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AMPUMALAITTEISTOJEN KÄYTTÖ VALMENNUS- JA TESTAUSTILANTEESSA
1. JOHDANTO
Tämän kirjoituksen tarkoituksena on selvittää urheilijalle ja valmentajalle niitä näkökulmia, joita sekä kivääriampujan on omassa harjoittelussaan ampumalaitteistolla, että valmentajan on valmennustyössään huomioitava, jotta Noptelin valmistamalla ammunnan analyysi- ja harjoittelulaitteistolla saataisiin optimaalisin teho.
Järjestelmäkokonaisuus on varsin monipuolinen ja sen vuoksi usein itse laitteisto kiinnittää alkuvaiheessa henkilöiden kaiken huomion, jolloin varsinainen ammunta ja oppiminen ei ole tehokkaimmillaan. Kaikessa harjoittelussa on kuitenkin muistettava harjoitella aina vain oikeita asioita. 
Harjoittelu ja testaus Noptelin laitteistolla vaatii urheilijalta vain tavallista suoritusta, jolloin hän ei saa muuttaa rutiiniaan. Valmentajan on tarkkailtava urheilijaa aivan kuten perinteisen panosharjoittelun yhteydessä.
Tämä kirjoitus on tehty ST-1000:n aikakaudella, joten tarvittaessa menettelytapoja on muutettava Sport-malliseksi.
 2. TOTUTTAUTUMINEN AMPUMALAITTEISTOON
2.1. Laitteiston käyttöönotto
Laitteiston yhteydessä toimitetaan varsin yksityiskohtaiset ohjeet laitteistosta. Käyttöönoton oleellisimpia asiakokonaisuuksia ovat järjestelmän sijoittaminen harjoittelupaikalle, aseen kohdistaminen ja näyttömuotojen sekä tilastollisien parametrien asentaminen.
2.1.1 Laitteiston sijoittaminen
Harjoittelu ampumalaitteistolla on syytä saada muistuttamaan mahdollisimman paljon tavanomaista harjoittelua. Vaikka ohjelmistollisesti onkin säädettävissä ampumamatkan poikkeavuudet normaalista, oikean tuntuman saamista edesauttaa harjoitteleminen urheilijalle tutulla ampumapaikalla. 
Käytettäessä ampumalaitteistoa "kotiharjoittelussa" on syytä varata kunnollinen tila, jossa perheenjäsenet eivät häiritse, tila on riittävästi valaistu sekä ympäristö ei sisällä huomiota kiinnittäviä ärsykkeitä. Näin harjoittelun teho pysyy korkealla.
2.1.2 Kohdistaminen
Aseen kohdistaminen lienee vaikein osakokonaisuus ennen harjoittelua. Sitä ei kannata kuitenkaan vieroksua, sillä kukapa muisti heti ensi ampumakerrasta tavallisten tähtäimien säätämisen. Kohdistamisongelmat ovat tavallisimmillaan silloin kun laitteistoa käytetään yleisissä (seuran) tiloissa, jolloin useilla ihmisillä on mahdollisuus harjoitella samalla laitteella (tätä ilmenee ja näin sen pitääkin olla). Tämä vaatii vain tottumusta. Kohdistaminen voidaan suorittaa seuraavilla tavoilla:
- säätämällä lähettimen kohdistusta
- säätämällä tähtäimen kohdistusta 
- käyttämällä eri tähtäintä harjoiteltaessa ampumalaitteistolla
- käyttämällä omaa lähetintä
- hienosäätö voidaan tehdä myös ohjelmistollisesti (F4).
Yleisin tapa kohdistaa ampumalaitteiston lähetin on säätää ensin karkeasti (6 - 10-renkaat) lähetin kohti taulun keskipistettä. Kohdistus voidaan tehdä tukea apuna käyttäen. Loppuvaihe säädetään aseen omista tähtäimistä aivan normaalisti. Tällöin säätäminen on tuttua puuhaa. Tarkka säätäminen lähettimen ruuveista on myöskin mahdollista, mutta se vaatii yleensä tottumista välineeseen.
Laitteiston ollessa urheilijalla vain omassa käytössä hänen kannattaa käyttää eri takatähtäintä kuin normaaliammunnassa. Tällä tavoin urheilija pystyy aloittamaan joustavasti harjoittelun ampumalaitteistolla. Vastaavasti urheilija voi hankkia itselleen oman lähettimen, jolloin yhteiskäytössä olevalla ampumalaitteistolla ei synny kohdistusongelmia.
