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Võistluseks valmistumine sisaldab erilisi toiminguid

Võistluseks valmistumine on võistleja argipäeva oluline osa.  Tugevas konkurentsis

edu saavutamiseks peab laskur võistluspinge olukorras kontrolli all hoidma nii oma

keha kui ka meele. Valmistumise keskne mõte ongi, et laskur harjuks neid pingeid

läbi tunnetama varakult enne võistluseks tulejoonele minekut ning ka üllatavaski olu-

korras tegutsema nii et tulemused ei langeks.

Võistlusteks hea valmistumine eeldab laskurilt eriliste toimingute läbitegemist. Liht-

samalt võttes on valmistumine igapäevaste asjade korraldamine nagu osavõtumaksu-

de maksmine, varustuse korrastamine või võistlusreisiga seotud asjade korraldamine.

Valmistudes kaugele võistlema sõitmiseks on laskuril põhjust juba varakult endale 

selgitada sihtkohas valitsevad tingimused nagu temperatuur, kliima, kultuur, toitu-

mistavad, ajavahe.  Neisse tingimustesse tuleb keskenduda ja valmistuda varakult.

Samuti on tavaline, et ka individuaalalade puhul liigutakse võistlusreisidel suurema-

te või väiksemate gruppidena. Valmistumine peab sisaldama ka võistkonna tegevu-

sega liituvaid asju nagu ühtsete reerlitega arvestamine, võistkonnatunde loomine ja

ka võõra toanaabri aktsepteerimine.

Valmistumine tähendab üsnagi eriliste toimingute sooritamist.  Käesolevas artiklis 

käsitame võistlusteks valmistumist ennekõike siiski psühholoogilise ettevalmistuse

vaatekohast. On ju võistlusolukordadeks valmistumine üks kesksemaid psühholoo-

gilise ettevalmistuse osi.

Mis on psühholoogiline ettevalmistus ?

Psühholoogiline ettevalmistus on eelkõige suunatud sellele, et laskur suudaks võist-

lusolukorras , pinge all olles teha oma sooritused võimalikult hästi.  ......

Oluline on et laskur saaks käima sihtimise ja päästmisega seotud sooritusautomaatika.     Lasu teadlik sooritamine püütakse jätta tahaplaanile, et sooritust häirivate 

asjaolude mõju jääks võimalikult väheseks.  Lasu soorituse taolist “üleõpitud”tege-

vust võib võrrelda mälu tegevusega.  Tuhandete soorituste tulemusena laskuri ajus

sünnib nn.mälujälg, kuhu on talletunud kogu see info kuidas lask motoorselt sooritatakse . Igakord sooritusolukorras on laskuri ülesanne aktiveerida see mälujälg.

Kuna tegemist on väga nõudliku  sooritusega, siis mälujälje aktiviseerimine eeldab

ka väga tõhusat keskendumist.  Laskmisetaolised sooritused on loomult sel määral 

mitmetahulised, et nende teadlik juhtimine on praktikas võimatu. Mida selgemini 

laskur sooritab lasu teadvuse tasemel, seda suurem on võimalus, et ta ei suuda soo-

ritust  kontrollida .  Siis kujuneb otsustavaks see, kas laskur suudab julgesti

loota oma keha võimet korrata treeningute tulemusena tekkinud sooritusautomaa-

tikat.  On selge, et laskur püüab alati ajastada vormi hooaja tähtsamateks võistlus-

teks.  Siis ka võistluseelsed harjutused saavad märgatavalt erineda nii sisu kui ka laskude arvu poolest  vähemtähtsate võistlustega võrreldes.  Olukord on siiski tei-

ne, kui lähtuda psühholoogilise ettevalmistuse vaatekohalt.  Laskuril on vaja mee-

les pidada, et võistlussooritus, milleks ta valmistub, on alati samasugune , olene-

mata sellest, kas on tegemist on hooaja tähtsama võistlusega või vähemtähtsaga.

Seega on tähtis, et psüühika ettevalmistamine võistlusteks toimuks  alati samaviisi.

Tegelikkuses tähendab see  et laskur sooritab hoolsasti igakord samad valmistumis-

rutiinid ja –rituaalid, on siis tegemist klubivõistluse või olümpiafinaaliga.    Ees-

märk on ju sama : saada võimalikult täpseid tabamusi.

Positiivsed mõttemallid toetavad ettevalmistust.

