Finnish Military Shooting Team
Tactics and psyche


Valmentajan näkökulma kivääriampujan taktiseen ja psyykkiseen harjoitteluun
PSYYKKINEN JA TAKTINEN VALMENNUS
1. JOHDANTO
Tämä artikkeli on jatkoa edellisessä vuosikirjassa julkaistulle artikkelille, jossa käsiteltiin valmennusta keskittyen taitoharjoittelun periaatteisiin. Tässä artikkelissa tarkastellaan erityisesti psyykkistä ja taktista valmentautumista valmentajan näkökulmasta. Johdannoksi käsiteltävälle aiheelle on syytä painottaa muutamia asioita, jotka vaikuttavat käsittelyyn jääden kuitenkin yksityiskohtaisen tarkastelun taustalle.
Ihminen on psykofyysinen kokonaisuus. Ammunnassa huipulle pyrkivän ihmisen on harjoiteltava psykofyysisin menetelmin. Hiukan kärjistäen voidaan sanoa, että ammunta on psyykkinen kilpailumuoto, johon liittyy tietty määrä motorista taitoa. Gary Anderson sanoi sen näin: "ammunta on 90-prosenttisesti kiinni korvien välistä...". On korkea aika luopua ajattelusta, että psyykkinen valmennus olisi ampujalle vain yksi irrallinen osa-alue harjoittelussa, joka vieläpä usein unohdetaan. Ongelma ei ole yksin suomalaisten, se on länsimaisen kulttuurin lähestymistapa. Itämaisissa kulttuureissa lähdetään useimmissa urheilulajeissa kehittämään ensin harrastajan henkisiä ominaisuuksia, ja sitten vasta lajinomaista suoritustekniikkaa. Japanilaisten, kiinalaisten ja korealaisten ampujien esiinmarssi on vasta alkanut.
Ammunnan harjoittelu on kokonaisuus, joka asioiden selkeyttämiseksi voidaan erillistarkasteluin jakaa osiin (lajianalyysi), mutta aina lopulta on palattava takaisin kokonaisuuteen. Näin taktinen ja psyykkinen valmentautuminen kytkeytyy kaikkeen harjoitteluun sisäänrakennettuina osina kokonaisuutta. Valmentautumisen rakenne on esitetty kuvassa 1. 
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Kuva 1. Ammunnan valmentautuminen
Harjoitusmenetelmien tasolla löytyvät konkreettiset erot. Karkeasti ottaen voidaan sanoa, että psyykkisellä valmennuksella pyritään ampujan sisäisten reaktioiden hallintaan ja taktisella valmennuksella kilpailutilanteen ulkoisten olosuhteiden hallintaan.
Tässä artikkelissa tarkastellaan, kuinka kansallisen tason ampujasta voitaisiin suotuisissa harjoitteluolosuhteissa valmentaa kansainvälisen tason mestari noin kuuden vuoden periodilla. Harjoittelu kulminoituu suurkilpailujen finaalissa menestymisen asettamiin vaatimuksiin, kuten kuvasta 2 ilmenee.
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Kuva 2. Ampujan kehitystarina kuuden vuoden periodissa
 

2. HARJOITTELUN I VAIHE: PSYYKKISET JA TAKTISET PERUSVALMIUDET
2.1 Psyykkiset perusmenetelmät
Psyykkisen valmentautumisen perusmenetelmiksi voidaan lukea ainakin rentoutuminen, mentaalinen/ideomotorinen harjoittelu ja minäkuvan vahvistaminen. Psyykkisen valmentautumisen tavoitteiksi voidaan asettaa
- terveen itsetunnon ja itseluottamuksen jatkuva kehittäminen
- keskittymiskyvyn jatkuva kehittäminen
- lajiharjoittelun tukeminen pyrkimällä optimaaliseen harjoitteluvireyteen
- optimaalisen kilpailuvireen saavuttaminen kaikissa kilpailutilanteissa.
Toiminnallisena päämääränä on menestyminen kansainvälisen suurkilpailun finaalissa.