Aseen (lähettimen) kohdistaminen on mahdollista myös ohjelmistollisesti. Tällöin säätövara on rajoittuu vain pieniin muutoksiin.
2.1.3 Asetukset
Laitteistot toimitetaan käyttäjilleen valmistajan laittamin perusasetuksin. Varsin nopeasti käyttäjällä herää kuitenkin innostus kokeilla itse määrittelemiään asetuksia. Näyttömuotojen ja tilastollisien parametrien asentaminen on helppoa ohjekirjaa apuna käyttäen. Yleisimmät muutokset perusasetuksiin lienevät aseen, sarjan koon ja näytön vaihtelu. Laitteistolla enemmän harjoitelleet säätävät myös tilastollisia parametrejä.
Muutosten tekeminen perusasetuksiin onnistuu helposti, kun laitteiston käynnistämisen jälkeen valitaan päävalikosta perusasetukset-toiminto. Silloin on valittavissa käytettävä ase ja ampumaparametrit. Asetuksista on kerrottu yksityiskohtaisemmin laitteiston ohjekirjassa, joten ne, jotka haluavat perehtyä asiaan enemmän voivat tutkia ohjekirjaa.
Laitteiston näyttömuodon (tulostusmuodon) vaihtaminen tehdään myös perusasetukset-valikossa. Näytöistä on ehdottomasti yleisimmät ja helppolukuisimmat "iskemät"- ja "viiva"-näytöt. Nämä muistuttavat normaalitaulua. Kyseisiä näyttömuotoja kannattaa käyttää reaaliaikaseurannassa ja automaattitoistona. Ampumasuorituksen arviointia varten voidaan ohjelmaan asentaa lisäksi kerrallaan neljä kahdeksasta muusta näyttömuodosta. Yleisimpiä näyttömuotoja ovat R(t) (tähtäyspisteen etäisyys taulun keskipisteestä) ja XY(t) (pysty- ja vaakakomponentin etäisyys taulun keskipisteestä suuntineen). Ampujan suorituskyvyn analysointia varten voidaan käyttää tilastollisena palveluna erikseen laukauksen ja sarjan tilastoja (kts ohjekirja).
2.2. Urheilijan totuttaminen
Mikäli urheilija ei ole käyttänyt tai on käyttänyt vähän laitteistoa, on hänen syytä varsinkin ennen testaustilannetta totuttauduttava laitteistoon muutamalla harjoituskerralla. Näin pystytään poistamaan laitteiston outous, jolloin suorituspuhtauden ja tuloksen riippuvuus lähestyvät normaalia ampumatapahtumaa.
Kokemusten perusteella voidaan sanoa, että varsin useat ampujat muuttavat ampumatekniikkaansa ampuessaan ensimmäisiä kertoja ampumalaitteistolla. Tämä johtunee siitä, että he ylireagoivat tähtäyspisteen näkymisen (vaikka eivät itse sitä näe) näyttöruudulla ja ammunta muuttuu helposti repiväksi. Onneksi on todettu, että jatkoharjoitelun myötä ampumasuoritus palautuu normaalin kaltaiseksi. 
Ennen siirtymistään varsinaiseen ampumalaitteistoharjoitteluun, olisi urheilijan totuteltava niin useasti, ettei hänen suoritus eroa normaalista.
Harjoiteltaessa ampumalaitteistolla saattaa alkuvaiheessa tulokset olla hieman normaalia heikommat. Pienoisesta poikkeavuudesta normaaliammuntaan ampumalaitteisto aiheuttaa virhettä, joka kuitenkin on hallittavissa. Poikkeavuutta voi aiheuttaa kallistusvirheet, jotka ovat hivenen suuremmat kuin tavanomaisessa ammunnassa. Tämä johtuu siitä, että lähetin on noin 2-3 cm piipun alla, jolloin "tähtäyslinja" kaksinkertaistuu. Harjoittelu alimatkoilla korostaa suuntaisheilunnan (huojunnan) osuutta virheiden syntymisessä; onhan kympin millimetrinen koko tällöin normaalimatkaa pienempi. Normaalimatkoilla on säteettäisen heilunnan (varsinainen heilunta) osuus suurempi.
Ampujan käyttämä rytmi nopeutuu ammunnanharjoittelulaitteistolla yleensä jonkin verran. Tällöin kuhunkin suoritukseen ei valmistauduta normaalilla tavalla. 
