Finnish Military Shooting Team

Preparing to a match


KILPAILUUN VALMISTAUTUMINEN JA KILPAILUN SUORITUS 

Kilpailuun valmistautumiseen kuuluu oleellisena osana kunnon ajoitus sekä kilpailuvireen saavuttaminen. Tässä kirjoituksessa ei puututa pitkäaikaiseen harjoitteluun, mikä sekin on valmistautumista, vaan viime hetken hiomiseen.

Ampujan on huolehdittava taustahuolien poisto. Näitä ovat esimerkiksi työasioiden - opiskelujen - perheasioiden yms huolehtiminen.

Kunnon ajoitus
Kunnon ajoittamisella hankitaan paras mahdollinen tuloskunto määritettynä hetkenä. Ohjelmoidulla valmentautumisella pystytään selvittämään ampujan henkilökohtaiset ominaisuudet harjoitusjakson jälkeisen palautumisen kestosta. Yleensä viive vaihtelee 10 - 20 päivän välillä. Pitkään harjoitelleella voi palautuminen muuttua vuosien saatossa.

Viiveen selvittämiseksi on harjoittelukaudella seurattava harjoitteluhuippujen tuloksien yhteyttä. Mikäli viiveestä ei ole tietoa, on huippumäärät sijoitettava aluksi noin kolme viikkoa ennen tärkeää kilpailua. Reilu viikko ennen kilpailua on ammuttava kilpailun omainen harjoittelu tuloskunnon selventämiseksi. Harjoitukset on pyrittävä ajoittamaan samaan aikaan päivästä kuin kilpailut tulevat olemaan.

Kilpailujen lähestyessä vähennetään harjoittelua ja kiihdytetään "ruokahalua" päästä radalle näyttämään oma taitonsa.

Kilpailuvireen hankkiminen
Kilpailuvireen virittämiseksi on keskityttävä henkisen ja fyysisen huipun luomiseen. Kilpailuun ja matkustamisen järjestelyihin on perehdyttävä ettei viime hetkessä tule yllätyksiä, jotka voivat nujertaa varsinkin vähän kilpailleet.

Kilpailua ennen on ampujan syytä käydä hierojalla, joka kevyesti hieroen laukoo lihaksiston kestojännityksiä. Tässäkin pätee se, että hierontaan on totuttauduttava jo harjoituskaudella. Hieronta olisi ajoitettava 4 - 6 päivää ennen kilpailua, jotta hienomotoriikka palautuisi normaalille tasolle.

Kilpailua ennen on ampujan mentaalisen harjoittelun keinoin luotava oikea itsevarmuus tulostasostaan ja mahdollisuuksistaan.

Kilpailuun valmistautuminen
Matkan rasittavuus saattaa aivan ratkaisevasti vaikuttaa kilpailusuoritukseen totutusta poikkeavien olosuhteiden takia

- normaalia aikaisempi herääminen
- valvominen ja kulkuneuvon tärinä
- epäsäännöllisyys huollossa
- liikunnan puutteellisuus jne.

Ajaessaan itse on kilpailijan jätettävä palautumisaikaa ennen kilpailua ainakin tunti jokaista 100 kilometriä kohti. Kauemmaksi matkustetaan jo edellisenä päivänä. Saavuttaessa oudolle kilpailupaikkakunnalle on matkan jälkeen tutustuttava majoituspaikan ja ratojen välisiin ajoreitteihin, jotta kilpailupäivänä ei tulisi yllätyksiä. Majoittumisessa on pyrittävä normaaliin "kodinoloiseen" elämään.

Mikäli kilpailijalle tarjoutuu tilaisuus harjoitella kilpailupaikalla on hänen ratautettava oikea suoritus perusharjoittelulla, tutustuttava sään vaikutuksiin, radan kaltevuuskulmiin yms. Edellisen päivän harjoittelulla ei saa pyrkiä maksimisuoritukseen hyvän henkisen tasapainon säilyttämiseksi. Varmuuden tunnetta on kuitenkin ruokittava.

Edeltävänä iltana voi ampuja vielä kuivaharjoitella, mikäli olosuhteet sen sallivat. Varusteet laitetaan oikeaan järjestykseen, jotta kilpailuun valmistauduttaessa ei tule ongelmia. Alkaa kilpailuun keskittyminen. Kilpailusuoritus käydään mielessä muutaman kerran läpi. Ideomotorisella harjoittelulla luodaan tajuntaan oikea malli ennen nukahtamista. Kilpailu käydään vielä kerran läpi mielessä.

Illanvietto olisi syytä olla rauhallinen. Nautintoaineita ei pitäisi nauttia (ei ainakaan paljoa). Yöunelle olisi jätettävä normaali tai hivenen vähemmän aikaa. Seuraavana päivänä saa olla hieman raukea olo, mutta ei missään tapauksessa väsynyt olo.

Kilpailupäivän aikana on ampujan noustava reippaasti ylös. Kilpailun alkaessa aamulla on herätyksen tapahduttava noin 3 tuntia ennen ammuntaa. Kevyt aamukävely ja aamusuihku on paikallaan. Ampujan on vakioitava aamutoimet niin, että kaikissa kilpailuissa hän pystyy toteuttamaan kuvionsa.

