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AMPUJAN VALMENNUKSEN SUUNNITTELU
Perusteita
Valmennuksen suunnittelulla urheilija ja valmentaja(t) päättävät tavoitteen johon pyrkiä. Sitä osioimalla ratkaistaan tehtävät, työlinjat, menetelmät ja seuranta.
Valmennuksen pitkäjänteinen suunnitteleminen vaatii valmentajalta lajin kokonaisvaltaista näkemystä ja laajaa tuntemusta lajin vaatimuksista.
Ampujan valmentautuminen ei ole pelkästään ampumista vaan menestyäkseen on ampujan pystyttävä erottelemaan ampumasuoritukseen vaikuttavia tekijöitä. Lajianalyysi on kaiken valmentautumisen lähtökohta: ampujan on pystyttävä ottamaan hyvä asento, pitämään käsi (vast) liikkumattomana, laukaisemaan ase puristaen ja ampumaan yhtämittainen ajanjakso väsymättä. Lajianalyysi jakautuu seuraavien asioiden ratkaisemiseen:
- Lajitekniikka: ulkoiset ampuma-asennot, tähtäystapahtuma, liipaisutapahtuma, sisäinen ampuma-asento ja liipaisu.
- Fyysiset vaatimukset: peruskestävyys, lihas- ja lajikestävyys, koordinaatio/tasapaino/lihasaisti.
- Valmius kilpailla: taktikointi, reagointi, keskittyminen, itseluottamus.
Näiden perusteella voidaan jakaa valmentautuminen toiminnallisesti eri osiin:
1) Fyysinen valmennus
2) Tekninen valmennus
3) Varusteiden kunto
4) Henkinen valmennus
5) Taktinen valmennus
6) Taloudellinen suunnittelu
Fyysinen valmennus jakautuu yleiskunnosta huolehtimiseen ja ampujan erikoiskunnon hankkimiseen, jotta luonnottomat ampuma-asennot eivät aiheuta lihassärkyä. Tekninen valmennus on ulkoisen ja sisäisen ampuma-asennon harjoittamista. Varusteet eivät ole pääasia, mutta huipputuloksiin pyrkiminen vaatii varusteilta täydellistä toimivuutta ja tarkkuutta.
Henkinen valmennus tähtää suoritusvalmiuden kohottamiseen yleisesti sekä kilpailuolosuhteissa. Taktisen valmennuksen tavoitteena on välitön kilpailuun valmistautuminen, kilpailun suoritus sekä sen myöhempi arviointi.
Edellä mainittujen osa-alueiden kompromissista muodostuu kullekin ampujalle valmennuksen yksilöllinen suunnittelu - toteuttaminen ja seuranta. Erittelyn jälkeen voidaan määrittää urheilijan tavoite, harjoituksen painotus sekä harjoitusmäärät ja -vaikutus. Valmennuksessa on huomioitava harjoittelun monipuolisuus, seuranta ja osa-alueiden testaus. 
Valmennuksen on oltava tavoitteellista, pitkäjänteistä, nousujohteista, kontrolloitua, systemaattista ja budjetoitua.