Kun kansallisen tason ampujasta lähdetään valmentamaan todellista huippuampujaa, lajianalyysiin perustuva lähtökohtatilanteen arviointi on välttämätön. Ampujan psyykkisiin ominaisuuksiin perehdytään tutkimalla aikaisempien harjoitus- ja kilpailutulosten suhteita, keskustelemalla ampujan kanssa ja kartoittamalla kilpailuvalmiuksia strukturoiduilla kyselylomakkeilla. Välttämätön edellytys menestyksekkäälle valmennustoiminnalle on avoin ja luottamuksellinen valmennussuhde, mikä ei ole lainkaan itsestäänselvyys edes olympiatason urheilijoilla.
Lähtökohtaoletuksena pidetään, että valmennettava ei ole koskaan aikaisemmin perehtynyt psyykkiseen valmennukseen, vaan on ampunut periaatteella "ampumaan oppii ampumalla ja tulokset paranee tähtäimiä siirtämällä". Valmennussuhde on tällöin aloitettava edellä mainitun perusselvityksen lisäksi eräänlaisella "tuloskeskustelulla", jossa pitkän aikavälin tavoitteisiin sitoen yhdenmukaistetaan valmentajan ja valmennettavan näkemys psyykkisestä valmennuksesta (kokonaisvaltaisuus -periaate) sekä päätetään sen menetelmät ja tavoitteet.
Tässä artikkelissa ei ryhdytä tarkasti selvittämään erilaisia psyykkisiä valmennusmenetelmiä, vaan niihin perehtymiseksi artikkelin loppuun on liitetty lähdeluettelo, josta löytyy riittävästi lähteitä. Valmennusta aloitettaessa ampujan ja valmentajan on yhdessä käytävä läpi mahdolliset menetelmät ja päätettävä, mitkä sopivat kyseiselle ampujalle.
Minäkuvaa, erityisesti itseluottamusta, lähdetään vahvistamaan positiivisen ajattelun periaattein. Onnistuminen kilpailuissa on ampujan itseluottamuksen ydinkysymyksiä. Tähän liittyen kilpailutavoitteet asetetaan siten, että ampuja pääsääntöisesti saavuttaa ne. Valmentajan tehtävä on jatkuvasti, tilapäisistä taantumista huolimatta, vahvistaa ampujan uskoa käytettyihin menetelmiin ja tehtyyn määrätietoiseen työhön. Tälle pohjalle voidaan rakentaa uskottava menestystarina. Samanaikaisesti ryhdytään sisäänajamaan mentaalisen harjoittelun periaatteita osana taitoharjoittelua ja kilpailuun valmistautumista. Tämän kokonaisuuden perusharjoittelun tulee olla lähes päivittäistä, ja näiden menetelmien omaksumiseen kuluu käytännössä vuodesta kahteen, jotta luotaisiin riittävän vahva pohja sovelletulle harjoittelulle.
 

2.2 Taktiset perusmenetelmät
Taktiikka voidaan määritellä eri menetelmien ja välineiden tarkoituksenmukaisimmaksi käytöksi kulloisessakin tilanteessa. Ammunnan taktiikalla ymmärretään juuri ennen ammunnan alkua ja sen aikana tehtäviä päätöksiä ja valintoja eri ampumatekniikkojen käyttämiseksi parhaan mahdollisen tuloksen tekemiseksi. Ampujan ei pidä harjoitella pelkästään hyvissä olosuhteissa, vaan eri ilmiöihin on totuttauduttava jo harjoittelussa. 
Kivääriammunnassa voidaan ampumamenetelmät jakaa karkeasti kahteen luokkaan. Pitovoittoisessa ammunnassa ampuja pyrkii pitämään aseensa mahdollisimman vakaana taulun keskellä, ja laukaus lähtee "aikanaan". Laukaisupainoitteisessa ammunnassa on ampujan tietoisella liipaisulla suurempi merkitys. Ase pyritään laukaisemaan tähtäyksen tai kelin kannalta optimihetkellä. 
