UUSI VALMENNUSKAUSI ALKAMASSA - LAATUA VAI MÄÄRÄÄ! 

Viime kilpailukaudesta on jo vierähtänyt tovi. Se on sallinut urheilijoillemme ja valmentajillemme mahdollisuuden pohtia päättyneen kauden tapahtumia; onnistumisia ja ehkä sitten niitä toisiakin hetkiä. Uuden kauden alla on pohdittava valmistautumista myös edessä olevaan talveen ja kesään, ja ehkäpä joillakin saattavat ajatukset olla jo Sydneyssä.

Kansainväliselle ja nykyään jopa kansallisellekin huipulle pyrkivän henkilön on suhtauduttava ampumaurheiluun melkoisen totaalisesti. Tämä edellyttää ajatusmallia, jossa ammunnan "harjoittelu" korvataan "valmentautumisella". Tämän lisäksi valmentautumisen tavoitteet eivät saa olla tunteja, laukauksia, kilometrejä tms. Tavoitteet on sen sijaan luotava valmentautumisen tuotoksiksi, eikä niiden saavuttamiseksi tarvittavien suoritusten perustalle. 

Tehokkaassa valmentautumisessa luodaan kokonaisvaltainen toiminta-ajatus, jossa lajin kaikki osatekijät valjastetaan päämäärää palvelevalla tavalla. Esimerkiksi Paavo Palokangas on sisäistänyt hyvin valmentautumisen ideologian: "Ei ole niinkään merkityksellistä, miten paljon ja millä aseella ampuu; tärkeämpää on punoa valmentautumisen kaikki osaset tukemaan varsinaista suoritusta." Valmennuskaudella pyritään sitten seuraamaan ennalta laadittua suunnitelmaa mahdollisimman vankkumattomasti. 

Urheiluelämässä pohditaan usein ylivoimaisten ja menestyvien urheilijoiden salaisuutta, kikkaa, jonka avulla he jatkuvasti päihittävät kanssakilpailijansa. Tällaiseen ajatteluun taipuvaiset henkilöt eivät ole ehkä vielä tiedostaneet valmentautumisen ideologiaa. Menestyminen perustuu yksinomaan tuotokseen, joka saavutetaan laadukkaalla ja psyykkisesti vaativalla oikeiden asioiden harjoittelemisella. 

Tämän kirjoituksen tarkoituksena on antaa ohjeita laadukkaan valmentautumisen suunnittelemiseksi. Artikkelissa keskitytään pääasiassa ampumatekniikan ja mielen hallinnan parantamiseen, jonka vuoksi pelkästään näistä osa-alueista puhuttaessa käytetään käsitettä harjoittelu.

Ammunta on taitolaji

Taito tarkoittaa kykyä omaksua ja käyttää erilaisia liikemalleja muuttuvissakin tilanteissa. Taidon oleellinen osa on yksinkertainen ja taloudellinen suoritustekniikka. Ammunnassa taito merkitsee toisaalta kykyä olla liikkumatta (liikemaaliammunnoissa tehdä hallittu liike) sekä toisaalta tehdä pienin mahdollinen liike laukaisevalla kädellä, jotta laukaus lähtisi häiriöttömästä keho-ase-yhdistelmästä.

Taitolajin harjoittelussa on aina kyettävä säilyttämään puhtaana oppimisen peruskaava "ärsyke - reaktio - palaute". Ärsykkeet voidaan jaotella toimintaa käynnistäviin tai pysäyttäviin ärsykkeisiin. Käynnistävä ärsyke on esimerkiksi puhdas tähtäyskuva, joka hyvässä kunnossa olevalla ampujalla johtaa lähes automaattisesti rentoon ja puristavaan liipaisuun. Pysäyttäviä ärsykkeitä edustaa puolestaan esimerkiksi liiallisesti jännittynyt kehon osa, josta puolestaan on seurauksena se, ettei ampuja kykene saattamaan luotia (vast) kunnolla matkaan. Ampujan on kyettävä aina hahmottamaan suorituksensa kukin vaihe sekä siihen liittyvät oikeat ärsykkeet. Tämä mahdollistaa sitten reaktion, joka takaa hyvän laukauksen tai estää levottoman laukaisutapahtuman. 

