AMPUJAN ASENTOHARJOITTELU 
Ampujan asentoharjoittelulla pyritään parantamaan aseen pito sille tasolle, jotta rauhallinen, tarkka aseen suuntaaminen mahdollistuu, ja johon on mahdollista liittää puristava oikea-aikainen rento liipaisu.

Kuivaharjoittelun perusteet
Ampujan kuivaharjoittelu luo pääosan aloittelevan - ja myös edistyneemmänkin ampujan - tekniikkaharjoittelusta. Kuivaharjoittelu on lisäksi ampujan erikoiskuntoharjoittelua. Sen merkitys on oleellinen luotaessa ampujalle taloudellista ampuma-asentoa, oikeata ampumatekniikkaa ja hyvää pitoa.
Kuivaharjoittelu liittyy sekä oman lajin erikoiskunnon hankintaan että tekniseen koulutukseen. Tämä merkitsee sitä, että näin hankitaan lihasvoimaa ja lihaskestävyyttä ulkoista ampuma-asentoa varten; lihastunnetta, lihastuntemuksia ja lihasmuistia sisäistä asentoa varten samalla kun sillä voidaan opetella ja harjaannuttaa hyvää tähtäystä, liipaisinpaineen tasaista suurentamista ja tiukkenevaa liipaisinotetta. Kuivaharjoittelua tarvitaan kehon, sen osien, jäsenten, lihasten, ja elinten sekä niiden toimintojen mukauttamiseen eri asennoissa olemiseen ja niissä tapahtuviin suorituksiin niin, että tulos on mahdollisimman hyvä. Tällöin tarvitaan erikoisvoimaa ja -kestävyyttä, tasapainokykyä ja tietyntasoista lihasten rentouttamistaitoa.
Kuivaharjoittelun avulla saadaan aseen säädöt tehtyä ampujan kehon ja ampuma-asennon mukaiseksi. Varsinkin vapaakivääreillä on aseen säädöt oltava sellaiset, että ampujan ollessa suhteellisen suoraan ja vapautuneesti ampuma-asennossa ase ja tähtäimet ovat pakottamatta ampujan hallittavissa. Ampujan on pystyttävä ampumaan osuma tauluun ilman takatähtäintä. Poskipakan paikka on säädettävä sivu- ja korkeussuunnassa täsmälleen siten, että pään nojatessa rennosti tukkiin silmä on takatähtäimen paikalla. 

Kivääriampujan varusteet vähentävät huojuntaa noin 30 %. Huippuampujien etu-taka-huojunta on noin 5 mm/s pystyasennon tähtäyksen aikana. Huolellinen asennon etsiminen ilman varusteita mahdollistaa tukielimistön varaan rakentuvan ampuma-asennon.
Kuivaharjoittelun tavoitteena on

· ampumiseen tarvittavien hermoratojen kouliinnuttaminen ja solutasolla tapahtuvien toimintojen parantaminen; se perustuu oppimisen lakeihin ja oppimisen psykologiaan
· kehon huojunnan ja aseen heilunnan sekä näiden yhteisen kokonaishuojunnan pienentäminen
· kunkin asennon saaminen oikeaksi, vakaaksi, kestäväksi ja muuttumattomaksi koko asentosuorituksen ajaksi
· aseen pidon vakauttaminen ja kulloinkin koko asennon ajaksi oikeaksi ja muuttumattomaksi.
· liipaisutoiminta automatisoiminen; saavutetaan sisäinen laukaisuvalmius

· erikoiskunto kohentaminen, jolloin pito rauhoittuu ja sisäiset tuntemukset luodaan
· henkinen kestokyky ja -varmuus paranee; pitoharjoittelu vaatii peräänantamatonta itsepintaisuutta.

Ulkoinen ampuma-asento

Ulkoisella ampuma-asennolla tarkoitetaan sitä toimintaa, jota voidaan tarkkailla ja arvioida. Sen oleelliset osat ovat ampuma-asento ja toiminta ampumasuorituksen aikana. Ampuma-asennot on esitelty toisaalla. Kun ampuja hallitsee hyvän ulkoisen ampuma-asennon, hänen on mahdollista aloittaa tehokas tekniikkaharjoittelu sekä sisäisen tuntemuksien kuuntelu!
Ampujan hyvän fyysisen yleiskunnon on sanottu olevan rajoituksena harjoitusmäärien jatkuvalle lisäämiselle. Näin onkin, sillä peruskunto mahdollistaa pitkän ja puurtavan harjoittelun. Luonnottomien asentojen aiheuttama staattisen jännityksen sieto on mahdollista vain mikäli ampujan lihaskunto on riittävä. Kuitenkin ampujan on myös huolehdittava henkisestä hyvinvoinnistaan, sillä sehän vasta todella saa ampujan harjoittelemaan vuosi toisensa jälkeen.

