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Toimintamme tukijoille

Nykyajan ihmiselle ei juuri tarvitse
perustella taloudellisten tekijoiden rat-
kaisevaa merkitysti aatteellisessakin
toiminnassa. Onhan tasapainoinen ta-
lous hedelmiillisen toiminnan ja kaiken
kehityksen ehdoton edellytys niin hyvin
yksilén, yhteisén kuin koko yhteiskun-
nankin kannalta.

Kerhon
kysymysten

toiminnassa taloudellisten
ratkaisun onnistumisesta
riippuu, kuinka paljon energiaa voidaan
kiyttid sen piitarkoituksen toteutta-
miseen. Valtakunnallisella tasolla timi
on ymmirretty erityisen hyvin niiden
keskuudessa, jotka eivit katsele suo-
pein silmin toimiamme. Timi ymmir-
rys on johtanut lisidntyviin teimenpi-
teisiin toimintamme taloudellisten edel-
lytysten heikentimiseksi.

Oulun Reserviupseerikerhossa Kkui-
tenkin voimme olla iloisia siitd, etti
meidin toimintaamme nimi toimenpi-
teet eiviit vield ole piisseet ratkaise-

vasti vaikuttamaan, Tistd meidin tulee
lausua parhaat kiitoksemme niille lu-
kuisille liikelaitoksille ja yksityisille,
Jjotka tuellaan ovat mahdollistaneet toi-
mintamme nykyisen Iaajuuden.

Jotta asioiden suhteista ei kenelle-
kiin muodostuisi vidrii Kkuvaa, on
kumminkin syyti palauttaa mieliin se
tosiasia, etti me rahoitamme itse jisen-
maksuillamme valtaosan toiminnastam-
me. Niinp#d kerhon toiminnan kannalta
ei ole laisinkaan samantekevii suorit-
taako jisenmaksunsa sata vai kahdek-
sansataa jisentd. Vaikka meilld ei olisi-
kaan tilaisuutta aktiivisesti osallistua
kerhon teimintaan, merkitsee jisen-
maksun suerittaminen muun taloudelli-
sen tuen ohella edellytysten luomista
maamme sisdisen ja ulkoisen turvalli-
suuden lujittamiseen tihtddville toi-
minnallemme,

Juhani Paakkola




Syyskauden -72
toimintaa
Hengellinen toimikunta

— Syys—ijoulukuussa, alkaen 11. 9.
maanantai-iltaisin Raamattupiirit
NMKY:118. Paattyvat 11, 12.

— Marraskuun 4—5 piivind Miesten
paivat Oulussa. Erillinen ohjelma.

Tykiston harrastuspiiri

Lahemmin ilmoitettavina aikoina:

— Tykistoaiheinen filmi,

— Tykist0aiheiset herrasmieskilpailut
Valkeisjdrven maastossa,

— Tutustuminen tykistdn nykyisiin
ampumamenetelmiin.

Teknillisten aselajien harrastuspiiri

Lihemmin ilmoitettavina aikoina:

— Tutustuminen viesti- ja pioneeri-
vilineistoon kasarmilla,

— Kiéynti Oulun paloasemalla, jossa
esitellddn mm. viesti- ja raivauskalus-
toa.

Urheilutoimintaa

— Lentopalloa sunnuntaisin klo 13—
15 Poliisilaitoksen voimistelusalissa ja
tiistaisin klo 20—22 varuskunnan voi-
mistelusalissa,

— Uintia keskiviikkoisin ja perjantai-
sin klo 6.30—8 ja sunnuntaisin klo 15—
16 Uimahallissa,

— Sarjajuoksut Kaukovainiolla maa-
nantaisin klo 18,

— Ampumajuoksut lauantaisin klo 14
Hiukkavaaran sotilaskodin edesti.

