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Alkusanat

Italialaisen skeet-valmentajan Tonino Blasin mukaan "Missaén lajissa tai ammatissa, mu-
kaanlukien skeet-ammunta, ei ole oikotietd menestykseen. Kiekkojen ohiampumiseen voidaan
I6ytad tdydellinen ratkaisu, mutta ensiksi on l16ydettdavd ongelman syy. Tdma tapahtuu huolel-
lisen tarkkailun ja syvéllisen analyysin avulla. Ongelman I6ydyttyd, pitaa sitd tarkastella kaikista
mahdollisista ndkokulmista ké&sin, jotta ongelmaa voitaisiin ymmartaa paremmin. Kun ongel-
maan on tartuttu, voidaan ratkaisua tyostéd, kunnes paras mahdollinen ratkaisumalli on 16y-
detty.”

Tonino Blasi on syntynyt Tarantossa, Italiassa. Blasi aloitti ammuntauransa trap- ja skeet-
ampujana vuonna 1972. Aktiiviuransa paattymiseen (1990 ) mennessd, ehti Blasi kilpailla
useissa kansainvalisissa kilpailuissa.

Vuonna 1993, Tonino Blasi aloitti uran entisen harrastuksensa parissa ja hanesta tuli Italian
skeet-joukkueen padvalmentaja. Blasin aikaisemmat kokemukset erdan suuren Eurooppalaisen
terdsyhtion johtajana auttoivat Italian joukkuetta saavuttamaan kulta- ja pronssimitalit vuoden
1996 olympialaisissa. Saavutus kruunasi hyvin aikaisemmat saavutukset, joita olivat euroopan
ja mailmanmestaruudet, maailmancupin sekd maailmancupion finaalin voitot sekd maailmanen-
natykset.

Olympialaisten seka Brasiliassa tapahtuneen lyhyen vierailun jalkeen Blasi palasi Eurooppaan
valmentamaan Kyproksen maajoukkuetta. Tonino Blasi valmentaa edelleen aktiivisesti ampujia
ympari maailmaa.

Ajatus teoksen suomentamiseen l&hti siitd tosiasiasta, ettd suomenkielisid skeet-ammuntaa kasit-
televié teoksia ei ole. Sysayksen suomentamiselle loi myds oma jalkikasvu, jonka valmentami-
seen “oikean” valmentajan puuttuessa halusin 16ytaa lisévalaistusta.

Kiitokset Janne Mékiselle sekd Timo Laitiselle omien kiireiden ohella suoritetusta oikoluvusta.
Kiitokset myds Tonino Blasille, joka tdydensi teosta uusilla piirroksilla sek& ISSF:n Wolfgang
Shreiberille, joka antoi ystavéllisesti luvan julkaista teoksen ISSF:n nettisivujen liséksi SSG:n
nettisivuilla. Kiitokset myds SSG:n haulikkojaostolle, joka antoi luvan kuivaharjoitusradan ra-
kentamiselle. Ja kiitokset vaimolleni Leenalle, joka kesti padasiassa disin tapahtunutta kaannos-
tyota.

Helsingissa 19.2.2007

Hannu Merikallio
Alkuperdisteos: Step by Step to Success: THE ART OF SKEET SHOOTING. Tonino Blasi
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Luku 1

Ensikokemukset skeet-ammunnassa

Monta kertaa, maailman skeet-radoilla ampujat ovat tulleet luokseni ja alkaneet keskustella
skeet-ammunnasta ja siihen liittyvistd ongelmista. Yleisin ongelma kuulostaa seuraavalta: “Olen
saavuttanut tietyn tason, mutta minulla on vield muutama ongelma: tulostasoni ei ole tasainen
kilpailuissa, tulokseni menevét ylos ja alas. Ainoastaan muutama hyva ja monta huonoa tulosta.
En myd6skaan tiedd, miten parantaisin hyvia suorituksiani. Vaikka ammun paljon ja harjoittelen
fysiikkaa ja psyykkisté puolta, tulokseni eivat parane. Mitd minun pitaisi tehd&?”

N&ma asiat eivat kosketa pelkéstddn keskitason ampujia, vaan myds monet edisty-
neet/huippuampujat ovat esittaneet aivan samoja kysymyksid, koska kaikilla ampujilla on sama
ongelma: kuinka rikkoa ne puuttuvat pari kolme kiekkoa, jotka erottavat hyvan tuloksen huip-
putuloksesta. Ymmaérran — totta kai — ettd he luottavat kykyihini valmentaa ja mind vastaavasti
pidan heitd ystavinani. Kaikki haluaisivat vastauksen, jonka avulla he parantaisivat tuloksiaan.

Nyt ei ole oikea aika...

Kilpailujen/kilpailukauden aikana ei kannata tehdd ammuntaan merkittdvid muutoksia ja ké&si-
telld monimutkaisia asioita, joten vastaan usein: “Tarke& kilpailu on lahestymadssé ja tiedan, etta
jokaisen ampujan tavoitteena on ampua hyvin. Téstd syysta on parasta lopettaa ongelmista pu-
huminen ja keskittya itse kilpailuun. Kun kilpailu on ohitse, voimme jatkaa keskustelua.”
Ampujat ymmartavat, ettd pikamuutokset eivat paranna suoritustasoa. Jostain kumman syysta,
samalla tavalla kuin ihmisilla on Kiire kotiin futismatsin jalkeen, emme koskaan jaa kilpailun
jalkeen pohtimaan systemaattisesti skeet-ammunnan ongelmia. Haluaisin nyt palata ajassa kauas
taaksepdin ja kertoa ampujien ensikokemuksista skeet-ammunnassa. Vaard lahestymistapa
skeet-ammuntaa aloitettaessa voi olla syynd siihen, ettd he eivat pysty parantamaan hyvia suo-
rituksiaan. On tehtdvé selvaksi, ettd ampujat pystyvat korjaamaan ldhestymistapaansa ja tekniik-
kaansa ja, etté tulostaso ei nouse, ennen kuin he itse tekevét tarvittavia korjauksia.

Ensikokemuksen merkitys

Sigmund Freud, psykiatri ja modernin psykoanalyysin isé perusti teoriansa ensikokemuksen tar-
keydelle. Hanen mukaansa ensimmaiset fyysiset ja psyykkiset kokemukset méaraavét/ohjaavat
lapsen kehitystd. Kolmen ja viiden ikdvuoden valilla koetutuilla asioilla on positiivinen tai nega-
titvinen vaikutus lapsen persoonallisuuden kehitykselle. Freudin mukaan 80 % persoonallisuu-
desta ja luonteesta muodostuvat ndiden vuosien aikana. Freudin teoriaa ensi kokemuksen tar-
keydesta voidaan kayttdd myos skeet-ammunnassa.

Jos analysoimme valineurheilulajeja, siis lajeja joissa tarvitaan jotain vélinettd urheilusuorituk-
sen tekemiseen, huomaamme, ettd valmentajat opettavat vasta-alkajille ensin kyseisen lajin pe-
rusteet. Meill& kaikilla on omakohtaisia kokemuksia jostain vastaavasta lajista, kuten esimerkik-
si tenniksestd, pesapallosta, keilailusta, golfista tms. lajista tai olemme ainakin néhneet jonkun
aloittelijan ottamassa lajiin tuntumaa. Kuvittele, kuinka monta kertaa aloittelijan taytyy latkia
palloa seinddn valmentajan seuratessa ja korjatessa asentoa, kéden liikettd, jalka-asentoa, saattoa
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jne.? Tai kuinka pitkaan kestaa aloittelijalta hallita golf-lyonnin perusteet niin, ettd han pystyy
lyémaan palloa puhtaasti jokaisella mailalla? Sama koskee myds muita lajeja...

Perusteiden oppiminen

Jokainen tietdd, ettd ensimmaiset harjoitteet ovat erittain tarkeitd urheilijaa valmennettaessa, ei-
k& kenenk&an mieleen edes juolahtaisi lahettdd vasta-alkajaa kilpailuihin ilman perusteellista
lajin perusteiden harjoittelua.

Perusharjoitteluvaihe, jossa aloittelijat tutustuvat omassa lajissaan tarvittaviin vélineisiin, on
erittain tarkeé osa lajin oppimista. Heille muodostuu tuntuma “ty6kaluihin”, joista tulee enem-
man tai vdhemma&n heidan ruumiinsa jatke, jota heiddn on opittava kdyttdmaan ja kontrolloi-
maan taydellisesti. Jos heilla on téysi kontrolli vélineeseen, voivat he tehda téalla vélineella mita
heidén aivonsa ja autonominen hermostonsa kéaskevat.

Moniko ampuja aloittaa oikealla tavalla?

Koska lahestymistapoja aloittelijoiden valmennukseen eri lajeissa on niin monta, herdd kysy-
mys, kuinkahan moni ampuja on aloittanut ammunnan harjoittelun oikealla tavalla? Vastausta
kysymykseen ei varmasti 10ydy ja uskon, ettei aiheesta ole tehty yht&éan tutkimusta. Pitk&n urani
aikana tekemieni havaintojen ja tutkimusten perusteella olen huomannut, etta:

1. Lahes kaikki ampujat tutustuvat skeet-ammuntaan metsastyksen kautta. Tamaé selittaa
sen, ettd ampujat eivat tutustu haulikkoonsa urheiluvélineend aloitteluvaiheen aikana.
Yleisesti — ja virheellisesti — luullaan, ettd metsastéja tuntee haulikkonsa ja tietad, miten
sitd kasitelldan oikein.

2. Nosto (tapa, miten haulikon pera tuodaan poskelle ja olkap&été vasten) on liian nykiva ja

epétasainen seké vaara.

Ampujat pelkadvat lentavié kiekkoja.

4. Ampujat pelatessaan kiekkoja ampuvat kovan paineen alla, jonka lentavéa kiekko heille
aiheuttaa. Taman johdosta he eivat pysty koordinoimaan suoritustaan niin, ettd he pys-
tyisivét kontrolloimaan kiekkoa.

5. Kaikki tarkkailemani ampujat pystyvét parantamaan suoritustaan, mikéli he tekevat jar-
jestelméllisesti tyotd hioakseen jokaista ammunnan osatekijaa ja yksityiskohtaa

w

Kohdat 2-4 ovat laheisesti yhteydessa toisiinsa. Virheet johtuvat ensimmaisten ampumarata-
kayntien aikana vaarin opituista perusteista. Palaamme mythemmin siihen, mita aloittelevan
skeet-ampujan tulisi tehdd ensimmaisten harjoittelukertojen aikana. Nyt keskitymme ampuijiin,
jotka eivat endi ole vasta-alkajia ja haluavat parantaa omaa tulostasoaan.

Jarjestelmallinen l&hestymistapa

Tarkastelemme skeet-ammuntaa hieman eri ndkdkulmasta. Kasittelemme sitd Olympiaurheilula-
jina, joka se on, eika pelk&stdédn metsastyksen alalajina. Huomaamme, ettd skeet-ammunnasta on
tullut niin tekninen laji, ettd sen menestykselliseen suorittamiseen tarvitaan lajin erityispiirteet
huomioon ottava ammuntatekniikka. Tamén takia yhtymakohdat metséstykseen ovat véhenty-
neet. Seuraava tarkastuslista on tehty ampujille, jotka todella haluavat analysoida teknisia val-
miuksiaan ja valitsevat jarjestelméllisen lahestymistavan valmennukseen pddmaéranéan paran-
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taa tuloksiaan ja saada tulokset pysymaan tasaisina.

Sarja kysymyksia

Ennen kuin aloitamme matkamme skeetin ihmeelliseen maailmaan, vastaa muutamaan kysy-
mykseen. Muista, ettd alla olevan tarkastuslistan tarkoituksena on kiinnittdd huomio aiheeseen,
jota kasittelemme yksityiskohtaisesti hieman mydhemmin. Jos kysymykset eivat ole sinulle tar-
keitd tai niista ei ole sinulle hyotyd, jatka eteenpain.

1. Onko sinulla mielikuvaa siitd, miten paljon ennakkoa eri kiekoille (eri paikat, yksittaiset,
tuplat) tarvitaan?

2. Pystytkd kaikilla paikoilla valitsemaan oikean ennakon ilman, etta tunnet olosi epavarmak-
si?

3. Oletko sita mielta, ettd ampumatekniikkasi/tapasi osua kiekkoihin on helpoin ja uskotko,
ettd sit4 voidaan parantaa?

4. Ovatko liikkeesi hyvin koordinoituja ammunnan aikana? Eli ovatko liikkeesi perakkaisia
vai yritatko tehda useita asioita samanaikaisesti?

5. Oletko ammunnan aikana sellaisessa asennossa, ettd pystyt kayttamaan kasiasi ja kasivar-
siasi asianmukaisella tavalla? Luotatko vasemman katesi tarkkuuteen sen liikuttaessa piip-
puja kiekon edessa?

6. Oletko sita mieltg, ettd viimeisen kahdenkymmenen vuoden aikana on tapahtunut jotakin,
joka tekee skeetista monimutkaisempaa? Onko mahdollista ampua skeettid samalla tavalla
kuin 20 vuotta sitten jolloin kaikki oli yksinkertaisempaa?

7. Onko mielestasi jarkevaa yksilollistda “hallinta-alue” jotta pystyisit saavuttamaan parem-

man ja helpomman kiekkokontrollin.?

Loydatkd yhtalaisyyksia pianonsoittajan ja skeet-ampujan valilla?

9. LoOytyyko auton ajamisesta ja skeet-ammunnasta yhtéaléaisyyksid? Molemmat koostuvat au-
tomaattisista prosesseista jotka taytyy harjoitella yksilollisesti ja erittdin tunnollisesti. Tie-
toinen osa hoitaa vain perustoimintoja ja tiedostamaton tekee loput.

10. Tuntuuko sinusta, ettd kiekon ampumiseen tarvittava aika — n. 0.650 s. tuntuu enemmén 10
sekunnilta.

11. Nayttddko huippuampujien suoritus yksinkertaiselta?

o

Késittelemme néitd kysymyksia hieman tuonnempana.

Zen —tarina

Seuraava teksti ei ole osa tarkastuslistaa, vaan pikemminkin tarina, jonka jokaisen omaa suori-
tustaan oppimistarkoituksessa analysoivan urheilijan tulisi lukea ennen kuin jatkaa matkaansa
skeetin ihmeelliseen maailmaan.

Kuppi teeta

Nan-in, japanilainen mestari Meiji-aikakaudelta (1808-1912) otti vastaan yliopistoprofessorin,
joka oli tullut haastattelemaan hant& Zenista. Nan-in tarjoili professorille kupin teetd. Han taytti
vieraansa kupin aivan piripintaan ja jatkoi kaatamista. Professori huomasi teen valuvan yli ja
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Kiirehti huomauttamaan: ”kuppi on tdynna, et voi kaataa enempaa!” ”Kuten tdma kuppi”, sanoi
Nan-in, "olet taynnd mielipiteitasi ja oletuksiasi. Kuinka voin selittdd Zenid sinulle jos et tyh-
jenna kuppiasi?”

Luku 2

Onko kuppisi tyhja?

Heti kun olemme tyhjenténeet kuppimme, olemme valmiita aloittamaan matkamme.
Skeet-ammunta sai alkunsa metséstyksen korvikkeena. “National Sportsman” ja “Hunting and
Fishing”-lehtien, jotka ampumaurheilun sponsoroinnin liséksi ovat erinomaisia historiallisen
tiedon l&hteitd, mukaan skeetin tarkoituksena oli pitdd ampujat kiireisind metsastysajan ulkopuo-
lella. Vuodesta 1910 tai 1915 — mielipiteet vaihtelevat - tdh&n pdivaan asti skeet on kehittynyt
valtavasti. Se sai alkunsa metsastajien harrastuksesta, kehittyi Olympialajiksi (1968 Meksikos-
sa) ja siitd on tullut entistd monimutkaisempaa, jotta se sdilyttéisi Olympialaisen statuksen. La-
jin kaksijakoisuus ajatellen sen alkuperaa “metsastdjien tayteharrasteena” on sailynyt merkitta-
valla tavalla.

Mista tdma kaksijakoisuus johtuu?

Kaksijakoisuus johtuu siitd, ettd laji kehitettiin alun perin metséstajid varten ja siita johtui am-
muntatyyli, joka sopi metséstykseen. Tyyli pysyi, vaikka skeetistd kehittyi urheilulaji.
Ajatelkaa esimerkiksi tunnettua yhdysvaltalaista “amerikkalaisen skeetin” ampujaa, moninker-
taista lajinsa mestaria ja aiheen tiimoilta useita julkaisuja Kirjoittanutta D. Lee Braunia. Oppaas-
saan ”"Skeet-ammuntaa D. Lee Braunin kanssa” hén kasittelee melkein yksinomaan kummankin
ammuntatyypin ldhtéasentoja (piipun paikkoja).