Perustaktiikalle on ominaista se, että ammunnan läpivienti tapahtuu lähes ennalta suunnitellulla tavalla. Tauot sijoitetaan esimerkiksi joka toisen sarjan jälkeen. Olosuhteiden vaihtelut, väsymystilat ja suorituspuhtaus eivät välttämättä johda ampujan uusiin päätöksiin kilpailun aikana. Ampumarytmi muodostuu tasaiseksi käyttäen suoritukseen melkein kaiken sallitun ajan. Asentokilpailussa (puoliottelussa) perustaktiikka voi ilmentyä siten, että kukin asento ammutaan "omana" kilpailunaan. Asennoille varataan aikaa lähes yhtä paljon painottamatta erityisesti mitään asentoa. Ampuja voi jakaa kilpailuajan myös eri asentoja painottaen (vaikeimmalle eniten). Ampujan suoritustaso ja -vire vaikuttavat oleellisesti taktiikan valintaan, joten kehittymisen myötä perussuoritustakin on muutettava.
Varsinainen valmistautuminen suorituspaikalla on tehtävä ennen ampumalupaa niin hyvin, että luvan saatuaan ampuja voi aloittaa heti ampumisen. Koelaukauksien tarkoitus on kohdistamisen lisäksi virittää ampujan suoritusvire parhaimmilleen, sillä koelaukaukset kilpailuun valmistautumisen huipentuma. Tarvittavien koelaukauksien määrä on yksilöllinen, mutta niitä on ammuttava kunnes ampuja on todella valmis - henkisesti ja fyysisesti - kilpailusuoritukseensa. Viimeiset koelaukaukset on ammuttava aina kilpailunomaisella rytmillä.
Ampumapaikan varusteet voivat olla erilaisia. Taulunvaihtomekanismin nopeus antaa mahdollisuuden ampumarytmin valintaan. Suomenmestaruuskilpailuissa ammutaan pienoiskiväärillä yksi laukaus tauluunsa; rytmi muodostuu hitaaksi. Kansainvälisissä arvokilpailuissa käytetään elektronisia laitteita, jotka mahdollistavat nopeankin rytmin. Mikäli kilpailijalla on tilaisuus etukäteen harjoitella tulevalla ampumapaikallaan, on tutustuttava sään vaikutuksiin, valaistukseen, radan kaltevuuskulmiin yms. Edellisen päivän harjoittelulla ei saa pyrkiä maksimisuoritukseen hyvän henkisen tasapainon säilyttämiseksi. Varmuuden tunnetta on kuitenkin ruokittava.
Kilpailu voidaan joutua ampumaan jopa kokonaan kovankin tuulen vallitessa. Tuuliolosuhteet huomioidaan siten, että pyritään ampumaan tyynien hetkien tai vallitsevimman tuulen aikana. Varsinkin vaikea, suunnaltaan vaihteleva, puuskittainen tuuli, saattaa johtaa siihen, että ampuja joutuu pitkäänkin odottelemaan suotuisaa hetkeä; sen koittaessa hänellä on oltava välittömät valmiudet jatkaa ammuntaa ja kyettävä ampumaan useita, nopeasti toisiaan seuraavia laukauksia. Tekniikka vaatii ampujalta erittäin hyvän erikoiskunnon. Välttämättä ei jokaista osumaa edes tarkisteta taulusta välillä. Tässä artikkelissa ei selvitetä tarkasti eri tuuliammuntatekniikoita. Niihin voi tutustua esimerkiksi kirjassa Position Rifle Shooting (Pullum & Hanenkrat). Kylmällä ilmalla on kilpailusuoritus tehtävä lyhyessä ajassa ettei kylmyys vaikeuta ammuntaa (esimerkiksi lihasvapina tai käsien kohmettuminen).
