Finnish Military Shooting Team

Shooting Basics



I: MITÄ AMMUNTA ON: 

1. Suunnata aseen piippu silmien kanssa. Tässä avustaa tähtäimet. Niiden asento on oltava sellainen, että silmän - takatähtäimen - etutähtäimen linja osoittaa luonnollisesti tauluun (=tähtäimien tarkoitus).

Kivääriammunnassa se merkitsee poskipakan ja perälevyn säätämistä siten, että silmä asettuu oikein. Ampuma-asennon vaatimat muutokset tehdään aseeseen (tietysti vasta sen jälkeen kun perusasento on opittu).

Ongelmana on useimmilla ihmisillä se, että he luulevat katsovansa tähtäimiä, vaikka he katsovatkin tauluun.

2. Annetaan aseen laueta ilman, että mikään häiritsisi tähtäystä, liipaisimen hallinta.

3. Muita ammuntaan vaikuttavia/häiritseviä seikkoja on hengitys, asento, jälkipito ja taulu.

Edellä mainitut häiritsevät ammuntaa, mikäli ajattelet niitä.


II: PLATFORM
Platformin päätavoitteena on aseen suuntaaminen ase tähtäimien avulla rentoutuneesti tauluun, asennon ylläpitäminen, aseen suuntaaminen silmien kanssa luonnolliseen tähtäysasentoon ja asennon hienosäätö.

Takatähtäimen poistamisella tähtäys = suuntaus muuttuu, jotta mahdollisimman hyvä tulos:

- pää suoraan
- tasapaino
- ase sopivaksi asentoon nähden suuntauksessa
- aseen poskipakka niin, että pää saadaan luonnolliseen tähtäinasentoon
- takatähtäin pois: 
-> ammu
-> mihin kasa?(-> usein alhaalla)
-> muuta/siirrä takatähtäintä, joka on nyt siis silmä.
-> muuta poskipakkaa
-> takatähtäin paikalleen.

Kuuden askeleen menetelmä: menetelmä ammunnan opettelemiseksi kaikissa lajeissa, jossa perusajatuksena on se, että voit ajatella ja keskittyä vain yhteen asiaan kerralla. Seuraavassa sovellutukset kivääriammuntaan.


A.Makuuammunta
1. Otetaan ampuma-asento ilman kivääriä ja rentoudutaan (uuden ampujan on aloitettava aina makuulta). Rentoutuminen on aluksi kaikkein tärkein asia.
2. Otetaan ampuma-asento kiväärin kanssa ja rentoudutaan. Aseesta poistetaan tähtäimet, koska ne ovat häiriötekijöitä ja nyt on tarkoitus harjoitella ampuma-asentoa ja rentoutumista. Mitä pienempi lihastyö asennossa, sitä parempi.
3. Asetetaan tähtäimet aseeseen, pidetään rentoutunut ampuma-asento edelleen. Muutetaan asennon suuntausta siten, että ase osoittaa tauluun, säilytetään rento asento.
4. Opetetaan kuinka takatähtäimen läpi katsotaan, harjoitellaan tähtäyslinjaa takatähtäimen keskellä. Ampumisen perusteet ja niiden tavoittelu, tähtäimien suuntaus silmien kanssa, liipaisun hallinta.
5. Kasa-ammunta. Mikäli saavutetaan hyvät kasat edetään vaiheeseen 6, muutoin palataan kohtiin 3 tai 4.
6. Kilpailunomainen ammunta.


B: Polviammunta
Polviammunnassa on kaksi tärkeää asiaa: rentoutuminen ja tasapaino. Rentouduttuaan täydellisesti ei ampuja saa kaatua. 

6 askeleen ohjelmassa vaihe 1 tärkein, sillä se on koko asennon perusta. Tasapainon haussa ei saa olla häiriötekijöitä mukana; joten sen saavuttamiseen pyritään ensin ilman asetta, sitten aseen kanssa. Muuten vaiheet etenevät askel askeleelta makuuammunnan tapaan.

Polviammunnassa on muistettava tasapaino --> ase ei liiku --> kymppejä.


C: Pystyammunta
Täydellinen rentoutuminen pystyasennossa on mahdotonta. Hyvässä pystyasennossa on paino tasaisesti molemmilla jaloilla ja selkä on suoraan ojentuneena.

6 askeleen järjestelmää noudatetaan makuuammunnan tavoin huomioiden asennon erityispiirteet.


III: MENTAL TRAINING
Mental trainingia ajatellaan tärkeimmäksi osaksi ammuntaa, jolloin usein perusasiat jäävät varjoon.

Mental training on osa fyysistä harjoitusta, ei erillinen osa-alue. Mitä paremmin on valmentautunut fyysisesti, sitä parempi henkinen kapasiteetti henkilöllä on (= tiedät, että osaat).

Mental trainingin yksi päämäärä on säädellä jännitystilaa optimiin.

- keksitään transkendentaalinen mantrax esim ääni, joka visualisoidaan mielessä tai jokin asia, joka saa urheilijan rentoutumaan (esim aaltojen läikehdintä vasten kallioseinämää). Joka rentoutuskerta palautetaan mieleen tämä yksi ja ainoa valittu mantrax, jonka avulla rentoutetaan jokainen lihas.
- pidetään desensation (=aistimuksien poistaminen) harjoitus. Mietitään, mitkä asiat vaivaavat/pelottavat mieltä. Ajatellaan kutakin ongelmaa, analysoidaan sitä, mietitään mitä seurauksia sillä on (hyvässä ja pahassa) ja näin poistetaan huonot puolet.


IV: ERI HARJOITTELUMUOTOJA
1. Todellinen ampumaharjoitus
2. Kuivaharjoittelu
3. Pitoanalyysi
4. Laseranalyysi.

Paras harjoittelumuoto on kuivaharjoittelu (platformin mukaisesti), jolloin keskitytään liipaisun koordinointiin tähtäyksen kanssa. Huonoin harjoittelumuoto on varsinainen ammunta.

Analyysi harjoittelussa on kehityksen edellytys: seurataan kehon liikkeiden vaikutuksia tauluun (kasoissa); näin kyetään muuttamaan asennon suuntausta, asennon ja pysyvyyden ylläpitäminen sekä mistä muutokset johtuvat ja mitä korjauksia olisi tehtävä.

Ampuminen kehittää erikoislihaskestävyyttä. Analyysistä pitäisi pyrkiä kehittämään testitilanne, jotta mielenkiinto ko. harjoitteluun säilyy ja tulosten paraneminen taataan.

Kun liipaiseminen on automatisoitunut, ainoa opeteltava asia on tähtäysasennon saavuttaminen ja ylläpito - tämän jälkeen voidaan aloittaa varsinainen ampumaharjoittelu.


Lähde: Frank Briggsin luento Oulussa 22.9.1990 ex-vaimoni muistiinpanojen mukaan.