Ennen kaikki oli toisin...

Skeetisté on tullut vaativaa ja teknisesti monimutkaista. En&é ei voida sanoa, etté skeet ei olisi
kehittynyt tai ettd sitd voitaisiin ampua samalla tavalla kuin ennen vuotta 1993.

Vuonna 1993 péétettiin tuoda lajiin kaksoiskiekot ammuttavaksi paikasta, josta niité ei aikai-
semmin ammuttu: nelospaikalle. Vuonna 2005 lisattiin nelospaikalle toiset kaksoiskiekot. Syyna
tdhadn muutokseen oli se, ettd kaikki maailmanennatykset oli rikottu moneen kertaan eika niita
voinut parantaa. Yhtakkia kaikki vanhat ampumatekniikat olivat kayttokelvottomia ja tilalle oli
pakko keksié uusia ratkaisuja ennennédkeméttomiin ongelmiin jotka johtuivat uusista kaksois-
kiekoista. Muutamia vuosia aikaisemmin kaksoiskiekkojen tuominen paikoille 3 ja 5 oli aiheut-
tanut vaikeuksia kaikkein kokeneimmillekin ampujille. Tuolloin monet eivat pystyneet muutta-
maan tekniikkaansa uusien kiekkojen vaatimusten mukaiseksi ja he lopettivat. Kaksoiskiekot
asemalta 4 aiheuttivat kuitenkin ampujille eniten hankaluuksia tekniikan kanssa.
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Miten hallita...

Mutta miké olikaan ongelma, joka vieldkin tuottaa monille paanvaivaa kaksoiskiekkoja ammut-
taessa? Useimmiten se oli — ja on — kaksoiskiekkojen jalkimmaéisen kiekon hallinta. Ongelma
juontuu tekniikasta, jossa ensimmadista kiekkoa seurataan tarpeettoman pitkaan, jolloin jalkim-
maisen kiekon tahtays pitkittyy liiaksi ja laukauksen kontrolli pettd4d. Ennen ampuja pystyi hel-
pohkosti kontrolloimaan toista kiekkoa kaikilta ampumapaikoilta, kun jalkimmainen kiekko 1&-
hestyi ampumapaikkaa. 4-asemalla ampujaa kohtasivat toisenlaiset haasteet: jalkimmainen kak-
soiskiekoista liikkuikin nopeasti poispéin ampujasta! Uusi tilanne aiheutti monille epédvarman ja
turvattoman tunteen. Kuten kaikki ampumaurheilua harrastaneet tietavét, tallainen asetelma ei
ole hyvé lahtokohta hyvalle suoritukselle. Hallitun laukauksen suorittaminen on talléin l1&hes
mahdotonta.

Liikesarjan ja -radan jarkeistaminen

Paatavoitteena oli kaikilta paikoilta tapahtuvan ammunnan jarkeistdminen, joka edellytti am-
munnan hajottamista osatekijéihinsd, naiden analysointia ja uudelleen kasaamista jarkevéksi ko-
konaisuudeksi, jolla ei ollut mitdan tekemista entisen tyylin kanssa. P4dmaéara oli osua kaikkiin
kiekkoihin. Jotta padmaaré pystyttéisiin saavuttamaan, piti ottaa k&yttéon analyyttinen, jérjes-
telmallinen l&hestymistapa. Tésta seurasi muutama tehtava:

ongelman tunnistaminen ja sen kuvaaminen
muutamien ratkaisumallien tunnistaminen
ratkaisumallien kayttokelpoisuuden tutkiminen
saavutettujen tulosten tutkiminen

parhaan ratkaisumallin valinta

arwNE

Laaja-alaisen myotamielisyyden, hyvan motivaation ja italialaisten huippuampujien asiaa koh-
taan tunteman kiinnostuksen myo6ta kavimme 1api koko skeet-kierroksen kohta kohdalta edella-
mainitun listan mukaisesti, tarkoituksena parantaa ampujan kykya kontrolloida kaikkia kiekkoja
yksinkertaisimmalla, johdonmukaisimmalla ja nopeimmalla mahdollisella tavalla. Kéyttamam-
me johdonmukainen ja kdytdnnonlaheinen lahestymistapa toimii jokaisella, joka on paattanyt
“tyhjentaa kuppinsa” ja haluaa seurata meitd matkallamme. Kehotamme ampujia kokeilemaan
uusia menetelmid ja kokemaan uusia ahaa!- elamyksia jotta he pystyisivat kehittamaan kykyaan
ymmartaa ja omaksua uusia asioita.

Kuinka tehda hallittu suoritus

Tulimme siihen johtopé&&tokseen, ettd nelosaseman suurimpana ongelmana oli kykenematto-
myys tehda kontrolloitu liike tuplan kakkoskiekkoon johtuen ykkdskiekon seuraamisesta liian
pitkaan ja pitkélle. Tamén johdosta alla olevat toimintamallit kannattaa analysoida ja visualisoi-
da pd&maéarané suoritusajan lyhentdminen. Tama taas parantaa kontrollia.

1. AMPUMASUORITUS: Oletamme, ettd mita yksinkertaisesmmat ja jarkevdmmat kilpaurheili-
jan liikeradat ovat, sit4 parempi on suoritus. Siis miten pystymme tekemé&én suorituksesta
olennaiseen keskittyvén ja miten sita pystytddn mahdollisimman paljon yksinkertaistamaan
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poistamalla suorituksesta turhat osatekijat. Nain pdasemme tekeméaan sen, mita pitaakin —
ampumaan kiekon rikki. Taytyy muistaa, ettd jokainen turha lisskomponentti huonontaa au-
tomaattisesti tulosta, toisin kuten joissakin muissa urheilulajeissa, joissa tarpeettomat tek-
niikat muuttavat joskus tyylid, mutta eivét lopputulosta.

2. SEURAAMINEN: Taman termin tarkka selitys ja visualisointi jokaiselta asemalta ja jokali-
selta kiekolta ottaen huomioon seka tieteellisen nakdkannan ettd ampujien kokeman (kéy-
tantd). Ampujien tulee kehittdd oma tapansa seurata kiekkoa ja miten hahmottaa se.

3. AUTOMAATIO: Koko ampumatapahtuma tulee jakaa osatekijoihinsg, joiden joukosta tulee
poimia ne osat, jotka ovat toistettavissa. Nditd osia tulee toistaa harjoituksissa kunnes ne
ovat lihasmuistissa/hermojarjestelmassa. Menetelmaa voi verrata autolla ajamisen tai mu-
siikki-instrumentin soittamisen oppimiseen.

Ampumatapahtuman analysointi

Normaali ampumaliike koostuu seuraavista osista:

1. Kiekon havaitseminen

2. Aseen nosto

3. Oikean ennakon ottaminen
4. Ennakon hallinta

5. Laukaisun hallinta

6. Saatto laukauksen jalkeen

Graafisesti tdmé& voidaan esittadd seuraavalla tavalla: Alla olevan taulukon mukaisesti laukauksen
suorittamiseen kaytetty aika on liian pitkd, jotta kaksoiskiekon jalkimmaisen kiekon hallinta on-
nistuisi, erityisesti 4 asemalla kiekon lentdessa ampujasta poispain. Edellisen lisdksi taulukosta
voimme huomata, ettd ampujan suoritus tapahtuu perakkaisissa jaksoissa, jolloin jatetdadn kayt-
tamatta erdstd ihmisaivojen parhaista ominaisuuksista: kykyé tehda samanaikaisesti monia asioi-
ta.

1 Havaitseminen —L

3 Ennakon saavutta-
minen

2 Aseen nosto —|_

4M5mM6

Suorituksen kesto

v

A

Kuva 1 Vanha tekniikka
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Mutta miten organisoimme aivomme? Ihmisaivoista ymmarretaan kovin vahén vaikka viime
aikoina tutkimus on mennyt suurin harppauksin eteenpéin. Aivoja voisi verrata tietokonejarjes-
telméén, jossa on valtava maaré tietokoneita, jotka osaavat sopia keskenaan mika mitakin tekee
ja muodostaa lopputuloksen itsendisesti, muistaa tulos ja havaita vastaava tehtéva ja tuottaa rat-
kaisu edelliskertaa tarkemmin ja nopeammin. Aivot ovat kuitenkin paljon tatakin kehittyneem-
pid, pystymme suvereenisti tekemaan useita asioita yhtéaikaisesti: esimerkkind voisi olla jong-
166ri, joka pitdd useaa palloa ilmassa samanaikaisesti, tasapainoilee ilmassa narulla ja laulaa.
Kukaan ei pysty tekemdadn naitd asioita ilman, etté aivoihin olisi jossain vaiheessa harjoittelun
my6td muodostunut monimutkainen muistijalki eri aistien tuottamasta informaatiosta. Samalla
tavalla pystymme tekemaén skeet-ammunnassa. VVoimme suorittaa samanaikaisesti eri osa-
alueita ja opettaa itsemme tiettyyn vireystilaan kun aloitamme ampumasuorituksen. Jarjestelmén
hienous on siind, etta aivot muistavat oppimamme ja siirtdvat sen automaatiotasolle, jolloin suo-
ritus on parempi kuin tietoisesti tehtaessa.

Luku 3

Miten oppia kayttdmé&an aivojen kapasiteettia
Jotta pystyisimme paremmin vertailemaan kahden eri tyylin eroja, vertailemme niita keskendan.

1 Havaitseminen

2 Aseen nosto

3 Ennakon saavut-

taminen
41516
< Suorituksen kesto > Vanha tekniikka
1 Havaitseminen Ei muutosta
2 Aseen nosto
3 Ennakon saavut- Y htéaikainen
taminen kontrolli
4 Ennakon
hallinta
5 :
Aseen peré poskella

Mahd. lyhyt saatto

<+—————— Suorituksen kesto — Uusi tekniikka

Kuva 2 Uuden ja vanhan tekniikan vertailu
1. Kiekon havaitseminen

2. Aseen nosto

3. Oikean ennakon ottaminen

4. Ennakon hallinta

5. Laukaisun hallinta
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6. Saatto laukauksen jalkeen

Jos tarkastelemme ndité edella esitettyja ampumatekniikoita, niin esille nousee kaksi asiaa:

1. Kuvassa 2 suorituksen kestoa on huomattavasti lyhennetty, jotta tuplien jalkimmainen kiek-
ko saataisiin paremmin hallintaan.

2. Aseen nostoon kaytettavaa aikaa on pidennetty, liike on tasaisempaa ja tarkempaa koska
aseen noston ei tarvitse olla valmis ennen kuin muita osatekijoita voidaan alkaa tehda.

3. Tassé tekniikassa ehdottoman tarkka piippujen liikkeen hallinta on todella tarke&é heti suo-
rituksen alusta oikean ennakon hakemisen (3) kautta ennakon hallintaan (4).

4. Koska itse suoritus on nopeutunut, myods laukaukseen kaytetty aika on luonnollisesti vahen-
tynyt. Tama tarkoittaa sitd, ettd voimme kylman rauhallisesti rikkoa kaikki meisté poispdin
menevat kiekot ainakin 3 metrid ennen keskikeppié (teknisissa sadnnoissd méaaratty paikka,
jonka suhteen tarkastetaan kiekkojen lentorata). Tdman johdosta kaikki meita kohti tulevat
kiekot (tuplien jalkimmaiset) jaavat aina piippujen “paremmalle” puolelle, ts. kiekot eivat
koskaan lennd piippujen edelle, alueelle, joka ei ole vield hallinnassamme.

Meilla on aina hallussamme, piippujen oikealla puolella kaksoiskiekkojen jalkimmaiset kiekot
asemilla 1, 2, 3, 4, kun piiput liikkuvat oikealta vasemmalle. Tai piippujen vasemmalla puolella
asemilla 5, 6 ja 7. kun piiput lilkkuvat vasemmalta oikealle. Seurauksena tastd meidan ei enaa
tarvitse "kurkottaa” kohti hallitsematonta aluetta, josta etsimme epétoivoisesti meisté poispain
lentdvaa kiekkoa. Kun teemme heiluriliikkeemme, niin toinen kiekko on suoraa edessamme,
alueella, joka on taysin hallinnassamme.

Miten pystymme muuntamaan vanhan tekniikan uudeksi? Ensimmaisessé kappaleessa ver-
tasimme skeet-ampujaa pianonsoittajaan (tai mink& tahansa muun instrumentin soittajaan). Et-
simme myos yhtélaisyyksia skeet-ammunnan ja autolla ajamisen valilla. Kuvion 2 perusteella
yhtélaisyys on ainakin yhtd aikaa, rinnakkain tapahtuvat asiat. Kuvion 2 kohdat 2-4 voidaan ka-
sittd oikeastaan monimutkaisena liikkeend, jossa yksittaiset liikkeen osatekijat suoritetaan yhté
aikaa, hallitusti. Toisin sanoen ne suoritetaan lomittain.

Kurkistus ongelmiin

Pohjautuen edelld mainittuihin yhtélaisyyksiin, voimme aloittaa “pianolédksyjamme” harjoitte-
lun, kuten muusikko harjoittelee instrumenttinsa kanssa tunnista toiseen. Myds meidan taytyy
harjoitella tunnista toiseen. Mitd enemman harjoittelemme, sitd aikaisemmin alamme n&hda
tyémme tuloksia, parempaa kiekkokontrollia. Harjoittelemme ammuntaa kuin muusikko pia-
nonsoittoa: tarke&a on tekniikka, nopeat refleksit, rytmi ja itsehillinta.

Kuivaharjoittelupaikka

Meidan tulisi rakentaa kuivaharjoittelupaikka, koska yritdmme saavuttaa tarkan haulikon piippu-
jen ohjaamisen kautta kiekkojen nopean ja tarkan hallinnan.
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Harjoitusseina

Kaiken harjoittelun perusteena on kiekkojen lentorata, korkea kiekko A-tornista (Pull) ja matala
kiekko B-tornista (Mark). Lentoratoja kuvaamaan tarvitaan seind, joka on tarpeeksi pitka
(18/20m) ja korkea (6m). A-kiekon lentorataa kuvaamaan maalataan nakyvélla vérilla 20 sent-
timetri& leved ja noin 10 metrid pitk& viiva, joka lahtee seindn vasemmasta reunasta 3 metrin
korkeudelta ja nousee 5 metriin. B-kiekon lentorataa varten piirrdmme vastaavasti 20 senttimet-
rié levean viivan, joka ldhteen 1,10 m korkeudesta ja péattyy viiden metrin korkeuteen.

Jos seinéa ei ole, niin voimme joko valmistaa vastaavanlaisen viivan laudoista, jonka tuemme
tolpilla ja maalaamme nékyvilla véreill4. VVaihtoehtoinen tapa on vetda oranssin varinen nauha
A-tornin kiekkoaukon reunaan ruuvatusta koukusta radan mittaukseen kaytetyn ympyran kehal-
le, hieman keskikohdan ylapuolelle. B-tornin aukosta vastaava nauha keskelle mittakepin kehaa,
hieman keskikohdan alapuolelle. Mittatikku nostetaan pystyyn, nauhat kiristetdén oikean pitui-
siksi ja mittakeppi tuetaan tarpeen mukaan. Nain meilld on autenttinen kuivaharjoituspaikka.
Heti kun kuivaharjoituspaikka on valmis, voimme aloittaa kovan harjoittelun, jonka avulla saa-
vutamme paremman piippujen hallinnan.

Miten kayttaa kuivaharjoittelupaikkaa?

Asettaudu noin 15 metrid harjoitteluseinasta tai jos harjoittelupaikka on radalla, 2, 3, 4, 5 tai 6-
asemalle. Harjoitus on seuraavanlainen: seuraa aseen piipulla nopeasti/teravasti kiekon lentora-
taa kuvaavaa viivaa noin 6-7 metrin matkan, siten, etta jyvé on koko ajan viivalla (alussa ei tar-
vitse liikuttaa piippuja samalla nopeudella kuin ammuttaessa.) Liikkeen tulee olla ehdottoman
tasaista ilman mitaan akkinéisia pysahdyksia ja liikkeellelaht6ja. Haulikon nosto poskelle tapah-
tuu tdmaén liikkeen aikana ilman, etté liikkeen sujuvuus hairiintyy. Noston pitéisi olla valmis kun
piippuja on kuljetettu 6-7 metrié.