Võistluseks valmistumist mõjutab oluliselt laskuri suhtumine võistlusesse.  Mida 

võistlus meile üldse tähendab :  kas on tegemist vaid harrastusega või on võistluse

laiem tähendus seotud laskuri identiteediga.  Üheks kesksemaks psühholoogilise ette-

valmistuse liigiks ongi selliste mõttemallide teostamine, mis paremini arendaks

laskuri valmisolekut eelseisvaks pingeliseks võistlusolukorraks.  Mõttemallide all

mõeldakse siin võistleja suhtumist treeningusse, võistlemisesse, edusse ning eba-

edusse. Väga sageli sellised mõttemallid liituvad ka laskuri oma igapäevaste kohustustega. Tüüpiliseks selliseks asjaks on kohustus edukaks esinemiseks : pean

olema edukas et täita minule pandud lootused ja saada tunnustust.  Psühholoogi-

lises ettevalmistuses püütakse ka tugevdada positiivseid, edule suunatud mõtte-

malle.  Näitena  võiks mainida sellist mõttemalli, mis on seotud laskuri tegevu-

sega tegelikus võistlusolukorras.  Laskurile on üsna kasulik juba varakult käia mõttes

läbi, mis asjadele saab ta võistluse kestel ise mõju avaldada.  Üks väga lihtne viis 

on teha endale nimekirjad nii enda poolt kontrollitavaist kui ka kontrollile mitte alluvaist asjadest .  Taoliste nimekirjade läbikäimine enne võistlust saab aidata

laskuril keskenduda võistlussoorituse poolest olulistele asjadele ning jätta kõrva-

le sellised asjad mida ei saa oma tegevusega mõjutada. Laskur võiks mõttes käia

läbi  kokkreetseid olukordi mis võivad tekkida võistluse kestel. Selle eesmärgiks

on siis see, et laskur suudaks säilitada keskendumist ka ootamatuis olukordades. 

Näiteks kasvõi võistluse ajakava muudatused võistluse käigus.  Siiski on oluline,
et laskur  harjuks endale igakord tegema sobiva tegutsemismudeli, mida taolistes olukordades saaks kasutada ja viimistleda.  

Ettevalmistuse osad

Võistluseks valmistumise võib jagada kolme ossa :  viimistlemine,  võistlusteks 

valmistumine ning võistlussooritus.  Psühholoogilise ettevalmistuse

seisukohalt on  viimistlusperiood oluline, sest see käivitab laskuri enesehinnangu

oletatava võistlusvormi kohta.  Selle perioodi oluliseks sisuks on ka sooritust toe-

tavate mõttemallide tugevdamine.  Üheks näiteks selle kohta on, et laskur mõtleb

positiivseks ning hõlbustavaks asjaks selle, et raskem töö (ettevalmistus) on nüüd

tehtud.  Laskur võtab omaks, et mingeid suuremaid ettevõtmisi pole vaja edu saa-

vutamiseks enam teha, on jäänud vaid vähesed täpsustused ning võistlusvormi säilitamise harjutused.  Sellega annab laskur oma kehale ja vaimule aega rahunemiseks ning taastumiseks viimistlusperioodi koormustest. 

Ettevalmistuse teine osa käsitab võistluseks valmistumist.  Siis on eesmärgiks ennekõike keha ja vaimu valmiduse taseme tõstmine.  On tähtis, et laskur püüab

ettevalmistuse kaudu saavutada  “siin ja kohe” seisundit. See tähendab, et laskuri

mõtted keskenduvad vaid ja ainult käesolevale hetkele, sooritatavale lasule.Üldi-

selt  keskendumise arendamiseks  kasutatavate harjutuste hulka kuuluvad kujutlus-

hingamis- ja lõdvestusharjutused, mille abil laskur püüab saavutada oma tegevu-

seks sobiva ja vajaliku seisundi.

Viimistlusperioodi kolmas osa käsitab tegelikuks võistlussoorituseks valmistumist.      

Selles viimases osas on laskuri eesmärgiks suuta ümbritsev “kokku suruda” min-

giks tervikuks.  Lihtsalt öeldes : laskuri jaoks on olemas vaid tema ise,

relv ja märkleht. Ettevalmistuse õnnestumise märgiks on, et laskur suudab

usaldada end ja ettevalmistust ning usaldab julgesti oma lihasmälu.  

Üldiselt võib öelda, et mida lähemale jõuab võistlus, seda individuaalsemaks muu-

tuvad  võistleja oma rutiinid.  Siit on õige järeldada,et ei ole olemas mingit kindlat 

viisi võistluseks valmistumisel.  Igale laskurile kujunevad aja kestel omad, sobivad  

ja toimivad rituaalid ning rutiinid.

