                    ETTEVALMISTUSE  PLANEERIMINE

                                                                                                              O.Eronen  (FIN)
ÜLDSEISUKOHAD.

Plaan on teatud tervikprojekt, tegevuskava, mis eeldab ala terviklikku tundmist.  See on süstemaatiline meetod, mis võtab arvesse sportlase ressursid.   Ettevalmistuse planeerimisega püütakse eesmärgistatult arendada saavutusvõimet ja seda ajastada.  Sellega püütakse tõsta sportlase enesekindlust ja see eeldab sportlaselt otsusekindlat suhtumist spordisse .  Plaan peab olema individuaalne ja see peab olema kontrolli all. Plaanipärase harjutamise eesmärgiks on tipptulemus.  Selle saavutamiseks peab laskur olema õigesti motiveeritud, ta peab mõistma plaani tähendust  ja tal tuleb endale seada selge eesmärk ja reaalsed vahe-eesmärgid.  Need peavad sündima laskuri enda sisemise tahtena, mis tugineb varemtehtul.   Laskuril peab olema konkreetne eesmärk ja tulevikunägemus.

Allpool esitatud planeerimise põhimõtted käivad eelkõige tipplaskurite ettevalmistuse kohta.   Ent ka noorlaskuri ettevalmistamisel on olulised samad põhimõtted.   Tähtis on noore laskuri mõttetegevuse kaasamine ettevalmistuse  ning selle planeerimise protsessi.  Aastatepikkune planeerimine jääb noorele laskurile kaugeks ja seega ebaoluliseks.   Märksa paremini mõistab noor laskur lühema ajavahemiku tähtsust ning seost jõukohase võistlusega.   Kõige olulisem noore laskuri ettevalmistuses on endas välja kujundada harjumus jäägitult keskenduda õigele sooritusele ning laskeasendis olles heita peast kõik kõrvalised mõtted.   Kõige paremini mõistab noor laskur kohe algava TREENINGU  mõtet, selle sissejuhatuse, põhiosa ja lõpposa eesmärke eeldusel, et treener vaevub neid selgitama.   Treenituse edasise arenguga jõuab laskur ka planeerimise pikemate vormideni.

PLANEERIMISE VORMID.

1. Pikaajaline planeerimine  ( 8 – 10 aastat)

-     eesmärgid aastate kaupa

· oskused ja nende tase

· võistluste valik (eesmärk pääseda riigi koondisse, MK finaali, olümpiale jne.)

· tulemused

· sotsiaalsed eesmärgid  (kool,  eriala, töökoht, palk,  perekond ja kodu jne.)

2. Keskmise pikkusega planeerimine  ( 4 aastat, see on olümpiatsükkel)

· tulemused  (eesmärgid)

· võistluste valik

· ettevalmistuse eesmärgid

· sotsiaalsed eesmärgid

· psühholoogilise planeerimise eesmärgid

3. Lühiajaline planeerimine  (aasta)

-    perioodi planeerimine

· nädala planeerimine

· treeningpäeva planeerimine

PLANEERIMISE  PÕHIMÕTTED

1. Eesmärgid.   Peaeesmärgi ja vahe-eesmärkide seadmine.   Eesmärgid võivad olla väljendatud tulemustena, võistlustele pääsemisena ehk soorituse tasemena.

2. Järjepidevus.  Tegevus planeeritakse erineva kestvusega treeningplaanidele niiviisi, et see moodustaks terviku.

3. Tõusujoon.  Sportlase arenedes ettevalmistuse käigus ning oskuste kasvades suurendatakse ka treeningu mahtu ning meetodeid koormuste ning puhkuse õiges suhtes.

4. Kontroll.  Jätkuvalt planeeritud kontroll, vajadusel täpsustused.   Treeningpäevik ja testid.

5. Korraldus.   Toimitakse eelnevalt kavandatud plaanide kohaselt.

6. Kalkulatsioonid.   Majanduslikud võimalused, oma + muu abi (sponsor ?). Laagrid, abivahendid, varustus, võistlusreisid.