Rokuan pytysta

kilpaillaan majan(maastossa 14. 10. -72
lauantaina kello 11 alkaen. Ilmoittautu-
minen paikan pailla.
Kilpailujen jalkipeluu saunassa ja pal-
kintojen jako péétteeksi.
Tervetuloa Rokualle

Majatoimikunta

Rokuan majan
halkovajan

laajennukseen on jalleen tullut lisdd
suorituksia seuraavilta:

Alanne Arvo, Arponen Osmo, Brotherus
Klaus, Halonen Yrjo, Holma I, Higg-
lund Erik, Kalliokoski Matti, Kerola
Seppo, Kiviméki Mikko, Kokkola Rei-
no, Koskinen Eero, Lahtinen Olli, Lap-
palainen Niilo, Leppamiki Jorma, Li&-
veri Tauno, Marttinen Paavo, Niemeld
Martti, Pirhonen Yrjo, Rahikkala Ahti,
Reinild Juhani, Rydman Lars, Siikanen
Unto, Terho Aarre, Vartiainen Osmo,
Vuori Panu, Autio Esko, Haataja Lauri,
Hollmen Arno, Hynninen Ukko, Jér-{
velin Pauli, Kaukola Timo, Kiviharju
Paavo, Koole Yrjo, Koponen Timo, Kou-
ri Jouni, Lamminen Pentti, Leinonen
Viljo, Lounila Veikko, Marttila Eero,
Mikeldinen Unto, Pehkonen Reino,
Piadkkonen Matti, Reino Jouni, Rousu
Vilhelm, Ronkkd Niilo, Stark Veikko,
Tiainen Heikki, Vepsildinen Pauli.

-+ yksi ep#selvd nimikirjoitus ja yksi
nimeton, kiitos!

PYP Ouluy, Isok. 37, Tili n:o 2276—20—
22 ottaa vieldkin vastaan majatoimi-
kunnalle tulevia talkoosuorituksia.

Turvallisuuspolititkan
kurssit ja kerhoillat

ovat jélleen alkaneet. Tilaisuuksista 18-
hemmin Oulu-lehden ja Kalevan pals-
toilla. Joukolla mukaan, esitelmét ovat
kaikkia kiinnostavia.

SUOMI -arpajaiset
1972

Tue MPT:n toimintaa vapaaeh-
toisen maanpuolustustyon hyvik-
si — myy ja tilitd saamasi SUO-
MI-arvat ajoissa!




Ampujan fyysinen kunto
kilpailuun

Ampujan fyysisestd kunnosta on ole-
massa monta eri kisityskantaa; sano-
vatpa jotkut asiaa tuntemattomat, ettei
ampuja mitddn erikoista fysiikkaa tar-
vitse! Asia on kuitenkin niin, etti am-
puja, jos kukaan, tarvitsee hyvin fyysi-
sen kunnon selviyty#kseen kilvoittelus-
taan kunnialla. On aina muistettava, et-
td fyysinen kunto kulkee psyykken
kanssa kési k#dessd, elikkd mitd pa-
rempi fyysinen kunto on, sitd paremmin
psyykke kestéd stressin. Mitd tdméi fyy-
sinen kunto sitten oikeastaan on?

Se merkitsee hirviampujalle:

— Kestdvyytta

— Voimaa

— Nopeutta ja hallintaa (hyvii koor-
dinatiota)

— Psyykken tasapainoa. Fyysinen
kunto ja psyykke kulkevat kisi kides-
si.

— Henkista valmiutta

— Rentoutta.

Hirviampujan vuosi jakautuu: 1. Pe-
ruskuntokausi, 2. Lajiharjoittelu k 1. 3.
Kilpailukausi. 4. Lajiharj. k 2. 3. Kilp.
kausi. 4. Siirtymiskausi. Fyysisen kun-
non hirviampuja luo etupéissid perus-
kuntokaudella, joka t&illa meidin
oloissamme sattuu loka—helmikuun vi-
liseen ajanjaksoon. Lajiharjoittelukau-
tena kohennetaan etupidissi lajin spe-
siifisid lihasryhmii ja kuntoa. Lajihar-
joittelukausi jakautuu kahteen osaan,
nimittain:

helmikuun lopusta — huhtikuun puo-
leen viliin ja kesiakuun lopusta — elo-
kuun alkupuolelle.

Kilpailukautena pidetdin ylld saavu-
tettua kuntoa kevedlld ja monipuolisel-
.a ulkoilulia.