Tama on ensimmainen kokeemme, jonka avulla n&emme, onko nostomme vanhan (kuvio 1) vai
uuden (kuvio 2) tekniikan mukainen. Harjoittele t4ta muutama kerta yh& nopeammalla vauhdil-
la, kunnes saavutat kuvitteellisen kiekon nopeuden. Muista, ettd kiekon liike ei ole nykivé, vaan
on jotakuinkin tasanopeuksinen ensimmaiset 40 metrié. Edellisen liséksi tarkasta, pysahtyyko
piippujen sivuttaisliike hetkeksi poskelle noston aikana ja jatkuuko se kun ase on poskella. Tar-
kasta myos, putoavatko piiput viivan alapuolelle noston aikana. Jos et pysty tekemaan néita har-
joitteita aluksi itse, pyyda joku toinen ampuja auttamaan, mielelladn henkild, jolla on késitys
harjoituksen tarkoituksesta ja pystyy jalkeenpdin kertomaan, mité harjoituksessa tapahtui. Har-
joittele tata seka A- ettd B-tornien kiekkojen lentoradoilla. Olet paassyt paljon eteenpdin jos
huomaat, ettd kadotat piippujen hallinnan osittain keskityttydsi nostoon, mutta saat sen takaisin
kun aseen pera koskettaa hartiaasi/poskeasi. Tulet huomaamaan, etté ei ole aivan helppoa harjoi-
tella t&t4 oikein, riippumatta ampumatekniikastasi, jos et noudata erityistd varosaantoa.

Mika ihmeen varosaanto?

Opettelemme kayttdmaan vasenta katt4 (vasenkatisilla oikeaa k&ttd) ohjaamaan piippuja kohti
oikeaa ennakkoa. Me kaikki tieddmme ja tunnemme, kuinka tarkka ja koordinoitu oikea katem-
me on (vasen vasenkatisilld) kun osoitamme jotain kohdetta. On h&mmentévad huomata, ettd jos
osoitamme jotain kohdetta suurin piirtein, kummatkin silméat auki, niin kun suljemme vasemman
silm&mme, osoittaa oikea sormemme suoraan kohteeseen! Valitettavasti tdmé pétee vain oike-
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aan kdteemme... Kuitenkin joudumme turvautumaan ammunnassa kéteen, jota kdytamme vain
harvoin. Suoritamme vasemmalla kadelld ammunnan vaikeimman osuuden, joka on piippujen
ohjaaminen oikeaan ennakkoon. Tasté johtuen vasenta kéatta pitaa harjoitella vasymatta, jotta
saavuttaisimme samanlaisen tarkkuuden ja koordinaation vasemmalla kuin oikealla k&della.
Kaksikétisyyttd on hyva harjoitella niin usein kuin mahdollista, joka tarkoittaa sitd, ettd kéy-
tamme vasenta kattdmme niin usein oikean sijasta kuin vain mahdollista. VVoimme esimerkiksi
heittaa palloa tai pelata pingista vasemmalla kadelld. Voimme myds kayttaa hiirtd vasemmalla
kédell (estdad myos “hiirikyyndrpéan” syntymistd). Meidén taytyy myos harjoitella jatkuvasti
harjoitusradallamme, jotta vasen katemme saavuttaisi halutun tarkkuuden. Naista harjoitteista
pitaisi tulla kiinteitd osia harjoitustemme alkuun. Ne ovat osa lammittelyamme, jonka tarkoituk-
sena on lammittaa lihaksia ja totuttaa niita oikeaan liikerataan. Useat menestyvat ampujat ovat
kéyttaneet omaa “miniharjoituspaikkaansa” jo pitkaan kiintedna osana harjoituksiaan.

Kyproksen maajoukkue harjoittelee
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Ennakko ja kiekon paikka vasemmalla

Tavoitteena on aloittaa harjoitukset mahdollisimman aikaisessa vaiheessa ja mahdollisimman
suurella antaumuksella. Tulet huomaamaan, ettd harjoitusviivoillamme on varillisi& pisteita.

Luku 4

Matka skeetin ihmeelliseen maailmaan...

Tassé luvussa opimme harjoittelemaan harjoitusviivastomme pisteitd hyvaksikayttden. Muodos-
tamme my0s perustan uudelle harjoitukselle, jota voivat kayttaa hyvaksi jo hieman pidemmélle
paasseet ampujat, jotka haluavat viilata tekniikkaansa viela paremmaksi.

Tassé luvussa kerromme myos, miten parantaa ammunnan hallintaa sek& kiekkokontrollia sil-
loin kun piiput kuljetetaan oikeaan ennakkoon. Edellisessa luvussa kehotimme harjoittelemaan
harjoitusviivaston kanssa niin useasti kuin mahdollista, jotta piippujen ohjaamisesta vasemmalla
kédella noston aikana tulisi mahdollisimman sujuvaa ja tasaista. Samaan aikaan jyvén ja piippu-
jen tulisi pysya viivalla. Jos olet jo harjoitellut edelld mainitulla tavalla, panit varmasti merkille,
miten seurasit piipuilla kiekon lentorataa tai miten suuren tarkkuuden voi saavuttaa kuljettamal-
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la vasemmalla ké&della piippuja kiekon lentorataa pitkin pehmeasti ja tasaisesti jatkuvalla liik-
keelld.

Harjoitus tekee mestarin...

Harjoitus kaipaa vield hieman kehittelyd. Maalaamme muutamia merkkeja kahden metrin vélein
kummallekin harjoituslinjalle, ensimmaéiset noin viisi metria viivan alusta. Taman jélkeen li-
sddmme merkit kiekkoa kuvaavan merkin eteen tarvittavan ennakon kohdalle.

Harjoittelua seindn &aressa

Taman jalkeen voimme aloittaa toisen ja samalla tdrkeimman jakson harjoituksessamme. Aloi-
tamme menemalla joko 2., 3., 4., 5. tai 6. asemalle. Harjoitus koostuu seka piippujen tasaisesta
ja tarkasta kuljettamisesta pitkin viivaa etta piippujen siirtdmisesta yhdella tasaisella liikkeella
kohtaan, jossa haluamme rikkoa kiekon. Jyvan tulee pysyé viivalla koko suorituksen ajan.
Alussa ei tarvitse tehdd muuta kuin toistaa tata liikesarjaa useita kertoja. Harjoituksessa taytyy
pitdd mielessé oikean kiekon lentonopeus. Harjoitus toistetaan eri asemilta/paikoista ja kiekon
rikkomisen paikkaa voi vaihdella. Tassé vaiheessa ei liipaisinta paineta. Joka tapauksessa tata
harjoitusta tulisi toistaa useasti. Koko huomio tulee kohdista aseen piippuihin, joita emme saa
paastaa nakyvista ennen kuin olemme saavuttaneet oikean ennakon. Téssa harjoituksessa mei-
dan taytyy varmistua siita, etta liikkeemme on oikea, hallitsemme téysin piippujen liiketta ja
piiput litkkuvat jatkuvasti viivaa pitkin. Kuten jo mainitsimme, tata harjoitusta tulee toistaa jat-
kuvasti eri asemilta kayttéen eri ennakoita ja kiekon rikkomiskohtia.

Ammunnan eri vaiheiden harjoittelu.

Tassé harjoituksessa menetelména kaytetaan suorituksen eri osien harjoittelua erikseen (kts. 3
luku, kuvio 2). Luvussa 3 késittelimme yksinomaan kuvio 2:n kohtaa 2: “aseen nosto”.
Seuraavassa harjoituksessa keskitytadn kuvion 2 kohtaan 3 “ennakon saavuttaminen” ja kohtaan
4 “ennakon hallinta”. Tamakin harjoitus on erittdin tarkeda. Kun ymméarramme liikkeen toistetta-
vuuden ja sen vakioinnin tarkeyden, tulee suorituksesta automaattinen. Puhutaan lihasmuistista,
joka on sitd, ettd toistettu liikesarja tallentuu autonomiseen tikapuuhermostoon. Autolla ajami-
nen on samanlaista: suorituksemme perustuu harjoiteltuun toimintaan, joka on siirtynyt au-
tonomiseen hermostoon. Vaihdamme vaihteita, séddamme kierroslukua ja ohjaamme aistiha-
vaintojemme perusteella ilman, ettd meidan pitaa ajatella kutakin toimintoa erikseen. Autolla
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ajamisen mahdollistavat kaskyt/impulssit tulevat aivojemme "hallintakeskuksesta” — samasta,
josta tulevat myds ammuntasuoritustamme séatelevat kaskyt/impulssit.

Suorita nosto — hallitse pelid/ammuntaa/kiekkoa

Harjoitusten myo6ta tuleva oikeisiin liikesarjoihin tottuminen helpottaa ja nopeuttaa ammuntaa
huomattavasti. Kun olemme péattaneet, minka “kiekon” harjoitusviivallamme haluamme rikkoa,
viemme piiput paattavaisesti, yhdelld jatkuvalla liikkeelld, oikean ennakon kohdalle. Jos kellot-
taisimme nostoon/laukaukseen kdyttamamme ajan, huomaisimme, ettd emme tarvitse tasaiseen
ja hallittuun suoritukseen kuin 0,5 sekuntia. Tdma4 tarkoittaa sitd, ettd pystymme nostamaan
aseen poskelle ja samanaikaisesti siirtdmaan aseen piiput kohtaan, jossa haluamme rikkoa kiekot
puolen sekunnin aikana. Sen jalkeen kun olet vakuuttunut siita, ettd pystyt edella olevan kaltai-
seen suoritukseen, on yhdentekevaa, ovatko kiekot harjoitusviivalle maalattuja tai oikeasti len-
tavia, aitoja kiekkoja. Pystyt viemaén aseen piiput juuri siihen kohtaan kuin pitadkin automaatti-
sesti. Huomaat, ettd hallitset kiekkoja eivatka kiekot sinua. Pystyt “nostamaan aseen”, ”saavut-
tamaan ennakon” ja "hallitsemaan ennakkoa” samanaikaisesti. Toisin sanoen pystyt suoritta-
maan kolme osaa ampumasuorituksen kokonaisuudesta yhden aikayksikon kuluessa. Vanhalla
tekniikalla tahédn samaan suoritukseen olisi kulunut kolme aikayksikkoa! Jotta pystyisimme te-
kemaaén liikesarjasta automaattisen, taytyy siihen lisaté viel& yksi osio: kuva 2, kohta 5 "laukai-
sun hallinta”

Koordinaation tarkeys ennen liipaisimen painallusta.

Olemme tulleet kohtaan 5, joka on ehdottoman tarkea lopputuloksen kannalta. Suuri osuus
pummeista johtuu siitd, ettd vaikka ampuja olisikin tehnyt teknisesti hyvén suorituksen, han ei
onnistu painamaan liipaisinta oikealla hetkella.

Edellisen harjoituksen selitteessa (ennakon saavuttaminen ja hallinta) kehotimme vélttdmaan
liipaisimen painamista tdssa vaiheessa harjoittelua. Tama tehtiin siksi, etta voitaisiin keskittya
pelkéstddn ennakon saavuttamiseen ja ennakon hallintaan, emmeka antaisi yliméaraisen kol-
mannen osion, "laukaisun”, hairita keskittymistamme.

Aanen kayttdo ennakon hallinnassa.

On tullut aika lisata harjoitukseen uusi osa, laukaisu. Teemme sen ensiksi kuitenkin painamatta
liipaisinta. Kun pystymme suorittamaan edelliset osiot (ennakon saavuttaminen ja hallinta) niin
voimme tdydent&& harjoitusta seuraavasti: kun olemme saavuttaneet oikean ennakon, sanomme
jonkun lyhyen (yksitavuisen) sanan, joka kuvaa liipaisimen painallusta — esimerkiksi ”bang,
klick, joo, ja”.
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Harjoituksessa taytyy muistaa, ettd ennakko todella nahdaan ja vélittomaésti kun ennakko on
saavutettu, sanotaan laukausta kuvaava sana. Harjoitus voi tuntua aluksi hieman hankalalta,
mutta muutaman kerran jalkeen se alkaa jo sujua. Tulet huomaamaan miten harjoitusten avulla
saavutettu koordinoitu ammuntasuoritus eroaa vanhasta. Muutama asia, jotka tulisi pitéé aina
mielessé: ensiksi: suhtaudu harjoituksiin aina vakavasti, ala pelleile suorituksen aikana, sano
bang tms. vasta kun todella pystyt nakemaan ennakon. Toiseksi: ala paina liipaisinta. Aanen
kayttoon liipaisimen painamisen sijasta on yksinkertainen syy: aivojen antaman laukaisukaskyn
sanominen &aneen on nopeampaa kuin liipaisimen painaminen. Ammunnassa on tarkeéé, etta
reagoimme mahdollisimman nopeasti.

Kuinka lyhennamme silman, sormen ja liipaisimen valimatkaa?

Kun edellinen "laukaisun hallinta” &&nelld on hallussa, voimme aloittaa aénen ja liipaisimen
painalluksen saattamisen yhtdaikaiseksi. Toisin sanoen, siirrdmme “puhutun” laukauksen no-
peuden oikeaan laukaukseen. Tata tarkoitusta varten asetamme klikkipanoksen (tyhja panos)
alempaan piippuun. Tall& estdmme koneiston ja iskurin piikin kulumisen. Teemme samanlaisen
harjoituksen kuin edellisellakin kerralla: nostamme aseen, saavutamme oikean ennakon ja hallit-
semme ennakkoa. Kun olemme laukaisemassa sanomalla “bang”, painammekin liipaisinta sa-
manaikaisesti. Aanen “bang” ja aseesta kuuluvan “klik” tulee olla tismalleen samanaikaisia.
Alussa saattaa aseen klik kuulua myéhemmin kuin &&nikomento ”bang”. T&t& harjoitusta tulee
toistaa niin kauan, ettd aanet/komennot ovat tdsmélleen samanaikaisia. Talla tavalla harjoitelles-
sa katoaa se epadmiellyttavé tunne, joka joskus hiipii mieleemme kun eparéimme laukaisussa,
vaikka kaikki oli hallinnassa, tuloksena ohiammuttu kiekko. Epérdinti ei endé ole kuvioissa mu-
kana, koska suorituksemme perustuu perustellusti jarkevaan ja koordinoituun liikesarjaan. Am-
puja kontrolloi kiekkoa eika kiekko ampujaa.

Talla tavoin pystymme vieméaan aseen piiput oikeaan kohtaan puolessa sekunnissa ja pystymme
synkronoimaan aivoarsykkeen ja liipaisimen painalluksen.

Lentdva maali on oikeastaan vain aloitusmerkki/signaali opitulle liikesarjalle, jonka pystymme
suorittamaan ilman paineita. Pystymme kayttdmaan suurempaa osaa aivokapasiteetistamme!
Samalla tavoin kuin pianonsoittaja tai jongl66ri, voimme tehdd samanaikaisesti useita asioita.
Tuntuu silta kuin kiekon kontrolliin kaytettava aika olisi lisaantynyt...

Taman oppaan eri osissa olemme usein kayttaneet sanaa “ennakko”. Seuraavassa kappaleessa
késittelemme sitd hieman yksityiskohtaisemmin.
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Luku 5

Ennakko

... jalkien viitoittamaa tieta.

Yksi haulikkoratojen eniten esitetyista kysymyksista kasittelee ennakkoa. ”Kuinka paljon en-
nakkoa tarvitaan kakkosen A-kiekkoon?” tai “kuinka paljon ennakkoa tarvitaan kuutosen B-
kiekkoon?” Esitetyn kaltaiset kysymykset ovat tosi yleisia ampujien keskuudessa, koska kaikKi
tietdvat, ettd onnistuneen osuman perustana on pystyd méaarittdmaan ja saavuttamaan oikea en-
nakko.

