JURI TALU

LASKESPORDI OPPEMATERJALID

LASKURI SUSTEEMNE TEADUSPOHINE ETTEVALMISTUS

Elame muutuvas maailmas. Suure arengu on labi teinud ka laskesport. Kérgeid tulemusi on
hakanud saavutama ka nende riikide laskurid, kus varem saavutusi ei olnud. Eriti margatav
areng on toimunud Aasia maades. Indiasse laks olimpiakuld Pekingist ning pronks Londonist,
lisaks medaleid MM-vdistlustelt. Medalipretendentideks on tdusnud Tai, Iraani, Singapuri,
Tirgi ja teiste maade laskurid. Tublisti on edasi ldainud ka vaiksemad riigid. Lati on vditnud
kolme viimase aasta kestel seitse tiitlivdistluste medalit 6hkrelvadest laskmises.

Algaja laskur dpib peagi ara, kuidas lasta kimme silma. Ta teab, kuidas seda teha, kuid suudab
haruharva. Oskab, kuid ei suuda. Relva liikumine on suur ja kaootiline, sest laskeasend on
ebakindel ja hairivad lGlemaarased lihaspinged. Ka paastmine ei ole korrektne. Need on vaid
moned esmapilgul margatavad suuremad vead.

Oskamine ja suutmine on kaks eri asja. Keskparasele tasemele jdudnud laskureid on palju, kuid
tippu ei ole asja ka enamikul neist, ehkki relva mdddukas liikumine on kontrolli all ja
paastmistehnika korrektne. Tavaline lasketreening vdistlusega sarnases vormis on oma
olemuselt vaheeffektiivne. Pustolilaskuril on relv marklehele suunatud vaid 10 — 15 %
treeninguajast, pussilaskuril veidi rohkem. Ulejddnud aeg kulub sooritatud lasu analiiisile,
vaikeseks puhkuseks ning keskendumisele ja valmistumisele jargmiseks lasuks. Kdik see on
kahtlamata vajalik, kuid ei muuda treeningut effektiivsemaks. Slistemse ettevalmistuse
loomulik osa on treening relvaga, kuid mitte ainult. Lisanduvad erinevad ettevalmistuse
vormid ja meetodid selleks, et ettevalmistus oleks effektiivne, eesmargistatud ja sihiparane.
Susteemse ettevalmistuse eesmargiks on koigi vajalike oskuste ja omaduste, voimete ja
vilumuste sihiparane arendamine ning treeningu effektiivsuse suurendamine.

Milliseid oskusi ja omadusi, voimeid ja vilumusi vajab tippu plrgiv laskur?

Eesmarkide seadmine on saavutusspordis oluline. Saavutuslikke eesmarke peaks seadma
endale aastas vaid 1 kuni 2, kdige tahtsamateks voistlusteks. Ja need eesmargid peaksid olema
normaalselt saavutatavad, siis laskur saab juurde enesekindlust. Liiga kdrge ja saavutamata
jaanud eesmargi korral enesekindlus kaob. Igapdevaselt peab aga tippu purgiv laskur seadma
endale soorituslikke eesmarke : kas sooritustehnika alaseid, fllsilise treeningu alaseid,
mentaalseid ja psiihholoogilise ettevalmistuse alaseid vdi taktika alaseid. Treeningu I6ppedes
on vaja teha kokkuvétteid : mis dnnestus, mis mitte ja miks? Ning kindlasti fikseerida kdik see
treeningpdevikus !



Tehniline ettevalmistus peab kahtlemata olema tasemel. Maailmakuulsad treenerid ja
teadlased on oma raamatutes ning artiklites kirjeldanud erinevaid effektiivseid
treeninguvorme ja meetodeid : B.Pullum, R.Horneber, S.Arnold, W .Krilling, A.Poddubndi j.t.
Ohkrelvade isedrasused on kirjutanud B.Klingner, KIHU ,E.Etzel, U.Riesterer, G.Anderson,
H.Reinkemeier jt. Kiirlaskmiste sooritustehnika ja dpetamise metoodika on tdiesti erinevad
asjad, ehkki mdlemad on vajalikud peamise eesmargi — hea tulemuse saavutamiseks. Kuidas
seda teha, sellest on kirjutanud S.Arnold, T.Blasi, I.Johhelson jt.