Liiallinen ja yksitoikkoinen harjoittelu puurouttaa ampujan ajatusmaailman, jonka seurauksena ärsykkeet jäävät havaitsematta, reaktiot hämärtyvät ja lopulta ampujan suorituksestaan saama sisäinen palaute - kehon ja mielen tuntemukset - jäävät jopa saamatta. Oppiminen tyssää heti sillä hetkellä kun ampuja ei enää "koe" suoritustaan. Yksittäisen osuman paikka taulussa kun ei juurikaan kerro suorituksen puhtaudesta vaan vain sen, missä luodin lentorata leikkasi taulupinnan. Laukaus, olipa sen arvo vaikka huono kahdeksikko, voi olla paljon hyödyllisempi kuin "sokeasti" tehty napakymppi, minkä synnystä ei ole mitään tietoa. 

Harjoittele oikeita asioita - oikein!

Laadukas valmentautuminen on mahdollista, mikäli tiedostetaan, mitä ylipäänsä pitää harjoitella. Tämän jälkeen voidaan sitten puhua muista tärkeistä seikoista, kuten miten, kuinka paljon, milloin jne?

Valmentautumisen lähtökohta on huolellisesti tehty lajianalyysi. Sen tavoitteena on osittaa ampumasuorituksen eri tekijät. Ammunnassa erotellaan yleensä lajin vaatimat tekniset, fyysiset, taktiset ja psyykkiset ominaisuudet. Kukin näistä jaetaan edelleen alatekijöihin. Jaottelu pitäisi pyrkiä tekemään pienintä jakamatonta osasuoritusta myöten. Tällä tavoin päästään esimerkiksi laukaisutapahtumaa jaettaessa liipaisinsormen tasaiseen koukistamiseen saakka. Analyysin tekemisessä ei riitä kuitenkaan pelkkä asioiden luettelointi, vaan kullekin ominaisuudelle on luotava myös suorituskyvyn tavoitearvo.

Tällaisten tavoitearvojen määrittämisessä lienee pisimmällä riistamaaliampujat. He ovat olleet menestyksellisessä yhteistyössä Jyväskylässä toimivan Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen (KIHU) kanssa. Suorituskykyisiin tietokoneisiin ja monisensoritekniikkaan perustuvissa tutkimuksissa he ovat kyennet mallintamaan liikemaaliammunnan suorituksen. Optimaalisen laukauksen osatekijöille on saatu numeeriset arvot. Riistamaaliammunnan lisäksi on ainakin pistooliampujille tehty hyvin kattava tilastollinen tutkimus optisia ammunnanharjoittelu- ja analyysilaitteita kehittävän ja valmistavan Noptel Ky:n toimesta. Kivääriammunnasta lie saatavilla pelkästään kenttäkokeisiin perustuvia suoritusarvoja, jotka kyllä nekin ovat melko luotettavia. Objektiiviset mittausmenetelmät kertovat ampujalle sen, millaiset suoritusarvot hänen olisi saavutettava menestyäkseen. Lisäksi apuvälineillä saadaan kartoitettua ne osa-alueet, joita todella on harjoiteltava.

Lajianalyysiin kuuluu kiinteästi myös sellaisten harjoitteiden määrittäminen, joilla kyetään kehittämään tarvittavia ominaisuuksia. Harjoitteella tarkoitetaan jonkun osatekijän tai yksittäisen osa-alueen parantamiseksi tarvittavaa samanlaista suoritetta tai suoritemäärää. Kullekin yksittäiselle tekijälle on löydettävissä oma harjoitteensa. Tekijöiden parantuessa kehittyy myös ampujan kokonaissuoritus. Yhdestä tai useammasta peräkkäin tehdystä harjoitteesta muodostuu sitten harjoitus. 

Harjoittelun tehokkuuden seuraamiseksi on lopuksi kyettävä muodostamaan mittausmenetelmä, jolla määritetään ampujan lähtötaso ja seurataan kehittymistä valmentautumisen edetessä. Mittaaminen olisi kohdistettava sekä jokaiseen yksittäiseen tekijään että kokonaissuoritukseen. Todenperäinen mittaaminen tekniikan osalta edellyttää, että varusteista aiheutuva hajonta on minimoitu. Vaihtoehtoisesti voidaan käyttää hajonnattomia optisia laitteita.

