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Taitoharjoittelun ajattelun kehittymisestä ampumakirjallisuudessa
Mikko Taussi
”Älä koskaan muistele hyviä harjoitustuloksiasi. Löydäthän ne muistiinpanoistasi.
Paljoa hyödykkäämpää on pitää mielessään huonot laukaukset
 ja koettaa keksiä keinoja niiden välttämiseksi.”

Veli Nieminen, Ampujan käsikirja 1926.
Johdanto

Paljon ovat muuttuneet ajatukset Veli Niemisen ajoista. Nykyään valmentautuminen perustuu vahvuuksien edelleenparantamiseen ja epäsuosiolliset ajatukset pyritään pitämään taka-alalla. Mutta toisaalta, jos korjaamme kaikki puutteemme, taidamme tulla hyväksi ampujaksi.
Suomalaisen valmennusopin keskeinen kirjallisuus julkaistiin 1970 -1980-lukujen vaihteessa. Tuolloin oli määrällinen harjoittelu ja systemaattisuus keskeisessä asemassa.  Kirjassa Valmennuksen ohjelmointi (Gummerrus 1981, 395 sivua) Timo Aalto ei kuitenkaan käsittele juurikaan taitoharjoittelua, vaan keskittyy yleiseen valmentautumisen ohjelmointiin sekä fyysisten lajien soveltaviin ohjeisiin. Taito on kylläkin upotettu hyvin pienenä osana käsitteeseen ”motorinen kunto”. Kirja on ehdottomasti lukemisen arvoinen kokemus. Tämänkaltaisen kirjallisuuden puutetta paikkasi merkittävästi Heikki Kantola kirjan Taito ja sen harjoittelu (Olympiakomitea 1989).
Tässä kirjoituksessa esitellään, kuinka ampumakirjallisuus on tuonut julki taidon harjoittamista eri aikakausina. Ammunnassa taito on sanottu merkitsevän toisaalta kykyä olla liikkumatta (liikemaaliammunnoissa tehdä hallittu liike) sekä toisaalta tehdä pienin mahdollinen liike laukaisevalla kädellä, jotta laukaus lähtisi häiriöttömästä keho-ase-yhdistelmästä. Miellän taidon ja sen harjoittamisen ensisijaisesti henkilön kyvyksi omaksua erilaisia liikemalleja sekä soveltaa opittua suoritustekniikkaa erilaisissa olosuhteissa ja tilanteissa. Sitä ei pidä ajatella pelkästään puhtaana suoritustekniikkana. Kirjoituksessa ei siksi myöskään käsitellä varsinaisesti itse lajitekniikkaa, vaan kuinka sen harjoittelu olisi tehokkainta.

Taitoharjoittelua Niemisestä Horneberiin

Veli Nieminen kirjoittaa kirjassaan Ampujan käsikirja (Karisto 1926, 309 sivua), että ensisijaisesti on harjoiteltava uutterasti, jotta kehittyisi hyväksi ampujaksi. Varsinaisen patruunaharjoittelun ohella hän korostaa erillisten tähtäys- ja asentoharjoituksien tekemistä. Ja silloinkin kun harjoittellaan patruunoin tulee keskittyä johonkin tiettyyn osa-alueeseen. Fysiikka- ja kuivaharjoittelu korostuu harjoittelumuotoina. Aikakauden heikon taloustilanteen vuoksi kuivaharjoittelua on saatettu korostaa myös taloudellisuutensa vuoksi.
Venäläinen Anatol Jurjevin kulttikirjassa Urheiluammunta (Karisto 1965, 443 sivua) käsitellään pääsääntöisesti ase- ja ampumatekniikkaa. Kirjassaan hän esittelee keskeiset teesinsä taitoharjoitteluun. Jurjev painottaa lajitekniikan oppimisessa toistamismenetelmää, jossa harjoitetaan ampumatekniikan pienimpiäkin yksityisiä elementtejä kerrallaan mekaanisen osaamisen tasolle. Ilman syventymistä kylmäharjoitteluun ei laukauksen ohjelmaa kykene oppimaan ja harjoittamaan mestarin tasolle. Toistamismenetelmän rinnalla Jurjev esittää kilpailumenetelmän, jonka tarkoituksena on hioa ampujan valmiuksia erityisesti kilpailunomaisissa tilanteissa. Jurjev korostaa fyysisessä harjoittelussa monipuolisuutta.