Sisäinen ampuma-asento

Sisäistä ampuma-asentoa ei voi ulkopuolinen tarkkailla. Aseen vakaana pitämiseen käytettävien lihasryhmien toimintaa ei voida havainnoida. Poikkeustapauksissa voidaan äärimmäiset jännitystilat huomata (esim. olkapäiden ylijännitys). Ylijännittyneen ampujan laukaistessa aseensa laukeaa myös valitettavasti lihaksistosta jännitykset, mikä aiheuttaa osuman poikkeamisen - ja yleensä varsin kauas. 

Sisäisen ampuma-asennon opettelu on itsekontrollia. Sen oppimiselle on lähtökohtana hyvä ulkoinen ampuma-asento, joka takaa kohtuullisen vakauden. Sisäisessä tutkiskelussa lähdetään havainnoimaan lihasjännityksiä ja nivelkulmia. Oman elimistönsä tuntemisen ja kuulostelemisen kautta kehittyy lihastunne ja -tuntemus ulkoista ampuma-asentoa varten. Kun on harjoiteltu enemmän, opitaan rentouttamaan ne lihakset, joiden rentous on tarpeen. Voimantarve pienenee tällä tavoin. Vapautuvat voimat voidaan yhä paremmin käyttää lopputuloksen parantamiseen.

Tutustuessasi ensimmäisillä kerroilla sisäiseen ampuma-asentoon toimi karkeasti ottaen seuraavasti: ota aluksi normaali asentosi, aloita tuntemuksien keräily jalkateristä, tunne kuinka nilkan alueen lihaksisto on jännittynyt; ja kuinka osa on rentoutunut, jatka ylöspäin, mieti miten sääresi, reitesi ja lonkkasi voivat, tunnustele vatsan aluetta ja selkää, onko hartiasi ylijännittyneet - jos on rentouta ne, rentouta yläraajasi, anna aseen painon lisätä jännitystä vain välttämättömissä lihaksissa, tunne pääsi asento, aiheuta kehoosi hieman huojuntaa, jotta voit tunnistaa lihaksistosi reagoinnin. 

Jos huomasit on yhteys mielikuvaharjoitteluun selkeä. Sisäisen asennon opettelu tukee ideomotorista harjoittelua ja päinvastoin. Opettelun aikana voit tehdä lyhyitä muistilauseita myöhempiä harjoitteita varten. Tärkeää on oppia kuulostelemaan itseään (miten seison, miltä tuntuu, huojunko - mistä se johtuu jne.).

Oikean sisäisen mallin oppimiseksi on aina harjoiteltava kaikki varusteet yllään. Kehittyneet ampujat voivat tehostaa aika-ajoin harjoitteluaan harjoittelemalla ilman jotain varustetta (usein takki).
Ampumaharjoituksessa ja varsinkin kilpailutilanteessa vahva tuntemus kehostasi palkitsee sinut hyvällä tuloksella!

Tasapainoa ja asennon pysyvyyttä säätävä järjestelmä toimii keskushermoston asento- ja liikekeskuksen alaisuudessa. Tasapainomuistiin tulee jatkuvasti tietoa useista eri aistinjärjestelmistä ja asentoa tasapainottavat korjaavat liikkeet tehdään mahdollisimman pienellä viiveellä, jopa ennakoiden asennon muutoksia. Lähes kaikki raajojen ja vartalon lihakset, jalkapohjan painereseptorit ja silmän näköaisti yhdessä sisäkorvan tasapainoelinten kanssa osallistuvat tähän säätöön. Kuivaharjoittelulla luodaan automaatiomalli asennon oikeellisuudesta, ja täten asennon kontrollia suunnataan enemmän lihasaistin suuntaan.