Ampujan on yksittäisten harjoitteiden määrittämisen jälkeen aloitettava harjoittelemaan kutakin ampumasuoritukseen vaikuttavaa tekijää erillisenä tapahtumana. Sulkemalla muut osa-alueet mielenkiinnon ulkopuolelle saavutetaan tehokkaammin edistymistä. Jo nuoresta ampujasta alkaen on ampumaharjoittelun pääpaino oltava kriittisen suorituksen eli liipaisun harjoittelussa. Hallitsemalla laukaisutapahtuma täydellisen puhtaasti on urheilijalla kaikki edellytykset kehittyä huippuampujaksi fyysisten (esim pito) ja henkisten (esim suorituskovuus) ominaisuuksien kehittyessä vasta pitkän ajan myötä. Harjaantumisen myötä on aloitettava myös koordinaatioharjoituksien (esim kasa-ammunta) tekeminen. Jatkossa eri harjoitteiden ja harjoituksien suhteellinen osuus riippuu ampujan tasosta ja taustasta.

Ampuja voi joskus joutua aloittamaan valmentautumisensa kokonaan eri osa-alueelta kuin perinteisestä lajiharjoittelusta. Mikäli urheilijan fyysiset ominaisuudet eivät mahdollista tekniikkaharjoittelua, on hänen ensin kohotettava tarvittavia voima- ja kestävyysominaisuuksiaan. Voiman tavoitearvot ovat varmaankin saavutettavissa nopeammin kuntosaliharjoittelulla kuin pelkällä aseen pitelemisellä.

Harjoittele paljon!

Monet ampujat painottavat uuden kauden alkaessa, että painopiste tullaan asettamaan laatuun määrän sijasta. Olympiakomitean valmennuspäällikkö Heikki Kantolan mielestä harjoittelussa on kuitenkin jatkuvasti kyettävä nostamaan harjoittelun määrää. Raja-arvona tälle on se, ettei laatu saa huonontua. Mikäli harjoittelun laatu lähtee liukuun, on ampujalla edessään taantuma, joka on korjattavissa yleensä vain harjoituslevolla tai uudelleenoppimisella.

Valmentautumisen rasittavuutta suunniteltaessa on selvitettävä ampujan kokemus ja tavoitteet. Yhtälailla kun on katsottava, mitä urheilija on tehnyt muutamana aikaisempana vuotena, on laadittava pitkän aikavälin (vuosia) suunnitelma määrän lisäämisestä. Tällä tavoin urheilijan valmentautumisen määrä saadaan nostettua muiden huippujen tasolle viimeistään suunniteltuun pääkilpailuun (esim olympialaiset) mennessä. 

Eri ampumalajeissa harjoittelu vaihtelee määrällisesti, mutta yksittäislaukauslajeissa arvioidaan maailman huipulla riittävän noin 25 000 laukausta vuodessa. Kokemukset ovat osoittaneet, että ampujat kykenevät vuositasolla lisäämään valmentautumistaan henkilökohtaisista ominaisuuksista ja valmentautumisen toiminta-ajatuksesta riippuen noin 10 - 30 %. Tällöin kansallisella keskitasolla olevalta urheilijalta (esim 10 000 ls/v) kestää ainakin neljä vuotta päästä harjoittelumäärissä samalle tasolle kuin huiput. Taitopuolen vastausta onkin sitten vaikeampi antaa.

Suuremmat lisäykset ovat monesti johtaneet nousevan tähden sammumiseen vuoden tai kahden jälkeen. Naiset kestänevät miehiä heikommin määrän lisäämistä. Monipuolinen valmentautuminen, vaihteleva ja varsinkin lihaskunnon sekä mielentasapainon huomiointi, mahdollistaa suuretkin lisäykset. Osa kehoa yksipuolisesti rasittavasta tekniikkaharjoittelusta voidaan korvata lajinomaisilla voima- ja kestävyysharjoituksilla.

Valmentautumisen määrää on lisättävä vaihtelevasti niin vuosi-, kausi- kuin viikkojaksoissakin. Äärimmäisen kovat jaksot kehittävät myös psyykettä. Vastaavasti helpot jaksot palauttavat elinvoiman, mikä saa ampujan tuntemaan itsensä toisia vahvemmaksi. Myös ennen tärkeätä kilpailuvuotta pystyttävä keventämään harjoittelun määrää. Vuosia kestäneen valmentautumisen ansiosta sietää ampujan suoritustaso merkittävänkin harjoittelun helpottumisen ilman tuloskunnon laskemista. Mielen kohentunut vireys puolestaan palkitsee urheilijan menestymisellään.