Tuulisella kelillä voidaan joutua lisäksi tehostamaan luuston ja nivelsiteiden tukea asennoissa, lisäämään lihaksiston jännitystä ja käyttämään rohkeampaa liipaisutekniikkaa, ei kuitenkaan nykäisyä. Makuuasennossa tiukataan hivenen hihnaa ja korkeasta asennosta ampuvan on madallettava asentoaan. Pystyasennosta ammuttaessa voidaan vasenta kättä siirtää eteenpäin, haara-asentoa levittää hieman ja laukaisukäden otetta tiukentaa. Myös aseen painopisteen siirtäminen eteenpäin voi auttaa. Polviasennossa pidennetään hihnaa, laitetaan kiinnikettä eteenpäin, nojataan kehoa eteenpäin; täten vaimennetaan tuulen aiheuttamaa heilahtelua. Mikäli asennon muuttamista ei ole harjoiteltu etukäteen, päästäneen kelin suhteen huonommallakin asennolla parempiin tuloksiin kuin kokeilemattomalla uudella asennolla.
Erilaiset keliolosuhteet ja ampujan suoritustaso vaikuttavat myös tähtäimien valintaan. Säädettävissä olevat tähtäimet helpottavat ampujaa valoisuuden vaihdellessa; ampujan ei tarvitse rikkoa asentoaan säätäessään reikiä. Avaralla tähtäimellä ammuttaessa on laukaiseminen rauhallisempaa kun ampuja ei tarkkaan pysty näkemään, onko taulu ihan keskellä reikää. Ahtaalla reiällä ammuttaessa ampujalle voi muodostua helposti "NYT"-tuntemus ja liipaiseminen on normaalia voimakkaampi, jonka seuraukset ovat yksittäisiä huonoja osumia tai jopa tekniikan häiriintyminen. Ahdasta jyvää voivat käyttää hyvät ampujat, joilla on riittävän vakaa asento ja suoritustekniikka kunnossa. Värilliset suodattimet lisäävät tähtäyskuvan kontrastia. 
Tärkeän kilpailun lähestyessä, eikä sen aikana, ole syytä kokeilla mitään uutta tekniikkaa tai taktiikkaa! Käytettävä taktiikka on aina oltava ampujantaito tason mukainen. Kilpailun suorittamisen on aina perustuttava usein harjoiteltuihin toimenpiteisiin.
3. HARJOITTELUN II VAIHE - SOVELLETUT MENETELMÄT
3.1 Psyykkisten menetelmien soveltava harjoittelu
Tässä vaiheessa ampuja kykenee rentouttamaan itsensä noin kymmenessä minuutissa ennen lajiharjoitusta tai kilpailua. Hän kykenee käyttämään mielikuvaharjoittelua tehokkaasti osana pyramidi-periaatteella toteutettavaa lajiharjoitusta, ja on kehittänyt keskittymiskykynsä kestoa ja syvyyttä siten, että pystyy parhaimmillaan noin puolen tunnin mittaiseen syvän keskittymisen jaksoon.
Päästyään perusmenetelmien harjoittelussa edellä mainitulle tasolle, valmennuksessa keskitytään soveltaviin harjoituksiin unohtamatta ylläpitää perusmenetelmiä. Tavoitteeksi asetetaan rentoutusmenetelmän oppimisen syventäminen siten, että hyvään rentoutumisen tilaan pääseminen kestään yhä vähemmän aikaa, käytännössä muutamia minuutteja.
Kilpailuihin valmistautumiseen liitetään kilpailua edeltävällä viikolla ja kilpailupäivänä tapahtuva laajennettu mielikuvaharjoittelu, joka pitää sisällään kilpailupaikan olosuhteisiin asennoitumisen. Ampuja siirtää itsensä mentaalisesti etukäteen tulevan kilpailun näyttämölle, ja suggeroi itseään kuvitellen, kuinka hyvä tulos noissa olosuhteissa syntyy, uppoutuen yksittäisten laukausten ampumiseen ja hyvien osumien tuottamaan hyvänolontunteeseen. Tällä harjoittelulla pyritään osaltaan eliminoimaan mahdollista voittamisen ja häviämisen pelkoa, ja nostamaan ampujan sietokykyä hyvän kilpailutuloksen vastaanottamiseen.