ETTEVALMISTUSPLAANI  KOOSTAMINE.

1. Analüüs.    Selleks, et otsustada, mida plaan peaks sisaldama, kui palju ja mismoodi harjutada, tuleb algul teha analüüs.   Füüsiliselt peab laskur olema suuteline ilma väsimata püsima õiges laskeasendis ja hoidma relva vähemalt vajaliku laskmisaja kestel.  Parim viis oma keha ettevalmistamiseks selleks on pikaajalised asendisolemised ja kuiv treening.   Hoides relva märgis, peab laskur valitsema oma keha, hoides lihased liikumatult.   Treening peab olema regulaarne, et tagada lihaskontroll.   Väsinud lihas hakkab värisema ning laskur kaotab lihaste valitsemise.  Lasu sooritamine nõuab rohkesti relva tõsteid ja paigalhoidmist.  Seega lihaseid on vaja ette valmistada selleks tööks.   Kui laskur on hajevil ja ei suuda keskenduda, ei ole tal võimalik kontrollida oma tegevust.   Laskmine nõuab suutlikkust keskenduda pikka aega.   Keskendumisvõimet saab arendada, harjutades nii regulaarselt, kui võimalik ning üritades saada igast lasust (kuivalt või padruniga) parima soorituse.  Nii suureneb (pikeneb) keskendumisvõime järk-järgult ja lask-lasult.   Närvilisus vähendab oluliselt laskuri saavutusvõimet võistlustel.   Ta peab saama võistluskogemusi järk-järgult ning õppima kasutama mentaalseid tehnikaid.

Analüüsi parameetrid.  

1. Lasketehnika  :  välised laskeasendid,  sihtimine,  lasu sooritamine,  sisemine laskeasend ja  päästmine.   Harjutamisviis  :  kuiv treening, palju kordi.

2. Füüsilised võimed  :   organismi hea üldseisund,  hea lihastunnetus,  hea lihaskoordinatsioon (staatiline ja dünaamiline) ,  hea südame,  vereringe ja kopsude töö.   Harjutamisviis  :  üldine kehaline ettevalmistus, lihaste ja närviteede  koolitus,  rohkesti kuiva treeningut.

3. Võime ja valmidus võistelda  :   võime oma oskusi kasutada plaanipäraselt ka võistlustel,  hea reageerimisvõime,  kesknärvisüsteemi hea tegevus,  hea keskendumisvõime,  hea enesekindlus.   Harjutamisviis  :   taktikaline ettevalmistus, psühholoogiline planeerimine,  psühhoregulatsioon,  keskendumisharjutused.  

LASKURI  LÄHTETASEME  KINDLAKSMÄÄRAMINE

Laskuri iga.  Oluline on see, kui vana on ta laskurina.  Olümpiavõitu sihitakse 10 – 12 aastat.  Noorel oleks õige tulla 10 – 15 aasta vanuses, sest see on parim õppimisaeg.  

Vanuses 9 – 12 a. õpetatakse õiget relvakäsitlemist, õiget päästmist ja sihtimispilti ning äratatakse huvi laskespordi vastu.  Paralleelselt harrastatakse mitmesuguseid spordialasid üldise kehalise vormi ja koordinatsioonivõime arendamiseks mängulisel alusel ja ilma eriala forsseerimata.

Vanuses 12 – 15 a. õpetatakse hea väline laskeasend, sihtimis- ja päästmisvilumused ning äratatakse motivatsiooni laskespordiga tõsisemaks tegelemiseks.  Sellele vanusegrupile on iseloomulik motoorsete võimete, omaduste ja valmiduse arenemine. Lisaks erialatreeningule ka piisavalt füüsilisi harjutusi elundite ja vaimsete võimete mitmekülgseks arendamiseks.  Ka siin on oluline mitmekülgsus + lasketehnika arendamine. 