Hyvin merkittävä tekijä arvioitaessa harjoittelumäärää on päättää, mistä se määrä oikein koostuu. Yhteismitallinen määrän laskeminen vähentää "piiloharjoittelua" ja mahdollistaa täten tarkemman valmennuksen ohjelmoinnin. Olisiko sitten oikeaa puhua vain ammutuista laukauksista vai tekniikkaharjoittelussa tehdyistä mielikuva-, kylmä- ja kovien laukauksien summasta vai tekniikkaharjoitteluun käytetystä kokonais- tai vaikkapa nostoajoista. Miten sitten fyysinen ja muu henkinen harjoittelu rinnastetaan tekniikkaharjoittelun kanssa? Vastaukset näihin kysymyksiin ovat pitkälle lajisidonnaisia. Karkea jako voisi olla lajinomaiset harjoitteet ja tukiharjoitteet. Lajinomaisiin harjoitteisiin laskettaisiin varsinaisen lajiharjoittelun lisäksi sellainen harjoittelu, joka toteutetaan taitoharjoittelun ehdoilla. Tukiharjoitteisiin luettaisiin ne harjoitteet, jotka toteutetaan esimerkiksi voima- tai kestävyysharjoittelun periaatteiden mukaisesti. Asiaa selventäköön seuraava esimerkki: pistooliampujan parantaessa pitokestävyyttään aseeseensa/ranteeseensa liitetyllä lisäpainolla on kyse puhtaasti lajinomaisesta harjoittelusta; sitävastoin käsipainoja käyttäen toteutettu ampuma-asentoa ja -toimintoa jäljittelevä voimaharjoittelu on selkeästi tukiharjoite, mikäli siinä pyritään pääasiassa lihaksen voimistamiseen.

Pistooli- ja liikemaalilajien lajiharjoittelussa olisi kai perusteltua seurata nostomääriä laukausmäärien sijasta lajien yksitoikkoisesta rasituksesta johtuen. Kivääriammunnassa puolestaan voisi seurata harjoitteluun käytettyä aikaa, koska ampumasuoritukselle on ominaista ampuma-asennossa liikkumatta oleminen. Toki laukauksien seuraaminenkin on hyödyllistä, jotta tietää miten harjoittelu jakaantuu. Tukiharjoittelussa lienee aikamäärä olevan sopiva mittari.

Ampumaharjoittelun lisääminen voi tapahtua kahdella päätavalla. Ensiksi urheilija voi tehdä kerrallaan pitempiä harjoituksia. Lisääminen on helpohkoa toteuttaa, sillä se ei sido ampujaa aikaisempaa useampana päivänä harjoituksiin. Vaarana on kuitenkin se, ettei ampuja ehdi palautua raskaammiksi muuttuneista harjoituksista. Toiseksi ampuja voi lisätä määrää harjoittelemalla useampana päivänä viikossa tai vaikkapa kahdesti samana päivänä. Nyt voi olla vaarana harjoittelun fyysisestä keveydestä huolimatta ampujan henkinen väsyminen jokaisen päivän täyttyessä ampumisesta. Koska kaikesta huolimatta määrää on lisättävä, on urheilijan ja valmentajan löydettävä optimaalinen tapa lisätä harjoittelua.

Ampujan sosiaaliset siteet ja päämäärät elämässä vaikuttavat hyvin paljon sitoutumiseen valmentautumisessa. Kun nämäkin tekijät on määritelty, voidaan määrällinen valmentautuminen suunnitella, jotta urheilulliset tavoitteet saavutetaan.

Suoritusvire määrää harjoittelun tehokkuuden

Urheilijan suorituskyky muodostuu hänen tiedollisesta, motorisesta sekä tunne-elämän osa-alueista. Jokainen meistä on varmaan huomannut itsensä tekevän kaikkein mieluimmin niitä asioita, joita pitää eniten arvossa tai hallitsee parhaiten. Ampujan vireystilaan voidaankin tämän johdosta katsoa vaikuttavan hänen tiedostamansa tekninen suorituspuhtaus sekä ampujan luontaiset tekijät.

Puhtaan teknisen osaamisen mieltäminen harjoitus- tai kilpailutilanteessa lisää ratkaisevasti mahdollisuutta tehdä mainio suoritus. Tällöin ampujan vireystila kohoaa tasolle, joka tukee hyvää suoritusta. Toisaalta myös ampujan yleis- ja tilannemotivaatio vaikuttavat ratkaisevasti pyrkimykseen puhtaamman tekniikan oppimiseksi tai suorittamiseksi. Tämän vuoksi on opeteltava uusia asioita taikka kerrattava vanhoja vaativia asioita vain silloin, kun suoritusvire mahdollistaa harjoitteen ja harjoituksen tavoitteiden saavuttamisen. Ampujan tekniikan ja suoritusvireen pysyessä jatkuvasti korkeana voi hän lisäksi nostaa harjoittelunsa määrää. Näihin periaatteisiin perustuu Vesa Nissisen kehittämä ampujan pyramidiharjoittelu. 