Saksalainen Siegfried Arnold kirjoittaa kirjassaan Ampujan tie huipulle (Karisto 1972, 238 sivua), että monipuolinen fyysinen harjoittelu lisää ampujien valmiuksia lajitaitojen oppimiseen ja kilpailuissa menestymiseen. Keskeisintä harjoittelussa on kuitenkin se, että suorituksen eri osa-alueet erotellaan ja näitä parannetaan omilla harjoitteillaan. Taito-/tekniikkaharjoittelun on kuuluttava valmentautumissuunitelmaan kaikilla harjoittelukausilla ja kaikissa harjoituksissa. Vain näin saadaan taito juurrutettua riittävän vahvasti. Tekemällä asiat aina samalla tavalla ja mahdollisimman laadukkaasti kehittyy varmimmin. Taidon harjoittelussa on muistettava, että se etenee helposta vaikeampaan, tutusta uuteen ja aikaisemmin opittuja taitoja on kerrattava, lujitettava ja automatisoitava. Tekniikkaharjoittelun tehostamiseksi voidaan harjoitteita tehdä myös erilaisissa olosuhteissa, kuten pimeässä. Taitoharjoitteluvaiheen keston tulisi olla noin 20-30 minuuttia kerrallaan.
Lempikirjassani, amerikkalaisessa Position Rifle Shooting (Library of Congress 1973, 272 sivua) Bill Pullum ja Frank Hanenkrat korostavat vahvasti mielen ja teknisen suorituksen yhteyttä. Vaikka mielen hallitseminen on keskeisintä menestymisessä, on mielikuvaharjoittelulla suuri merkitys myös taidon oppimisessa ja sen vahvistamisessa. Mielikuvaharjoittelua tulee heidän mukaan toteuttaa erillisten harjoituksien lisäksi myös normaalissa tekniikkaharjoittelussa. Varsinaisesta laukausta tulee edeltää puhtaan suorituksen ajattelu, ja heti laukauksen jälkeen toteutetaan suorituksen arvioiminen. Pullumin ja Hanenkratin mielestä liikeaistin kehittäminen on tärkeää, jotta ampuja kykenee joka kerta ottamaan samanlaisen ampuma-asennon. Pelkästään ammunnalla, varsin staattisena toimintana, ei pystytä kehittämään riittävästi liikeaistia, vaan ampujan on tehtävä monipuolisia taito- ja kehon hallintaharjoituksia säännöllisesti ympäri vuoden.
Saksalainen huippuampuja Bernd Klingner kirjoittaa kirjoissaan Kivääriampujan opas (Gummerrus 1981, 171 sivua) ja Pistooliampujan opas (Gummerrus 1982, 156 sivua) pääsääntöisesti lajitekniikasta ja varusteista, mutta korostaa laukauksen ohjelman hallitsemista ja sen osien säännöllistä harjoittamista erillään toisistaan.
Unkarilainen Laslo Antal kirjoittaa kirjassaan Pistolskytte (Ruotsin ampujainliitto 1983, 155 sivua), että taitoharjoittelun tavoitteena on saavuttaa sellainen osaamisen taso, että suorituksen osat, pito, tähtääminen ja laukaiseminen, hallitaan automatisoituneesti. Tietoisesta toiminnasta laukauksen ohjelman aikana hän mainitsee esimerkeiksi aseen suuntaamisen tai jonkin ärsykkeen vaikutuksesta tehtävän liikkeen (esim taulujen kääntymminen). Kaikki muu tulisi kyetä tekemään mahdollisimman vähän tietoisesti. Automatisoitunut suoritus on hankittavissa vain laukauksen osittamisella pienimpiin mahdollisiin osasiin ja niiden yksityiskohtien harjaannuttamiseen tähtäävillä harjoitteilla. Ampujille perinteinen kokonaissuorituksen harjoittelu ei ole Antalin mielestä tehokkain tapa harjoitella, sillä kovilla patruunoilla harjoiteltaessa suoritusta haittaa monet virhelähteet. Kuivaharjoittelu on tämän vuoksi harjoittelua parhaimmillaan. Puhtaan tekniikan harjoittelun lisäksi Antallin mielestä suorituksen ja varusteiden varioinnilla on mahdollista tehostaa harjoittelua monipuolisemman ärsykekirjon ansiosta.