Kun ampuijilta kysytaéan, miké on tarkka ennakko kullekin kiekolle, saa vastaukseksi kovin
epamaéraisia tai yleisia vastauksia, jotka eivét tee ketddn yhtdén viisaammaksi... Kuitenkaan ei
pida luulla, ettd ampujat yrittaisivat salata mitaén tai olla paljastamatta salaisuuksia. Todellisuu-
dessa useimmilla ampujilla on niin henkil6kohtainen, usein epdmaéardinen kuva siita, mité en-
nakko on. On vaikea pukea sanoiksi sellaista, joka on enemman mielikuva kuin tietoinen ha-
vainto. On kovin yleist4, ettd ampujat vannovat, ettd he eivét k&ytd ollenkaan ennakkoa! Tdéma
on hyva esimerkki siitd, minkélainen henkilokohtainen l&hestymistapa on ja siité, ettd ennakko
koetaan kovin irrationaalisesti/tunteenomaisesti. Olen osallistunut t&sté aiheesta useisiin kiihkei-
siin keskusteluihin huippuampujien kanssa — mukana muutamia maailmanmestareita. Kun ky-
syttiin, kuinka paljon ennakkoa kukin kayttaa kullakin asemalla, tulokset olivat ainakin pinta-
puolisesti hammentavid. Jotkut ampujat vannoivat, ettd he ampuivat muutaman sentin ennakolla
kun toiset taas sanoivat ampuvansa metrin ennakolla. Kaikki yhdelt4 ja samalta asemalta! Kes-
kustelua kaytiin kovin kiivaasti, jokainen yritti ndyttaa, joskus hieman hammentyneind, etta ha-
nen tapansa oli oikea ja kuinka ehdottoman varmasti tdmaé oli se ainoa oikea tapa. Monet asialli-
set ja jarkevat argumentit osoittivat, ettd oikeastaan kummatkin ennakot olivat oikein. Siihen
kaytettiin vain kahta taysin erilaista lahestymistapaa. Seuraavassa tarkastelemme naita hieman
tarkemmin.

Kuinka usein olemme jo maininneet kasitteen ennakko?

Jokaisessa aikaisemmassa kappaleessa olemme maininneet tdman kasitteen useita kertoja. Téassa
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muutama esimerkki:

1. “Onko minulla selkeda kuvaa siitd, kuinka paljon ennakkoa kullekin kiekolle tulisi an-
taa?”(luku 1)

2. *“...Tarkka tdman termin selitys ja visualisointi jokaiselta asemalta ja jokaiselta kiekolta ot-
taen huomioon seka tieteellisen nakdkannan ettd ampujien kokeman (kaytanto).” (luku 2)
3. “...ennakon saavuttaminen”.(luvut 2 ja 3, kuvat 1 ja 24.) -“Opetelkaamme kayttdmaén va-

senta kattdmme (vasenkatisilla oikeaa kattd) ohjaamaan piippuja kohti oikeaa ennakkoa.
(luku 3y
ja viimeiseksi,

5. “Koko huomiomme tulisi kohdistua aseen piippuihin, joita emme saa paastaa nékyvista en-
nen kuin olemme saavuttaneet oikean ennakon.” (luku 4)

Tutustumme ennakkoon...

Ennakon hahmottaminen on todella tarkea tekija onnistuneessa suorituksessa ammuttaessa liik-
kuvaa kiekkoa. Voimme kuvailla skeetissa tarvittavan ennakon seuraavasti:

”Ennakko on liikkuvan maalin ja haulikuvion kohtauspiste”.

Jos tieddmme kiekon ja haulikuvion nopeudet ja etdisyyden, jolta haluamme kiekon rikkoa, on
ennakon laskeminen kohtuullisen helppoa. Tavoitteena selkiyttdd kuvaamme ennakosta.

Kun rakensimme harjoituspaikkamme, teimme muutamia kiekkoja kuvaavia merkkeja, ja niité
vastaavia ennakkoja kuvaavat merkit. Naitd merkkeja kohti piti kuvitteellisen laukauksemme
lahted, jotta kiekko olisi matkallaan osunut kuvitteelliseen hauliparveemme. Mallimme auttoi
meita saavuttamaan haulikon piipuilla kohdan, jossa maalimme tulisi sijaitsemaan samaan ai-
kaan hauliparvemme kanssa. ...ja yllatys, meillda on ennakko... Taman késitteen tarkeytt4 ei voi
oikeastaan painottaa liiaksi. KAIKKIA kiekkoja ammutaan ennakolla. Piste. Skeetissa kun ei ole
paikallaan olevaa kiekkoa. Jos ammutaan ilman ennakkoa, ammutaan ohi. Helppoa ja yksinker-
taista. Ennakko voi olla joko iso tai pieni, riippuen kahdesta tekijasta:

1. Milt4 asemalta ammutaan, ja mita kiekkoa.
2. Minkalaista tahtaystapaa ampuja kayttaa.

Pidetaan nama mielessa kun etenemme.

Oikean ennakon maara.

Tarkastelkaamme ennakkoa hieman tieteellisesti. Ennakko pystytdan helposti laskemaan yksin-
kertaisella laskutoimituksella. Tekijoina laskutoimituksessamme meilld on kaksi lentévaé esinet-
té tai asiaa. Kiekko ja hauliparvi. Tunnemme kummankin etaisyyden ja lentonopeuden. Pystyék-
semme kehittdmadn tuntuman tahan, pitd&d meidan hieman tutkia teoreettisen ennakon kasitetta.

1. Etéisyys jossa haluamme rikkoa kiekon, mitattuna kopista pitkin kiekon lentorataa:
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19m(Td)
2. Kiekon nopeus: 22 m/s (Ts)(target speed) Speed of the target: 22 m/s (Ts). (target speed)
3. Hauliparven nopeus 340 m/s (Ps) (pattern speed)

Kéytamme seuraavaa laskukaavaa: Ennakko on Ts/Ps x Td. Kun sijoitamme arvioimamme arvot
laskukaavaan, saamme vastaukseksi 1,23 metrid. Nimeamme saadun arvon “teoreettiseksi enna-
koksi”. Teoreettinen ennakko on sama jokaiselta asemalta jos kaavaan sijoitetut arvot omat sa-
mat. Todellisuudessa “teoreettinen ennakko” sdilyy samana, vaikka siirtyisimme eri asemalle.
Kokemamme “visuaalinen ennakko” on erilainen, riippuen katselukulmasta/perspektiivista ja
“passiivisen” silman aiheuttamasta véaristymasta. Havainnollistamme asiaa seuraavan kuvan

avulla.
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Kuva 3 Visuaalisen ennakon vaihtelu

Kuva 4

Sininen viiva = "teoreettinen ennakko”

Punainen viiva = ennakko, jonka ampuja néakee 3-asemalta, "nékyva ennakko”
Oranssi viiva = ennakko, jonka ampuja ndkee 2-asemalta, "nékyvé ennakko”
Vihreé pallo = ennakko, jonka ampuja nékee tahtaimelté

Kuvat 3 ja 4 helpottavat hieman ennakon kasitteiden ymmartamisessa.
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Muutamia nakdkohtia...

1. Onvain kohtuullisen vahan asemia, joissa “teoreettinen ennakko” on sama kuin “nékyvé
ennakko”, jonka ampuja nakee laukaistessa. Tama tapahtuu vain jos ampujan tahtayslinja
on kohtisuoraan kiekon lentorataan nahden.

2. Melkein kaikilla asemilla "nékyva ennakko” on pienempi kuin "teoreettinen ennakko” ja se
vaihtelee asemakohtaisesti. Juuri timan vuoksi ennakko on k&ytannollisesti katsoen térkein
tekija johon ampujan tulee perehtyd. Ampujan tulee muodostaa mielikuva ennakosta — pis-
teeseen johon piiput tulee ohjata suorituksessa. Pisteeseen, jossa hauliparvi kohtaa kiekon
tunnetuin seurauksin... Ampujan kokema ennakko on kohtuullisen suuri, ainakin 3,4 ja 5
asemilla, riippumatta siité lahteeko kiekko A- tai B-tornista.

3. Onolemassa viel& yksi tapa ndéhda ennakko: ampuja katsoo ennakon vain tahtdinsilma auki.
Jos tahdataan nain, kuten vain harvat haulikkoampujat maailmassa tekevat, huomataan, etta
menetelma on tarkka, mutta vaatii enemmaén aikaa kontrollin saavuttamiseen ja laukauk-
seen. Menetelméa on hieman hankala nykyisen “extreme-skeetin” nopean ammunnan vaati-
musten kanssa. Tall4 tavalla ampuvilla on taatusti vaikeuksia pita4 tulostaso yhté korkealla
verrattuna entiseen, jolloin tekniset vaatimukset ammunnalle olivat hieman helpommat.

Pyrstotahti?

Nyt kun olemme hieman selkiyttaneet teoriatasolla eri tapoja kokea/néhda ennakko, lisédmme
vield muutaman ajatuksen. Kun olemme painaneet liipaisinta, hauliparvi lentéa kohti otta-
maamme ennakkoa. Parvi muodostaa pyrstétahden muotoisen kuvion, jonka tehollinen leveys
on noin 80 senttimerid normaaleilla ampumamatkoilla. Kdytdnnén hyoty parven pituudesta ja
leveydesta on se, ettd nosto- tai muun virheen sattuessa, hauliparven muoto “korjaa” virheen
tiettyyn rajaan asti. Jokainen meistd on ampunut kiekon rikki kahteen osaan hauliparven reuna-
hauleilla. On kuitenkin ehdottoman tarkeaa, ettd ampujalla on selkeé kuva ennakosta ja eri ta-
voista saavuttaa se. Onneksi ennakon ei tarvitse olla taydellisen tarkka/oikea... Hyvin tehty suo-
ritus riittad, jopa puolen metrin virhe ennakossa voi johtaa kiekon rikkoutumiseen. Ainakin jos-
kus.

Matemaattinen malli

Esitimme muutaman mielenkiintoisen ja kdytannollisen vinkin, jotka ovat keino lisata tai sy-
ventaa tietdmystd haulikkoammunnasta. Mitd enemman tietoa asiasta on, sitd paremmin hallitsee
asian ja sita parempi itseluottamus. Tama malli toisaalta syventaa tietdmysté ja toisaalta on hal-
lintavdline seka tarjoaa vastauksen mieltéd askarruttavissa tapauksissa. Malli auttaa erilaisten, jo
aikaisemmin kasiteltyjen ennakoiden tunnistamisessa. Malli osoittaa, kuinka “teoreettinen en-
nakko”, ”nahty ennakko” ja "jyvélla ndkyva ennakko” muuttuu havainto-/ampumakohdan tai
ampuma-aseman mukaan. Mallin avulla voidaan selvittad, milla asemilla "teoreettinen ennakko
ja ”néhty ennakko” ovat identtisid. Onneksi matemaattista mallia ei tarvitse pitd4 mielesséd am-
munnan aikana, se on pikemminkin apuvaline harjoiteltaessa. Ammuntasuorituksen aikana aja-
tusten tulisi olla konkreettisissa asioissa, joita haluamme painottaa suorituksen aikana. Téhan
asti olemme kasitelleet asioita teoreettiselta ndkdkannalta. Ampuja tarvitsee kuitenkin kaytan-
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non asioita, esimerkiksi Kiintopisteen radalla, joka auttaa ennakon mééran visualisoinnissa. En-
nakon visualisointi mielessa on ihan ok. 1,5 metrin ennakon arviointi 3 metrista on kuitenkin
taysin erilaista kuin ymmartéaa ja nahda mielessa, minkéa kokoinen 1,5 metrin ennakko on 18, 20
tai 22 metrin paasta katsottuna.

N&mé ennakot ovat kuitenkin erittdin tarkeita...

Ampujan tulisi pystya visualisoimaan ennakko 8 - 24 metrin paasta katsottuna. Ennakot pitaisi
saada “valokuvattua” mieleemme. Apukeinona ndiden mielikuvien muodostamisessa kaytdmme
mallitolppia, jotka kuvaavat kiekkoa ja tarvittavaa ennakkoa. Néita kasittelemme seuraavassa
kappaleessa yhdessa hallinta-alueiden” kanssa.

Luku 6

Mallitolpat

Kuten edellisen kappaleen lopussa totesimme, ettd ” Ampujan tulisi pystyé visualisoimaan en-
nakko 8 - 24 metrin padsta katsottuna”. Kuva néista ennakoista tulee painaa mieleen. Jotta pys-
tyisimme tekemaan néin, kannattaa rakentaa harjoitusrata, johon olemme pystyttaneet mallitolp-
pia kuvaamaan kiekkoa ja ennakkoa.

W [ :

Kuva 6 Harjoitustolppien paikat nelosaseman ensimmaisia kaksoiskiekkoja varten

Mité tolpat ovat?
Tolpat juntataan maahan pystyyn pareittain, siten etta niiden paa ulottuu 2.80 metrin korkeuteen.
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Tolppiin kiinnitetddn hyvin erottuvan variset latkét, erimerkiksi kiekot, joista toinen asetetaan
pystysuoraan ja toinen vaakasuoraan. Pystysuora esittdd ennakon paikkaa ja vaakasuora rikotta-
vaa kiekkoa. Olisi hyvé jos tolpat voitaisiin rakentaa esimerkiksi sisakkain menevista alumiini-
putkista. Jokainen tolppapari asennetaan kiekon lentoradan alapuolelle, kaksi A-kiekon lentora-
dalle ja kaksi B-kiekon lentoradalle. Ylldolevassa kuvassa ja viitosluvun viimeisessa kuvassa
tolppia kdytetadn kuvaamaan ennakkoa ja kontrollialuetta. VVoisi olla hyvé, jos tolpat voisi tukea
hyvin, niin etta ne eivét paase liikkkumaan sivuttaissuunnassa. Esimerkiksi aidantolppien tuen-
nassa kaytetyt, sinkittya terasta olevat kiilajalat voi isked maahan niin, etté tolppa pysyy tuke-
vasti pystyssa. Toteutustapa riippuu kuitenkin maaperastd, kovaan maahan ei voi iskeé kiilajal-
koja, siihen sopii joku muu ratkaisu, esim. auton renkaaseen valettu tuki paremmin. Tolppien
pitda olla ehdottoman pystysuorassa, jolloin tolppien vélinen etdisyys on sama seka yla- etta
alaosassa.

Mitat
Seuraavassa tolppien asennusohjeet.

1. Ensimmadinen tolppa, jossa on kiekko pystyssd, edustaa ennakkoa ja se asennetaan A-
kiekon lentoradan alapuolelle 2 metrin pad&héan keskikepista (17 metri& kopista).

2. Toinen tolppa, jossa on kiekko vaakatasossa, edustaa rikottavaa kiekkoa ja se asetetaan
kiekon lentolinjalle, lahemmaksi koppia, 1.20 metrin p4&hén ensimmaisesta tolpasta.
(tolppien vélinen etdisyys on otettu matemaattisesta mallistamme)

3. Kolmas tolppa, jossa on kiekko pystytasossa, asetetaan B-kiekon lentoradalle 9 metria
ennen takarajaa (linja A-kopista suoraan ulospdin, merkitty kepilld).

4. Neljas tolppa, jossa on kiekko vaakatasossa, esittden rikottavaa kiekkoa, asennetaan B-
kiekon lentolinjalle, 1.30 metrid kolmannesta tolpasta keskikepille péin. (kts. matemaat-
tinen mallimme )

Jokaisen tolppaparin tulee olla linjassa kiekon lentoradan kanssa. Linjaus voidaan tarkastaa
tolppien asennuksen jalkeen seuraamalla 1. asemalta ja vastaavasti 7.asemalta kiekon lentorataa.
Allaoleva kuva selkiyttaa tolppien asettelua.

B-kickon takaraja_ A-kiekon takaraja
o | .

X
- T, am ?1-'-
M s . i e

| Keskikeppi AT

]

A B

Kuva 7 Mallitolppien sijoittelu

Mité hydtya naista tolpista on?

Olemme luoneet tarpeelliset puitteet tehokkaalle kdytannon harjoittelulle. Seuraavaan harjoituk-
seen taytyy keskittya hyvin, jotta pystyisimme saamaan siita kaiken sen kaytdnnon hyodyn ja
tiedon. Rata tarjoaa puitteet myds muille harjoituksille.
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Tolpat ovat valmiina ja voimme alkaa neljan ensimmadisen aseman harjoittelemisen. Tarkastel-
kaamme A-kiekon lentoradalla olevia kahta ensimmaista tolppaa. Jos tolpat ovat oikein asetet-
tuja, voimme nahda tolppien olevan samassa linjassa keskikepin kanssa. Tolpan paassa on kiek-
ko ja hieman sen alapuolella ndemme “pallon”, joka edustaa tarvittavaa ennakkoa. Kakkosase-
malta tarkasteltuna pallo néyttaa olevan hieman korkeammalla kuin kiekko, koska kiekon lento-
rata on nouseva. Pallo on 1.20 metri& kiekon etupuolella. Joka tapauksessa, ykkdsasemalta kat-
sottuna kiekko ja pallo ndyttavat olevan yhdessd. Nakyma kannattaa painaa mieleen, koska ne
ovat tarpeen kun aloitamme harjoittelun haulikon kanssa. Ykkdsasemalla pallo on hieman kie-
kon alapuolella ja se on nimenomaisesti se paikka, johon haluamme tahdata laukauksemme.