2.3. Valmentajan totuttautuminen
Valmentajan tutustuminen ampumalaitteistoon tapahtuu samalla lailla kuin urheilijalla. Vain omakohtaisilla kokemuksilla valmentaja pystyy ohjaamaan tehokkaasti urheilijaa harjoittelulaitteiston käytössä. Kun seuraan (valmentaja/urheilija-parille) hankitaan laitteisto, olisi valmentajien syytä perehtyä välineeseen etukäteen ennen urheilijoita (tietysti urheilijat voivat olla läsnä, jos harjoitusohjelma sen sallii),jotta he voisivat sujuvasti opastaa urheilijaa. Harjoituksissa on turha käyttää aikaa laitteiston tutkiskeluun, vaan pääpaino on tietysti harjoittelussa.
Tosiaikaiset tulostusmuodot houkuttelevat usein valmentajaa seuraamaan ampujan suoritusta näyttöruudulta. On kuitenkin muistettava, että laukauksen ampuu urheilija, joten tarkkailu on aina keskitettävä ampujaan. Hänen liikkeistään ja asennostaan on valmentajan pystyttävä luomaan oma ajatuksensa (aivan kuin perinteisessä ampumavalmennuksessa) suorituspuhtaudesta. Laukauks(i)en jälkeen valmentaja vertaa "omaa malliaan" koneen esittämään. Toisto(je)n jälkeen urheilija ja valmentaja keskustelevat suorituksesta.
Valmentajan on myös seurattava keskittyneesti tulostusmuotoa, jotta hänelle iskostuu mieleen paremmin laukauksen kehittyminen aivan alkuhetkistä saakka.
Ampumalaitteiston antaessa tosiaikaista tietoa ampumasuorituksesta on valmentajan opittava ymmärtämään toimintojen syy-seuraus-suhteita. Aihekokonaisuuksia ovat muiden muassa statiikan peruslait, lihasjännityksen vaikutukset, happivaje jne.
Ampuma-asennot perustuvat pitkälle elimistön tukirakenteen hyväksi käytölle. Ampujan varusteet ovat vain lisänä rauhallisen pidon hankkimiseksi. Ampuma-asentojen muokkaus helpottuu, kun sen seuraukset on nähtävissä laitteiston tulostusmuodoista. 
Syvällinen perehtyminen laitteiston käyttöön vaatii perehtymistä laitteiston matemaattiseen malliin. Valmentajan on tunnettava, miten kutakin suorituksen osaa kuvaavat tunnusluvut "syntyvät". Näin valmennushenkilöstö pystyy ymmärtämään kokonaisuuden paremmin.
3. HARJOITTELU
Ampumalaitteistoa on totuttu käyttämään erilaisissa yleisötilanteissa ja testaustilanteissa. On kuitenkin muistettava, että laitteisto antaa erinomaisen mahdollisuuden jokapäiväiseen harjoitteluun. Mikään tavanomaisen harjoittelun muoto ei anna yhtä paljoa - ja varsinkaan todellisempaa - palautetta urheilijalle. Vain oikea palaute edesauttaa oppimista.
Perinteisen "viiva&häivytys"-näyttömuodon lisäksi kannattaa harjoitella myös muiden näyttömuotojen opastuksella. Tällä tavoin urheilija ja valmentaja saa suorituksesta tavanomaisesta poikkeavaa informaatiota
Tasoharjoittelu, jota kutsutaan pyramidiharjoitteluksikin, voidaan toteuttaa ampumalaitteistolla. Tasoharjoittelun idea on se, että ampuja harjoittelee tasolla, johon hänen keskittymisensä kykenee sata prosenttisesti. Pyramidiharjoittelun portaat ovat seuraavat: asennon haku, pitoharjoite, laukaisuharjoite, tähtäysharjoite, rytmiharjoite (kasa-ammunta), tulosharjoite ja finaaliharjoite. Tasoharjoittelun kuuluu samassa harjoituksessa eri intensiteetin harjoitteita nousevassa järjestyksessä (ed. järjestys) sekä muutama palauttava harjoite (pienemmän intensiteetin harjoite).
Tavanomainen asennon haku ja pitoharjoite ei vielä nykyisin onnistu ampumalaitteistolla kunnolla. Laitteisto vaatii tiedon rekisteröimiseksi aseen laukaisuäänen. Valmentaja voi kuitenkin tarkkailla ampujan suoritusta vaikkei laukausta tehdäkään. Suorituksen pituutta rajoittaa hieman lähettimen valon sammuminen noin 30 sekunnin kuluttua alkuhetkestä. Aika on kuitenkin yleensä riittävä kaikille ampujille. 