Englantilaiset Frank ja Paul Leatherdale korostavat kirjassaan Successfull Pistol Shooting (Crowood Press 1988, 144 sivua) kuivaharjoittelua ja siihen kuuluvia erikoisharjoitteita, kuten pito- ja laukaisuharjoitteet. Näitä kannattaa tehdä myös vaaleaan taustaa vasten, jopa pimeässä. Lähimatkalla käytettäessä pienennettyjä tauluja, niiden avulla ampuja kykenee muodostamaan normaalimatkoja parempia aistimuksia. Ampumaradalle mentäessä ei tulisi unohtaa erikoisharjoitteita ja ”suorittaa” vain harjoitus- tai kilpailusarjoja, vaan samoja kotona tehtyjä erikoisharjoitteita tulisi toteuttaa myös radalla. Kotona automatisoituneet lajitaidot voidaan tällä tavoin siirtää parhaiten kilpailuolosuhteisiin.
Pentti Leppämäki kirjoittaa kirjassaan Pistooliammunta (Suomen Ampujainliitto 1991, 100 sivua) pistooliammunnan lajitekniikasta, mutta on sisällyttänyt kirjansa alkuun tiivistelmän taitoharjoittelun keskeisistä perusteista. Leppämäen lähestymistapa ammunnan valmentautumiseen on kokonaisvaltainen, jonka kiinteä osa on analyyttinen, suorituksen osittava, taidon harjoitteleminen. Ampumasuoritus koostuu osista, jotka on kukin harjoiteltava erillisinä harjoitteina. Leppämäen teesit voidaan tiivistää sanoihin suorituksen yksinkertaisuus ja automatisoitunut toiminta. Kukin laukauksen ohjelmaan kuuluvan vaiheen harjoittaminen etenee järjestyksessä suorituksen hahmottaminen, motorisen aistinkuvan synnyttäminen ja suorituksen automatisointi. Tunnusluvuiksi motorisen aistinkuvan synnyttämiseksi hän mainitsee 30 000 puhdasta suoritusta – automatisointi tarvitsee vielä toisen samansuuruisen annoksen! Taidon opettelussa edetään tutusta outoon, helposta vaikeaan, vähäliikkeisistä sarjoista moniliikkeisiin jne. Leppämäki yhdistää mielikuvasuorituksen mentaalisena esisuorituksena, hermoston virittäjänä ja oikean suorituksen ”kuiskaajana”, laukauksen harjoittelemiseen.
Saksalainen Ralf Horneber kirjoittaa kirjassaan Olympic Target Rifle Shooting (F.C Mayer Verlag 1993, 141 sivua) taitoharjoittelusta käsitteen tekninen valmentautuminen alla. Hän jakaa teknisen harjoittelun aktiiviseen, tarkkailevaan ja mielikuvaharjoitteluun. Tarkkaileva harjoittelu tarkoittaa parempien ampujien suorituksen analysoimista. Mielikuvaharjoittelu on meille kaikille tuttu käsite. Aktiivisessa harjoittelussa Horneber ylistää kuivaharjoittelua – tuota valmentajien ihannoimaa ja urheilijoiden hyljeksimää harjoittelua – mutta korostaa, että se tarvitsee aina täydellisen ampumavarustuksen ja henkisen keskittymisen. Kuivaharjoittelun ehdottomia etuja ovat edullisuus, ajan säästö, parempi keskittyneisyys lihastuntemuksiin, lihastoimintaan, lihasjännityksiin, huojuntaan ja laukaisutapahtumaan. Kuivaharjoittelun avulla saavutetaan parhaat oppimistulokset sisäisessä ampuma-asennossa, pidossa, erikoiskunnossa sekä pidon ja laukaisun koordinoimisessa. Vaikka Horneber lähes vannookin kuivaharjoittelun nimeen, hän muistuttaa, ettei se mahdollista rekyylin vaikutuksien huomioonottamista harjoittelussa, eikä sen avulla saatavaa informaatiota suorituspuhtaudesta.