Kehaline ettevalmistus annab laskurile vastupidavuse, t66vdime kasvu ning parema relva
seismise. M.Bury, K.Yli-Jaskari, W.Krilling, R.Rio, U.Riesterer, M.Taussi j.t.

Lihashooldus ning venitusharjutused on laskurile vajalikud laskeasendi pikaajalise sailitamise
vGime arendamiseks. R.Jalak/I.Neissaar, R.The, A.Ldhdesmdiki j.t.

Lodvestusoskusel on kaks olulist vaartust. Lddvestumine taastab lihastunnetuse ja to6voime
ning flusilise I6dvestumisega kaasneb ka psilhilise pinge vahenemine. D.Landers,
T.Toivanen, W.Krilling, R.Horneber, KIHU j.t.

Keskendumisvéime paranemisega areneb psidhiline distsipliin ja vdime saavutada
optimaalne seisund (flow state). P.Haynes, B.Pullum/F.Hanenkrat, H.Standl, T.Blasi j.t.

Tasakaalu arendamisel on otsene seos relva seismisega. R.Horneber, KIHU j.t.

Koordinatsiooni arendamine toimub kdige loomulikumalt lapsepdlve ja noorukiaja mangudes,
kuid on eriharjutuste abil voimalik ka hiljem. Laskuri koordinatsioonivéime arendamine ja
tdiustamine on eriti vajalik kiirlaskmistes.

Mentaalse ( sh.psiihholoogilise) ettevalmistuse erinevate vormide ja meetodite tundmine on
tugevas konkurentsis sageli otsustav. Motivatsioon ja sooritusvdime paranevad, voimalikuks
saab alateadvuse kaasamine lasu sooritamise protsessi, enese seisundi reguleerimise abil saab
vabaneda voistlusega kaasnevast Ulemaarasest psilhika pingeseisundist. J.Coleman,
L.Bassham, H.Standl, TU, A.Aleksejev, P.Sausard, N.Zen/J.Pahhomov, E.Etzel, S.Chakoverty,
L.Antal j.t.

Taktikaline ja vahetu voistluseelne ettevalmistus on tahtis komponent hea vdistlustulemuse
saavutamiseks. R.Horneber, U.Kindler/U.Riesterer,jt.

Seadmete ja abivaendite kasutamine annab laskurile ja treenerile tagasiside ning
sooritusparameetrite kontrolli ning effektiivsama ettevalmistuse. Mis toimub 0,1 kuni 0,2
sekundit enne lasku lihastes ? Noptel, Scatt, Rika jt. seadmed annavad vastuse. K.Yli-Jaskari,
J.Heinula, A Poddubndi.

Testimised ja treeningpdevik véimaldavad vajaduse korral teha muudatusi ettevalmistuse
kaigus, valtida vigu ning leida individuaalselt sobivamaid harjutamismeetodeid. W.Krilling,
B.Pullum, KIHU, jt.



Ettevalmistuse planeerimine ja eesmarkide seadmine. Eespool loetletud ettevalmistuse liike
on arvukalt. Juhusliku harjutamise korral jaab kindlasti midagi olulist tegemata. Laskurid on
erinevad inimesed, erinevad on ka nende tugevad ja ndrgad kiiljed. Seetdttu on etteval-
mistuse individuaalne planeerimine edu saavutamiseks moddapaasematu. Aasta erinevateks
perioodideks kavandatakse ettevalmistuse erinevaid réhuasetusi ja lilesandeid. Ettevalmistus
peab olema eesmargistatud ja sihiparane. R.Domey, P.Johnson, B.Pullum, R.Horneber,
W.Krilling, H.Reinkemaier j.t.

Laskuri ettevalmistus saab olla edukas vaid siis, kui see toimub teaduspdhisel alusel. Tavalise
Uhekiilgse treeninguga tippu enam ei joua, sest maailm on mdistnud teaduspdhise
ettevalmistuse vaartusi ning kasutab seda Uha laialdasemalt. Sellest ka tulemuste taseme
hoogne tdus ka nendes riikides, kus varem haid laskureid ei olnud. Selleks pole vaja luua uusi
teadusasutusi. Hulk tuntud treenereid eri maadest on teinud head koost66d teadlastega ning
avaldanud raamatuid, artikleid erialaajakirjades ning internetis. Kogu see teadus on tervele
maailmale kattesaadav ning leiab jarjest enam kasutamist laskurite ettevalmistuses.