Vanuses 15 – 17 a. on võistlusspordi põhialustest lähtudes eesmärgiks sisemise valmiduse arendamine lasu sooritamiseks, planeeritud ettevalmistuse alustamine ja eelkõige selgete sihtide seadmine !   Tähtis on noore laskuri kohandamine oma ala füüsiliste ja psüühiliste nõudmistega.  Treeningkoormusi suurendatakse paraneva sooritusvõime kohaselt.  Selles grupis meenutab ettevalmistus juba võistlusspordi ettevalmistust, kuid erineb väiksema kogukoormuse  ja suurema mitmekülgsuse poolest .  

Seda jaotust ei saa võtta dogmana, vaid peab jälgima, kuidas noor füüsiliselt ja vaimselt võtab vastu kogu õpetust.  Liiga varane ja kiire koormuste tõstmine põhjustab sooritusvõime arengu aeglustumise.

Vanemas eas on aluseks laskuristaaz (kogemus), et õigesti planeerida koormusi.  Tähtis on meenutada, et tippu ei ole otseteed.  Ettevalmistust alustatakse alati põhialustest ning nende arendamise järel liigutakse samm-sammult eesmärgi poole.

Harjutamisolud.  Vaja on teada  :

· kui palju ja milliseid harjutusi laskur on varem kasutanud

· kui kaua ta on laskmisega tegelenud ja kui regulaarselt

· millised on tema treeninguvõimalused

· kes on treeningukaaslased

· sooritustase ja saavutused võistlustel

· soorituste arengu kulgemine

· terviseseisund

Füüsilised ja psüühilised näitajad

· füüsiline sooritusvõime (vorm)

· regulaarse harjutamise võime

· kaasasündinud- ja tahteomadused

· õppimisvõime

Isiksuse omadused

· käitumine võistlusolukorras

· kodused tingimused

· töötingimused

· koolis valitsevad tingimused

Vajadusel tehakse psühhodiagnoos, et selgitada kõik olulised probleemid ja leida teed ning vahendid tekkinud probleemide kõrvaldamiseks.  Tähtis on selgitada, kui effektiivselt suudab laskur järgida etteplaneeritud treeningut ja kuidas parandada tingimusi ettevalmistuse huvides.  

EESMÄRKIDE  SEADMINE

Sobivate eesmärkide seadmine peab olema indiviidi võimete kohane ning vastama tema oskuste tasemele.  Liiga kõrge eesmärk jääb saavutamata, liiga madal ei motiveeri harjutama.  Kui muud asjad (vt. eespool) on kindlaks määratud, võib planeerimist alustada eesmärkide seadmisest.   See peab laskuri isiku koondandmetele tuginedes olema realistlik.  

Eesmärkide seadmine koosneb  :

Peaeesmärk  (millal ja kus ?)  edu saavutamine teatud võistlustel.  Eesmärk peab olema selge nii laskurile kui treenerile.   Treeneri ülesanne on kasvatada laskurit selle mõttega ning motiveerida laskurit harjutama selle eesmärgi saavutamiseks.

Vahe-eesmärgid e.eesmärkide ajakava (millal ja kus?)   Need peavad olema küllalt kõrged, kuid siiski saavutatavad, siis need mõjuvad kannustavate vaheastmetena.

Treeningumahulised- ja tulemuseesmärgid seatakse pikaajalise plaani järgi tõusvalt peaeesmärgini jõudmiseks.

Kasvatuseesmärgid .  Laskurit peab tippspordiga kaasnevale pingele vastu pidamiseks kasvatama ka psüühiliselt.  Treener peab olema   kasvataja ning tal peab olema selgus ka neis eesmärkides.   Laskurit peab kasvatama planeeritud ettevalmistuseks,  regulaarseks tugevaks treeninguks, tugevaks rahvusvaheliseks võistluseks, võitjaks.

Selle kõrval on noore laskuri puhul eriti oluline tema eriala õppimine, millest oleneb kogu tema tulevik ja saamine korralikuks kodanikuks.   Treener peab aitama kõrvaldada ka laskuri sotsiaalselt  baasilt kerkivaid probleeme nii, et ei tekkiks vastuolusid laskealase ettevalmistusega.