Tässä vaiheessa aletaan myös sisäänajaa ampujalle henkilökohtaisesti laadittua finaalin ohjelmaa. Finaalikilpailun säännöt määrittävät finaalille selvät toimintatavat ja melko tarkan ajallisen keston. Näihin tosiasioihin tukeutuen rakennetaan ampujalle ohjelma, jonka harjoittelulla pyritään siihen, että ampuja kykenee keskittymään omaan suoritukseensa optimaalisesti koko finaalin ajan. Ohjelma on siis ampujan oma mantra, itseään kymmenen kertaa toistava keskittymis- ja ajattelumalli, jonka avulla poissuljetaan finaalissa kaikki tarpeettomat ajatukset. Tämän ohjelman harjoitteluun käytetään esimerkiksi jostakin finaalista nauhoitettua kasettia, joka pitää sisällään tarvittavat komennot ja myös taustahälinän. Harjoittelua tehostetaan järjestämällä valmentajajohtoista finaaliharjoittelua "eläviä" vastustajia vastaan, joissa toden tuntua kohotetaan pienellä vedonlyönnillä, käyttämällä videokameraa lähikuviin jne. Finaalissa laukausten väliin jää noin kaksi minuuttia, joka määrittää myös rentoutustekniikan suoritevaatimuksen: tässä ajassa on kyettävä, ampuma-asennossa, rentouttamaan kehon lihakset ja palauttamaan optimaalinen vireystila. Tilanteen luonteeseen liittyen hengitysrentoustekniikka puoltaa paikkaansa.
Itseluottamuksen hyvälle kehittymiselle on välttämätöntä, että ampuja alkaa saada onnistumisen elämyksiä myös finaalikilpailuissa. Valmentajan on jälleen osoitettava ampujalle erilaisin testein, kuinka hänen keskittymiskykynsä ja tekniikkaansa jatkuvasti, intensiivisen harjoittelun myötä paranee. Jatkuva epäonnistuminen kilpailuissa ja erityisesti finaalissa on viimeistään tässä vaiheessa saatava loppumaan. Jos tässä esitetyin keinoin ei epäonnistumisen kierrettä saada pysähtymään, on aiheellista kääntyä alaan perehtyneen ammattilaisen puoleen ennenkuin lopullisesti todetaan "ettei sillä hermot kestä...". Varsinkin finaaliohjelman opettelu vaatii pitkäkestoista motivaatiota, eikä ole mahdollistakaan ilman I vaiheen harjoittelua. Aikaa tähän valmennusvaiheeseen on suunniteltava kahdesta kolmeen vuotta.
 

3.2 Soveltava taktiikka
Kun ampuja on kehittänyt itselleen hyvät ampuma-asennot, oikean ampumatekniikan ja onnistunut hankkimaan kunnon aseet sekä niihin sopivat patruunat, on pääsyy luodin iskemävirheisiin löydettävissä monesti sään vaikutuksista. Välttääkseen olosuhteiden ja kilpailutilanteen huonot vaikutukset on ampujalla oltava kyky soveltaa taktiikkaansa kilpailusuorituksen tekemiseksi. Taktisesti hyvä ampuja pystyy pelkistämään olosuhteet ja sään yksinkertaiseksi malliksi. Malli muutetaan tämän jälkeen "käskyluetteloksi", jolla mielikuvaharjoittelun keinoin vahvistetaan valittua taktiikkaa. Sään muuttuessa toteutetaan mallintaminen tarvittaessa uudestaan. Päämääränä on hallita suurkilpailun finaalissa kaikenlaiset yllättävät tilanteet.
Soveltavan taktiikan ja sen harjoittelun tarkoituksena on varautua etukäteen erilaisten kilpailupaikkojen ja kilpailun aikana muuttuvien olosuhteiden hallintaan. Muutokset ovat ilmeisesti suurimmat pitkän asentokilpailun (3 x 40 ls) aikana. Täysottelun kukin asento muodostaa taktisesti erillisen tapahtuman, joten ampujan on huolellisesti seurattava olosuhteiden mahdollista muuttumista ampuma-asentojen välillä olevien taukojen aikana. Tauot eivät ole tarkoitettu keskustelutuokioiksi kanssakilpailijoiden kanssa, vaan ne on hyödynnettävä täysipainoisesti. Varusteiden kunnostamisen ja ampuma-asentojen hakemisen lisäksi on syytä myös henkisesti valmistautua uuteen asentoon. Kuvassa 3 on esitetty erään ampujan käyttämä taktiikka pienoiskiväärin asentokilpailussa.