Mielikuva-ammuntaa...

Kun tarkastelemme kakkosasemalta A-kiekon tolppia, saamme arvokasta tietoa siitd, milta 1.20
metrin ennakko nayttdd noin 17 metrin etdisyydelta. (Kakkosasemalta havaittu ennakko on koh-
tuullisen pieni.) Painakaamme tdma kuva mieleemme ja siirtykd&dmme kolmos- ja nelosasemalle.
Néiden kahden aseman jélkeen huomaamme, etté koettu ennakko lahestyy teoreettista ennakkoa.
Kaikkein térkeintd on tieto tarvittavan ennakon méérasta ja mihin kohtaan pitaa tdhdata (ennak-
koa kuvaava pallo) laukaus jotta kiekko menisi rikki. A-kiekon tolppien mieleenpainamisen li-
séksi pitdd myos kiinnittdd huomio B-kiekon lentoradalla olveine tolppien asettelu. Ne antavat
meille arvokasta informaatiota tarvittavan ennakon maarasta. Samalla tavalla kuin A-kiekon en-
nakot “valokuvattiin” muistiin, pitdd myos B-kiekon ennakot “valokuvata” jokaiselta asemalta,
ne nayttavat tuplien jalkimmaisen kiekon rikkomiseen tarvittavaa ennakkoa. Jokaisella asemalla
ennakko nayttaa erilaiselta, meidan pitada painaa ndma ennakot mieleemme, jotta voisimme kayt-
tad niitd oikeaan aikaan.

Hallinta-alue

Olemme jo tehneet kovin kaytanndnlaheisen harjoituksen rakentamalla oikeaa ennakkoa kuvaa-
vat tolpat ja kayttamalla niitd malleina. Olemme myds kayneet Iapi jokaisen aseman, joilla
olemme muodostaneet mielikuvan kiekoista ja tarvittavista ennakoista oikeilla etaisyyksilla.
Teimme melkein samanlaisen harjoituksen harjoitusviivastomme avulla, jolloin harjoittelimme
piipun kuljettamista ja hallintaa seka haulikon nostoa poskelle. Viivaston avulla tehtya harjoi-
tusta on hyva toistaa jatkuvasti, sitd kannattaa harjoitella jokaisen harjoituksen aluksi. Seuraa-
vassa tutustumme muutamaan haulikon kanssa tehtyyn harjoitukseen. Sitd ennen otamme kasit-
telyyn “hallinta-alueen”. Samoin kuin kaikissa aikaisemmissakin harjoituksissa, harjoitteluun
tulisi keskittya todella hyvin. Vahan sinne pain — harjoittelu on sama kuin ei harjoittelua tai se
voi jopa olla haitallista edistymisen kannalta. Luvussa 4 ké&sittelimme harjoitusviivoja harjoitte-
luradallamme. Olisi hyvé lukea se uudestaan, sill& seuraavassa harjoituksessa teemme samat
asiat yhdella eroavuudella. Nyt kun aseen nostaminen on hallussa ja piiput pystytaan viemaan
oikeaan ennakkoon koordinoidusti ja kontrolloidusti harjoitusviivastomme avulla, teemme har-
joituksen oikeassa ymparistossd, skeet-radalla, oikeilla kiekoilla. Kiekon lentorata on kuvitteel-
linen viiva A-tornista kohti kahta mallitolppaamme. Tété lentorataa pitkin oikea kiekko lentaa ja
sité pitkin pitaa piippujenkin liikkua vasemman kaden ohjaamana samanaikaisesti kun nostam-
me aseen poskelle tasaisella ja hallitulla liikkeella...

Tarkkailua...
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Jos tarkkailemme A-tornista, kakkosesta neloseen ja B-tornista, nelosesta kuutoseen, lahtevéaa
kiekkoa, huomaamme sen lentdvan kovaa, todella kovaa ensimmaisten kymmenen tai yhdentois-
ta metrin aikana. Kahdentoista merin jalkeen kiekko tuntuu menettavan nopeuttaan. Taman
huomaa erityisesti kakkoselta ja kuutoselta. Ensimmaisen kymmenen metrin matkalla kiekko
tuntuu etenevén kasittaméattoman nopeasti. Taman jalkeen nopeus tuntuu hidastuvaan ja kiekko
nayttaa liitdvan hitaasti taivaalla... On oikeastaan kaksi asiaa, jotka selittavat, miksi kiekko tun-
tuu liikkkuvan niin nopeasti ensimmaisen kymmenen metrin aikana. Ensimmainen on oikeastaan
aika subjektiivinen. Kokeet, joita tehtiin matemaattisen mallin muodostamisen aikana, 0soitti-
vat, ettd kiekon nopeus pysyy melkein samana 35-40 ensimmaisen metrin aikana. Kuitenkin,
mita l&hempana l&htopistetta tarkkailemme kiekkoa, sitd nopeammin se tuntuu lentavan. Toinen
asia on oikeastaan ihka oikea ongelma.. Kiekko liikkuu hieman nopeammin 10-12 ensimmaisen
metrin aikana. Ta&mén jalkeen nopeus tasaantuu/vakiintuu ~hallinta-alueella”. Edellyttéen, etta
kiekko heitetdédn lyhytlapaisella koneella. Kummassakin tapauksessa ongelma on enemmaénkin
psykologinen kuin todellinen, jos otamme huomioon sen tosiasian, ettd kiekko menettédé nopeut-
taan ensimmaisen 12 metrin jalkeen.

Hieman retorinen kysymys: voisiko olla oikein keskittdd koko huomio kiekon lentoon ensim-
maisen 12 metrin aikana? Vai voisiko olla oikein jattdd huomiotta ensimmaéisten metrien aikana
kiitdva kiekko ja keskittdd huomio alueeseen, joka sijaitsee 12-18 metrin valissa? Téll& alueella
huomiokykymme on parempi ja luotettavampi. Kysymysten tarkoituksena oli Kiinnittdd huomi-
omme meille tdrkedan kiekon lentoradan alueeseen, joka sijaitsee 12 ja 18/19 metrin valill&, hal-
linta-alueeseen. Alueeseen, jossa kiekon hallinta on helpompaa, tehokkaampaa ja tarkoituksen-
mukaisempaa - jos kdytamme hyvaksi oppeja joita olemme omaksuneet aikaisempien harjoitus-
ten avulla. Talla alueella nostamme haulikon poskelle puolessa sekunnissa samanaikaisesti kun
siirramme piiput siihen kohtaan, missé haluamme niiden olevan, tarkalleen oikean ennakon koh-
taan!

Kuva 8 Oikea B-kiekon ennakko 5-asemalla

Alue, jossa toiminta tapahtuu - hallinta-alue.
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Kuva 9 Hallinta-alue neloselta ammuttaville kaksoiskiekoille

Haluaisin viel& kerran painottaa, etta ndiden neljan tolpan asemointi/asettelu on tarkedssa ase-
massa kun lahdemme ratkomaan kysymystd, mitd ampumatekniikkaa kéyttaa nelosen kaksois-
kiekkoihin. Joka tapauksessa kaytamme tolppia toistaiseksi mielikuvan muodostamiseen oikeas-
ta ennakosta oikeilla etdisyyksilla neljaltd ensimmaéiseltd asemalta. Syy painotukseen on siing,
ettd naiden kahden tolpan pitdisi olla haulikon liikkeen rajana ammuttaessa loittonevia kiekkoja.
Onneksi uusi kykymme nostaa ase poskelle samanaikaisesti aseen etsiytyesséa tasaisesti ja halli-
tusti oikean ennakon kohdalle helpottaa liikkeen lopettamista muutamaa metri& ennen néita
tolppia. Seuraavassa luvussa kasittelemme tolppien kayttéa mittapisteina harjoituksissa.

Luku 7

On tullut viimein se hetki, jolloin testaamme kaiken oppimamme kdytdnnodssa. Toivottavasti
kaikki, jotka ovat ottaneet kayttéon Askel askeleelta — konseptin, ovat jatkaneet lukemisen ohes-
sa harjoittelua ja harjoituskierrosten ampumista. Yksik&an innokas skeet-ampuja ei pysty ole-
maan erossa kovin pitkaan ilman ampumista, joten on kovin vaikeaa olla ampumatta ennen
kurssimme paattymistd. Joka tapauksessa palaute ISSF News-palstalta seké sahkoposteista on
osoittanut, ettd useat ampujat ovat ottaneet metodin kdyttoon joko kokonaan tai sovellettuna.
Toivottavasti monet jatkavat innokkaasti uuden kokeilua. Pitd& muistaa, etta parempaa tulosta-
soa ei saavuteta ilman tinkiméatonté paneutumista seké esitettyihin etta jaljempané seuraaviin
tekniikoihin. Emme saa unohtaa, miké& alkuperéinen tavoitteemme oli: "P&atavoitteena oli kai-
kilta paikoilta tapahtuvan ammunnan jarkeistdminen, joka tarkoitti koko ammunnan hajottamista
osatekijoihinsa, naiden analysointi ja uudelleen kasaaminen jarkevéksi kokonaisuudeksi, jolla ei
ollut mitéan tekemista entisen, ennen vuotta 1992 kaytetyn tyylin kanssa. Paddmaara, joka oli
erittain korkealla, oli osua kaikkiin kiekkoihin.” Tavoitteemme on edelleen osua kaikkiin kiek-
koihin kilpailun aikana... Askel askeleelta — metodin kokonaisvaltainen omaksuminen tuo eh-
dottomasti parempia tuloksia kuin jonkin osan vieminen vanhaan tyyliin. Metodin osat ovat
tarkkaan harkittuja ja testattuja, seka teoriassa ettd kaytannossa.
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Mité& olemmekaan oppineet tdhan asti?

Olisi kenties hyva tehda pieni itsearviointi tarkistaaksemme, miten olemme edistyneet uuden
ammuntatyylin omaksumisessa.

1. miten paljon aikaa olen kéyttanyt vasemman kaden taitojen kehittamiseen samalle tasolle
oikean k&den kanssa? Muistanet piippujen kuljettamiseen tarvittavat harjoitteet... Teenkd
saannollisesti naita harjoituksia? Onko vasemmasta kédestani tullut aktiivinen?

2. Onko kaytossani harjoitusviivasto, jonka parissa voin harjoitella ammuntaa? Teenk® néi-
ta harjoitteita saannéllisesti ennen ampumaharjoituksia? Onko liikkeeni sulava hakiessa-
ni oikeaa ennakkoa? Onko liike koordinoitu ja oikein ajoitettu “Klikin kanssa?

3. Pystynko kontrolloimaan kiekkoa sen sijaan, ettd kiekko kontrolloi minua? Pystynkd oi-
kein ajoitettuun, yhtaikaiseen liikkeeseen?

Toisin sanoen, pystynkd saavuttamaan oikean ennakon ja hallitsemaan sitd seka laukaisemaan
siind ajassa kun nostan tukin poskelleni? Pystynko tekeméaan tdmén automaattisesti ja toista-
maan sité kerta toisensa jalkeen? Toimiessani automaattisesti, pystynkd ndkeméaan, mité teen?
Vastausten jalkeen olemme valmiita jatkamaan eteenpain, tietoisina niista toimenpiteista joita
tulee tehda parantaaksemme ensin yksittéisten kierrosten tuloksia, jonka jalkeen tulostaso va-
kautuu mySéhemmin.
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Seuraavaksi siirrymme radalle, joka on varustettuna asianmukaisilla mallitolpilla, jotta pys-
tyisimme hallitsemaan ja rikkomaan kiekkoja helpoimmalla mahdollisella tavalla.

Késiteltdvana on vield useita mielenkiintoisia tekijoita:

Misté kohtaa kiekon lentorataa kannattaa lahted kuljettamaan piippuja? Vaihteleeko paikka
aseman mukaan? Mihin kohtaan kohdistaa katse kiekkoja pyydettdessa? Mité miettid kun odo-
tamme kiekon 1aht6&? Mitd tehdd asemien vélisen tauon aikana?

Késittelemme my6hemmin nditd ammunnan tulokseen vaikuttavia asioita hieman yksityiskoh-
taisemmin. Kuten muistamme, ” mita yksinkertaisemmat ja jarkevammat kilpaurheilijan liikera-
dat ovat, sitd parempi on suoritus.”

Tahanastiset harjoitteet ovat vieneet meité kohti yksinkertaistettuja liikeratoja ja jatkamme téalla
tielld, jotta voisimme omaksua lisaa tarpeellisia yksityiskohtia. Kuutosluvun paatteeksi pyy-
simme sinua lukemaan nelosluvun uudestaan, koska palaamme useasti kyseisiin harjoitteisiin
harjoitusviivastomme avulla. Nyt padsemme kuitenkin mallitolpilla varustetun oikean radan pa-
riin. Tarkeint4 on oppia kontrolloimaan oikeaa kiekkoa oikealla lentoradalla...

Aloitamme harjoituksen 1-asemalta.

Lataa ase tyhjalla patruunalla ja tdht&é kohti ennakkoa osoittavaa palloa. T&mén jalkeen asettau-
du mukavaan, tasapainoiseen asentoon. Oikeassa asennossa sinun ei pitéisi tuntea ylimaaraisia
jannitteitd niskassasi, kasissési tai jaloissasi. Oikeaa asentoa kannattaa etsia tunnollisesti. Oike-
asta asennosta on helppo ampua seké yksittainen ettd kaksoiskiekot. Kun olemme saavuttaneet
mielestdmme oikean asennon, puramme asennon viemall& haulikon valmiusasentoon muutta-
matta jalka-asentoamme ja tarkastamme, etté piippujen linja on kohtisuorassa kiekon lentorataan
nahden.

Oikean asennon saavutettuamme voimme aloittaa harjoituksen, jonka aiheena on kiekon l&hdén
havainnointi ja piippujen vieminen hallinta-alueelle. Tama tapahtuu samanaikaisesti kun nos-
tamme perén poskelle ja viemme piiput oikeaa ennakkoa esittdvaan palloon yhdella liikkeella
hallinta-alueen alusta lahtien, ilman, etta liikerata huojuu puolelta toiselle.

Tee harjoitus huolella, muista pitaa piiput kiekon lentoradalla seka sovittaa suorituksen nopeus
kiekon lentonopeuteen.

Ha

Kuva 11. A-1 alkuasento
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Kuva 12. A-1 loppuasento

Valmiusasento: Kun etsimme oikeaa asentoa, tulee muistaa, ettd emme ole 100 metrin juoksun
lahtoviivalla. Kaikki vaanimis — ym. asennot ovat vain haitaksi oikeaa ja juohevaa (fluid) liiket-
t4 ajatellen. Usein ylikired saalistusasento on merkki turhasta jannityksesta, joka taas huonontaa
suoritusta. Hyva suoritus on hyvin organisoitua ja harjoiteltua jarkevaa toimintaa. Askel aske-
leelta — metodi on paljon helpompaa, milta se aluksi ndytt&é. Se vaatii oikeastaan vain tarkkuutta
ja yksinkertaista suoritusta. Psyykkisen ja psykologisen tilan tulee olla rauhallinen mutta maaréa-
tietoinen. Ampumaradan “vaanijoilla” on melkein pdinvastainen tila.

Oikean liikkeen oppimiseen tarvitaan vain normaali asento. Samanlainen kuin keskustelisimme
vieressd seisovan kaverin kanssa. Siihen lissdmme vain tarvittavan lievan etunojan, jota tarvit-
semme kompensoimaan laukauksesta johtuvaa rekyylia. Etunoja saavutetaan siten, etté siirrdm-
me painostamme 2/3 vasemmalle jalallemme, joka on hieman taivutettuna. Polvi ei saa kuiten-
kaan notkahtaa tai olla "16ysa”. Tamén jalkeen kumarrumme hieman eteenpdain. Taméa yhdessa
késien liikkeen kanssa helpottaa seké aseen nostoa seké rekyylin vastaanottoa. Paan tulisi olla
hieman eteenpdin taivutettuna, ilman lihasjannitysta niskassa, valmiina vastaanottamaan poski-
pakkaa. Paata ei saa kuitenkaan taivuttaa pitemmalle eteenpdin. Aseen pera nostetaan poskelle
oikean ranteen ja ké&sivarren yhtdaikaisella liikkeella. Paté El paineta poskipakkaan...

Kuva 13 Oikean asennon voi saavuttaa vaikka 14 vuoden issa...