Laukaisuharjoite voidaan tehdä aivan perinteisellä tavalla. Jotta suoritus saadaan rekisteröityä muistiin, on ampujan asennon oltava sen verran tarkka, että ase osoittaa oletetun taulun kohdalle (tähtäysalueena valkoinen pahvi). 
Tähtäysharjoitteen ongelmat ovat samanlaisia kuin pitoharjoitteen. Ilman laukausta kone ei anna suoritukselle arvoa. Valmentajan tai ystävän tarkkailu antavat kohtuullisen arvion suorituksesta.
Rytmiharjoite on tavanomaista ammuntaa. Sen tavoitteena on kokonaissuorituksen hiominen, jolloin laukaukset tehdään samalla lailla lähes vakiorytmillä.
Tulosharjoittelu on samalla ampujan suorituskunnon testausta. Finaaliharjoite vaatii pakonomaista keskittymistä. Näillä harjoitteella kehitetään urheilijan keskittymistä pakonomaisessa suorituksessa. Laitteiston antamaa tietoa voidaan verrata normaalisuorituksen kaavaan.
4. TESTAUS
Ampumalaitteistolla tehtävällä analyysillä selvitetään urheilijan suoritustaso kulloisellakin hetkellä. Testin tarkoituksena voi olla lähtötason määrittäminen harjoituskauden alkuvaiheessa, häiriintyneen tekniikan tunnistaminen tai huippusuorituksen profilointi.
Ampumalaitteisto testejä olisi syytä tehdä laiharjoittelukauden alkaessa, kilpailukauden alkaessa ja pääkilpailun jälkeen sekä aina kun suorituksessa on häiriötekijöitä.
Lajiharjoittelukauden alkutestaus on lähtötasotesti. Kilpailukauden alun testin tarkoituksena on selvittää, onko urheilijan suorituspuhtaus parantunut kaavaillulla tavalla ja onko tarvetta jatkaa perusharjoitteita. Pääkilpailun jälkeen tarkistetaan urheilijan taitotaso valmentautumisen ohjelmoinnin tulokseksi ja seuraavan kauden ohjelmointia varten.
4.1 Alkutestaus
Urheilijan taitotaso on selvitettävä aina uuden harjoituskauden alkaessa. Se antaa perusteet harjoittelun painottamiselle. Testaamisella selvitetään suorituksen osa-alueiden (pito - tähtäys - laukaisu) puhtaus.
Riippuen tietysti testin tuloksista on harjoittelussa muistettava, että pidon parantaminen vaatii pitkäaikaista työtä. Ampuma-asennon rakentaminen ja suuntaus vaatii tarkkaa tutkiskelua laitteiston kanssa. Kehon huojunta ja aseen heilunta on saatava minimoitua. Urheilijan olisi saavutettava sellainen pitokyky, että ase pysyy kympin alueella makuulta yli 90 %, pystystä yli 70 % ja polvelta yli 80 % asetetusta tilastollisesta ajasta. Tilastollinen aika on se aika, jolta suorituksen eri tunnusluvut lasketaan. Kivääriammunnassa se voidaan määrittää 1 - 4 sekunniksi. Suoritusta kuvannee kuitenkin tarkimmin noin sekunnin tilastollinen aika. 
Tähtäysaika on riippuvainen pidon hyvyydestä. Mikäli pito on hyvä, pitenee yleensä myös tähtäysaikakin. Tarkan tähtäyksen aika on yleensä noin 4 - 8 sekuntia, joten sitä ei olisi syytä ylittää. Laukaisun voidaan olettaa olevan riittävän puhdas (siis koko keho toimii oikein), jos laitteen ilmoittama absoluuttinen liipaisuluku on alle 0,3 (riippuu huomattavasti pidosta) ja suhteellinen liipaisuluku alle 0,9.
Alkutestauksen tuloksia on verrattava huippuampujien tekemiin tuloksiin. Näin voidaan suhteuttaa ampujan taitotaso parhaimpien kanssa, ja määrittää oleellisimmat poikkeavuudet ja heikkoudet suorituksessa. 
4.2 Suoritustekniikan tarkistus
Ampujan suorituskyvyn laskemisen syy voidaan aina tutkia ampumalaitteistolla. Perinteisesti nämä on huomioitu silloin, kun kesken harjoituskauden tulokset äkillisesti romahtavat, rentojen laukauksien tekeminen vaikeutuu jne. Jotta testauksella on merkitystä suorituskyvyn häiriintyessä, on ensiarvoisen tärkeää, että urheilija on ampunut "oman mallinsa" hyvän suorituskunnon aikana, mikä on tallennettu tiedostona levykkeelle tai ainakin siitä on otettu paperituloste.