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Kuva 3. Esimerkki taktiikan vaihtamisesta asentokilpailussa
Ampumasuorituksien eriaikaiset lopettamiset ja muiden ampujien pitämät tauot eivät saa haitata ampujaa. Tähän on varauduttava pyrkimällä ampumaan itse nopeammin, jolloin itse olisi ensimmäiseksi kilpailunsa lopettava. Jos kuitenkin vieruskaverin liikehdintä häiritsee, on pidettävä taukoa "häiriötilanteen" ajan. 
Kehittynyt urheilija selvittää koelaukauksillaan muutaman erilaisen tuulen vaikutukset. Ammunnan aikana siirretään sitten kulloistakin tuulta vastaavan verran tähtäimiä. Tässä tekniikassa voi olla vaara mennä sekaisin tähtäimen "tilanteesta", joten se on varustettava selkeällä osoittimella. Vaativin tuuliammuntatekniikka - ennakkoammunta - on pääasiassa vain huippuampujien käyttämä. Siinä "nollataan" tähtäimet johonkin tuuleen (yleensä tyyni) ja ammunnan aikana siirretään tähtäyspistettä tuulen vaikutuksen verran. Tämä tekniikka on erittäin vaikea, mutta hallitessaan sen pystyy ampuja ampumaan kaikissa keleissä hyviä tuloksia. Tämä tekniikka vaatii kaikista asennoista hyvää pitoa ja etutähtäimen pientä kokoa, jotta ennakon ottaminen olisi tarkkaa.
Tuulen ja väreilyn yhdistelmä ja vaihtelu on vaikeahko hallita. Pilvisyys ja valon vaihtelut hankaloittavat tilannetta edelleen. Ongelma on suurimmillaan ammuttaessa 300 metriltä, mutta se esiintyy salakavalasti myös pienoiskivääriammunnoissa. Lämpiminä kesäisinä aamupäivinä alkavissa kilpailuissa on varauduttava väreilyn alkamiseen. Mikäli väreilyn voimistuminen ammuntaa haittaavalle tasolle on arvioitavissa etukäteen, voi ampuja pyrkiä ampumaan koko kilpailunsa tätä ennen. Väreilyn tasoa on tarkkailtava kaukoputken avulla, jolla se näkyykin parhaiten. Ammuttaessa elektronisiin taululaitteisiin on kaukoputkea käytettävä väreilyn seuraamiseen. Kaukoputki kannattaa suunnata taulujen etupuolella mahdollisesti olevaan hiekkapenkkaan.
Huipputasolla on patruunoiden sopivuus aseisiin niin hyvä, että normaaliolosuhteissa patruunoiden merkitys taktiikan valintaan on pieni. Tuulisissa olosuhteissa voidaan patruunan valinnalla päästä kuitenkin parempaan tulokseen valitsemalla tuulelle tunteettomampi luoti. Ampujan valitessa luotia on hänen tärkeämpää kuitenkin etsiä luotia, joka sopii aseeseen, kuin mikä vähiten häiriintyy tuulessa.
Ammunnan sujuessa hyvin ampujan ei kannata pitää taukoja, vaan sitä on jatkettava keskeytymättömästi. Tauot on ajoitettava kuitenkin ennen suorituskyvyn heikentymistä. Keliolosuhteiden suuret, väliaikaiset (arvio) muutokset on hyvä huomioida keskeyttämällä ammunta. Ampuja saa viitteitä kelin muutoksista usein pilvimuodostelmista, sillä niiden edellä kulkee yllensä tuulirintama. Väsyttyään tai kelin muututtua heikoksi kannattaa odottaa parempaa hetkeä. Tällaisen odottelun aikana on ampujan tehtävä "kylmä-" tai ideomotorisia suoritteita, jotta kilpailua jatkaessaan hänen viretilansa olisi hyvä. Myös ampujasta itsestään johtuviin häiriötiloihin, kuten tekniikan kangertelu, on varauduttava ajan käytön suunnittelussa ja toteutuksessa.