Usein on puhuttu ampujan tarvitsevan erilaisia tasapainoharjoituksia, kuten nuoralla kävely (vast). Varmaankaan ei kukaan voi kieltää kyseisen harjoituksen positiivisia puolia. Mutta onko ampumatapahtuma samanlainen liikkuva suorite. Ampujan on opittava tuntemaan staattinen tasapainonsa. Toisaalta jos ollaan oikein tarkkoja, voidaan kyllä väittää, että myös ampuma-asennossa pysyminen on dynaaminen tapahtuma; liikkeet ovat vain häviävän pieniä ja tarkasti hallittuja.
Kilpa-ampujien kuivaharjoittelu ja tasapainoharjoittelu parantaa heidän asentonsa vakavuutta. Tähdättäessä ampujan pitää säätää vartalon huojuntaa, valmistautua tasaiseen laukaukseen ja reagoimaan kiväärin rekyyli. Vartalon ja sen osien liikkeet ja liikesarjat ennakoivat asennon muutosta, joka edeltää varsinaista liikettä. Kun vapaasti seisova ampuja aloittaa aseensa vakauttamisen, ensimmäisenä aktivoidaan pohjelihakset huojunnan vähentämiseksi suunnitellun liikkeen ajaksi. Pohkeista lihasjännitys etenee reisilihaksiin, sitten vartaloon ja viimeisenä aktivoidaan varsinaiset aseen vakauttamisessa tarvittavat käsivarren lihakset. Liikettä vakavoittavat komponentit ovat samat, jotka automaattisesti vähentävät huojuntaa. Ammunnan aikana näkö kohdistetaan tähtäykseen eikä näköä voida käyttää tasapainon säätöön. Säätötoimet pitää siirtää lihastunto- ja tasapainoelimistä saatavan informaation varaan. Harjoittelulla näitä mekanismeja voidaan kehittää ja parantaa tasapainoa ampumasuorituksen ajaksi.

 

Kuivaharjoittelun jaksottelu

Kuivaharjoittelun osuus on suurimmillaan aloittelevilla ampujilla sekä harjoituskausien alkaessa. Sen osuus voi olla jopa 50 - 70 % lajiharjoittelusta. On kuitenkin muistettava pitää harjoittelu mielekkäänä liittämällä siihen säännöllisesti myös muita perustekniikan osoioita tulosharjoittelusta puhumattakaan. Vain mielekkäällä harjoittelulla saadaan kestäviä tuloksia!

Kuivaharjoittelu voi edetä seuraavasti:

· alkuvaiheessa harjoittelu on staattista ampuma-asennossa olemista ja aseen pitoa
· erityisesti pysty- mutta myöskin polviasennossa voidaan pitoa tehostaa 10-15 % lisäpainolla hermotuksen lisäämiseksi ja sitä kautta koordinaation parantamiseksi. 
· dynaaminen harjoittelu kivääriampujalle ei ole välttämätöntä. Kuitenkin on harjoiteltava toimenpiteitä ampumasuorituksen aikana.
· kuivaharjoittelu jatkuu osasuorituksina eri asennoissa: asento ja aseen pito, tähtäinasetelman hakeminen valkeaan taustaan, silmän mukauttaminen, tähtäyskuva täplään, liipaisu, hengityksen sovittaminen, "jälkipito", liikesuoritukset samanlaisina, otteet samanlaisina, lihasheijastuksien tunteminen samanlaisina
· yhdistettynä osin, kokonaissuoritus aluksi valkeaan tauluun, sitten täplään.

Pitoharjoituksen rasituksen määrittämiseksi voidaan sen suoritusaika määritellä seuraavan esimerkin mukaisesti:

· asentokilpailun pystyasennon ampumiseen on aikaa yksi tunti 45 minuuttia (105 min)
· ampuja käyttää yleensä ammuntaansa noin puolitoista tuntia (90 min)
· mitattaessa ampujan tehollinen työskentely saadaan esimerkiksi 45 minuuttia, jolloin ampujalla on ase suunnattuna tauluun ja hän on pääosin valmis ampumaan laukauksen
· tällöin on ampujan suoriuduttava väsymättä 45 minuutin pituisesta pitoharjoituksesta (tehollinen osuus), mutta tavoitteena olisi kuitenkin oltava 90 minuutin suoritustaso!
· vai pitäisikö ampujan kyetä 105 minuutin suoritustasoon?
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