ERINEVATE PERIOODIDE TREENINGULISED EESMARGID

Martsi [Gpul, peale Sotsi taliolimpiaméange, andis Postimehele intervjuu Soome suusakoondis arst,
Eestist sinna ldinud mees, kes (tles : ,,.. ilma teaduspdhise ettevalmistuseta ei ole Eesti sportlastel
tipptasemele peagi enam asja. Seda ei tea otsustajad (spordijuhid), teavad aga need , kes ei ole
otsustajad. Ainus vBimalus on otsekohe asuda teaduspd&hise ettevalmistuse teele. Kindlasti kehtib
Oeldu ka laskmise kohta.

Teaduse arengu ning teadmiste leviku tulemusena on ollimpiaprogrammi aladel konkurents ja
tulemuste tase rahvusvahelistel vdistlustel tunduvalt tdusnud. Korgeid tulemusi on hakanud
saavutama laskurid riikidest, kus varem haid tulemusi ei olnud. Olulisel maaral on laskurite
ettevalmistusse vdetud psiihholoogilise ettevalmistuse erinevaid vorme ja meetodeid, mis samuti on
tahtis osa laskurite ettevalmistuses ning saavutusvéime paranemisel.

Heade tulemuste saavutamine tdhtsamatel vGistlustel on laskurile loomulik eesmark. Kuid kérgete
tulemusteni saab jduda vaid siis, kui ettevalmistus on eesmargistatud ja sihipdrane. Uhekiilgse
lasketrenniga, sealhulgas ka kuiva trenniga, voib suure vaevaga jouda keskparaste tulemusteni, mitte
aga tippu. Tipptulemuste saavutamiseks peab laskuril jatkuma tahtmist teha visalt to6d koigi vajalike
oskuste ja omaduste, vdimete ja vilumuste arendamiseks. Visa ja jarjekindel t66 — selline peab olema
edasipurgiva laskuri suhtumine ja hoiak . Pealiskaudne suhtumine ei vii kuhugi. Treeneri abiga peab
laskur endas arendama professionaalset suhtumist, seda ka amatdorlaskur. Mitte keegi ei ole
siindinud tSempioniks, selleks vGib saada vaid visa t66 tulemusena. Treening lasketiirus relvaga on vaid
ks osa laskuri ettevalmistusest, aga vaja on veel palju muud.



Susteemse teaduspbhise ettevalmistuse aluseks on erinevateks perioodideks eesmarkide ja

Glesannete seadmine, nende fikseerimine ettevalmistusplaanis ning sihiparane tegevus planeeritu

realiseerimisel.

Spordiaasta jaguneb erinevateks perioodideks ning neil kdigil on omad ilesanded ja eesmargid.

Voistlushooaja |Gppedes algab ileminekuperiood, mis sisaldab vdistlusperioodi soorituste ning

eelneva ettevalmistuse anallsi, aktiivset puhkust, psiihholoogilist ettevalmistust, aga ka jargmise

aasta ettevalmistusplaani koostamist.

Baasettevalmistuse periood (erialaettevalmistus 30 % , muu ettevalmistus 70 %), algab ettevalmistus

jargmiseks aastaks, perioodi peamised eesmargid on jargmised :

1.

5.

Uldise vastupidavuse arendamine, siseelundite aeroobne arendamine (jooks, suusatamine,
ujumine jms), lihaste ettevalmistus (vGimlemine, vastupidavusjou arendamine, lihaskontrolli-
harjutused)

Oige vilise laskeasendi saavutamine (pikaajaline asendis piisimine, kuiv treening)

Hea erialase baasi saavutamine (sihtimis- ja pdastmisharjutused, relva paigalhoidmine,
asendiharjutused, tasakaaluharjutused, koordinatsiooniharjutused).

Mentaalne ettevalmistus (lGdvestusoskuse ja keskendumisvGime arendamine, psiihho-
loogiline ettevalmistus, sh. enesereguleerimisoskuste dppimine ja arendamine).

