TIPPLASKURI  VORMI  SAAVUTAMINE

                                                                   B.Pullum &  F.Hanenkrat  (USA) 

Üldised tervislikud harjumused


Ideaalne kehakaal, uni 7 – 8 t, alkoholivaba, mittesuitsetaja, regulaarne füüsiline tegevus, tervise jälgimine, tugevad ühiskondlikud ja sotsiaalsed sidemed

Tervislikud söömisharjumused

Puu- ning juurviljad, täisteratooted, punasele lihale eelista kala ja linnuliha,   küllastumata rasvad, rasvata piim, piira suhkrut,soola ja kolesterooli tekitavate ainete tarvitamist

Tervislikud harjutused ja treening

Harjutused vastupidavusjõu arendamiseks


Relva seismine paraneb, väsimus väheneb

Aeroobne vastupidavustreening


Vere- ja lümfiringe paraneb, pulsisagedus langeb, võimalus lasu sooritamiseks


südamelöökide vahel

Painduvustreening ja venitusharjutused

Venituse ja kokkusurumise vaheldumine, venitus = lihase lõdvestumine, annab 


hea rühi, vastupidavust, jõudu, tasakaalu ning painduvuse ja lõdvestusoskuse

Tasakaalutreening


Relva seismine paraneb

Lõdvestusoskuse arendamine


Võistluspinge maandamine lõdvestumise abil, relva seismine paraneb

Laskuri vormi saavutamine

Relva pikaajaline hoidmine asendis (= vastupidavus)

Järkjärguline koormuste suurendamine, soovitav jõuda suutlikkuseni hoida järjest kuni 10 min. Püssilaskuril on vaja vastu pidada 3 tundi asendis ja 6 tundi trenni päevas ilma oluliselt väsimata. See annab olulise vastupidavusevaru. (algajatele vaid

30 – 60 min. asendi kohta ja kuni 2 t. kokku  treeningu kestvus. )  Kogenud laskur suudab töötada asendis 3 – 4 t. ja  6 ning rohkem tundi päevas.   NB!  See võib viia tuimuseni. Sel juhul on soovitav 2 – 4 t. päevas ning 4 – 6 korda nädalas, aga 2 – 3 näd. enne võistlusi kuni 6 t. päevas. 

Vormi saavutamiseks peab programm olema regulaarne ja süstemne.

Suhtelise mugavuse saavutamine

Ebamugavad on  -  painutuse ja keeruga püstiasend, põlveltasend ning käsivars ja rihm lamadesasendis. Kuuajalise treeningu järel peaks jõudma suhtelise  mugavuseni asendis. Kui mitte, siis peab struktuurset tasakaalu korrigeerima Rolfingu abil. 

Kinesteetilise tundlikkuse arendamine

Kinesteesia on keha ja tema osade tunnetus teiste osade suhtes, see on kui 6. meel Asenditunnetus aitab igakord sarnase asendi võtta ja võimaldab tunnetada iga lihast. Treeninguga on need arendatavad. Stabiilne lihastoonus on väga oluline.

Lihastoonuse arendamine

Lihastoonuse mõiste on tihedalt seotud kinesteesia ja relva seismisega. Toonus on lihaste pingestuste kogum, summa. Kehva füüsisega inimesel on vähese toonusega ja nõrgad lihased, heas seisundis inimesel aga arenenud lihased ja hea toonus. See võimaldab head relva seismist ja head lihaskontrolli, mis on heade tulemuste aluseks. Laskuril ei ole lihaste maksimaalne arendamine eesmärgiks omaette, vaid sobiva lihastoonuse saavutamine, mis võimaldaks head kinesteetilist tagasisidet ning korrektset motoorset tegevust.  

Lihaspingestuse kasutamine

Lisaks normaalsele lõdvestatud lihase toonusele on mõnes asendis vaja mõõdukalt pingestada kogu keha lihaseid (püstiasend ja püstolialad). Pingestuse tase on individuaalne. Algajad kipuvad ähmiga üle pingutama ja relva seismine halveneb oluliselt.

Relva seismise arendamine

Relva paigalhoidmine on võime kontrollida oma lihaseid ja hoida neid liikumatult. See nõuab pidevat treeningut. (kuula vaikust lihastes !) Ka tsempionidele on see töö, mis iialgi ei lõpe. Relva seismine on lihastreeningu tulemus ja õpitav oskus teadlikult kontrollida om lihaseid. 