Nautittava ravinto ennen kilpailua on kevyt. Ravinto viipyy mahassa kolme tuntia, joten ruokaileminen on tapahduttava ajoissa. Edeltävinä päivinä on vähennettävä rasvaa sisältävien ruokien nauttimista ja siirryttävä hiilihydraattipitoisiin elintarvikkeisiin. Nesteen nauttiminen jo kilpailua ennen on tärkeää varsinkin kuumana kesäaikana. Ampuja ei kuitenkaan saa juoda mahaansa pömpölleen. Raskas syöminen ennen kilpailua vähentää keskittymiskykyä, koska veri kerääntyy ruuansulatusjärjestelmään ja näin aivot eivät saa tarpeeksi verta. Kilpailun aikana on hyvä nauttia laimeita urheilujuomia ja hedelmiä/juureksia. Kahvia ja tupakkaa ei suositella, mikäli ei ole tottunut nauttimaan niitä.

Kilpailupaikalle saavutaan ajoissa, noin 45 - 60 minuuttia ennen kilpailun alkua. Kilpailukortit (vast) noudetaan ja käydään asetarkastuksessa. Suorituspaikalle olisi päästävä valmistautumaan 30 - 20 minuuttia ennen starttia. Varusteiden kuntoon laitto on tehtävä ajoissa, jotta ampumaluvan saatuaan voi ampuja alkaa heti ampumaan.

Taktisella valmentautumisella tarkoitetaan tehokkaimpien teknisten menetelmien käyttöä ampumatilanteessa. Hyvä taktinen valmistautuminen sisältää ennakkotietojen hankkiminen kilpailupaikasta ja vast, jottei ampumatilanteessa tarvitse pohtia toissijaisia seikkoja.

Varusteita laitettaessa aletaan tarkkailemaan säätä ja tekemään ammunnan taktiikkaa, johon kuuluu seuraavia kokonaisuuksia:

- kelin huomioiminen ampumatekniikassa
- ajan käyttö
- tekniset asiat: tähtäimet, suodattimet, tuuliammunta jne.
- asento ja aseenpito
- rytmi ja tempo
- asennon alkulaukaukset ja koelaukauksien arviomäärä

Ampujan verryttely ennen ammuntaa koostuu kolmesta osasta:
- yleisverryttely, jolla viritetään koko elimistöä
- erikoisverryttely, jolla viritetään varsinaisesti ampuma-asennoissa käytettäviä lihaksia (kestänee noin 10 minuuttia)
- hermoratojen ratauttaminen, jotta ampujalla on oikea malli jo koelaukauksien alkaessa.

Tuntiessaan liikaa jännitystä on ampujan rentouduttava ennen suoritustaan. Välittömästi ennen kilpailua suoritettava rentoutus voi kestää 2 - 4 minuuttia, jotta lihaksiston terävyys kuitenkin säilyisi. Rentoutuminen vähentää kilpailujännitystä ja antaa paremmat mahdollisuudet keskittymiseen.

Kilpailun suoritus
Valmentajan ollessa mukana kilpailussa on hänen kanssaan sovittava millaisissa tilanteissa hän on yhteydessä kilpailijaan ja päinvastoin. Ampujan on unohdettava valmentajan läsnäolo ja valmistauduttava ratkaisemaan kaikki eteen tulevat tilanteet itse.

Jo koelaukauksilla on ampujan pystyttävä tekemään puhtaita suorituksia, jotta kilpalaukaukset aloittaessaan kaikki on kohdallaan. Kukin asentotulos ammutaan omana kilpailunaan eikä niiden anneta vaikuttaa mieleen kokonaissuorituksen osana. Ammunnan sujuessa hyvin ampujan ei kannata pitää taukoja vaan on jatkettava niin kauan kun se sujuu. Väsyessään ja kelin muuttuessa heikoksi kannattaa odottaa parempaa hetkeä.

Kivääriampujan syketaso on kilpailussa 80 - 110 lyöntiä minuutissa.

Kilpailusuorituksen aikana on harjoitettava ideomotoriikkaa. Tällä pidetään suoritus "koossa" ja tulos muodostuu yleensä paremmaksi. Keskittyminen kohdistetaan osasuorituksiin sekä kehon kontrolliin. Ulkoiset tapahtuvat suljetaan pois mielestä. tarvittaessa käytetään kuulonsuojaimia ja sivuläppiä.

Kilpailun aikana ei ole syytä kokeilla mitään uutta tekniikkaa tai tyyliä.

Kilpailun päätyttyä on kaikki kilpailuun valmistautumiseen ja suorittamiseen liittyvät asiat kirjattava, jotta seuraavalla kerralla onnistutaan yhtä hyvin/paremmin.




LÄHTEET:

C-valmentajakurssi lajiosa; Valmennus ja koulutusjaosto, Suomen Ampujainliitto.
Kilpailuun valmistautuminen; Laslo Antal (Competive Pistol Shooting), Ampujainlehti, SAL
Kilpailuun valmistautuminen; Pentti Leppämäki, Urheiluampuja 1/92 ja 3/92, Suomen Ampujainliitto.
Kilpailuun valmistautuminen ja kilpailun suoritus; B-valmentajakoulu, SAL.
Kilpailuvireen viritys; Pentti Leppämäki, Urheiluampuja 2/92, Suomen Ampujainliitto.
Taktiikka ja taktinen valmentautuminen; Nic Rotaru. Ampujainlehti, Suomen Ampujainliitto.