Rõhuasetused.   See käsitab üksiktreeningute (maht ja intensiivsus) rõhutamist soovitud treeningumõju saavutamiseks.  Rõhuasetused tulenevad laskuri eesmärkidest, tema isikuomadustest ja võimetest.

KESKMISE  PIKKUSEGA  ( NELJA  AASTA)  PLAANI  KOOSTAMINE.

Mitmeaastane harjutusplaan on tähtis igale laskurile.    Siin pannakse paika eesmär-gid,  kuhu aastate kaupa pürgitakse.   Tipplaskuri jaoks on vältimatu keskenduda tähtsamateke võistlusteks nagu OM-,  MM-  ja EM-võistlused.  Kavandatavate võistluste raskusastet tuleb aasta-aastalt suurendada.  Parimate tulemusteni jõutakse pikaajalise konstruktiivse plaaniga.  Liiga intensiivne lühiajaline plaan tõstab vormi küll kiiresti, kuid viib ka kiire ja järsu languseni.  Laskuri arengutaset võib määrata ka laskuri kogukoormuse alusel, lisades vähehaaval harjutuskordi nädalas.  Igapäevast harjutamiskoormust saab suurendada ka intensiivsust tõstes.  Võistluse maht ja laad on sõltuv laskuri sooritustasemest.  Tugevatasemelisi võistlusi peab lisama järk-järgult, kooskõlas oskuste kasvuga.   Liiga varajane osavõtt tähtsast võistlusest võib  ebaõnnestumise korral põhjustada psühhotrauma, mida on raske parandada.  Nelja aasta plaan on aluseks aastaplaanile ja võimaldab seega arengut jälgida ning hinnata. 

ÜHE  AASTA  ETTEVALMISTUSPLAAN.

Aasta ettevalmistusplaan jagatakse perioodideks järgmiselt  :

· põhiettevalmistus

· ettevalmistusperiood(id)

· võistlusperiood(id)

· üleminekuperiood

Igal perioodil on oma eesmärgid, mille alusel valitakse harjutusviisid ning määratakse harjutuste toime.    Perioodide pikkust mõjutab rida tegureid  :

· põhivõistluste aeg

· arendatavate omaduste suhe tervikusse  (st. kui palju on vaja aega üldise baasi ning eriomaduste (oskuste) arendamiseks, põhivõistlusteks vahetuks valmistumiseks, taktika arendamiseks, psühholoogiliseks ettevalmistuseks jne.

· laskuri sooritustase ja selle areng.  On kasulik alustada pea- ja vahe-eesmärkide seadmisega, sest võistlusperioodi(de) kestvused määravad valmistumiseks ja vajalikuks puhkuseks vaja mineva aja.   Seejärel määratakse lasketreeningu ja ÜKE perioodid  ning üleminekuperiood.

· põhiettevalmistuse eelne eriettevalmistusperiood

· mitu võistlust on vajalikud laskuri tippvormi jõudmiseks ?