Valmennuskaudet
Olympiaurheilun lajeissa voidaan valmennuskaudet jakaa olympiadiin, vuoteen, jaksoon ja harjoituskertaan. Ammunnassa on perinteisesti harjoitusmäärät suunniteltu tuntimäärinä, vaikka tarkempaan tulokseen päästään laukausmäärillä (toistot). Suhteutettaessa harjoittelu muuhun elämään on tuntimäärät helpompi käsittää.
Valmentautumisen suunnittelu perustuu ampujan valmiuksiin: kuinka paljon on harjoiteltu aikaisemmin, kuinka paljon on varaa panostaa ammuntaan, kuinka paljon on kilpailtu, miten taustat suhtautuvat ampujan urheilemiseen jne.
Olympiadin mittaisen valmennuksen suunnittelu on pääpiirteistä. Eihän voida tietää mitä urheilija todella tekee neljän vuoden kuluttua. Vuositarkkuudella määritetään harjoitusmäärien kehittyminen, vuosien päätavoitteet kilpailuissa sekä tärkeimmät "siviilielämän" tavoitteet.
Vuosisuunnittelu alkaa vuoden päätavoitteen määrittämisellä tulostavoitteineen. Ohjelman suunnittelu aloitetaan takaperin pääkilpailusta. Vuosisuunnitelma jaetaan jaksoihin, joita yleensä ovat siirtymäkausi, peruskuntokausi, valmistautumiskausi ja kilpailukausi. Mikäli urheilija ampuu myös ilma-aseella suunnitellaan urheilijalle yleensä kaksi valmistautumis-- ja kilpailukautta. Harjoitusmäärät olympiatasolla on noin 20 000 - 25 000 laukausta (400 - 500 tuntia) vuodessa kivääriampujalla. Kova harjoitusjakso sijoitetaan noin 4 - 6 viikkoa ennen pääkilpailua.
Kunkin jakson pituus olisi oltava 6 - 8 viikkoa. Jaksolla on oma pääsisältönsä, johon käytetään pääosa harjoittelun määrästä. Kuhunkin jaksoon olisi suunniteltava sopiva testi, jossa mitataan edistymistä. Menestyneen urheilijan painotukset voivat olla seuraavaa luokkaa:
- 70 % lajitekniikkaa
- 20 % fyysistä valmentautumista
- 10 % lihashuoltoa yms.
Harjoituskertaa suunniteltaessa on määriteltävä se ongelma, johon harjoittelemalla haetaan ratkaisu. Tuntimäärät on viitteellisiä, tärkeintä on harjoitella kehysten puitteissa oikeaa suoritusta. Taitolajissa on loppujen lopuksi puhtailla toistoilla ratkaiseva merkitys.
Harjoitus rakentuu johdannosta, pääosasta ja lopputoimista. Johdannossa suoritetaan yleis- ja erikoisverryttely. Pääosa sisältää varsinaisen harjoitteen. Lopputoimet sisältävät lyhyen kilpailunomaisen harjoitteen ja loppuverryttelyn.
 

HARJOITTELUN RYTMITYS
Harjoituskauden sisäinen rakenne koostuu ns. mikro- ja makrojaksoista, joiden avulla harjoittelun karkea säätö voidaan toteuttaa. Mikrojaksot ovat noin viikon, makrojaksot noin 4 - 6 viikkoa.
Mikrorytmitykselle on ominaista, että viikon rasitusta muutetaan rasitusintensiteetin ja - määrän suhteen. Vaikka samantapaista rytmitystä käytetään jo peruskunto- ja harjoittelukaudella, mikrojaksolla on nimenomaan kilpailukaudella tärkeä merkitys. Harjoittelua voidaan paremmin säätää niin, että kilpailuviikolla rasitus ajoittuu siten, että seurauksena oleva superkompensaatio sattuu tarkalleen kilpailupäivän ajaksi. Ampuja kokee tämän nimenomaan psyykkisen vireen ja valmiuden kohoamisena. Harjoitusintensiteettiä voidaan kohottaa kilpailunomaisella harjoituksella. Määrää voidaan lisätä kuivaharjoittelulla.
Makrorytmitys muodostuu siten, että rasitusintensiteetti ja -määrä noin kuukauden aikavälein pidetään muutaman viikon aikana suhteellisen suurena, minkä jälkeen kokonaisrasitusta - intensiteetin ja määrän suhdetta muuttamalla - vähennetään lyhyellä (viikon) ajalla.
Peruskuntokaudella makrorytmin aikaväli on noin 4 - 6 viikkoa, kun sen sijaan lajiharjoituskaudella se on 2 - 4 viikkoa. Kilpailukaudella käytetään lajiharjoittelukauden rytmitystä. Pääkilpailun edellyttämään rytmitykseen valmistaudutaan käyttämällä välitavoitteissa samaa rytmitystä.
Valmistauduttaessa kauden pääkilpailuun suoritetaan noin viikkoa ennen ns. stressiharjoitus, jolloin ampujan suorituskyky mikrojakson aikana venytetään äärimmilleen.
Harjoitustauko (noin viikon lepo ammunnasta) on pidettävä 2 - 3 kertaa vuodessa. Lisäksi on tietysti siirtymäkaudella pidättäydyttävä ammunnasta.
Yleisiä rytmitystapoja harjoittelussa ovat seuraavat:
- 1:1 kova viikko ja kevyt viikko
- 2:1 kaksi kovenevaa ja yksi kevyt viikko
- 3:1 kolme kovenevaa ja yksi kevyt viikko
- 4:1 neljä kovenevaa ja yksi kevyt viikko.
 