Lajitekniikka tarttuu taitoon
Ampumakirjallisuudessa on toistunut samat harjoittelun periaatteet vuosikymmenten ajan. Tyypillistä on ollut, että kirjoja on kirjoitettu oman ampumauran päättymisen jälkeen, jonka vuoksi niissä on esitetty käytännöllisiä ja hyväksitodettuja ohjeita. Kokeneet ampujat ovat tienneet, mitä ja miten harjoittelu tulee toteuttaa. Vasta myöhäisempinä aikoina, kun tutkimuksellinen ote urheilun alalla on lisääntynyt, on ampumakirjallisuuteenkin tullut uusia piirteitä.

Edellä esitetyille kirjoille voidaan yhteisenä piirteenä havaita, että suorituksen osittaminen on ollut keskeisin tekijä ampumataidon opettelussa ja harjoittamisessa. Täyteläisimmän listan laukauksen ohjelmasta esittää Klingner, jonka laukaustapahtuma koostuu seuraavista osista: asennon ottaminen, asennon tarkistus, syvähengitys, suunnan tarkistus, tuulen tarkistus, tähtäyslinjan tarkistus, lihasten kontrollointi, vakauttaminen, tarkka tähtäys, liipaisu, jälkipito, pois laskeminen sekä analyysi. Tällä tarkkuudella esitettynä laukauksen osittaminen on kuitenkin vain karkea muistilista siinä vaiheessa, kun suoritus hallitaan. Opettelua ja harjoittamista varten on jokainen osanen jaettava edelleen moniin pienempiin osiin, joihin harjoittelu kerrallaan keskittyy.
Laukauksen osittamisen ohella on lajitekniikan oppimiseksi korostettu monipuolista fyysistä harjoittelua. Sitä ei pidä ymmärtää pelkästään ampujan fyysisten ominaisuuksien parantamisena tai lihashuollollisena toimenpiteenä, vaan merkittävänä tekijänä taitopohjan luomisessa. Ainoastaan monipuolinen harjoittelu luo alustan, johon lajitekniikka ”tarttuu”. Joskus puhumme urheilijoista lahjakkuuksina, mikä ei ilmeisesti olisi mahdollista ilman lapsuudessa toteutettuja monipuolisia leikkejä ja pelejä.
Heikki Kantola toteaa kirjassaan Taito ja sen harjoittelu, että tarkoituksenmukainen taito on suoriutumista tehtävistä ilman ylimääräisiä liikkeitä, nopeasti, välttäen liiallisia lihasjännityksiä ja suoritusjäykkyyttä, suorittaen liikkeet sujuvasti ja omaten riittävät nivelten notkeudet ja liikelaajuudet. Monipuolisella harjoittelulla pyritään vaikuttamaan yleisen koordinaatiokyvyn kehittämiseen. Tällöin harjoitteiden keskeisinä sisältöinä ovat seuraavat taitojen osa-alueet: reaktiokyky, vaihtelevat ärsykkeet; orientoitumiskyky, kehon hallinta eri asennoissa; tasapainokyky, tasapainon säilyttäminen; kyky erikoistumiseen, kyky havaita ja tiedostaa erot suoritusten välillä; kyky rytmittämiseen, liikkeen rytmin tiedostaminen; yhdistelykyky, kyky yhdistää liikkeiden osat kokonaisuudeksi; kyky sopeutua muutoksiin, kyky suorittaa liikkeet poikkeavissa olosuhteissa; sekä erottelukyky, kyky erotella rentous- ja jännitystiloja sekä sujuvuutta ja taloudellisuutta. Monipuolisuus saavutetaan harjoittamalla useita lajeja tai jossain monipuolisessa lajissa, kuten voimistelu.
Urheilijan perustaitojen ja lajikohtaisten tavoitteiden on palveltava toisiaan. Valmentajan ja urheilijan on mietittävä, millä tavalla he soveltavat harjoittelussa kokonaissuorituksen osia, apuharjoitteita, helpotettuja tai vaikeutettuja harjoitteita sekä mielikuvaharjoittelua. Taitoharjoittelu kuuluu kaikkiin harjoituskausiin. Ammunnassakin, hienomotorisessa lajissa, taidolla on keskeinen merkitys tasapainon, silmä-käsikoordinaation ja psyykkisten ominaisuuksien kautta. Ampuma-asentojen opettamisessa tulee keskittyä sisäisen ampuma-asennon tunteen sisäistämiseen.