Jalat muodostavat tasapainomme perustan. Jalkojen valinen etéisyys riippuu ampujan pituudes-
ta. 180 cm pitkdn ampujan jalkojen véli tulisi olla noin 20 cm mitattuna kantapéista. Pidemmalla
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ampujalla mitta on isompi, lyhyemmalla pienempi. Oikea jalka asetetaan hieman vasemman
taakse. Pitdd olla tunne, ettd tayttdd koko aseman ja ettd tasapaino on hyva... Tunne, ettd asema
on hallussa. Liian kapea jalka-asento voi horjuttaa ampujan pois tasapainosta, varsinkin ammut-
taessa kaksoiskiekkoja. Liian leved asento taas tekee kehosta liian jaykén. Ja ennemmin tai
my6hemmin se vaikuttaa taas lilkkumiseen.

Takaisin harjoitusten pariin...

Toista harjoitustamme useita kertoja 1-asemalta ja sano “bang” kun jyva osoittaa ennakkopal-
loon. Pane myds merkille, miten jyva on kiekon alapuolella. Ennakkopallon ja kiekon vélienne
etdisyys on tarvittava ennakko. Usean toiston jalkeen suoritukseen lisatd&n bangiin” lii-
paisimesta samanaikaisesti kuuluva “klik”, samalla tavalla uin harjoitusviivojemme kanssa teh-
dyssé harjoituksessa. ”Bangin” ja "klikin” tulee ehdottomasti kuulua samanaikaisesti. Varmista,
ettd piiput muodostavat 45° kulman verrattuna ampujan ja aseman muodostamaan kulmaan seka
ettd piippujen linja kohtaa kiekon lentoradan vihredssé pisteessa, kuten kuvassa 1 naytetaan.
Aseen nostossa jyvé liikkuu vihredsta pisteesté hallinta-alueen alkua kuvaavan sinisen pis-
teen/pallon kautta ennakkopalloon. (kuva 11) Huomaat, ettd piiput liikkuvat hieman ylhaalta
alas...

Tama harjoitus auttaa kontrolloimaan myds kovassa tuulessa sukeltavia kiekkoja. Liike auttaa
kiekon hallinnassa ja estaa liian ylds ampumisen. Jos tata kiekkoa on harjoituksissa kaytetty re-
ferenssipisteend, on mieleen todennakdisesti syopynyt sarja kuvia tarvittavasta ennakosta ja
piippujen liikkeestd. Ennen pitkad harjoittelemme tété oikeilla kiekoilla.

Otamme kiekon mukaan kuvaan..

Tassé harjoituksessa teemme samalla tavoin kuin edellisessakin. Lisadmme siihen vain lentdvan
kiekon. Ota sama alkuasento, jonka opit edellisessé harjoituksessa ja yrita saavuttaa sama, ren-
toutunut olotila, joka sinulla oli edellisen harjoituksen aikana. Kaikki, mita tastd eteenpdin teet,
on jo kirkkaana mielessési. Suuntaa katseesi kohtaan, jossa piippujen jatke kohtaa kiekon lento-
radan (vihred piste kuvassa 11). Muista, ettd kiekon 1aht6 on vasta merkki luvussa 3 kasitellyn
uuden tekniikan mukaisen suorituksen alkamiselle. Hyvin harjoitellun suorituksen ansiosta on
tekeminen selkednad mielessamme ja olemme valmiita suoritukseen. Nyt on aika kéyttaa kaikkia
niitd kykyja, jotka opimme harjoitusviivastomme avulla. Nelosluvussa kehotimme harjoittele-
maan tunnollisesti, jotta liikeradat tulisivat tutuiksi. Tarpeeksi monta kertaa toistettu liikesarja
tallentuu autonomiseen tikapuuhermostoon, jolloin liikeradasta tulee automaattinen. Koko lii-
kesarjaan, kiekon havaitsemiseen, aseen vienti poskelle, oikean ennakon ottaminen, kiekon seu-
raaminen ja laukaisu vie vain 0,5 sekuntia. Kun suoritusvarmuus on saavutettu, on yhdenteke-
va, viedadnko piiput harjoitusviivastolla tai oikeassa tilanteessa kiekon eteen. Lopputulokset
vain eroavat toisistaan. Harjoitusviivastolla suoritus paattyy bang/klik — yhdistelmaan ja elévas-
sé elamaéssé laukaukseen ja hajonneeseen kiekkoon. Siis, valmiusasento, katse oikeassa kohdas-
sa (vihred pallo), kiekon kutsuminen (up, pull, h6j tms.) ja hyvin koordinoitu suoritus: hallinta-
alue, ennakko, bang/klik! Ja seis! Piippujen liike pysahtyy laukaisun jalkeen. Aikaisemmissa
harjoituksissa emme ole laukaisseet oikeita patruunoita, joten kKiekko todennakdisesti jatkaa len-
toaan. Annetaan sen menné, se ei kiinnosta meitd endd, niinkuin tuplissa ei kiinnosta, meniko
kiekko rikki. Meille riittda piippujen vieminen kiekon edelle ennakkoon (josta olemme muodos-
taneet mielikuvan) ja bang/klik, jolloin kiekko hajoaa...

Ei kannata huolestua jos alussa oikean kiekon kanssa kontrolli on viel&d hieman hakusessa. Et ole
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ainoa... Kiekoista ei saa ikiné ottaa paineita vaan taytyy tehda lujasti toita sen eteen, etta hallit-
see tilanteen ja tekee onnistuneen suorituksen. Toista tatd harjoitusta jatkuvasti — huomaat, etta
kiekon sijasta sina hallitset tilannetta. Luota siihen, ettd pystyt hyvaan suoritukseen ja siirtamaan
piiput kiekon eteen sekd ndkema&n ennakon selkeésti. Automaatio pitéa huolen siité, etté liike
paattyy aina hyvin hallittuun bang/klikkiin. Ei kannata murehtia sitd, ettd kiekkoja "tuhlaantuu”
ilman, ettd kukaan ampuu niit4. Patruunoita saastyy ja joskus oppii nopeammin tarkkailemalla
omaa suoritusta ilman oikeaa laukausta. On kohtuullisen tehotonta ampua satoja kiekkoja ilman,
ettd ymmartad, mitd siind oikeastaan tapahtuu. Kun olet harjoitellut ja analysoinut, mité suori-
tuksen aikana tapahtuu ja olet tullut siihen tulokseen, etté kiekoilla ei yksinkertaisesti ole mah-
dollisuuksia pysya ehjing, lataa haulikkosi oikealla patruunalla ja toista tdsmalleen sama, mité
olet tehnyt siihenkin asti. Sen sijaan, ettd suoritus paattyy bang/klikkiin, ilmestyy bang/klikin
hetkelld kiekon kohdalle iso, musta p6lypilvi. Olet rikkonut kiekon oikealla tekniikalla ja A-1
kiekot ovat tuhoon tuomittuja...

* -

Se

L

Luku 8, vasemman kaden oikea kaytto...

Kakkosasema, vasen kasi aloittaa paattavaisen toiminnan
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Kuva 15 Vasen kisi kontrolloi A-tornista lahtevaa kiekkoa...myés finaalissa

Tulemme edelleen, kerta toisensa jalkeen, painottamaan vasemman ké&den oikeanlaisen kéyton
tarkeyttd. Nyt kun olemme péaasseet jo harjoittelemaan oikealle radalle harjoittelemaan oikeiden
kiekkojen kanssa, voimme katsastaa, miten hyvin pystymme kontrolloimaan kiekkoa vasemman
kaden avulla.

Seuraavan harjoituksen avulla hiomme yhtd ampumatekniikkasi perusosaa. Opittuasi sen, se tu-
lee pysymaan osana tekniikkaasi koko ampumaurasi ajan. Tulet huomaamaan, miten paljon té-
ma harjoitus auttaa sinua saavuttamaan tarkan ja pehmean kiekkokontrollin. Samaan aikaan
huomaat vanhan kétesi asennon virheet.

Harjoitus palvelee osana menetelmaé, jolla siirrytddn rentouden tilasta/jaksosta keskittyneisyy-
den tilaan. Rentouden tilaan pitad pyrkia/menna heti ampumasuorituksen jalkeen. Keskittynei-
syyden tila on tarkeé osa suoritustamme. Sen aikana aktivoidutaan seka fyysisesti ettd psyykki-
sesti, huomio siirtyy juuri ennen seuraavan aseman ampumasuoritusta tehtaviin asioihin. Pa-
laamme my6hemmin néihin osiin/jaksoihin, jotka ovat tarke& osa kaikkia urheilusuorituksia.
Ennio Falco, moninkertainen maailman- ja Euroopan mestari otti kdyttoon ne tekniikat, jotka
muodostavat askel askeleelta-metodin perustan. Y114 olevassa kuvassa Falco harjoittelee kiek-
kokontrollin saavuttamista, k&si on alkuasennossa. Huomattavaa on, ettd kuva on otettu erittéin
tarkedn kansainvélisen kilpailun finaalin aikana, eiké harjoituksissa... Falco pyrkii sdilyttdmaén
tuntuman my®s kilpailun aikana. Vasemman kaden hallinnan sailyttdmisen tarkeys korostuu
hetken kuluttua tehtdvassa suorituksessa.

Taman harjoituksen voi tehda milla asemalla tahansa — tai aseman ulkopuolella kilpailun aikana.
Osoitamme vasemmalla (oikealla) kadella kiekon lentoradalle, siihen kohtaan, josta yleensa
aloitamme suorituksen, ikadn kuin kasi olisi haulikon piippu. Kun kiekko tulee nakyviin, siir-
ramme kaden kiekon eteen samalla tavalla kuin piiput oikeassa suorituksessa ja tee sama, lyhyt
ja tasmallinen liike ennakon ja kontrollin saavuttamiseksi kuin normaalisuorituksessa vasemman
kaden pidellessa haulikon etutukkia. Siis, lyhyt ja tasméllinen suoritus, liike pysyy hallinta-
alueen sisalla.
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Yksinkertainen on tehokasta...poista kaikki tarpeeton!

Ala seuraa kiekkoa normaalin rikkomispisteen ohitse! Toista tata liiketta/harjoitusta niin usein
kun on mahdollista. VVoit harjoitella sen avulla aina kun olet haulikkoradalla. Voit harjoitella
muiden suorituksen aikana, edellyttéen, ettd sinulla on siihen lupa ja etté et hairitse muita.

Kuva 16 Vasemman kéden hallintaharjoituksen avulla ampuja alkaa keskittymisen.

Muutaman ensimmaisen harjoituksen aikana huomaat, kuinka vasen olkapééasi nytk&htaa kun
kiekko tulee nékyville ja kétesi on todennékoisesti litkkunut keskikepin ohitse — itse asiassa no-
peammin kuin kiekko... T&mé& antaa hieman viitteita siitd, miten paljon lentédvén kiekon aiheut-
tamia psykologisia paineita sinulla on, ja miten paljon ty6ta sinun taytyy tehdé, jotta pystyisit
valttdmaan tdmén negatiivisen paineen. (Positiivinen paine voi parantaa suoritusta)

Jos olet tehnyt lujasti tyotd vasemman katesi hallinnan kanssa tekeméll& edellisissa kappaleissa
kuvattuja harjoituksia, ei kestd kauaa, kun pystyt kontrolloimaan kiekkoja pehmeasti ja tarkasti.
Kannattaa siis seurata kiekkoa joka asemalta, jos se vain on mahdollista. Harjoittelun mééra ja
laatu ovat suoraan verrannollisia tuloskehitykseen. Mitd enemmaén ja paremmin harjoittelet, sita
paremmin menestyt. Jos kdytat harjoitusmahdollisuudet tehokkaasti hyddyksi, ammut kenties
100 kiekkoa ja seuraat vasemmalla kadellasi 500 kiekkoa — enemmén kuin muut. Olet harjoitel-
lut viisi harjoitusta yhden sijasta... Halpaa ja hyodyllista...
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Kuva 17 Hallintaharjoitus viitosaseman takana

Jotta pystyisimme tekemaén vasemman ké&den avulla tehdyt harjoitukset aseen kanssa, pitéa
meidan tutkia vield aseen nostoa hieman yksityiskohtaisemmin.

Olemme keskittyneet tahan asti vasempaan kateen, mutta mité oikea kasi tekee oikein suorite-
tussa nostossa?

Jos haulikon perd/tukki on tehty mittojen mukaan ja ampuja nostaa aseen oikein, peralevy lepaa
olkapéan yldosaa vasten kokonaan tai siten, etta perélevyn yldosa on hieman olkapéén ylapuo-
lella, kuten nd&emme allaolevasta Romano Garagnanin valokuvasta. Garagnani on kansainvalisen
kilpauransa (Olympiahopeaa v. 1968) ohessa ja sen jalkeen opettanut menestyksekkéaasti Italia-
laisia ampujia.

Kuva 18 Romano Garagnanin tyylinayte

Poskipakka osuu poskeen tdssa kohtaa. Paata ei saa taivuttaa liiaksi ja tdhtd&van silmén tulee
osoittaa kiskon keskelle, kohti jyvaa. Nailla asetuksilla, voit olla varma, etta hauliparvi osuu
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silmiesi osoittamaan/tahtadmaasi kohtaan.

Usein kuitenkin aseen perd jaa liian alas. Taman vuoksi p&a on liian alhaalla ja kaula taivutettu-
na, jotta poski osuisi poskipakkaan ja tahtayslinja olisi oikea. On selvaa, etta tahtayslinja, joka
on saavutettu vaaralla tekniikalla, ei voi olla pitkan paalle luotettava. Ennemmin tai my6hemmin
tulee se hetki, jolloin tahtayslinja on aivan jossain muualla kuin keskell& kiskoa... Seurauksena
ohilaukaus.

Miksi néin tarkeaa tekijaa kuin tarkka nosto aliarvioidaan niin laajalti? Syitd on varmasti monia
ja riippuvat ampumakulttuurista. Ennen oli vaikeaa, ellei mahdotonta hankkia mittojen mukaan
tehtyd aseen peréa. Jos halusi ostaa haulikon, meni asekauppaan ja valitsi itselleen aseen teknis-
ten ominaisuuksien, ulkonddn tai hinnan perusteella, tai kenties viimeksi aseen mittojen (peran
korko/drop tai sivuttaisvaaryys) perusteella. Taman takia keho joutui ponnistelemaan saavut-
taakseen edes jonkinlaisen tahtayslinjan. Keho mukautettiin aseeseen eiké asetta kehoon... Ase
vaihtoi omistajaa sukupolvelta toiselle ja pani uuden omistajan akrobaattisiin suorituksiin.

Ajan saatossa tallainen nosto, jossa ase tuodaan poskelle ja samanaikaisesti haetaan thtdyslinjaa
paata liikuttamalla, on muodostunut melkein perinteeksi. Ne, jotka ovat tarttuneet haulikkoon
ensimmaista kertaa, ovat ndhneet vaaran nostotekniikan ja ajatelleet: * néin se taytyy tehda!”,
toistavat samaa virhettd ja jatkavat vaaran nostotekniikan perinnetta...

Toisaalta, on olemassa myos psykologisesti ja teknisesti oikeaa l&hestymistapaa puoltavia asioi-
ta, joita ei oteta huomioon.

Olemme kasitelleet asioita perusteellisesti ja perustelleet kriittisid mielipiteitimme virheesta,
jonka ampuja tekee nostamalla aseen liian nopeasti sen takia, ettd hdnen on noston jéalkeen
“pakko” hallita lentavaa kiekkoa. Tallainen ampuja on aina vaikeuksissa koska hanen ampuma-
tekniikkansa on vaiheittaista, josta johtuu ainainen liian myohéssa olemisen tunne ja turha janni-
tys. (Vanha tekniikka, luvut 1 ja 2). Nostossa on vaikeaa saattaa yhteen nopeutta tarvittavan
tarkkuuden kanssa. Toisaalta, uusi nostotekniikka antaa lis&é aikaa nostoon, koska ennakon saa-
vuttaminen ja kontrolli tapahtuvat samanaikaisesti. Nostoon kéytetty lisdaika merkitsee parem-
paa kiekonhallintaa ja tarkkuutta.

Viimeiseksi kasittelemme vield yhtd unohdettua oikeaan nostoon liittyvaa osatekijad, oikean
ranteen oikeaa kayttoa. Ranteen oikeanlainen kayttd helpottaa aseen nostoa poskelle, jolloin
paata ei tarvitse liikuttaa alas kohti poskipakkaa seka hartiaa ja oikeata kyynarpaaté ei tarvitse
nostaa ylos.