Pyramidiharjoittelussa harjoitteet jaetaan intensiteetiltään eritasoisiin luokkiin: pitoharjoitteet, tähtäysharjoitteet, liipaisuharjoitteet, kasa-ammunta, tulosharjoitteet ja finaaliharjoitteet. Tässä jaossa ei ole vielä mitään uutta ja mullistavaa. Sen sijaan harjoitteiden käyttäminen harjoitustilanteessa sisältää uuden, huomioin arvoisen ajatuksen. Tehokkaassa harjoituksessa ampuja voi nousta vain niin korkealle tasolle, jossa hän hallitsee täydellisesti mielensä ja tekniikan harjoitteen tekemiseksi. Harjoiteltuaan korkeimmalla tasolla riittävästi ampuja palaa "rappusia alas" askelmalta toiselle, mikä ratauttaa puhtaan suoritustekniikan ja nopeuttaa siten palautumista ennen seuraava harjoituskertaa. Verrattaessa menetelmää fyysisiin lajeihin voidaan määrittää myös sääntö, jonka mukaan alatason harjoitteluja on oltava riittävästi pohjalla ennen kovien harjoitteiden tekemistä.

Pyramidiharjoittelun malli on yleispätevä kaikentasoisille ampujille. Sen sijaan saatetaan joskus maailman huippuampujien menetelmistä tehdä väärän suuntaisia johtopäätöksiä. Esimerkkinä olkoon Rajmond Debevecin harjoittelu. Hän on ilmoittanut harjoittelevan pääasiassa tulosharjoittelun keinoin. Tämä saattaa johtaa siihen, että hänen "jäljillään" menevät urheilijat siirtyvät myös jatkuvaan tulosharjoitteluun ilman, että heillä olisi samoja henkisiä ja taidollisia edellytyksiä tulosharjoitteluun kuin Debevecillä.

Viretilanteen seuraaminen on mahdollista esimerkiksi ampujan tekemän subjektiivisen itsearvioinnin avulla. Siinä hän määrittää viretilansa (esim I, II tai III) joko juuri ennen harjoituksen alkua tai niin paljon ennen harjoitusta, että hän kykenee vaikuttamaan päivittäiseen ajankäyttöön. Harjoituspaikalle ei ole syytä mennä toteamaan huonoa mielialaansa. Lisäksi harjoituksen päättyessä on tehtävä arvio viretilasta, kun arvioidaan harjoituksen tuloksellisuutta.

Kääntäen edellinen tarkoittaa seuraavaa: urheilijan suoritusvireen ollessa alhaisempi kuin normaalisti on hänen valittava niin helppoja harjoitteita, että suoritusvire mahdollistaa tehokkaan harjoittelun. Harjoittelun ohjaaminen alhaisemmalle intensiteetille mahdollistaa kovankin määräharjoittelun ilman kohtalokkaita seurauksia ampujan tekniseen ja henkiseen suoritukseen.

Henkistä kovuutta etsimään

Henkisen kovuuden päämääränä on toistaa tutussa ympäristössä opittu täydellinen suoritus kansainvälisessä kilpailussa suurten mahdollisuuksien vallitessa. Henkisten valmiuksien kasvattaminen vaatii tinkimättömästi toteutettuja harjoituksia ja kilpailuja. Lisäksi kaikessa toiminnassa on omaksuttava positiivisesti suoritusta ohjaava ajattelu.

Tinkimätön harjoitteluasenne on otettava jo ensimmäisessä harjoituksessa. Tuntuuhan hyväksyttävältä väite, että kyetessään harjoitustilanteessa suuntaamaan kaiken energiansa suorituspuhtauteen on ampujalla vasta sen jälkeen mahdollisuus toteuttaa sama kilpailutilanteessa. Mikäli urheilija ajattelee harjoituksen aikana, että juuri sillä kerralla ei tarvitse pyrkiä parhaimpaansa, on hänen syytä tarkentaa päämääriään. Urheilijan ampuessa satunnaisesti vajavaisia laukauksia se ei mitenkään romuta harjoitustavoitetta, jos hän on kuitenkin yrittänyt tehdä kaikkein parhaansa. 

