MENTAALNE  (ideomotoorne)  HARJUTAMINE

                                                                                                    R.Horneber (GER)
Mentaalse harjutamise all mõistame süstemaatilist ning intensiivset liigutuste mõttes ning õiges järjekorras kujutluses läbikäimist ilma samaaegse praktilise soorituseta ning eesmärgiga arendada sooritusvõimet.  Mentaalse harjutamise positiivne effekt sooritusvõime täiustamisel ei vaja enam tõestamist ning on tippsportlaste poolt aastate kestel demonstreeritud korduvalt. Saksa professor D.Gerschler : ..liigutuse mõttelise sooritamise kvaliteet mõjutab selle tegelikku sooritamist.. Ent mentaalne harjutamine ei asenda tegelikku treeningut, vaid täiendab seda ning lisab kvaliteeti.  

Kuidas näeb välja laskuri mentaalne harjutamine ?   Arvestama peaks kahte näitajat  :  sooritustehnika osas saavutatud taset ning teiseks seda, kas laskur on juba teinud mentaalseid harjutusi.  Mentaalne harjutamine hõlmab märksa rohkem, kui lihtsate kujutluspiltide rida ning seetõttu on vaja alustada tavaelu objektide visualiseerimisega, näiteks õun, pliiats ehk saabas.  Püüa näha objekti enese ees.  Siis püüa näha oma relva enda ees ning võibolla suudad sa luua endale pildi ka tuttavast lasketiirust.  

Siis, kui alustad tegelikult sooritustehnika treeningut, pead ju alustama lihtsast tegevusjärjekorrast, näiteks õhupüssi laadimisest, sellele järgneb relva tõstmine käele ning laskesasendi sissevõtmine.  Sealt alates oled keskendunud sooritustehnilisele protsessile, mida tahad saavutada.  Mentaalse harjutamise tarvis kõigepealt  sorteeri välja ning paiguta sooritusele vastavalt järjekorda kõik peamised elemendid, soorituse osad.  Mõtle alati sellele, mida oled juba harjutanud ideaalselt hästi ning see peaks saama sinu mentaalse soorituse mudeliks.  Selleks peaksid varuma viis minutit igal õhtul , siis saaksid seda hiljem mentaalselt kasutada ka tulejoonel laskude vahel.  Kõige raskem ülesanne on kujutada ette relva liikumist, lühiajalise jõudmisega ideaalse sihtimispildini ning siis toimuva korrektse päästmisega.  Selleks on vaja kuid ehk isegi aastaid, et saavutada tehniliste oskuste kõrge tase.  Visualiseerida on võimalik mitte ainult lasu sooritusprotsessi osi, vaid ka sooritust tervenisti.  Oluline on, et  siis peab mentaalsele protsessile kulutatav aeg olema samasugune, kui tegelikul laskmisel.   Seda on võimalik õppida ühetaolise harjutamisega.  

Mentaalne harjutamine võimaldab laiendada ning optimeerida laskuri treeningut.  Mentaalse harjutamise abil on võimalik säilitada sooritusvõimet ka olukorras, kus mingil põhjusel tegelik harjutamine ei ole võimalik, näiteks haiguse korral.  Mentaalne harjutamine peab alati toimuma lõdvestunud seisundis, täieliku rahu ning keskendumisega.  Viis kuni kümme minutit harjutamist päevas on piisav.   Kui sul lähiajal õnnestub treeningul saavutada peamiselt kõrgetasemelisi ja tehniliselt õigeid sooritusi, siis proovi treeningu järel seda uuesti läbi käia oma teadvuses.  Regulaarse harjutamise korral areneb mõne aja kestel välja võime mentaalse soorituse abil programmerida end korrektseks soorituseks praktikas.  

Sensualiseerimine.  Siiani on juttu olnud tegevuse piltlikust kujutamisest.  Kuid nii treeningul kui ka võistlustel tajub ning kasutab laskur informatsiooni mitte ainult silmade kaudu, vaid tunnetab asju ka kehaliselt.  Laskur tunneb erutust ja emotsioone, kuid ka lihaste seisundit ning arendab lihastunnetust.  Kogemuste ning treeningumahu suurenedes jõuab laskur sellisele lihastunnetuse tasemele, kus soorituses mitte osalevad lihased on lõdvestatud, mis on vajalik eeldus stabiilselt ning edukaks soorituseks.  See on sisemise asendi arendamine.  Mentaalsele harjutamisele saab kõike seda lisada.  Püstolilaskur tunnetab haaret, püstoli raskust ning lihaspingestust, püssilaskur teab relva kaalu ning püssikaba survet õlale ilma relva kätte võtmatagi.  Sellisel viisil on laskuril võimalik täiustada ning arendada oma sisemist asendit, mis on püsivalt kõrgete tulemuste saavutamise eeltingimus.   

Visualiseerimine.  See on kaasaegse spordipsühholoogia tehniline termin.  See tähendab mingi soorituse piltlikku kujutamist.  Eespoolkirjeldatud mentaalne harjutamine on üks visualiseerimise vorme, üks neist, mis kujutab spordi sooritustehniliste aktsioonide järgnevust.   Laskur võib visualiseerimist kasutada mentaalseks valmistumiseks võistluseks, käies läbi teadvuse kõik, mis võib juhtuda võistluse eel selle kestel ning pärast võistlust.  Selline mentaalne ettevalmistus võimaldab laskuril reageerida külmalt ning kavandada teed erinevate võimalike olukordade ilmnemiseks.  “Ära lase end millegagi üllatada....”  peaks olema iga tippsportlase motoks.   