Poolautomaatsete reflekside arendamine

· õppimine teadvuse kontrolli all

see on otsene lihastegevuse kontroll teadvuse abil., soovitav on kasutada vaheldumisi somaatilist (kehalist) ja visuaalset sihtimist

· alateadvus

See osa algab eelneva  õppimise lõpulejõudmisega ja kontroll läheb üle alateadvusse. Sa oled perifeerselt teadlik selles, mida teevad lihased, kuid kontroll pole enam teadvuse keskmes. See võimaldab täielikult keskenduda sihtimisele. Võib esineda kolm iseloomulikku olukorda.

1.Võimalus mistahes hetkel kasutada nii visuaalset kui somaatilist sihtimist ja ebaõnnestunud soorituste korral jõuda selgusele, mis on juhtunud.

2.Pole võimatu, et halb sooritus tuleb motoorika muutumise tõttu (võrdluseks vt. autod automaat- ja manuaalkäigukastiga – pedaalid !). Soovimatu refleksi ilmnemisel

tuleb teadvuse abil ja paljude korduste tulemusena jõuda uuesti õige refleksini. Õppimise edasijõudnud staadiumis on võimalik õppida kaks või kolm erinevat motoorset akti ja valida parajasti sobiv (vt. sidur-pidur või vaid pidur automaatselt). Laskuril on võimalus valida näiteks kolme erineva päästmistehnika vahel erinevates asendites.  

Motoorse vilumuse neli automatiseerumist vajavat peamist ülesannet 
Kõikumise kompensatsioon, hingamiskontroll, silma kontroll, päästmine.
Kõikumise kompensatsioon on kõige lihtsamini arendatav motoorne osavus        laskmises.Mingil määral on keha kõikumine vältimatu, seda eriti püstiasendis, kuid enamik inimesi on võimelised seda kompenseerima ning hoidma püssi märgis ilma teadliku pingutuseta, seda muidugi teatud piirides. Kui aga kõikumine on liiga kiire või ületab mingi amplituudi, siis automaatne kompensatsioon kaob või on saavutatav üksnes teadliku pingutusega.  LIHTNE TEST  :  võta asend sisse peegli ees ja sihi peegelduvat püssikirpu !

Hingamiskontroll.  Korralik hingamine on  õpitav  reageering ning laskuri spetsiaal-ettevalmistuse üks eesmärke ongi saada hingamiskontroll automaatselt toimima nii, et selleks ei peaks keskenduma ega mentaalselt pingutama. See eesmärk on õnneks hõlp-sasti omandatav suhteliselt lühikese aja kestel. Õppimise tehnika on lihtne, keskenda oma teadvus sellele, et teha seda korralikult, harjuta seda teadvuse kontrolli all, kuni paljude korduste tulemusena see automatiseerub ning sul on võimalik oma tähelepanu suunata mujale, hoopis tähtsamatele asjadele.

Asend peab olema korrektselt märgis (ka kõrgus). Sissehingamisel liigub püssiots üles püstiasendis ning alla põlvelt- ja lamadesasendis., väljahingamisel vastupidi. Kui palju õhku peab kopsu jääma, on individuaalne. Pead tundma end mugavalt. Mõned eelistavad suhteliselt täis kopsu, enamik eelistab aga normaalse väljahingamise jääki. Kui parim variant on leitud, siis rohke kordamisega see automatiseerub.

Silma kontroll (sihtimine).  Silma omaduste tõttu ei tohi silm jääda kauaks ühte kohta, vaid ainult mõneks sekundiks. Kauemaks jäädes hakkavad sihtimist mõjutama moonutused. Silm peab rändama mõistliku sagedusega. Kõige parem on seda õppida asendiharjutusi tehes, ilma päästmiseta. Pilk rändab ümber sihtpunkti ja siis jälle sihtima enam-vähem regulaarses rütmis. Tähtis on, et see toimuks mõistliku sagedusega. Kõik see toimub algul teadvuse kontrolli all, kuid hiljem läheb üle automaatseks. Siiski on see üsna ebastabiilselt automatiseeruv vilumus. Seetõttu oleks üsna hea idee kontrollida seda aeg-ajalt treeningutel, et teada saada, kas silma tegevus on õige. Kui mitte, siis on seda vaja uuesti õppida ja jälle lihtsate asendiharjutuste ajal ilma päästikut kasutamata..  LIHTNE SOOVITUS :  kavanda treeningplaanis juba ette sellised enesekontrollid regulaarsete intervallidega. 