HARJOITTELUN SEURANTA
Kaikista harjoituksista ja kilpailuista on tehtävä muistiinpanot. Ne tehdään heti suorituksen päätyttyä, jottei tärkeimmät asiat unohdu. Kirjanpitoa tehdään harjoittelun määrästä ja laadusta. Pitkäaikaisella kontrollilla voidaan seurata hyviä ja huonoja asioita ampujan suorituksessa. Kirjaaminen ei ole ikinä liian tarkkaa.
Myös valmentajan olisi pidettävä kirjaa seuraamistaan harjoituksista ja kilpailuista, jotta urheilijan muistiinpanot saisivat täydennystä.
Urheilijan ja valmentajan olisi tehtävä tapahtuma-analyysi välitavoitteen tai suuremman kilpailun jälkeen. Siinä selvitetään suunnitelman toteutumiseen vaikuttavat tekijät. Syyt menestykseen ja epäonnistumiseen on mietittävä. Kilpailusuoritus on analysoitava mahdollisimman tarkoin laukaus laukaukselta, asento asennolta, ajan käyttö, sään vaikutus, keskittyminen, ase ja patruunakysymys jne.
Kausianalyysi tehdään jokaisen kauden jälkeen. Siinä määritetään uudelle kaudelle tehtävät korjaukset ja toisaalta vahvistetaan ampujan luottamusta.
Kausikritiikki tehdään kauden päätyttyä. Kriittisesti tutkitaan mitä tehtiin ja mitä olisi pitänyt tehdä. Toteutumista verrataan suunnitelmiin ja tavoitteisiin.
 

URHEILIJAN YLIKUNTO (ylivalmentautumistila)
Ylikunnolla tarkoitetaan pitkään kestävää urheilijan suorituskyvyn laskua, jonka katsotaan johtuvan yksipuolisesta, nopeasti lisätystä ja suorituskykyyn nähden liian suuresta harjoittelumäärästä. Tyypillistä ylikunnolle suorituskyvyn heikkenemisen lisäksi lukuisat toiminnalliset häiriöt. Ylikunto on erityisesti valmennuksellinen ongelma. Sitä voidaan ehkäistä seuraamalla säännöllisesti harjoittelua ja kuormittuvuutta lääketieteellisin ja fysiologisin menetelmin.
Ylikunnossa urheilijan suorituskyky vähenee, harjoitteluhalu häviää, ruokahaluttomuus ja kohonnut aamupulssi.
Liiallinen harjoittelu sellaisenaan on harvoin yksinomaan ylikunnon syy. Paremminkin syy on virheellisestä harjoittelusta, jolloin muiden kuormitustekijöiden vaikutusta kokonaisuuteen ei oteta huomioon. Ylikuntoon johtavien lisäkuormitusten joukko on moninainen. Tavallisia tekijöitä ovat liian suurten harjoittelumäärien lisäksi usein toistuvat kovat kilpailut ja/tai maksimitasolla tapahtuvat harjoitukset, jolloin harjoittelukertojen tai intervalliharjoittelussa suoritusten välinen palautuminen jää vajaaksi. Harjoittelun ohella ylikuntoon edistää kiire työelämässä, ihmissuhdevaikeudet, unettomuus ja erilaiset tulehdussairaudet. Lisäksi tupakointi, alkoholi ja lääkkeet edesauttavat ylikuntoon joutumista.
Urheilijan tausta vaikuttaa ylikunnon ilmenemiseen. Ylikunto on "neuroosin" kaltainen tila, joka johtuu keskushermoston ja muun elimistön ylikuormittamisesta. Eräät ovat väittäneet, että ylikunnossa olisi kyse sympatoadrenaalisen järjestelmän voimistuneesta toiminta-aktiviteetista.
Poikkeuksellisen tärkeä ylikunnon ilmenemismuoto on elimistön energia- ja proteiiniaineenvaihdunnan hormonaalinen säätelyhäiriö, jonka seurauksena aineenvaihdunta muuttuu kataboliseksi.
Ylikunto voi esiintyä sympatikotonisena tai parasympatikotonisena muotona. Sympatikotonisessa ylikunnossa eli klassisessa ylikunnossa oleva urheilija ei tunne itseään terveeksi. Se on helppo havaita, koska oireisto on runsas. Parasympatikotoninen ylikunto on vaikeampi havaita, sillä se esiintyy pääasiassa elimistön energia- ja proteiiniaineenvaihdunnan hormonaalisen säätelyn häiriytymisenä. 
Miehillä ylikunto ilmenee testosteronitasojen laskemisena. Toisaalta kortikosteroidipitoisuudet (kortisoni) nousevat. Raskaassa fyysisessä harjoittelujaksossa testosteronitaso laskee ja kortisonitaso nousee. Tällaisen jakson pidentyminen johtaa elimistön ja myös lihaksiston väsymiseen ja heikkenemiseen. On päädytty krooniseen kataboliseen tilaan. Hormonien epätasapaino johtaa siihen, että proteiiniaineenvaihdunnan anabolinen vaihe ei käynnisty eikä vastavaikutusta kortikosteroidien kataboliseen vaikutuksiin lihassoluissa synny. Urheilijan elimistön valkuaisainepitoisuudet on tärkeässä asemassa selviytymisessä ylikuntotilasta. 
Allaolevassa taulukossa esitetään edellä mainittujen ylikuntojen ilmenemismuotoja. Sympatikotoninen ylikunto on tyypillistä nuorille ja aloitteleville kun taas parasympatikotoninen ylikunto on tyypillistä huippu-urheilijoilla ja ikääntyvillä urheilijoilla.
 