Varustuse ja inventari kontrollimine ning korrastamine.

Ettevalmistusperiood (eriala 70 kuni 85 % , muu ettevalmistus 15 kuni 30 %), peamised eesmargid :

1.

Puhta sisemise laskeasendi saavutamine ja pdastmise korrastamine (kuiv treening ja laskmine,
tehniline ettevalmistus ja laskmine tagajarjele)

Uldise ja erialase suutlikkuse sailitamine ja edasiarendamine (iildarendavad harjutused,
lihaskontrolli harjutused, tasakaaluharjutused, koordinatsiooniharjutused).

Mentaalne ettevalmistus, I6dvestusoskuse ja keskendumisvdime arendamine, tahteomaduste
arendamine, psiihholoogiline ettevalmistus, sh. optimaalse seisundi (flow state) saavutamise
Oppimine ja arendamine.

Perioodi kestel kohalikest vdhetdhtsatest voistlustest osa vottes eelkdige soorituslike
eesmarkide seadmine.

Voistlusperiood (eriala 85 % , muu ettevalmistus 15 %) , peamised eesmargid :

1.

Eesmargiks seatud tulemus kavandatud vdistlustel (vOistlusvalmiduse arendamine ja
konkreetseks voistluseks valmistumine, taktika tdiustamine, laskmine tagajarjele,
sooritustehnika oskuste automatiseerumine, vaimse reipuse sdilitamine ja arendamine,
treeninguritm ja —pausid, laskmine ja kuiv treening, voistluseelne soojendus, vGistlussooritus).
Uldise ja erialase suutlikkuse sailitamine (lildarendavad harjutused, lihaskontrolli harjutused).
Mentaalne ettevalmistus ja psiihholoogiline ettevalmisus, sh. enesereguleerimisoskuse ning
optimaalse seisundi saavutamise oskuse tadiustamine.

Uleminekuperiood

1.

Voistlusperioodi soorituste analliis treeningpaeviku abil jargmise teabe saamiseks : tippvormi
ajastamine ja kestvus?, plaanide teostumine?, Uldise ja erialase ettevalmistuse iseloom?,
vaheaegade moju?, voistlussoorituse ja —taktika dnnestumine?, relva ja padrunitega seotud
asjad?, psihholoogilise ettevalmistuse peamised osad ?).

Jargmise aasta plaani koostamine varskeid kogemusi arvestades.

Aktiivne puhkus, psidhiline ja fuusiline taastumine.



Eesti Laskurliidu voistluskalender on erinevate vdistlustega aastaringselt Glekillastunud ning tippu
plrgiv laskur peab tegema teadliku valiku. Igale poole ei jdua ja ei ole ka mdtet. Uleminekuperioodi
vOistlused peaks jatma nende noorlaskurite parusmaaks, kes suvel end treeninguga ei vaeva. Seoses
Ohkrelvade lisandumisega vdistluskalendrisse aastakiimneid tagasi, seisab tdsisel laskuril ees kahe
tipuga voistlushooaeg. Haid tulemusi 6hkrelvast tahaks saavutada veebruaris-martsis ning tulirelvast
juulis-augustis- (septembris). Sellest ldhtudes toimub ka aasta ettevalmistuse periodiseerimine.
Uleminekuperiood algab septembris, baasettevalmistus toimub oktoobris-novembris, esimene
ettevalmistusperiood 6hkrelvadeks detsembris ning esimene vdistlusperiood jaanuaris , mis kestab
martsi alguseni. Siis, peale nadalast treeningupausi algab teine ettevalmistusperiood (marts-aprill-mai)
ning seejarel teine vdistlusperiood (juuni-juuli-august). Kui laskur soovib vdistelda
ettevalmistusperioodil, siis ei ole dige seada endale saavutuslikke eesmarke, vaid enese arendamiseks
ja ettevalmistuse kontrolliks sooritustehnika, keskendumise, mentaalse ja psilihholoogilise
ettevalmistuse, taktika jt. alaseid eesmarke, ikka selleks, et hooaja tahtsamatel vdistlustel olla tasemel.
Suure osa laskuri ettevalmistusest saab teha vialjaspool lasketiiru : kodus, véimlas, metsas, isegi
Ghistranspordis ja asjalikult planeerituna ei vota see ka Glemaara palju aega.