Siirtymékausi merkitsee siirtymisti
kilpailukaudesta uuteen peruskunto-
kauteen. T&all6in harjoittelu kisittad

mité erilaisinta kevyttd liikuntaa jolloin
ampuma-asiat jitetdin hetkeksi pois
mielesté.

Ampujan fyysisen kunnon harjoitte-
lun pohjana on verryttely ja jaidhdytte-
ly (Liite 1.)

1. Voiman hankinta:

Voimavarojen testaus esim. kuntora-
tatestejd kayttéen.

Piirrokset. Ruumiillisen voiman lisi-
hankinta on ampujalle lihes tarpeeton-

ja valmistautuminen

ta mutta kestdvii voimaa on sensijaan
hankittava harjoittelemalla.

— Nopeus ja hallintaharjoitukset:

Nopeus on voimaa jota taito hallitsee!

Paamairana: Hyvén tasapainon
hankkiminen

— Liikkeiden hiominen, koordinatio-
kyvyn lisddminen.

-— Nopeuden lisddminen y.m.

Harjoitteet: — Luistelu

— Lentopallon peluu

— Juoksupyriahdykset

— Pujottelujuoksu metsissid y.m.

— Kaikkien kuntoharjoittelukertojen,
olkoonpa se kestdvyyttd, voimaa tai no-
peutta, jdlkeen seuraa aina venyttely-
voimistelu, Jadhdyttely on nykykési-
tyksen mukaan lihes yhtd térke#d toi-
menpide kuin verryttelykin.

2, Kestivyyden harjoittelu:

Pi&madrani:

— verenkierron kehittdminen

— syddmen vahvistaminen

— Psyykken hoito: kulkee kési k-
dessi fyysisen kunnon kanssa

Harjoitteet:

— suunnistus ja hiihto

— juoksulenkit

— soutu

— ruumiillinen tyo

Pulssilukemat nousevat {dlléin 130—
150 pl/min.

KILPAILUUN VALMISTAUTUMINEN

Kilpailuun valmistautumiseen ei kiin-
nitetd yleensid sitd huomiota, jota asia
vaatisi. Liian moni kilpailija on menet-
tinyt mahdollisuutensa, sen takia, ettei
ole vaivautunut tarkastamaan asettaan
ja patruunoitaan ennen kilpailuja. Ei
tarvitse olla kuin kengén nauha poikki
sopivaan aikaan, niin siitdkin keskitty-
minen saattaa kérsid. Kilpailuun val-
mistautumisessa olisi mielesténi otetta-
va huomioon seuraavaa:

1. Kilpailijalla tulisi olla vain pari—
kolme kilpailua, jotka todella merkitse-
vit jotain, muiden kilpailujen ollessa
hénelle ”superharjoittelua”. Néaihin to-
sikilpailuihin valmistaudutaan todella
kunnolla, vaikkakin jokaiseen kilpai-
luun olisi harjoituksen vuoksi valmis-
tauduttava huolella.




2. Otetaan selvdd kilpailupaikasta, ra-
doista, niiden valaistusolosuhteista, tuu-
lisuhteista ja nopeuksista.

3. Aseet ja patruunat:
Tarkastetaan:

— tdhtdinten kiinnitys

— rautaosien kiinnitys tukkiin
— iskurin kunto ja pituus

- aseen puhtaus

— sulkukammion puhtaus

~ piippu ei saa koskea puihin
— laukaisupaino

— aseen paino

— patruunoiden ruutim&éré
— luotien kalibrointi

- nallitus y.m.

4, Muut ampumavarusteet:

— kengit, amp. takki, amp. lasit sekd
alusasu.

Kaiken on oltava kunnossa. Mikddn
seikka ei saa aiheuttaa ep&ilyksia fai
epamiellyttavia yllatyksid kilpailun ai-
kana tai sithen keskittdytyessa.

5. Elintavat:

Elintapoja ei pitdisi menn& muutta-
maan missién suhteessa kilpailuun val-
mistauduttaessa.

— ei mitddn uutta, johon ei aikaisem-
min ole tottunut!

