
10. HARJOITTELUN PERUSTEITA

Ammunnan harjoittelussa on kysymys pitkälti taidon kehittämisestä.

Harjoittelua ohjaa ampujan kokemus ja jo saavutettu taitotaso.

Kaikessa oppimisessa on periaatteellisesti erotettava toisistaan , onko

- opittava jotain uutta

- aikaisemmin opittua kerrattava tai lujitettava

- jo hallittua automatisoitava

Aloittelevan ampujan kannattaa opetella ammunnan perustekniikka mahdollisimman

alkuvaiheessa harjoitteluaan. Oikea ja puhdas tekninen suoritus kaikissa osasuoritteissa antaa ampujalle mahdollisuuden kehittyä nopeammin. Alkuvaiheessa opittuja

tekniikkavirheitä on vaikea poistaa myöhemmin koska harjoittelun ja toistojen jälkeen

ampuja on jo ehtinyt oppia väärän suoritusmallin.

Digitaali- ja videokamera ovat hyviä apuvälineitä kun ammunnan tekniikkaa seurataan

harjoittelussa.

Harjoittelu ja kehittyminen vaatii pitkäjänteistä työtä. Joskus ampujan kehittymiseen 

tulee tasanteita ja jopa taantumaakin. Lepo on yhtä tärkeää ammunnan harjoittelussa

kuin se on fyysisessä harjoittelussakin.

Ammunnan harjoittelu koostuu :

- kuivaharjoittelusta

- ampumaharjoittelusta patruunoilla

- oheisharjoittelusta

- mielikuvaharjoittelusta

KUIVAHARJOITTELU

Kuivaharjoittelun tarkoituksena on kehittää ammunnan osasuoritteita sekä aseen hallintaa lähinnä pystyasennosta ammuttaessa.

Kuivaharjoittelun etuna on myös se, että sitä voidaan tehdä kotona lähtemättä ampumaradalle.

Harjoittelun ei tarvitse olla pelkästään ns pitoharjoittelua , vaan siihen voidaan yhdistää
laukaisuharjoittelu , erikoisharjoittelu  tai se voi olla kokonaisuuden harjoittelua.

Erikoisharjoittelulla tarkoitetaan esim. tasapainoa kehittäviä harjoituksia.

Ampumahiihtäjän kehittyminen edellyttää säännöllistä kuivaharjoittelua. Varsinkin siinä 

vaiheessa kun urheilija on aloittanut pystyammunnan ,  kuivaharjoittelu on perusedellytys pystyammunnan kehittymiselle.Ampumahiihdon ampumasuorituksen erityispiirteet vaativat jatkuvaa harjoittelua myös kuivaharjoitteluna.

Jo noin 20 minuuttia kestävä harjoitus on kehittävä harjoitus. Kuivaharjoittelu mahdollistaa myös puhtaan laukaisemisen ja jälkipidon oppimisen. 

Kuivaharjoittelusta tulee rakentaa monipuolinen , erilaisia osa-alueita kehittävä harjoitusmuoto.

AMPUMAHARJOITTELU PATRUUNOILLA

Ampumaharjoittelussa on tärkeää  säilyttää harjoittelun laatu riittävän korkealla. 

Mieluummin vähemmän laadukkaita laukauksia kuin pelkästään suuria määriä toistoja ilman selkeätä päämäärää.

Reaaliaikainen palaute ammutuista laukauksista  ja osumista taulussa auttaa ampujaa kehittymisessä. 

Ammuntaharjoitus kannattaa aloittaa aina lyhyellä kuivaharjoituksella. Tällöin ampujan

ampuma-asennot ja keho ovat valmiina aloittamaan varsinaisen harjoituksen.

Patruunoilla suoritettavalla ammuntaharjoituksella tulee aina olla selkeä teema tai tavoite. Miksi? Mihin isompaan kokonaisuuteen harjoitus liittyy ?

Ammuntaharjoituksesta tulee helposti tapahtuma , jossa vain ammutaan ilman mitään tavoitetta ja sellainen harjotus ei kehitä ampujan tekniikkaa.

Ammunnan harjoittelun edistymistä voidaan kontrolloida erilaisilla testiammunnoilla , jotka toistetaan määräajoin. Testitilanteet on pyrittävä toteuttamaan samankaltaisissa olosuhteissa , tällöin ne ovat vertailukelpoisia . Testien laukausmäärät ja tulostavoitteet määräytyvät ampujan kokemuksen ja jo saavutetun taitotason mukaan.

Harjoittelu tulee rytmittää siten , että vältytään toistamasta jatkuvasti samankaltaisia harjoituksia. Harjoittelun välillä on hyvä pitää myös lepojaksoja.

Ampumahiihdon ampumasuorituksen erityispiirteet edellyttävät puhtaan ampumatekniikan hallintaa. Yhdistetty kuiva- ja patruunoilla tapahtuva harjoittelu mahdollistavat riittävän ampumatekniikan saavuttamisen.

Ampumahiihdon ammuntaharjoitteluun kuuluu :

- kouluammunta > ampumatekniikan kehittäminen

- lajinomainen ammunta > lajinomaisen ampumatekniikan kehittäminen

- sovellettu lajinomainen ammunta > esim. ampumapaikkatoiminnan ja ampumarytmin   kehittäminen

- rasituksenalainen lajinomainen ammunta> kilpailunomaisen suorituksen kehittäminen
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