Kuva 19 Oikea ranteen alkuasento Kuva 20 Oikea ranteen loppuasento

Noston jarkeistdminen

Kuvien 19 ja 20 esittdma ranteen liike helpottaa nostoa vahentdmalla minimiin tarpeen nostaa
olkapaata ja kasivartta. Oikeassa alkuasennossa ranne muodostaa noin 110° kulman.
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Oikea asento saavutetaan seuraavasti

1. Nosta ase ampuma-asentoon

2. Aseta kdmmenesi pistoolikahvalle ja tartu siitd kuvan 20 osoittamalla tavalla. Mittojen
mukaan tehty perd oikein mitoitetulla pistoolikahvalla helpottaa huomattavasti oikean ot-
teen 10ytamistd. Liian pieni kahva jattdd osan kdmmentd ilman tukea.

3. Muuttamatta kimmenen asentoa siirrd ase valmiusasentoon (tukin alareuna kyynarpaan
tasolla) Kuvan 19 ranteen asento ei ole luontainen, mutta on juuri hakemamme. Ranteen
liikerata on suurin piirtein sama kuin jos napauttaisimme kevyesti vasaralla. Nostamalla
rannetta on hammastyttdvan helppo nostaa peré olkapéalle ja poskelle oikeaan paikkaan
ilman suurempia kasivarren ja olkapaan liikkeita.

Luku 9, itse asiaan...

Edellinen kappale oli omistettu vasemman kaden oikealle kéytolle. Ennen noston seikkaperaista
analysointia kirjoitimme: ”Jotta pystyisimme tekeméan vasemman ké&den avulla tehdyt harjoi-
tukset aseen kanssa, pitdd meidén tutkia viel& aseen nostoa hieman yksityiskohtaisemmin.” Jat-
kamme téstd ja yritimme hahmottaa piiput vasemman etusormemme jatkeeksi. Harjoitus teh-
daén kakkosasemalla, mutta sama voidaan tehdda myds muilla asemilla. Ainoa asia, joka muut-
tuu, on visuaalinen ennakko.

Nelosasemaa késittelemme erikseen myéhemmin.
Harjoituspaikka nayttaa oheisen piirroksen mukaiselta:

Kuva 21

Selitykset:

Vihred pallo: Piippujen aloituskohta

Siniset pisteet: Hallinta-alue 2.asemalta nahtyna
Vihred kaari: heilurin liikerata

Kuten tavallista, harjoitus aloitetaan ”kuiva-ammunnalla”. Téhtddmme sormen kiekon lentora-
dalle kohtaan (vihreé piste), joka on noin yhden kolmasosan verran A-tornista keskikepille.
Yksittaisen kiekon ampuminen tapahtuu hallinta-alueella, joka on kuvassa A-kiekon lentoradalla
olevien sinisten pallojen vélinen alue. Tata harjoitusta tehdessé tulee muistaa pitaa piiput koko
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ajan kiekon edelld. Nosto on hallittu yhtdaikainen liikesarja, jossa oikean ennakon saavuttamis-
ta seuraa hallinta vasenta katté kayttden. Kakkosaseman A-kiekkoa ammuttaessa piippujen si-
vuttaisliike on lyhyt. Taman takia liike ja hallinta tehdaan vasenta katta kdyttaen. Muu osa ke-
hosta tekee pienen kiertoliikkeen, jolloin ei kehity liiketta estavié lihasjannityksié. Ei enempaa.

Mihin kohtaan liike lakkaa?

Etsi itsellesi sopivin valmiusasento. Rintamasuunnan tulisi olla keskikeppia kohti 2. 3. ja 4. (A-
kiekko) — asemilla. Aseta piiput osoittamaan kiekon lentoradalle kohtaan (vihred piste), joka on
noin yhden kolmasosan verran A-tornista keskikepille.

Kun ammutaan oikeita kiekkoja, piippujen liike lakkaa 1-3 metrid ennen keskikeppié. Piiput ei-
vat saa menna keskikepin ohitse.

Minne piiput osoittavat?

Kakkosasemalla pitaa olla varovainen kun etsitdan oikeaa piippujen paikkaa. Piiput tulisi vied&
sellaiseen paikkaan, jossa ndéemme paata kaantamatta A-torniin luukun. Vain silméat k&éantyvat
kohti luukkua. N&in tekemalla sdilyy oikea tahtéyslinja koko suorituksen ajan, ilman, etté paa
kaantyy ja joudumme tekemaén dkkinaisia paan liikkeitd. Paan kaantaminen kohti luukkua ei
ole ainoastaan hyodytonta, vaan myos haitallista jos reagoit yliherkéasti kiekon ”1ahtoryntayk-
sen” aiheuttamaan paineeseen. Pyrimme todennakdisesti havaitsemaan kiekon mahdollisimman
aikaisin, koska se on aloitusmerkki suoritukselle. Kuitenkin tarkoituksenamme on kontrolloida
kiekkoa alueella, jossa kiekko ei liiku niin lujaa ja ”aggressiivisesti” (kontrollialue). Jotta kiekon
havaitseminen ja sit4 seuraavat liikkeet (nosto kasvot linjattuna piippujen kanssa) sujuisivat
mahdollisimman hyvin, pitdd ndkdkentan olla mahdollisimman laaja. Néakokentta tulisi keskittaa
hallinta-alueelle (joka on samalla ammunta-alue) ja samalla pyrkié laajentamaan nékosektoria
mahdollisimman paljon. Tarkan katseen alueen kummallakin puolella on alueet, joista pystym-
me tekemé&én havaintoja.

Miten kaytamme nakokenttaamme oikein?

Kun kakkosasemalla keskitdmme katseemme kohti hallinta-aluetta, meidan tulee vain asettaa
rintamme kohti linjaa, joka kulkee keskikepin etupuolelta. Jotta ndkokenttdmme olisi mahdolli-
simman laaja, on hyva seistd aseman takareunassa. Astumalla 90 senttid taaksepdin (aseman etu
— ja takareunan valimatka) laajennamme nékokenttdédmme kahdella metrill&!

Voimme aloittaa harjoitukset. Yrit4 tehd& nosto mahdollisimman puhtaasti. Kuljeta piiput hal-
linta-alueelle pitkin kiekon kuviteltua lentorataa harjoitusradan ennakkomerkkiin (pallo). Liike
lopetetaan samanaikaisesti bang/klikkiin. Katso kuva 21.

Tahan mennessa olemme harjoitelleet nosto/kuljetusta harjoitusradallamme ja toivottavasti luki-
ja on saanut juonesta kiinni ja pystynyt omaksumaan uuden nostotyylin (on ehk& kuvaavampaa

kéyttad sanaa suoritustyylin, koska uudessa tyylissé nosto ja kuljetus tapahtuvat samanaikaisesti
kts. luvun 3 kuvaa 2). Toivottavasti olet harjoitellut ahkerasti siirtaaksesi liikkeen automaatiota-
solle. Samalla vasemman kaden hallinta on parantunut oleellisesti.

Aiomme nyt k&yttdd samaa konseptia jota kdytimme alussa, askel askeleelta, ensin harjoitusra-
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dallamme ja sen jalkeen ykkdsasemalla. Kédymme l&pi muut asemat, jolloin voimme kéayttaa sa-
maa filosofiaa ja ammuntatekniikkaa, jonka olemme omaksuneet tdhdn asti. Harjoitus menee
seuraavasti:

1. Kuivanostot seuraten kiekon lentorataa ennakkomerkkiin asti, ilman lentavaa kiekkoa ja
liipaisua.

2. Kuivanosto lentavien kiekkojen kanssa, kiekkokontrolli hallinta-alueella ja suoritus lop-
puu hallittuun ~bang/klikkiin”.

3. Oikea laukaus. Oikea panos korvaa klikkipatruunan. Suoritus loppuu “bang/klikkiin”
ikaan kuin tekisimme kuivanostoja.

Kaksoiskiekkoja varten meidén pitéé viela kasitella yksi asia...

Mika ihmeen heiluriliike?

Kuvassa 21 on vihred kaari jonka péissa on nuolet. Kuvion selitteessd tdmé on kuvattu heiluri-
liikkeeksi. Luvussa 3 kasittelimme jo tata liiketta ja kuvasimme sité “erittéin kayttokelpoiseksi
ammuttaessa kaikkia kaksoiskiekkoja kakkosasemalta kuutoselle.”

Jos tarkastelemme vanhaa kaappikelloa ja sen heiluria, huomaamme, etté heilurin liikeradan laa-
juus ja rytmi pysyvat samoina. Kellon kaynnin tarkkuus riippuu siis ndista kahdesta tekijasta:
liikkeen laajuus ja rytmi (nopeus).

Heiluri

Kaikki ampujat tiedostavat vaikeudet, joita esiintyy ammuttaessa kaksoiskiekkoja (varsinkin
asemilta 3,4 ja 5). Vaikeudet johtuvat enemman tai vahemman epdmaéaraisestad mielikuvasta,
missa jalkimmaisen kiekon pitdisi olla ensimmaisen laukauksen jalkeen. Mita hiomattomampi
ampumatekniikka on, sitd vaikeampaa on hallita toista kiekkoa. On ilmiselv&a, ettd mitd enem-
man aikaa kaytamme ensimmadisen kiekon rikkomiseen, sitd ilmeisemmin toinen kiekko ohittaa
piiput ja karkaa alueelle, joka ei ole hallinnassamme. Tall6in toisen kiekon etsimiseen tulee kiire
ja paineet sen loytamiseen ovat kovat. ..

Ampumasuorituksen aikana ei kannata ottaa turhia paineita. Tavoitteena on olla rentoutunut ja
tyyni, jolloin on helpompi keskittya oikein.
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... haluamme olla renfojajatyynié...

Harjoittelemamme tekniikka auttaa meita rikkomaan poispain lentévat kiekot tyynen rauhalli-
sesti ja tarkasti 1-3 metrid ennen keskikeppid. Toinen kiekko on saman verran keskikepin toi-
sella puolen. (pieni harmaa nuoli allaolevassa kuvassa 22.)

Tekniikkamme helpottaa toisen kiekon hallintaa, meidan ei enad tarvitse “rynnatd” kovan pai-
neen alla kiekon perdan jonnekin epamaéardiselle alueelle, silla toinen kiekko on suoraan edes-
samme. Jos ensimmadisen laukauksen jalkeen viemme piiput harkitusti toisen kiekon hallinta-
alueelle (ei etsien toista kiekkoa, vaan riippumatta siitd) samalla nopeudella jolla saavuimme
ensimmaiselle hallinta-alueelle, tulemme kokemaan miellyttavén yllatyksen: kiekko lentaa piip-
pujemme vieressa... Meidan taytyy vain paattaa suorituksemme hallittuun laukaukseen.

Yhteenveto: Olettakaamme, ettd olemme ampumassa kaksoiskiekkoja kolmosasemalta:

»

Kuva 22
Harmaa nuoli osoittaa paikan, missa toinen kiekko on kun ensimmaéinen kiekko ammutaan..
Piiput osoittavat 1&hddssd vihre&én palloon.

1. Kun kiekko tulee esiin, siirrdmme piiput kohti hallinta-aluetta (ensimmaéinen kahdesta
sinisesté pallosta) A-kiekon lentorataa pitkin. Samalla kun nostamme aseen poskelle,
siirramme piiput oikeaan ennakkoon (kiekko pidetéan piippujen vasemmalla puolella).
Piddmme kiekon hallinnassa ja kun tunnemme, ett4 aseen perd osuu poskelle, painamme
liipaisinta!

2. Heti laukaisun jalkeen ja riippumatta kakkoskiekon asemasta, samalla rytmill& ja no-
peudella, siirramme piiput toisen kiekon hallinta-alueelle. (siniset pallot B-kiekon lento-
radalla). Tamén liikkeen aikana alamme tarkentaa katsettamme toiseen kiekkoon.
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Jos tdmaé paluuliike tehdaan oikein, pitaisi kiekon olla piippujemme oikealla puolella samaan
aikaan kun heilurimme liikkuu samaan suuntaan samalla nopeudella... T&sté alkaen on helppo
kontrolloida ja suorittaa viimeinen osa ampumasuorituksesta. Enéé ei tarvitse etsia kiekkoa ja
meidan ei enéé tarvitse rynnata kiekon perddn "hamarén rajamaille”. Loyddamme kiekon sielt,
missé sen kuuluukin olla.

Kohdissa 1 ja 2 késitelty suoritus on kuvaus heiluriliikkeest& (vihredt nuolet kuvassa 22), joka
on ” horisontaalitasossa tapahtuva heiluriliike”. Heilurin liikkeen laajuutta ja rytmia voidaan
kayttad hyvéksi kun halutaan yksinkertaistaa kaksoiskiekkojen hallintaa. Kaksoiskiekoilla on
yksi tarked ominaisuus: ne lentavat samalla nopeudella ristedvilla lentoradoilla.

Taman mukaan ampujilla on kaksi tapaa hallita kaksoiskiekkoja:

1. Etsia toista kiekkoa “jostakin” ensimmaéisen laukauksen jéalkeen.

2. Tehda yksinkertainen ja itsendinen heiluriliike siirtdmall& ensin piiput kohti ensimmaéisté
kiekkoa, kontrolloida sitd ja ampua se, jonka jalkeen, riippumatta toisen kiekon sen het-
Kisesté paikasta, palauttaa samalla nopeudella ja rytmill& piiput toisen kiekon hallinta-
alueelle, tietéen, ettd kiekko tulee varmasti olemaan alueella, jonne piiput paluuheilah-
duksessa siirrettiin.

Kumpi tapa on jarkevampi?

Kiekot eivat koskaan mene ristiin...

Kéayttamalla oppimaamme ampumatekniikkaa oikein, kaksoiskiekot eivét koskaan ohita toisi-
aan... Milldan asemalla. Osuma ensimmaiseen kiekkoon on paljon ennen kuin se ristedd kak-
koskiekon lentoradan kanssa (ennen keskikeppid). Koska teemme paluuliikkeen itsendisesti ja
riippumatta toisen kiekon paikasta, voimme havaita kiekon lentdvan kohti piippujamme. Talla
tavalla voimme hallita kiekkoja koko ajan. Meilld on kaytossamme kaikki se aika, jonka tarvit-
semme paattadksemme, kuinka ja milloin paatamme oikea-aikaisen suorituksemme.

Tarkeintda nostossa on piippujen liike ...

Piippujen liike kohti kiekon lentorataa ja hallinta-alueen alkua, hetkelld, jolloin suoritus alkaa,
on erittéin tarkedd. Tama liike kannattaa ottaa osaksi harjoitteita, jotta siitd tulisi automaattinen.
Joka tapauksessa ammunnan/suorituksen alkaessa meidan tulisi olla tietoisia siitd, mita olemme
tekemésséd. Oikea aloitusliike auttaa meita saavuttamaan erittdin nopeasti saman nopeuden kuin
kiekko (piiput liikkuvat samalla nopeudella kuin kiekko) ilman, ettd menettaisimme hallinnan
hetkeksikaan. Meill& taytyy siis olla selked kuva siitd, mitad olemme tekemdassa! Té&mé& on osa
sitd, miten mielessamme jarjestamme ampumasuorituksemme. Ennen kaikkea: Jos meilla ei ole
selkeda kuvaa siitd, mitad meidan tulee tehda, paddymme tilanteeseen, jossa kiekko vie ja me vi-
kisemme...

Luku 10
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On tullut viimein aika kasitella lahemmin nelospaikkaa...

Asema 4 — painajainen?