— tupakkaa ei pitédisi jaéttds pois, jos
on polttaja!

— Tanssiminen ja tyttoasiat ovat am-
pujalle hyviksi! Se poistaa kestojénni-
tystiloja ja herkistia.

6. Rentouttava juoksulenkki ennen
kipailuja (n. 2—4 tennen) poistaa jin-
nitystiloja ja poistaa veresti kuona-ai-
neita ja maitohappoja, jotka aiheutta-
vat harmillista tdrindd polvissa. Tdhin-
kin on kuitenkin aikaisemmin totutelta-
va.

7. Sarjojen ampuminen ennen Kkilpai-
luja on yleensi pahasta.

-— jos saavutetaan tdlloin hyviaa jil-
ked, "herne menee nokkaan” ja stressi
lisdéintyy tai tullaan ylimielisiksi, riip-
puen vihin yksilostad.

— huonon tuloksen sattuessa voidaan
masentua tai tullaan epdvarmaksi kil-
pailun suhteen. .

— jos halutaan vilttdmattd ampua,
on ammuttava vain sen verran, etti to-
teaa aseen kiiynnin, ei enempia.

8. Kylméaharjoittelu ja ammunnan 14-
pikdyminen ennen sarjan alkua on to-
dettu erittdin hyviksi keinoksi saavut-
taa parempia tuloksia, kuin menemilld
kylmiltddn ampumaan. Keskittymisté!

9., Toisten tulosten muodostumista ei
kannata seurata, silld siind tiedottomas-
ti kohotetaan vain omaa stressid.

10. Pyrittivid rentouttamaan itsedéin
sarjojen vililld ja ennen kilpailuja.

11. Tyhjennysharjoitus:

Ennen TH:ta

— muutamien piivien paasto tai vé-
hin hiilihydraattia sisdltdvad ravintoa.

TH itse:

— 3—6 piivad ennen kilpailuja useita
15—20 min kestdvid rankkoja vetoja.
Runsaasti anoeroobisia osia.

TH:n jdlkeen:

— 1—4 tuntia kevyttd verryttely fai
luontevaa harjoittelua (vauhtileikitte-
lyd)

— Runsaasti hiilihydraattia sis8lté- s
vi3 ravintoa, sokeria ja viljatuotteita,

— Glykogeenivaraston m#iré nousee
talléin yli normaalin méiédran, kukkuril-
leen. Piistain m.k. superkompensati-
otilaan.

12, Ravintoaineet:

Hermoilu aiheuttaa ruuansulatusvai-
keuksia, Urheilijalla on:

— hiilihydraatit = lentokonebensii-~
nié

— rasvat = naftaa

Systavi ennen kilpailuja (1—1% t en-
nen) hedelmid ja vellejd. Suolakurkku
ei ole pahaksi!

Ruoka-aineet ldhtevdi vatsasta seu-
raavassa jirjestyksessi:

1. hiilihydraatit

2. valkuaisaineet

3. rasvat

Ruocka-aineet viipyvat vatsassa seu-
raavasti:

maito 2 tuntia

perunat 3 tuntia

liha 3—3% tuntia

pannukakku 8 tuntia :

Syoddessd suupalaa olisi purtava 30
kertaa, jotta siitd saataisiin kaikki mah-
dollinen ravinto talteen ja nopeasti.

Verryttely n 500 m/15 min (nousujohtei-
sesti)

1) Jalkalihakset aitahyppely y.m., 2)
Kasilihakset (koukistajat): kisinkohon-
ta tai dippi nojapuilla, 3) Selkilihakset
selkdpankki, 4) Niskalihakset p#ddn ja
hartijain pyoritys, 5) Vatsalihakset vat-
salihas penkki, 6) Kaikki lihasryhmit
kiven kanto, 7) Kisilihakset (ojentajat)
kiasinkohonta, 8) Vatsa-selkd ja sivut
lantion pyoritys.




AMPUJAN PUHTAAN LAUKAUKSEN VAATIMUKSET

— Yleiset lihasharjoitteet
— Kesto- ja intervalliharj,
—- Suuri kuivaharj.miari
-~ Spesiaali lihasharj.