· võistluste vaheliste aegade pikkused ja taastumisaja vajadus

· vajalikud puhkeperioodid

Treeningutel järgitakse kogemuslikke soovitusi.  Treeninguaastate käigus selguvad laskurite individuaalsed omadused.  Üldiselt tuleks pürgida tippvormi saavutamiseni 6 – 8 nädalat võistlushooaja alguse järel.   Sellest ajast tuleks varuda 2 – 4 nädalat katsevõistlusteks, millega siis esimesed 6 nädalat oleksid põhivõistlusteks valmistumine.  Põhivõistluseni jääks siis  2 – 4 nädalane eriettevalmistusperiood.  Seega siis kokku kestaks ettevalmistusperiood keskmiselt 12 nädalat.   Detailsemalt periodiseerides peaks võistlusperiood piirduma  5  kuuga.  (noortel mitte üle  3 –4 kuu).  Vajaliku taastumisaja pikkus  võistluse järel sõltub east, kogemustest ja eelkõige võistluse tasemest.  Noor laskur üldiselt ei suuda veel endast nii palju välja anda ning ta võiks võistelda kasvõi 2 –3 korda nädalas.   Tipplaskur, kes suhtub nii edusse kui ka ebaedusse tõsisemalt, vajab pikemat taastumisaega ja valmistumist järgmiseks võistluseks.   Võistlustejärgne puhkus kasutatakse soorituse analüüsiks, kus leitud vigu püütakse järgnevate treeningute käigus ja enne järgmisi võistlusi kõrvaldada.   Üldiselt üks võistlus nädalas on laskurile täiesti piisav.   Tipplaskurile on vaid  2 –3 võistlust aastas tippvõistlusteks, teised on vaid võistlusvormi kontroll ja võistlustega harjumise ning põhivõistlusteks valmistumise  harjutamine.  

HARJUTAMISE  RÜTMITAMINE.

Treeningperioodi sisene jaotus koosneb nn. mikro- ja makrotsüklitest, mille abil pannakse jämedas joones paika ettevalmistuse skeem.  Mikrotsüklid käsitavad  7 – 10 päeva, makrotsüklid aga mitut ( 4 – 6 ) nädalat.   Mikrorütmile on iseloomulik, et nädalakoormust varieeritakse  intensiivsuse ja mahu osas.   Ehkki sarnast rütmi kasutatakse ka põhiettevalmistuse (ja ÜKE) ning ettevalmistusperioodil, on mikrotsüklitel eriti võistlusperioodil tähtis osa.  Treeningut saab seada nii, et võistlusnädala koormuste tulemusena superkompensatsioon (ületaastumine) satub võistluspäevale.  Laskur tajub seda psüühilise reipuse ja  valmisoleku kasvuna.  Tähtis võistlus peaks jääma koormuste planeerimisel kergema nädala lõppu.   Treeningu intensiivsust  saab suurendada võistlusmomendi kasutamisega treeningul (kontroll-laskmised, finaalitreeningud, turniirid jms.), kus laskur sunnib end tõeliselt hästi keskenduma igaks lasuks.  Treeningumahtu saab suurendada, lisades näiteks kuiva treeningut ehk täiendavaid treeningukordi nädalas.  Makrorütm moodustub sellest, et koormuste intensiivsus ja maht hoitakse mitme nädala kestel suhteliselt kõrgel, mille järel kogukoormust vähendatakse ligikaudu nädalaks intensiivsust ja mahtu vähendades.  Põhiettevalmistusperioodi makrorütmi pikkus on  4 – 6 nädalat ja mikrorütmi suhted   3 : 1   kuni  5 : 1 .   Spetsiaalettevalmistuse perioodil aga suurema taastumisvajaduse tõttu  makrorütmi pikkus lüheneb  2 – 4  nädalale mikrorütmi suhtega  1 : 1   kuni  3 : 1  .   Võistlusperioodil kasutatakse spetsiaalettevalmistuse perioodil kasutatud rütmi ning seda on soovitav proovida ettevalmistavatel võistlustel mitmel korral enne põhivõistlust.   Valmistudes hooaja põhivõistlusteks, on soovitav teha üks nädal enne nn. stressiharjutus, kus mikrotsükli ajal laskuri sooritusvõime tõmmatakse   üsna suutlikkuse piiri lähedale.   Kuna probleem on eelkõige psüühika taastumises, on sellist võtet vaja kontrollida personaalselt,  et saada parim võimalik tulemus.  

ERINEVATE  PERIOODIDE  TREENINGULISED  EESMÄRGID

Põhiettevalmistusperiood  (erialaettevalmistus  30 % ,  muu ettevalmistus  70 %)

1. Üldise vastupidavuse arendamine

-    siseelundite aeroobne arendamine  (jooks, suusatamine, ujumine jms.)