Kesken kauden tehtävän testin tuloksia verrataan urheilijan aikaisempiin testeihin. Tämä antaa lähtökohdat perusharjoituksille. Joskus voi käydä myöskin niin, että vaikka arvot ovat sinänsä parantuneet, ovat niiden suhteet toisiinsa epätasapainossa (!).
Lisäksi on syytä verrata uusia tuloksia omien vanhojen testien ja huippuampujien tuloksien suhteen. Näin saadaan selville kehityksen suuntalinjat ja rajat.
4.3 Oikean suorituksen mallintaminen
Huippuampujien testaamisella saadaan aikaan "huippuampujan malli" suoritustekniikan osalta. Mallia laadittaessa on tutkittava riittävän usean urheilijan suorituksia, joista jo tavallisella matemaattisella keskiarvolla saadaan suuntalinjat suorituspuhtaudesta. 
Lajianalyysi on suunnitelmallisen urheiluvalmennuksen perusta. Lajianalyysillä selvitetään lajin suoritustekniikan osa-alueet, taitovaatimukset ja eri harjoitteet painotuksineen. Kun urheilijalla ja valmentajalla on tiedossa tavoitteet, kuinka paljon on suorituspuhtautta parannettava, pystyvät he paremmin kohdentamaan harjoittelunsa. Hyviä ampujia tutkittaessa saadaan ampujan perusominaisuuksia selville. Näitä ovat esimerkiksi hyvä peruskestävyys, lihaskestävyys, lihastasapaino, keskittymiskyky, sopusuhtainen ruumiinrakenne (varsinkin kehon mittasuhteet).
Urheilijaa testattaessa on laitteistojen asetuksien oltava ehdottomasti aina samat. Vain vakioidut asetukset antavat kunnollisen perustan vertailla eri aikoina tehtyjä testejä toisiinsa.
Testauksiin voidaan liittää mukaan myös muita mittaus- ja apuvälineitä. Näitä voivat olla esimerkiksi sykemittari, videolaitteet ja voimalevy.
Sykemittarin antamaa tulosta on arvioitava ampumasuorituksen kanssa asettamalla kummankin lukuarvot samalle aika-akselille. Mittasuhteiden osalta voisi kymmenen sydämenlyöntiä vastata yhtä arvorengasta taululla.
Videokamera on asetettava aina samalle kohdalle (suunta ja etäisyys) ampujaan nähden. Edullisia kameran paikkoja ovat suoraan sivulla tai ampujan takaoikealla siten, että piippulinja näkyy hyvin.
Voimalevyllä voidaan analysoida ampujan heiluntaa ja painopisteen paikkaa ampumasuorituksen aikana.
6. LOPUKSI
Ampumalaitteistojen määrä ja käyttö ovat kasvaneet viime vuosina. Epäluulo tietokoneavusteiseen harjoitteluun on karisemassa jopa juroilta suomalaisilta. Vaikka Suomessa on ampumasuoritusta tutkittu ampumalaitteistolla jo reilut kymmenen vuotta, ei varsinaisia koulukuntia välineen käyttötapaan ole syntynyt. 
Yleispiirteenä voidaan todeta laitteistoa käytettävän enimmäkseen testaamiseen. Harjoittelun osuus on aivan liian pieni. Syynä saattaa olla laitteen suojeleminen "epäasialliselta" käytöltä tai asiaan vihkiytyneiden valmentajien omanarvon suojeleminen. Nämä seikat ovat ampumavalmennuksen esteitä, jotka on raivattava. Yhteiskunnassamme on tietokoneet ja tekniset välineet jo niin tuttuja, että kuka tahansa asiasta kiinnostunut oppii välineiden käytön helposti. 
Urheilijan ja valmentajan on syytä aloittaa laitteistoon totuttautuminen mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. Vuositasolla välineen opettelu lienee syytä sitoa syys-lokakuulle, joka on yleensä siirtymäkautta. Valmennuskauden sitten alkaessa laitteisto on tuttu ja tekniikan opettelu/harjoittelu tuottaa nopeammin ja paremmin tulosta.
Koska vielä nykyään on laitteistoja varsin niukasti, ei valmentautuminen nykyaikaisella ammunnanharjoittelulaitteistolla pysty muodostamaan treenaamisen pääosaa. Kaikkien huipulle pyrkivien on jatkettava normaalia harjoitteluaan rinnan tulevaisuuden ammunnan kanssa.
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