Ühe kuulsa Saksamaa laskuri kirjeldus visualiseerimisest enne võistluse algust on järgmine :  

“Kujutlen end peale relvakontrolli läbimist sisenemas Müncheni olümpialasketiiru 50 m. tulejoonele.  Tunnen lasketiiru spetsiifilist lõhna, näen tuttavaid nägusid, kellele viipan tervituseks, kuid ei lasku vestlustesse.   Leian oma laskekoha, tervitan oma naabreid ning asun sooritama organisatsioonilisi toiminguid.   Märkan, et kaks minu võistkonnakaaslast on seadnud üles pikksilma tribüünile minu laskekoha taga, et mõjutada minu teadvust et laskeksin eriti hästi.   Minu võistlus lähebki hästi, mis aga suurendab minu pingeseisundit.  Teen väikese vaheaja, et erutust veidike vähendada ning seejärel jätkan võistlust.  Leian end laskmise lõpul, kui on jäänud veel kolm viimast lasku põlveltasendist.  Hea sooritus kogusummas on haardeulatuses.  Mida peaksin tegema ??  Lõdvestada käed niivõrd, kui võimalik ning pöörata veidi rohkem tähelepanu päästmisele.  Ma näen kujutluses ideaalset sihtimispilti ning end külmalt päästikule survet lisamas.  Tunnetan korrektse lasu tekkimist ning naudin edu läbi pikksilma.  Seesama kordub.   Nüüd on rauas viimane padrun, jätkan sihtimispildi jälgimist, tunnetan käte ideaalset lõdvestust, tunnen, kuidas süda lööb otsekui kurgus, kuid sellele vaatamata  kontrollin end ning keskendun korrektseks päästmiseks.  Ma tunnen, kuidas kuul väljub rauast, naudin rahulolu eesmärgi saavutamisest ning võtan õnnelikult vastu võistkonnakaaslaste korraldatud aplausi.” 

Nagu juba nimetatud, on visualiseerimine suuresti individuaalne.  Esimeste võistluste mentaalsed kujutlused viivad edasi otseselt aidates üles ehitada tuttavat suhtumist järgmisse võistlusesse.  Hiljem peavad kujutlused ühinema sooritustehniliste protseduuridega.  Üheks selliseks on konkreetsete olukordade lahendamine.  On soovitav visualiseerida tuttavaid olukordi, mis on sinule isiklikult rasked, ning seejärel lahendada need mentaalselt.  See võib olla oluliselt tähtsam ühele laskurile, kui teisele.  Näiteks kujutlus esimese võistluslasu sooritamisest, käitumine võistluse katkestamisel ehk laskekoha sunnitud vahetamisel seadme riknemise korral.  Lühidalt, näe end edukalt jätkamas olukorras, mis on sulle ebameeldivad.  

Püüa luua kujutlus oma viimasest (suurest) võistlusest.  Kuidas sa end tundsid ?  Kas sa suudad meenutada midagi oma emotsioonidest, mille juurde tasuks tagasi pöörduda?  Mõtle sellele, mida tegid hästi ning mis võiks võistlusel paremini minna.  

Mõned soovitused laskurile, kes tahaks õppida visualiseerimist :

· Alusta visualiseerimist lõdvestumisest.

· Püüa niivõrd, kui võimalik visualiseerimisel tunnetada erinevaid detaile (lõhn, sihtimispilt, kinesteetiline tunnetus, psühholoogiline seisund, ka mõtted)

· Püüa leida konkreetne lahendus igale olukorrale, jäädes reaalselt saavutatava lahenduse juurde.  Kui sinu võistluste keskmine tulemus  püstiasendis on 375 silma, siis oleks mõttetu unistada 395-st.  Sa peaksid keskenduma kuhugi 377 – 378 suunas.  

· Alusta visualiseerimist siis, kui esimesed mõtted võistlusest jõuavad sinu teadvusesse.  Hea visualiseerimine vajab emotsionaalset sidet võistlusega.  Mida tähtsam on sinu jaoks võistlus, seda varem peaksid hakkama sellele mõtlema.  

· Alusta suletud silmadega, vähehaaval hakkad märkama, et suudad edukalt visualiseerida ka avatud silmadega.

· Analüüsi võistluse järel, milliseid konkreetseid vigu sa tegid, ning püüa visualiseerida end õigesti sooritamas järgmisel võistlusel.  Kui sa oled edukalt läbinud kriitilised olukorrad, pane need lahendused oma visualiseerimisprogrammi ning muuda need sellega taaskasutatavateks.  

Võta visualiseerimine oma treeningusse enne suuremaid võistlusi.  Kujutle tuttavat võistlusolukorda, lase endale tunda tuttavat erutust, asu sooritama mentaalseid lahendusi ning seejärel asu laskmise juurde.  Siis oled sa eelnevalt valmistunud taolisteks olukordadeks, mis võivad esineda ka võistlustel, olles juba nende lahendamiseks valmistunud treeningutel.  Ära jäta ruumi negatiivsetele mõtetele ning lahendamata probleemidele.  

Pea meeles, et visualiseerimine ei asenda tegelikku treeningut, vaid ainult laiendab seda ning eelkõige optimeerib võistlussooritust.  Mida paremini sa tunned võistluspaika, ilmastikutingimusi, ajakava, konkurente, publikut ning muid faktoreid, seda konkreetsemalt on sul võimalik visualiseerida.   Kui sul on vähe ehk ei ole üldse infot selles osas, siis suuna oma visualiseerimine võistlusprotseduuridele ning ümbritsevat kujuta vaid ette.  

Lõdvestumine, mentaalne harjutamine, sensualiseerimine ja visualiseerimine on mentaalsed tehnikad, mis peaksid olema tippsportlase ettevalmistusprogrammi  osadeks.  Nende tehnikate omandamine vajab aega, kannatust ning visadust.  Kui need on omandatud, siis on see kahtlemata võtmeks tulemuste tõusu juurde.    