· lihaste ettevalmistus  (võimlemine ja lihaskontrolliharjutused, vastupidavusjõu arendamine)

2. Õige välise laskeasendi saavutamine  (pikaajaline asendis püsimine, kuiv treening)

3. Hea erialase baasi saavutamine

· sihtimis- ja päästmisharjutused

· relva paigalhoidmine

· asendiharjutused

4. Mentaalne ettevalmistus

· lõdvestus- ja keskendumisoskuse arendamine

· psühholoogiline ettevalmistus

5. Varustuse ja inventari kontrollimine ning korrastamine.

Ettevalmistusperiood  (eriala  70 – 85 %  , muu ettevalmistus  15 – 30 % )

1. Puhta sisemise laskeasendi saavutamine ja päästmise korrastamine.

· kuiv treening ja laskmine

· tehniline ettevalmistus ja laskmine tagajärjele

2. Üldise ja erialase suutlikkuse säilitamine ja arendamine

· üldarendavad harjutused

· lihaskontrolli harjutused

3. Mentaalne ettevalmistus

· lõdvestus- ja keskendumisoskuse arendamine

· psühholoogiline ettevalmistus

· tahteomaduste arendamine

Võistlusperiood   (erialaettevalmistus   85 %  , muu ettevalmistus  15 % )

1. Tipptulemus kavandatud võistlustel

· võistlusvalmiduse arendamine ja konkreetseks võistluseks valmistumine

· taktika täiustamine, laskmine tagajärjale

· sooritustehniliste oskuste automatiseerumine

· vaimse reipuse säilitamine ja arendamine (treeningurütm ja –pausid)

· laskmine ja kuiv treening

· võistlussooritus

2. Üldise ja erialase suutlikkuse säilitamine

· üldarendavad harjutused

· lihaskontrolliharjutused

3. Mentaalne ettevalmistus ja psühholoogiline ettevalmistus

Üleminekuperiood.
1. Võistlusperioodi soorituste analüüs

· tippvormi ajastamine ja kestvus, plaanide teostumine  ?

· üldise – ja erialaettevalmistuse iseloom, vaheaegade mõju ?

· võistlussoorituste ja –taktika õnnestumine ??

· relva ja padrunitega seotud asjad

· psühholoogiline ettevalmistus ?

2. Uue plaani koostamine värskeid kogemusi arvestades

3. Aktiivne puhkus,  psüühiline ja füüsiline toibumine

TREENINGUPAUS   mängib olulist osa mitte ainult igapäevaelus, vaid ka laskuri ettevalmistuses.  Treeningupausi mõiste käsitab nii aktiivset kui ka passiivset lõdvestumist.  Aktiivse lõdvestumisega jõutakse parema taastumiseni ja see tähendab mitmesugust mõõdukat füüsilist koormust, massaazi j.t.   Passiivne lõdvestumine on uni ja selline paus, kus ei tehta mingeid koormuslikke harjutusi.   Aktiivses lõdvestumises tuleb arvestada, et koormused peavad olema vähesed,  koormata on vaja teisi lihaseid, kui põhialal.   Aktiivne lõdvestumine toimub hea ettevalmistusega sportlasel tõhusamalt, kui vähemharjutanul.  Just neile laskureile, kelle igapäevane töö väsitab ühekülgsusega, nii füüsiliselt kui psüühiliselt, on aktiivne lõdvestumine tähtis.  Laskuri treeningus on just seetõttu vaja jälgida mitmekülgsuse printsiipi.   Iga keskendunult sooritatud treeningu lõpul (eriharjutuse järel) tuleks pidada  10 – 15 minuti kestvusega aktiivne lõdvestuspaus, mille eesmärk on lihaste lõdvestamine, venitusharjutused, vereringe parandamine ja närvikava pinge maandamine.   Aasta kestel tuleks võtta  kaks kuni kolm nädalapikkust erialatreeningu pausi.  Need vaheajad tuleb täita kerge kehalise tööga.  Sellised vaheajad on vältimatud, eriti suurvõistluste järel,  pikaajalise ja jõudu vajava harjutamise järel,  samuti siis, kui puudub soov harjutada ning ka siis, kui sooritusvõime mingil põhjusel langeb.   