Lajitaitojen, tarkemmin sanottuna lajitekniikan, harjoittelun määrää laskettaessa päädytään seuraavan laskelman mukaiseen tulokseen. Urheilijan ampuessa vuodessa 10 000 laukausta, kertyy hänelle "taitoaikaa" kussakin suorituksessa kerrallaan noin 0,3 sekuntia eli yhteensä 50 minuuttia. Täydentävillä harjoitteilla ampuja voi helposti kaksinkertaistaa vuosittaisen tehollisen harjoitteluajan yksipuolisen ampumaharjoittelun rinnalla. Lisäksi hauskat taitoharjoitteet lepuuttavat ampujan pääkoppaa.
Ampumaurheiluliiton taitoharjoittelu vaatii aktivointia
Syntyessään ihmisen keskushermosto pystyy tuottamaan hermolihasjärjestelmän kanssa liikeopillisesti vain kömpelöitä refleksinomaisia liikkeitä. Eri liikkumisliikkeet (kävely jne), välineiden käsittelyliikkeet (heittäminen jne), liikkeiden tuottaminen (kääntyminen jne) ja niiden hallinta kehittyvät motoriikan ja koordinaation kehittymisen vuoksi. Menestyneen jääkiekkoseura Kärppien fyysinen valmentaja Harri Hakkarainen toteaa kirjoituksessaan Valmentaja-lehdessä (1/2007), että taidon kehittymisen herkkyyskaudet ajoittuvat yleistaitojen kehityksen ja kehittämisen osalta 1-6 ikävuosiin ja yleistaitojen vakiinnuttamisen ja lajitaitojen oppimisen kannalta 7-12 vuosiin. Lajitaitojen oppimista edesauttaa vahva yleistaitavuus. Tämän johdosta lasten ampumakouluilla on erittäin keskeinen merkitys suomalaisen ampumaurheilun menestymisen takaajana. Toki vanhempanakin on mahdollista oppia huipputaidot, mutta se edellyttää kehittyneitä valmiuksia tai sitten hyvin suuren määrän työtä.

Toimiessani muutaman vuoden Oulun Uimaseuran, myös maan kärkiseuroja lajissaan, vesipetouimarien (4-6 vuotiaita) valmentajana huomasin merkittävän seikan, josta meidän ampumavalmentajienkin tulee ottaa oppia. Varsinaisten harjoitteiden välissä pidetyillä leikeillä haluttiin edistää jonkin lajikohtaisen taidon oppimista. Esimerkkinä voisi mainita tasajalkahippahyppely matalassa vedessä: tavoitteena oli perhosuinnin potkun koordinaatioon totuttelu. Onko meillä ampujainliitossa tunnistettu ja kirjattu yhteinen leikkikokoelma lajitaitojen edistämiseksi? Itse en ole vielä tällaiseen törmännyt! Lisäksi monissa musiikkileikkikouluissa opetetaan heti alusta alkaen lapsia erottelemaan ja jäljittelemään hiljaisia ja kovia ääniä, nopeita ja hitaita rytmejä sekä korkeita ja matalia ääniä, vaikka teoriasta ja soitinvalinnoista ei puhuta sanaakaan. Minkälaisia virikkeitä tämä antaa meille monipuolisten lajitaitoharjoitteiden suunnittelemiseksi?

Suomen Ampumaurheiluliittoon perustettiin valmentajakerho huhtikuun puolessa välissä Jyväskylässä. Valmentajakerhon yhtenä päämääränä on tukea liiton virallista valmennusorganisaatiota kansallisen valmennuskulttuurin luomisessa. Voisiko taidon oppimisen edistämiseksi kerhon ensimmäisiä käytännön toimenpiteitä olla ampujan taitoleikkikokoelman luominen? Vai olisiko tällainen tehtävä sovelias valmentajakoulutuksen opinnäytetyöksi? Jos sinulla on hyviä näkemyksiä ja kokemuksia tällaisista harjoitteista, voisit lähettää ne esimerkiksi sähköpostilla osoitteeseen mikko.taussi@mil.fi tai liiton internet-sivustoilla ilmoitettavaan valmentajakerhon osoitteeseen. 
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