Päästmine.  Ilmselt kõige raskem ülesanne treeningutel on päästmise automatiseerimine, sest seda on raske õppida. Laskur õpib esiteks päästikule vajutamist teadvuse kontrolli all, kui relva seismine on piisav. Mõne aja möödudes muutub see poolautomaatseks ja päästesõrm liigub automaatselt korrektse sihtimispildi toimel. Hästitoimiva automaatsuse korral  teadvuse roll on pidurdada päästesõrme tööd enne,  kui relva seismine on rahuldav. Kui teadlikku pidurdust ei ole, siis võib juhtuda ootamatu lask ebasobival ajal. Kui relva seismine on vastuvõetav, siis pidurid on ära ning päästesõrm saab liikuda omal viisil, automaatselt.

    Kuid tund hiljem võib automaatse päästmise tõhusus kahaneda nulliks. (õlg puksib, silm pilgub, läbi keha käivad erinevad võpatused, reaktsioon on hilinenud ja valestardid võivad ilmneda päästmisprotsessis.  MURPHY SEADUS : kõik, mis saab untsu minna, see ka läheb. Kuidas või miks ilmnevad sellised probleemid päästmise juures, ei ole alati selge.  Kuid sellisel juhul peab päästmise automatiseerimise õppimist alustama uuesti algusest.  Seda on kõige parem teha kuiva treeninguga, mis on palju kiirem, kui mistahes teine meetod.

    Päästmine on iga asendi jaoks spetsiifiline. Hea kontrolli kaotamine püstiasendis näiteks ei too kaasa kontrolli kaotamist põlvelt.  Enamgi veel, paljud edukad laskurid usuvad, et (ala)teadvuse ja päästmise vahelised proportsioonid on erinevad igas asendis nagu ka päästmismeetod on erinevates asendites erinev.

    Püstiasendis  parimal viisil päästmine on poolautomaatne ning sihtimine on peamiselt visuaalne. Teadvuse roll on kontrollida relva seismist ja pidurdada (vaos hoida) päästesõrme ja sõrme liikumine tuleb üksnes teadvuse perifeeriast (alateadvusest).

    Põlveltasendis on päästmine sageli aeglane ja ettekavatsetud ning kipub olema teadvuse keskpunktis. Siin on suur roll somaatilisel (kehalisel, asendiga) sihtimisel, sest  tavaliselt püss seisab hästi ja päästesõrme liikumine on rohkem teadvuse kontrolli all, kui automaatne. Põlveltasendis päästmine (oma parimal viisil) hõivab määramata seisundi, olles mõnikord teadvuse keskmes, teinekord aga teadvuse perifeerias. Põlveltasend eeldab visuaalsel ja somaatilisel sihtimisel vahe tegemist.  Ühed on edukad, kui päästmine toimub teadvuse kontrolli all, teised aga siis, kui see toimub automaatselt.

    On kolm peamist päästmistehnikat ja neist igaüks on kasutatav nii ühes kui mitmes laskeasendis.  Need on  :

· üsna kiire, otsene vajutamine

· aeglane , pidev vajutamine  (=ettevaatlik pigistamine)

· astmeliselt surve lisamine päästikule  (=astmeliselt sujuv)

Mõned laskurid kasutavad vahepealseid variante, enamikul on loomulikke eeldusi ühe või teise tehnika kasutamiseks ühes või teises asendis, nii et tehnikavalik ei ole probleemiks. Osa laskureid on märganud, et nende eelistused on aja jooksul muutunud ühes või teises asendis. Kuid tehnika ise on väiksem probleem, kui sujuva vajutamise saavutamine teiste lihaste liikumisel.  Sellised ebasoovitavad liikumised võivad ilmneda aeg-ajalt ilma, et laskur mõistaks, mis on juhtunud sooritusega. Sellest tulenevalt püssi seismine ja sõrme töö vajavad rohkem tähelepanu, kui ükski teine element laskmises.