Sama tähtsad kui eelpoolmainitud vaheajad, on oluline ka üks kord võistlusperioodil tehtaval pikemal ( 2 – 3 nädalat ) vaheajal.  See on väga individuaalne.  Sellise pikema vaheaja järel peab olema piisavalt aega järgmiseks suuremaks võistluseks valmistumiseks.  Kui rääkida aastaringsest harjutamisest, siis see on võimalik vaid eriharjutusi, puhkepause ja treeningukoormusi vaheldades.   Samuti on vaja meeles pidada, et treeningupausiga saavutavad mõjuvaid tulemusi vaid hästitreenitud laskurid.  

IGANÄDALANE  TREENING

Nädala treeningplaanid koostatakse aastaplaani alusel ja on omakorda aluseks päevaplaanide koostamisel.ning määravad päeva rõhuasetused.   Igale nädalale on vaja kavandada teatud rõhuasetused.   See hõlbustab laskuril sooritada oma harjutusi paremini keskendunult, eesmärgikindlamalt ja organiseeritumalt.  Kolm harjutuskorda nädalas on minimaalne eeldus sooritusvõime kasvuks.  Tipplaskur peab harjutama tihemini.  Treeningumaht on individuaalne.   USA tippmehed on harjutanud veidi erinevalt, L.Wigger  4 x 4 tundi nädalas, L.Bassham aga  5 x 4 tundi nädalas.   Nädala ettevalmistusplaani vormistamisel on kasulik kasutada kahe poolega nädalaskeemi, kuhu märgitakse algul kavandatu ja teisele poolele seejärel täitmine. 

TREENINGUKORD

Iga treeningukorra kestel tuleb lahendada rida ülesandeid nagu  tehniline ettevalmistus,  füüsilised eriharjutused, lihasjõu  ja vastupidavuse arendamine,   taktikaline ettevalmistus  jne.   Treening peab olema piisavalt pikk vastupidavuse arendamiseks, kuid mitte üle  4 tunni negatiivsete harjumuste vältimiseks.   Treeninguaeg jagatakse sissejuhatuseks, põhiosaks ja lõpposaks.  Sissejuhatuse üles-andeks on organite soojendamine ja ettevalmistamine eelseisvaks tegevuseks, samuti närviteede virgutamine.  Lihased ja närvikava vajavad teatud aega algavate harjutustega kohanemiseks.  10 – 15 min. aktiivne harjutamine tõstab  veresuhkru taset, mõjutades soodsalt kesknärvisüsteemi tegevust ja selle kaudu reipuse kasvu.  Eriti tähtis on see faas võistlusteks valmistumisel.  

Tuleb meeles pidada, et ka see on treenitav nii, et seda osata ning elundid on sellega harjunud võistlema asudes.   Treeningu põhiosal peab alati olema mingi kindel eesmärk.   Siseelundite arendamisel, näiteks südame, vereringe ja kopsude tegevuse arendamine, milleks kasutatakse erinevaid viise :  jooks, suusatamine, ujumine, hüppenöörid, intervallidega ehk kestvuskoormusena.   Jõuharjutustena soovitatakse vastupidavusjõu arendamist, ja  võimlemisharjutusi..   Kasutatakse nii dünaamilisi kui staatilisi harjutusi, kuna laskmises on vajalikud ja kasutusel mõlemad.   Spetsiaaltreeningu peaosa võib olla tehnikaelementide täiustamine või nende kooskõla arendamine ( näit. päästmistehnika lihvimine, ol.kiirlaskmise 1. lasu  viimistlemine, relva valitsemine 1. lasu järel,  sisemise laskeasendi arendamine jne.).   Treeningu lõpuoseks peaks olema aktiivsed venitus- ja lõdvestusharjutused lihaspingete kõrvaldamiseks.   Treningusooritusel on tähtis, et laskur oleks värske ja reibas.  Väsinuna harjutamine põhjustab sooritusvigu, mille kõrvaldamine võtab hiljem palju aega ja vaeva.   Tuleb meeles pidada, et täiusliku tehnika omandamine toimub vähehaaval, küllaltki pikaajaliste lihvitud soorituste kaudu, kus terviklik, viimistletud sooritus automatiseerub paljude korduste abil.   Otseteed ei ole.  Osasooritusi (elemente) viimistletakse ka võistlusperioodi kestel, kus jälgitakse eriti, et vigane sooritus ei pääseks kinnistuma.  