Ampuja saattaa joskus joutua myös tilanteeseen, jossa hän ei hyvästä tekniikaasta tai näennäisestä suoritusvireestään huolimatta saa ammuntaansa "kulkemaan". Tällöin tilanne saattaa purkautua muuttamalla oleellisesti ampumatekniikkaa. Nopeuttamalla suoritusrytmiä pystytään ns. "pikamuistin" avulla ratauttamaan uusi malli ajatuksiin. Uusi, riittävän voimakas ärsyke pakottaa urheilijan ajattelemaan, jolloin "luutuneen" suoritusmallin osuus pienenee. Tällaisia ovat esimerkiksi liipaisimen paikan ja vastuksen säätäminen tai aseen painopisteen muuttaminen.
 

4. HARJOITTELUN III VAIHE - VOITTAJAN ASENNE
Edettyään tähän vaiheeseen ampuja huomaa, että erilaisten psyykkisten harjoitteiden itsenäinen ja lajiharjoitteluun nivelletty osuus on kasvanut moninkertaiseksi lähtökohtatilanteesta harjoittelun kokonaismäärään nähden. Hän kykenee tekemään lähes missä tahansa lajinomaista tekniikkaa vahvistavan mielikuvaharjoitteen, ja tämän ansiosta hänen ampumatekniikkansa on hioutunut jo lähes optimaaliseksi. Urheilija pystyy siirtämään ulkoisista olosuhteista riippuvan taktiikan sisäiseksi tunteeksi ja toiminnan johtolauseeksi. Positiivisen ajattelun ja kehittyneen itseluottamuksen vaikutus ulottuu harjoittelusta tiukimpaan kilpailuun. Harjoitellessaan ampuja kykenee nauttimaan hyvistä osumista, ja luonnollisen biorytminsä "hyvinä päivinä" hän kykenee pitämään optimaalista suoritustilaa yllä pitempään kuin kilpailu kesto vaatii, eli ampumaan peräkkäin kymmeniä kymppejä. Merkillepantavaa on, että "huonoinakin päivinä" ampuja kykenee tekemään suhteessa paremman tuloksen kuin aikaisemmin, eli hänen kilpailutulostensa hajonta on merkittävästi pienentynyt. Ampujalla on varmuutta kaikissa olosuhteissa.
Ampuja asennoituu kilpailutilanteeseen kuten maanviljelijä sadonkorjuuseen: on aika korjata tehdyn työn hedelmät. Huipputulosta ei olla tultu kilpailuihin "saamaan", vaan se on taktisten ratkaisujen ja vankan ampumatekniikan avulla tehty. Hän näkee taakseen jääneet, kovan ja suunnitelmallisen harjoittelun vuodet, tietäen taitonsa ja henkisen kanttinsa kestävän kovimmassakin paikassa. Hänen minäkuvansa on voittajan minäkuva: siihen ei kuulu minkäänlainen rehvastelu tai muu tarpeeton itsensä tehostaminen, vaan ampuja käyttäytyy luonnollisesti, miellyttävästi kilpakumppaneitaan kohtaan huokuen tervettä itseluottamusta. Tietoisuus kyvyistä näkyy rauhallisena käytöksenä kilpailupaikoilla, ja haastatteluissa ampuja kykenee toteamaan selkeinä pisteinä sen tason, johon hän olosuhteista riippuen kykenee kilpailussa.
Suurkilpailujen finaalissa nähdään ampuja, joka on päättäväisen, mutta poissaolevan näköinen. Laukausten välillä hän kelaa automaatiotasolle opittua ohjelmaansa, johon liittyy rentoutusta, mielikuvaharjoittelua, mekaanista toimintaa, olosuhteiden seurantaa ja onnistuneita kilpailulaukauksia. Hän kuulee yleisön kannustuksen, muttei kuuntele sitä. Hän näkee kilpakumppaneidensa punoittavat niskat, muttei ajattele sitä. Hän on ajatuksissaan yksin, fyysisen tilanteen ulkopuolella, ampuen elämänsä parhaita laukauksia juuri silloin, kun niitä tarvitaan.
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