	SYMPATITOKOTONINEN YLIKUNTO
	PARASYMPATIKOTONINEN YLIKUNTO

	Helposti väsyvä,
Ärtyisä,
Huonosti nukkuva,
Ruokahaluttomuus,
Laihtuminen,
Helposti hikoileva,
Yöhikoilua, kosteat kädet,
Päänsärkyä,
Sydämentykytystä,
Nopea leposyketaso,
Vilkas perusaineenvaihdunta,
Lievä lämmön kohoaminen,
Hidas sykkeen palautuminen,
Vähentynyt stressin sietokyky,
Liikkeet huonosti hallittuja,
Lyhentynyt reaktioaika,
Käsien vapinaa, levottomuutta.
	Helposti väsyvä,
Rauhallinen,
Nukkuu hyvin,
Normaali ruokahalu,
Ruumiinpainossa ei muutoksia,
Normaali lämmön säätely,
--
Ei päänsärkyoireita,
--
Normaali leposyke,
Normaali perusaineenvaihdunta,
Normaali ruumiinlämpö,
Normaali sykkeen palautuminen,
--
Liikkeet kulmikkaita,
Reaktioaika norm tai pid,
Normaali mieliala


 

Alkavaa ylikuntoa on vaikea havaita. Tutkijoiden mukaan urheilijat tuolloin sairastavat tavallista enemmän erilaisia infektiotauteja. Ylikuormittuminen voidaan parhaiten välttää ohjelmoidulla ja järjestelmällisellä harjoittelulla, jossa harjoittelumääriä lisätään vähitellen. Riittävästä palautumisesta huolehtiminen harjoittelun ja kilpailujen jälkeen on tärkeä tekijä ylikuntotilan ennalta ehkäisyssä.
Yksinkertaisimpia menetelmiä ylikunnon toteamiseksi on harjoittelumäärien ja suorituskyvyn muutosten välinen vertailu, leposyketaajuuden seuraaminen päivittäin ja painon mittaukset aamuisin. Jos harjoittelumäärää tai kuormitusta on tuntuvasti lisätty eikä tulokset parane kilpailuissa tai laboratoriossa suoritetuissa kuormitustesteissä, johtaa määrä harjoittelu ylikunnon pahenemiseen. Määräharjoittelu voi johtaa optimikehittymisestä poikkeamiseen siten, että suorituskyvyn paraneminen alkaa hidastumaan ja lopulta kaareutuu alaspäin.
Sympatikotoniseen ylikuntoon joutuneella urheilijalla sydämen lyöntitiheys kasvaa jopa 25 /min. Tätä voidaan seurata aamumittauksin. Koska ylikunnon yhtenä myöhäisoireena esiintyy lihaskatabolian aiheuttamaa ruumiinlämmön vähentymistä, yksinkertaisin ylikunnon tutkimistapa on painon seuraaminen. Mittaukset tulisi myös suorittaa aamuisin wc:ssä käynnin jälkeen. Painon lasku voi olla osoituksena ylikunnosta.
 

Toimenpiteet ylikunnon ilmetessä
1. Ylikuntoon johtaneiden tekijöiden selvittäminen ja poistaminen. Huomio kiinnitetään harjoitteluun liittyvien tekijöiden lisäksi yhtä paljon jokapäiväisen elämän kuormitustekijöihin.
2. Ylikunnon aikana on tasapainon kuormituspalautumisen oltava riittävän suuressa määrin palautumisen puolella. Siten harjoittelun intensiteettiä ja määrää on väliaikaisesti huomattavasti vähennettävä.
3. Riittävästä ruuasta, määrällisesti ja laadullisesti, on huolehdittava riippumatta ylikuntoon mahdollisesti liittyvästä ruokahaluttomuudesta. Myös säännöllinen yöuni on välttämätöntä.
4. Yksipuolista harjoittelua tulee välttää. 
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