. Toisaalta 38 vastaajaa kertoo lammittelevansé vain ampumalla, ratsastamalla tai
hevosia hoitamalla, jolloin ainakaan varsinainen lAmmittely ennen ampumista tai ratsas-
tamista ei toteudu. Hevosten hyvéa harjaaminen voi toki ainakin joissain tapauksissa toi-
mia verenkiertoa vilkastuttavana lammittelyn muotona. 50 vastaajaa kertoo lammittele-
vansa venyttelemalla ennen harjoittelua. Ylaraajoja, niskaa, selkaa ja sormia kertoo lam-
mittelevansa 37 vastaajaa ja yleisimmaksi [ammittelyn muodoksi nousee olkapéaiden ja
ranteiden pyorittely. Lihaskuntoliikkeitd tai aerobista lammittelyé kertoo tekevansa 28
vastaajaa. Mielta harjoitteluun valmistelevat 8 vastaajaa, joista 4 meditaatiolla / mieliku-

vaharjoituksilla ja 4 varjoharjoittelulla, kuminauhalla tai kevyemmalla jousella.

Harrastajien kipuja kartoittaessa 52 vastaajaa kertoivat ratsujousiammuntaan liittyvista
kivuista. 14 vastaajalla kivut liittyivéat erilaisiin onnettomuuksiin, yleisimmin hevosen se-
l&sta tippumiseen. Muuten eniten kipua koettiin vetokaden peukalossa tai sormissa (13
vastaajalla) tai olkapaisséd, oikeassa olkapddssa 10 vastaajalla ja vasemmassa olka-
paassa 8 vastaajalla. Muita kivun aiheuttajia olivat selkakivut (7 vastaajalla) niska- ja
hartiaseudun kivut (5 vastaajalla) sek& esimerkiksi sulkien raapaisut jousikddessa tai

janteen aiheuttamat mustelmat jousikaden kasivarressa. 75,5 % vastaajista kipu ei vai-
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kuta harjoitteluun ollenkaan tai lahes ollenkaan, 17 % vastaajista kipu vaikuttaa harjoit-
teluun jonkin verran ja 7,4 % kipu vaikuttaa jo paljon, jopa niin paljon ettei harjoittelemi-
nen ole mahdollista.

If you have pain, how
much does it effect your

Jousiammuntaan liittyvia lihaskireyksia ja li-
hasarkuutta oli 67 vastaajalla. Eniten lihaskireytta koetaan olkapaissa (15 vastaajalla) ja
seldssa (14 vastaajalla), erityisesti lapaluiden alueella. 7 vastaajaa kertoo lihaskireyksien
tulevan epasaanndllisen treenin yhteydessa. Moni myos valttaa treenaamasta niin paljon
ettéd lihakset tulisivat kireiksi tai aroiksi, tai toisaalta kokee normaalina pienen lihasarkuu-

den raskaamman treenin jalkeen.

Lopuksi kyselyssa selvitettiin harrastajien kokemia haasteita ratsujousiammunnassa.
Moni kyselyssa esiin nousseista haasteista liittyi treenimahdollisuuksiin (52 vastausta) ja
naistd suurimpana yksittdisena haasteena oli riittdvan ajan I6ytdminen harrastamiseen
(27 vastausta). Lisaksi esimerkiksi saaolot, harjoituspaikkojen puute, opettajien puute ja
tapahtumien vahyys olivat haasteena vastaajien harrastamiselle. Jousiammuntaan liitty-
vid haasteita koki 36 vastaajaa, esimerkiksi hyvan, kivuttoman tekniikan oppiminen (4
vastausta), tayden vetopituuden sailyminen ratsailla (4 vastausta), nokittaminen (5 vas-
tausta) seka yleisesti paremman jousiammunnan oppiminen (14 vastausta). Hevosiin
liittyvid haasteita mainitsi 20 vastaajaa, esimerkiksi vierailla hevosilla harjoitteleminen ja
kisaaminen (3 vastausta), hyvan ratsastustaidon oppiminen (5 vastausta) ja yhteistyon

parantaminen hevosten kanssa (8 vastausta).
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Mielen haasteita nousi esiin 18 vastaajalla, esimerkiksi rentouden, rauhallisuuden, kes-
kittymisen ja itseluottamuksen loytaminen tai sailyttdminen (14 vastausta), turvallisuu-
dentunteen I6ytaminen onnettomuuden jalkeen (2 vastausta), treenimotivaation yllapita-
minen (3 vastausta) ja suunnitelmassa pysyminen (2 vastausta) seka paineen alla tree-
naaminen (1 vastaus). Myds oma keho tuotti haasteita 12 vastaajalle, esimerkiksi aikai-
semman onnettomuuden tuomien vammojen, sairauden tai kipujen kanssa harrastami-
nen (6 vastausta), omien fyysisten ominaisuuksien kuten voiman tai nopeuden kehitta-
minen (3 vastausta) tai tietyn ikdisend harrastaminen (2 vastausta, seka itsensa liian

nuoreksi etta itsensa lilan vanhaksi kokeva harrastaja).

Vastaukset tarjosivat hyvaa pohjatietoa ratsujousiammunnan harrastajien tavallisista
harrastuskaytannoista ja suurimmista ongelmista. Vastauksissa esiin nousseita aiheita

kasitellaan fysioterapian opinnaytetydssani, jonka on tarkoitus valmistua syksylla 2018.
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