Mentaalne valmisolek

Tippettevalmistuse käigus peab laskur meelest välja viskama kõik, mis ei ole seotud sooritusega.  Konkreetsed psühholoogilised eesmärgid peavad jääma, mentaalne ettevalmistus aga peab jääma alati ettevalmistusel tähelepanu keskmesse. 

Viimased ettevalmistused võistluseks

Ettevalmistuse programmi viimased kaks kuni neli nädalat mööduvad vahetu võistlusettevalmistuse tähe all ja on varasemaga võrreldes oluliselt muutunud :

1. Soorituse komponentide arendamine ei ole enam peamine eesmärk. Nüüd on alanud kõige varemõpitu kokkupaneku faas. Kui sa leiad, et on toimunud areng, siis kohane sellega, kuid pea meeles, et enam ei ole aega katsetusteks ja eksperimentideks ning kui midagi jääbki kripeldama, siis lükka see edasi võistlusjärgsesse perioodi.

2. Kui vähegi võimalik, siis sinu treeningpäev on kuus tundi pikk. Loomulikult on      see väsitav, kuid nüüd peaksid sa olema heas vormis ning saama hakkama ilma väsimuse tõttu oma professionaalsust kaotamata. Sellised treeningud võimaldavad

sul saavutada vajalikke füüsilisi ning mentaalseid võimeid, mis vajalikud eelseisval võistlusel.

3. Iga selline treening on võistluse peaprooviks. Iga kuuetunnise treeninguga soori-

tad sedasama rutiinset tegevust, mis ootab sind võistlusel. Tulejoonele tulles sa paigutad oma varustuse samamoodi, alustad treeningut samal kellaajal, sööd lõunat samal ajal, lased proovilaske samapalju, kui kavatsed lasta võistlusel, võtad padruneid karbist samamoodi, teed samapalju vaheaegu, kannad sama riietust jne, jne. Lühidalt öeldes kordad päevast päeva sama rutiini, mis ootab sind ees võistlusel, kuni see saab nii omaseks, et sa ei pea sellele enam mõtlema. Kõige tähtsam on, et sa harjutad ja täiustad seda mentaalset rutiini, mis sind ees ootab. Sa otsid optimaalset seisundit, kinnistad lasueelset rutiini, kus sa visualiseerid perfektset sooritust enne iga lasku. Probleemi tekkimisel analüüsid sooritust, (sealhulgas järelhoidmine !), esitad endale küsimusi. Keskendud üksnes oma sooritusele, (ja ka ilmastikutingimustele), heidad kõik teised välja oma mõtetest, unustad oma tulemused ja keskendud sooritusele niivõrd, et isegi juhuslik kaugem lask ei mõjutaks teadvust. Lased ühe lasu võistlust. Vaheaegadel lõdvestud füüsiliselt, kuid mitte psühholoogiliselt. Lühidalt : SA HARJUTAD MENTAALSET DISTSIPLIINI, MIDA PEAD KASUTAMA VÕISTLUSEL, KUNI SEE MUUTUB AUTOMAATSEKS, NII ET SA TEED SEDA ILMA SELLELE MÕTLEMATA.

4. Sa järgid sama päevarutiini, mida kavatsed teha võistlusel. Ärkad hommikul ja 

sööd samal ajal, kui kavatsed seda teha võistlusel, kui käid hommikul sörkimas, siis tee seda samuti, nagu teed võistlusel, jne..Ka kohvi, tee, arstimid, kõik samamoodi nagu võistlusel.

5. Miski eelpoolkirjeldatust ei lisa sulle pingeid. See ettevalmistuse osa ei ole drasti-

line muudatus sinu programmis, sa oled selleks valmistunud pikema aja kestel ja 

kui sinu ettevalmistusplaan oli hästi koostatud, siis kõik loksub paika. Sinu treening on nüüd põhjalik ja sa tunned end tugevalt ja enesekindlalt. Sa ootad seda võistlust, sa oled valmis ja sa tead seda ning see võistlus on  võimalus korjata tasu kõigi oma pingutuste eest.. See ettevalmistuse lõpposa on kõige meel-

divam osa kogu sinu ettevalmistuse programmist.     