FUUSILINE ETTEVALMISTUS

Tipptasemel ning tippu pirgival laskuril tuleb vdistlusolukorras ning treeningutel taluda tisna
pika aja kestel fudsilisi koormusi. Seetdttu on flusiline ettevalmistus laskurile vajalik. Enamgi
veel - hea fulsiline vorm toetab otseselt laskuri tulemuste arengut.

Milleks on laskurile vaja kehalist ettevalmistust ?

Jaksad teha lasketreeningut ilma vasimata
Vajadusel saad treeningumahtu veelgi suurendada
Jaksad tehe palju kordusi
Taastud kiiremini treeningu/vdistluse kaigus ja nende vahel
Suudad vahendada ja likvideerida Ullatavaid probleeme
Talud paremini vdistluste ja reiside vasimust
Organismi ainevahetus muutub paremaks
Suureneb enesekindlus
Suureneb psidhika vastupidavus
. Paraneb tasakaal, vdheneb siidame |66gisagedus ja tekib vGimalus lasu sooritamiseks
siidameldokide vahelisel ajal.
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Laskmisel on vaja eelkdige head lildist vastupidavust ja lihaste vastupidavust



Uldise vastupidavuse arendamine toimub aeroobsete koormustega (pulss 110 — 140) pikema
aja kestel ( 30 — 60 min). Uldise vastupidavuse arendamiseks on kaks eri viisi

- taastav, pulsiga 10 — 20 166ki alla aeroobse kiinnise.

- arendav, pulsiga aeroobse kiinnise tasemel
Kui hakkab tekkima hapnikuvdlg, siis see on juba maksimaalse vastupidavuse ja kiirusliku
vastupidavuse arendamine. Laskurile vajaliku Uldise vastupidavuse arendamiseks sobivad
harjutamismeetodid on :

- sorkjooks ehk kiire kdndimine pehmel maastikul
- kepikdond

- rulluisutamine (ka keppide kasutamisega)

- jalgratas

- ujumine

- sOudmine ja aerutamine

- suusatamine

Jou arendamine jaguneb samuti osadeks ja flisioloogiliselt on need vastupidavusjoud,
maksimaalne joud ja kiiruslik jdud. Laskurile on oluline neist esimene, vastupidavusjoud, mis
teisisOnu tahendab lihaste vastupidavust.

Lihaste vastupidavust saab edukalt arendada kodus ja selleks ei pea jousaali minema.

Kasutatakse oma keha raskust ehk kergeid lisaraskusi. Reegliks on, et tuleb teha palju kordusi
rahulikus tempos, valtides piimhappe tekkimist. Erinevaid harjutusi 5 — 8, seeriaid 3 -5 ja
kordusi seerias 20 — 50. See on aeroobne t606 pulsiga 110 — 140.

Alustamiseks on piisav kaks korda nadalas. Algul on areng kiire. Staatiliste asendite tarvis on
tahtis arendada neid lihaseid, mille Glesandeks on hoida relv paigal ja asend pisiv. See on relva
hoidmine asendis, ka 1,5 kg raskuse kasutamine pustolilaskuritel on tahtis. Plssialadel on
tahtis asendi sailitamine pika aja kestel (naiteks pdlveltasend).

Juhiseid laskuri j6uharjutusteks :

- harjutused peavad sisaldama palju kordusi kergete koormustega ehk keharaskusega

- kbhu-, selja- ja kiljelihased peavad olema ka rakendatud, neid on laskmisel hadasti vaja

- vaikeste raskuste ( kasikud ja hantlid) kasutamine arendab paralleelselt ka
koordinatsiooni ja tasakaalu

- kavanda  harjutusi nii, et liigutused koormaks lihaseid mitmekdilgselt ning
tasekaalustatult, seda nii kdverdajaid kui ka sirutajalihaseid.

- vaheta harjutusi ja liigutusi mone nadala jarel, sest organism vajab arenguks muutuvaid
arritajaid

- kiirlaskmisi silmas pidades tee liigutused kerge raskusega ja voimalikult kiiresti ning hea
taastumisega (= piisava taastumisajaga)