Urheilijan on kyettävä ponnistamaan henkiset voimansa äärimmilleen sekä helpoissa että kaikkein vaikeimmissakin harjoitteissa. Harvoin on esimerkiksi nähty radalla ampujia ampumassa kilpailusuorituksen laukausmäärää helposti tuelta; liipaisun ja tähtäämisen parantamisen lisäksi tällä on varmasti vaikutusta henkiseen kasvuun, sillä antaahan "täysien" ampuminen uskoa ampua se myös sääntöjen mukaisesti. 

Suorituksen aikana voidaan viretilaa pitää yllä käyttämällä suoritusta ohjaavia sanoja, kuten nostan, pidän, tähtään, puristan jne. Sanallisen ohjauksen tukena toimivat myös kuvalliset ohjeet.

Tekniikkaharjoittelun tukena on jo yleisesti totuttu käyttämään psyykkistä harjoittelua. Psyykkisen harjoittelun tavoitteena on harjoittelun laadullinen kehittäminen, palautumisen edistäminen sekä kilpailutilanteessa suoritusvireen sääteleminen. Psyykkisen harjoittelun kohteina on pidetty seuraavia:

- fyysisen rentous ja mielenrauha
- mielikuvarentous
- ideomotorinen tekniikkaharjoittelu
- tekniikkahäiriöiden poisto mielikuvaharjoittelulla
- kilpailun suorittaminen mielikuvassa
- suoritusvireen säätely (ylös- tai alaspäin).

Kuten tekniikkaharjoittelussakin, olisi psyykkinen harjoittelu aloitettava myös urheilijan ominaisuuksien testaamisella. Psyykkisen testauksen perustesti on urheilijan minäkuvan selvittäminen. Eihän voida ajatella, että psyyken rakentaminen olisi kestävällä pohjalla, jos perustuksia ei tarkisteta. Minäkuvan selvittäminen on varmasti vaativa toimenpide meille suomalaiselle. Mahdollisia heikkouksia ei haluta selvittää. Tämä ei tarkoita pitkäaikaista psykoterapiaa, vaan käytössä tulisi olla "pika-analyysi". Vasta sitten kun urheilija on hyväksynyt oman itsensä siihen kuuluvine vahvuuksineen ja heikkouksineen, hän on valmis kehittymään. Psykologisessa testissä lahjakkuustekijät ovat vähemmän tärkeitä. Lahjakkuus on korvattavissa oikealla valmentautumisella.

Psyykkisestä, varsinkin mielikuvaharjoittelusta on kirjoitettu viimeaikoina melko paljon, joten tässä kirjoituksessa sitä ei aleta laajemmin purkamaan. Kuitenkin on muistettava, että rentous, keskittyminen ja mielikuvaharjoittelu ovat vain pieni tekijä koko psyykisessä harjoittelussa. Positiivinen asenne urheilussa kohdattaviin haasteisiin on sen sijaan kaiken tämän yläpuolella. Jo pelkästään maininta stressin mahdollisuudesta suurkilpailussa toimii alitajunnassa miinan tavoin; ajatuksien harhapoluilla tullee urheilija sitten astumaan siihen. Stressitilanteissa ei henkilö hahmota ja hallitse kaikkea ympärillään (ja sisällään) tapahtuvaa, mikä johtaa huolestumiseen ja ehkä äärimmäisyyksinä jopa pelkotilaan. Miksi siis jankuttaisimme tuota vaaran sanaa. Asiaa pitäisi kai lähestyä mahdollisena haasteena, jossa ampujalla on tilaisuus näyttää osaamisensa.

Lopuksi

Valmentautumisessa on mahdollistettava kahden pääasian - laadun ja määrän - toteutuminen. Laadun edellytys on tietää, mitä pitää tehdä. Tämän jälkeen voidaan eri opuksista selvittää asian toteuttaminen. Laatu ja määrä on tiukasti sitoutuneet urheilijan motivaatioon ja päinvastoin. Vuosisuunnitelmaa laadittaessa on sitten nämä tekijät yhdisteltävä kun määritetään jaksojen, viikkojen ja jopa harjoituskertojenkin tavoitteita.

Vaikka valmentautumisessa ei olekaan niinkään suurta väliä sillä, miten asetetut tavoitteet saavutetaan, kuuluu tehokkaaseen valmentautumiseen ammunnassa runsas ampuminen mahdollisimman kilpailunomaisissa tilanteissa. Sehän on sitäpaitsi mukavaa!
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