TESTID.

Testid ei ole eesmärgiks omaette, vaid nende abil jälgitakse ettevalmistuse kulgu ja soorituse arengut.   Kasutatakse füüsilise vormi teste, tervise seisundi, relva ja padruni sobivuse, erialase vormi taseme (näit. pika 60 l. püsti tagajärgede väärtuse kõvera tagajärje testimine jne.  On põhjust sooritada teste küllalt väikeste ajavahemike tagant, et oleks võimalik paremini võrrelda treeningute mahtu ning sellele vastavaid tulemusi, ning tehes vajadustele vastavalt ettevalmistuses korrektiive.

TREENINGPLAANI  tuleb võtta ka nn. näidisnädalad igalt perioodilt, raskest ja kergest nädalast, näidata ära asjatundjad, mentaalse ettevalmistuse meetodid, kalkulatsioonid, vastutus ja kontroll, abivahendite ja varustuse vajadus.  Erinevad harjutused võivad nädalaplaanides olla tähistatud lühenditega

KONTROLL.  Treeneri tööle ja laskuri arengule on vältimatu, et harjutus- ja võistlustegevuse kohta peetakse treeningpäevikut.   Sinna tuleb märkida, mida on tehtud ning tähelepanekud sooritusest ning ilmnenud probleemidest, samuti õnnestumistest.  Päevikule lisaks peetakse veel tulemuste arvestust (märkimisraamatut) , kus tulemuste märkimine võiks olla ülevaatlikum ka graafiliselt.  Mõlema, nii treeningpäeviku kui märkimisraamatu analüüsimisega on võimalik kõrvaldada probleemid, kasutada positiivselt ära õnnestumisi ning sel viisil viia arengut edasi.  Mälule ei maksa loota, sest info seal kaua ei püsi.  Mida rohkem suudab laskur koguda andmeid  (oma treenerile !),  seda suuremad on väljavaated teha õigeid otsuseid laskuri arengu heaks.  Päevikumärkmed ja tulemuste analüüs õpetavad ka laskurit ennast läbi mõtlema kogu laskmisega seonduvat, mis on meisterlaskuriks arenemiseks vältimatu.   Kontrolli võib jaotada järgmislt  :  

-    juhtumi (võistluse, treeningu) analüüs =  vahe-eesmärgi või suurema võistluse                 

     järgne analüüs, kus selgitatakse plaani teostamist mõjutavad asjad.  Edu ja ebaõn-

     nestumise põhjused peab välja selgitama.  Võistlussooritust peab analüüsima   või-

     malikult täpselt (lask-lasult, asendite kaupa, aja kasutamine , ilma mõju, keskendu-

     mine, relva ja padruniga seotud asjad jne.)  

-   perioodi analüüs  =  iga perioodi järel on vaja analüüsida lõppenud perioodi ja vaja-    

     dusel teha plaanis korrektiive ning teiselt poolt tugevdada laskuri enesekindlust.

-    perioodi kriitika =  iga perioodi järel võrreldakse kriitiliselt plaanide täitumist : 

mida tehti ja mida oleks pidanud tegema ?   Täitmist võrreldakse plaanidega ja seatud eesmärkidega.  

On ükskõik, kui head või halvad on plaanid, kui neid ei täideta !

Kui on head ja toredad plaanid ja neid on hoolega täidetud, kuid tulemusi ei ole, siis on põhjust vahetada plaane ehk vahetada laskurit !