— Visyneiden lihasten rent.

I Hyvi terveys

— Syd. ja verenkierr. kunto
-— Lihas koordinatio

-— Harjoitusten kestoperiaate,

— Lihasten rentoutus

— Psyykkinen rentoutus
— Harjoittelu

— Vauhtileikittely

Yleiskunto
Ampuja Ulkoinen & Sisdinen
ja hinen laukaisu- laukaisu- Puhdas
, aisu L] ek
perusomi- valmius valmius aukaus
naisuudet X
Oikea ampuma-
tekniikka
— Tieto, perustekniikka @ Pelko , @
— Sovittaminen (tyyli) o -
— Asento- ja aseharj. - SPESI“ﬂh hhf‘Sh‘}FJ- . — Keskittymisharj.
— Asentoautomatio — Lihas koordinatio, hallinta — Asentoautomatio

— Lihasaisti
— Suuri toistojen midra

1. Ulkoisen laukaisuvalmiuden tarkoitus on saada pidettyé asetta paikoillaan koko

kilpailun ajan rasittumatta.

2. Sisdinen laukaisuvalmius on kyky#d rentouttaa lihakset ja psyykke ennen lau-

kausta ja sen aikana.

Venyttely — voimisteluluontoinen jidh-
dyttely (laskujohteisesti)

Kuntoradan tehoa voidaan lsiti:

— Lisdamalld suorituskertoja
— ” kierroksia
—_— ” suoritusnopeutta

— Huom! Ei saa lyhentdd elpymis-
taukoja.

Suorituskertoja aluksi vihin

1 suorituskerta — perusannos

Suorituskierroksia 2—5 kertaa

Suorituspaikkoja ei saa sijoittaa siten,
ettd samoja lihasryhmié ei rasiteta pe-
rakkdin,

I Verryttelyn merkitys:

1) Verenkierron vilkastuessa sen ha-
penottokyky paranee. (n 5 %) kuona-ai-
neiden poisto nopeutuu. 2) Veren ldm-
metessd sen kitka pienenee. 3) Lihasten
sisdinen kitka pienenee. 4) Veren jakau-
tuma kehon eri osiin edulliseksi. 5)
Koordinaattiokyky paranee. 6) Henki-
nen valmius kasvaa. 7) Lihasten ja ni-
velten revidhdysvaara pienenee, 8) “Lii-
keratojen” siséiinajo. 9) Verryttely on
progressiivista, nousujohteista. 10) Ver-
ryttelyaika 10-—20 min.

II Jidhdyttelyn merkitys:

1) Psyykkinen palautuminen lepota-
solle. 2) Kuona-aineiden poisto. 3) Li-
hasten lepopituuden palautus. 4) Kesto-
jannitysten poisto. 5) Kestoaika 10—20
min. 6) Jididhdyttely on regressiivista,
laskujohteista. 7) Jadhdytiely on hidas-
tempoista. 8) Rentouttava vaikutus.




PERUSKALLIOMME

ARINA-SOKOS
ASAMA

EINON KENKA
ESSO 0OY
HAMMARIN SAHKO

HOTELLI OULAS
IISAK KAUPPI OY
KATRI ANTELL OY
K-KAUPPIAAT JA KESKO
KONE-POHJA OY

NIKAN KIRJAKAUPPA 0OY
OSUUSLHIKE ARINA

OULUN
MAANRAKENNUSPOJAT OY

MUSTOSEN PYORA OY
OSUUSPANKIT

— MAANPUOLUSTUS

OULU OSAKEYHTIO
OULUN SATO 0OY
POHJALAINEN KIRJARKAUPPA
POHJANMAA OY

POHJOISMAIDEN
YHDYSPANKEKI OY

POHJOLAN VARI
RAJAVILLE OY
SOK OULUN KONTTORI
SUUNNITTELUKORTES OY

TOPPILA OY

UNETAR
URHEILU & KALASTUS 0Y

VALIO MEIJERIEN
KESKUSOSUUSLIIKE

WETTERI

I—
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