Nelosasemaa ei kannata peléatd! Kuten kaikki tiedimme, melkein kaikki ampujat — tasosta riip-
pumatta - tuntevat olonsa hieman epdmukavaksi astuessaan nelosasemalle. Joillekin ampujille
paine kasvaa erityisesti Kilpailuissa niin suureksi, ettd heidan on tuolloin mahdotonta séilyttaa
edes vahaista varmuutta. Selkeé ajattelu on kuitenkin tarkeéa niinkin teknisesti vaativalla ase-
malla kuin nelonen. Tilastotietojen mukaan suurin osa kilpailuista joko havitaan tai voitetaan
nelosasemalla. Ratkonta suoritetaan nelosasemalta. Koska kaikki ampujat ovat tietoisia néista
seikoista, jopa ajatus ndista saa heidat vapisemaan astuessaan nelosasemalle. Kaikki alkoi vuon-
na 1993. Uudet sadnnot, jotka sisélsivat kaksoiskiekot neloselta, astuivat voimaan. Barcelonan
olympialaiset olivat ohi ja sen mukana skeetin historian pyoré oli kaéntynyt tayden kierroksen.
Ennen oli mahdollista menestyé kohtalaisesti skeetissa ilman, ettd ampuja kehitti tekniikkaansa
erityisesti skeetin ominaispiirteité ajatellen. Lahjakkuus oli tekniikkaa tarkedmpad. Ammuttavi-
en kiekkojen ominaispiirteet mahdollistivat tdiman. Kaksoiskiekkojen sisallyttdminen nelosase-
man kiekkoihin oli kd&dnnekohta silla se aiheutti ongelmia ampuijille. Ei ollut end& mahdollista
kilpailla ja menestya pelkéan lahjakkuuden avulla. Ei ihme, etta kilpailijat, jotka hallitsivat skeet-
ammuntaa, lopettivat. Tdméan perustavaa laatua olevan muutoksen ansiosta skeetista tuli “extre-
me-skeet”. Kun viel& vuonna 2005 skeet-ammuntaa muutettiin ottamalla 3- ja 5-asemilta yksit-
tainen B-kiekko pois ja lisadmalla puuttuvat kiekot toisiksi kaksoiskiekoiksi neloselle, ammun-
nan tekniset vaatimukset kasvoivat entisestdan ja oikean tekniikan osuus tuli entistakin tarke-

ammaksi.
WY 9

= —1 i —
Kuva 23 Ei ihan huono osuma 8B -kiekkoon
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Palataan neloselle... Kakkosluvussa esitimme kysymyksen: ”"Mutta miké olikaan se ongelma
joka vielakin tuottaa monille ongelmia kaksoiskiekkoja ammuttaessa?” Lisddmme tuohon ky-
symykseen viela sanan ”miksi?” Vastaus on yksinkertainen: nelosen yksittéisia kiekkoja pidet-
tiin vaikeina kiekkoina, jotka vaativat erityishuomiota, jotta ne olivat hallinnassa. Tuohon aikaa
suurin osa pummeista tuli juuri nelosella. Ja tata kaytettiin syyna siihen, etta nelosen "vaikeita”
kiekkoja piti ampua huolellisemmin kuin muita. Huolellisuus merkitsi samaa kuin pidempiai-
kainen seuraaminen/kontrolli. Tamantyylinen ongelman kohtaaminen ja ratkaisumalli vakuutti
ampujat ja kukaan ei vastustanut sita. Ei ollut syitd, joiden takia lis&a aikaa ei kaytettdisi yksit-
taisten kiekkojen ampumiseen. Enemmaén aikaa merkitsi tarkempaa ammuntaa vanhassa am-
pumatyylissé (luku 3 kuva A)! Suuri 0sa ampujista pystyi ampumaan poispéin menevét kiekot
metreja ennen keskikeppid, riippumatta siitd, olivatko kiekot A- tai B-kiekkoja. Kun ammuttiin
nelosen A-kiekkoa, osumakohta oli kaksi metrid keskikepin jalkeen! Nain toimittiin usean vuo-
den ajan. On helppo ymmartéa, etta tastd ampumatyylista tuli jonkinlainen aktiivisen ampujan
tavaramerkki ja sitd kopioivat sek& nuoret ampujat etté vasta-alkajat, jotka ovat aina valmiita
katsastamaan uusia tuloksia parantavia menetelmia. On helppo ymmartéé, ettd kun ampujat al-
koivat ampua kaksoiskiekkoja neloselta, liian pitka kuljettaminen ensimmaista kiekkoa ammut-
taessa aiheutti toisen kiekon hallinnan mydhastymisen, jolloin toisen kiekon hallintaan ei jaanyt
tarpeeksi aikaa kunnon kontrollille. Kuten muistamme, “ampujat pystyivét kontrolloimaan kak-
soiskiekkoja, joissa jalkimmainen kiekko tuli ampujaa kohti. Nelosella kaikki muuttui. Jalkim-
mainen kiekko ei tullutkaan kohti ampujaa, vaan meni poispéin.”

Kuten arvata saattaa, kunnianhimoiset ja erityisesti kehittyvat nuoret ampujat alkoivat kokeilla
erilaisia ratkaisuvaihtoehtoja tdhan ongelmaan. Kovasta yrityksesta huolimatta tulokset antoivat
odottaa itseddn. Tuolloin uusia ratkaisuvaihtoehtoja kokeiltiin aina silloin t&llGin. Niista kerto-
minen veisi niin paljon aikaa ja tilaa, ettd emme ryhdy siihen téssa yhteydessa. Monet ampujat
valittivat, ettd eivat pystyneet rikkomaan nelosen B-kiekkoja 34-35 metrin etéisyydelt4 ja vaih-
toivat ylapiippuihinsa tiukemmat supistukset, jotta haulikuvio olisi tiukempi ja tehokkaampi.
Ajatelkaa, mita tapahtui niilla muilla etéisyyksilla, joilta heidan piti ampua! Kaikkiin etaisyyk-
siin kaytettiin pitkille matkoille sopivaa supistusta. VVoi vain kuvitella, kuinka monta kiekkoa
lensi ehjéna ohi takamerkin...

Ampujat, jotka ovat jo “tyhjentaneet kuppinsa”, aavistavat jo miksi edellisenkaltaiset “ratkaisut”
eivét pystyneet ratkaisemaan ongelmaa. Ongelma pystytdan ja se pitaa ratkaista paremmin. Kun
alkuperainen ongelma oli, miten saada lisad aikaa nelosen kaksoiskiekkojen jalkiméisten kiek-
kojen hallintaan, voimme jatkaa. Meidan piti ottaa tdma lisdaika muuttamalla ajatteluamme ja
ottamalla kdyttoon tuntemattomia voimavarojamme. Olemme jo kulkeneet t4ta polkua pitkin,
kehittdneet "lomitetun” nostotyylin ja kéyttaneet harjoitusmenetelmid, jotka esiteltiin aikaisem-
missa luvuissa.

Kun tdmé opas julkaistiin netissa, erds innokas ampuja l&hetti séhkopostia koskien nelosasemaa.
“9. kappaleen julkaisun jalkeen luulin, etté olisin 16ytanyt ratkaisun ongelmaani, joka minulla on
nelosen tuplien kanssa. Olin hieman pettynyt kun en 16ytanytk&an ratkaisua. Luettuani luvun
tarkkaan, ajattelin, etta voisin soveltaa kolmosasemaa varten annettuja ohjeita neloselle. Onnek-
si ymmarsin tehd& néin, silla nyt ymmarran piippujen ja kiekon vélisen suhteen seké heiluriliik-
keen merkityksen. Kun heiluria sovelletaan oikealla tavalla, vetavét piiput ja kiekko toisiaan
puoleensa magneetin lailla!”

Ampujalla oli oikea asenne ja ote harjoitteluun ja uuden kokeiluun (kirjan alussa kehotimme
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ampujia "kokeilemaan uusia menetelmia ja kokemaan uusia tuntemuksia” jotta pystyisivat ke-
hittdmd&n ammunnan harjoittelussa tarvittavaa ymmarrysta ja vaistoa).

Kolmosen, nelosen ja viitosen vélilla on, lukuun ottamatta pienié sivuseikkoja, niin paljon yhta-
laisyyksid, ettd niihin kaikkiin voidaan kdyttdd samoja saantdja. Erot ovat enemmankin ampujan
kyvyssa reagoida kuin teknisissa asioissa.

Taman vuoksi kannattaakin menna nelosasemalle samaa itsevarmuutta ja paattavaisyytta tuntien
kuin kolmoselle astuttaessa ja kayttdd samaa tekniikkaa ja saantojéa.

Eteneminen tapahtuu vanhan kaavan mukaisesti:

1. Tarkat toistot kuivanostoja lentolinjaa noudattaen hallinta-alueelta ennakkomerkkiin asti
ilman, liipaisua/liipaisimen painallusta.

2. Kuivanostot lentévilla kiekoilla, kiekkokontrolli hallinta-alueella ja lopetus koordinoi-
tuun bang/klikkiin.

3. Oikea laukaus. Oikea patruuna korvaa tyhjan. Suoritus lopetetaan bang/klikkiin, kuten
kuivaharjoittelussa.

Ammunnan tulee tapahtua vasta sen jalkeen kun ampuja on vakuuttunut mahdollisuuksistaan
saavuttaa kontrolli kumpaankin kiekkoon sek& saavuttanut tunteen etta tiedostaa sen mitd tekee.
Jos ampuja tekee paljon ohilaukauksia, kannattaa palata kohtiin 1 ja 2. ilman epardintid. Kun
kolmosvaiheessa paljon kiekkoja sdilyy ehjang, tarkoittaa se sit4, ettd opeteltavaa/opittavaa ku-
viota/tekniikkaa ei ole viel& taysin omaksuttu jolloin on parempi palata ”jarkeistamisvaihee-
seen”. Talla tavoin valtetaan virheiden korjaamista virheilla ja sdéstetadn ainakin ammuksia...

Kannattaa pitdd mielessd, ettd aikaisemmin mainittujen asioiden hallinta ja oppien sisdistdminen
luovat pohjan koko ammunnalle. Kaikki ampumasuorituksen yksityiskohdat tulee hallita ja ne
pitad ottaa kayttdon: noston koordinoinnista (vasemman k&den kayttd, ennakon saavuttaminen
ja hallinta, pieni saatto laukauksen jélkeen) hallinta-alueen oikeaan kéyttdon ja heiluriliikkeen
oikeaoppiseen toteuttamiseen asti...

Anna automaation (tikapuuhermosto) hoitaa asia puolestasi. Tinkimattoman harjoittelun avulla
saavutettu varmuus asioiden hallinnasta tekee nelosen kaksoiskiekoista helppoja hallita. Enaa ei
ole "vaikeita nelosen kaksoiskiekkoja”. On vain nelosen kaksoiskiekot.

-
k4

Kuva 24

Vihred pallo: piippujen alkuasento.

Siniset pallot: hallinta-alueiden alku ja loppu.

Vihreét nuolet: heiluriliikkeen leveys.

Pieni harmaa nuoli: B-kiekon paikka kun A-kiekko menee rikki.
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Kerrataan tapahtumat vield uudestaan: aloitamme asettamalla jyvan vihredan palloon joka si-
jaitsee hieman ennen hallinta-alueen alkua (kuvassa A-kiekon lentoradalla sijaitsevien sinisten
pallojen vélinen alue) Vihred pallo on noin kolmanneksen heitintornin ja keskikepin vélisesta
matkasta (6,4 m tornista). Kun kiekko tulee nakyviin, keskita katseesi siihen. Katse seuraa kiek-
koa koko suorituksen ajan... Samaan aikaan kun nostat aseen poskelle, kuljeta piippuja vasem-
malla kadell&si kohti hallinta-aluetta. Pysy koko ajan kiekon etupuolella, tarkasta ennakko ja
laukaise heti kun peré koskettaa poskea. Heti tdmén jélkeen pitad aloittaa liike vastakkaiseen
suuntaan — heiluriliikkeen toinen osa. Jos (ja kun) liike on hyvin synkronissa/tahdistettu, pitaisi
toisen kiekon olla nakyvissa piippujen vieressa liikkuen samaan suuntaan, samalla nopeudella.
Talléin on helppo havaita piippujen ja kiekon vélinen suhde. On helppo lopettaa liike laukauk-
seen kun kiekkokontrolli ei hdvia hetkeksik&an.

.

LI

Kuva 25

Vihred pallo: piippujen alkuasento.

Siniset pallot: hallinta-alueiden alku ja loppu.

Vihredt nuolet: heiluriliikkeen leveys.

Pieni harmaa nuoli: B-kiekon paikka kun A-kiekko menee rikki.

Nelosaseman kaanteiset kaksoiskiekot

Nelosen jalkimmaéisten kaksoiskiekkojen ampumiseen pétee samat opit kuin ensimmaisiinkin.
Kaikki tehdaan samalla tavalla. Ainoa ero on, ettd jalkimmaisissa kaksoiskiekoissa ammutaan
B-kiekko ensin. Hallinta-alue on B-tornin ja keskitolpan vélissa. Siind kaikki! Hyvin harjoitetun
vasemman kéden seka heiluriliikkeen avulla kiekkoihin osuminen on helppoa.
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Annamme my0s lisdvinkkeja ampujille, jotka eivat vield hallitse aivan taysin nelosen kaksois-
kiekkoja. Nama ehdotukset lisattyna kohtien 1, 2 ja 3 integroinnilla/lisadmiselld auttavat 16yta-
maan uudestaan kadonneen koordinaation ja rytmin.

Aloittakaamme ongelman kasittely seuraavasti: Kaikilla hieman kokeneemmilla skeet-ampujilla
on muistissa 8-aseman kiekkojen rikkomisen vaikeuden ennen kuin niist4 tuli ns. “varmoja”
kiekkoja. Ainoastaan aloittelijoille suodaan oikeus ampua ohi néité kiekkoja. Kansainvélisell&
tasolla on melkein mahdotonta ndhd& ohi ammuttuja 8-aseman kiekkoja. Jos joku jostain syysta
ampuu 8-kiekon ohitse, kaikki pydrittelevat silmiaan ik&&n kuin mahdoton olisi tapahtunut. Se
on pahempaa kuin rankkarin ohiampuminen. Oletko koskaan miettinyt, miksi ndma kaksi kiek-
koa, joiden ampumiseen vaaditaan hieman taitoa ja nopeutta (koko suoritus alle 0,5 sekunnissa),
ovat vahiten ohiammuttujen ja pelattyjen kiekkojen joukossa? Vastaus loytyy sadnngista: kiekot
tulee rikkoa ennen keskikeppid. Kaikki ampujat tietavat ettd tuomarit katsovat tarkkaan, etta tata
s&antod noudatetaan. Jos kiekko menee rikki kepin vaaralla puolella, tuomitaan kiekko ohiam-
mutuksi. Tarve on tunnetusti kaikkien keksintdjen &iti. Jokaisen ampujan pitaa 10ytaa tapa, jolla
8-aseman kiekot saa ammuttua kerta toisensa jalkeen rikki ennen keskikeppid. Palkkiona tésté
on luotettavat ja kestavat tulokset.

Jos olet valmis kokeilemaan 8-asemalle annettuja vinkkej&, kdymme heti toimeen parantaak-
semme tekniikkaasi — nelosasemalla!

[ 'l'u_.dl'p.‘ s .-'—

Kuva 26 nelosaseman 1. kaksoiskiekkojen harjoituskaavio
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Kuva 27. Nelosaseman 2. kaksoiskiekkojen harjoituskaavio

Harjoitus menee seuraavasti: Siirramme 8-asemaa kahdella metrilld nelosen suuntaan... Ammu
A-kiekkoja tastd kohdasta (B-kiekkoa harjoiteltaessa jalkimmaisia kaksoiskiekkoja). Muista,
ettd vaikka siirrymme kaksi metrid, ammumme silti kasikiekkoa — osuma ennen keskikeppia...
Jos sinulla ei ole vaikeuksia rikkoa kasikiekkoa ennen keskikeppid, ei sinulla pitéisi olla ongel-
mia siirretyn kasiaseman kanssa. Jos néin on, siirrymme seuraavaan vaiheeseen. Siirrymme vie-
14 kaksi metrid lisad kohti nelosta ja ammumme téstd kohdasta kasikiekkoja. VVoit onnitella it-
seési, jos kaikki meni hyvin ja pystyit ampumaan uudelta kasiasemalta kiekkoja “sadnt6jemme”
puitteissa. Teemme vield yhden muutoksen: siirry 8. ja 4. puoleen valiin (noin 7 metria 8.-
asemasta 4.-asemaa kohti.) Taas “uusi” 8-asema. Ammu tasta paikasta paljon sekd A- ett4 B-
kiekkoja. Harjoiteltaessa 1. kaksoiskiekkoja A-kiekkoon tulisi osua ennen keskikeppié ja B-
kiekkoon pitdisi osua 6-8 metrid keskikepin jalkeen (kohta, johon ammut 1. kaksoiskiekkojen
jalkimmaisen kiekon).

Jalkimmaisissé kaksoiskiekoissa sama toistetaan siten, ettd B-kiekko ammutaan ennen keski-
keppié ja A-kiekko 6-8 metrid keskikepin jalkeen.

Taman harjoituksen avulla voimme opetella kaikki ne asiat, joita tarvitsemme 4. aseman kak-
soiskiekkojen ammunnassa: koordinaatio, aseen nosto, hallinta, hallinta-alueen méérittdminen
seka heiluriliike, koko suorituksen perusta. Tata kaikkea ei voi hallita puolen tunnin harjoituk-
sen jalkeen. Harjoitus pitéé tehda huolellisesti ja siihen pitéé kéayttaa riittavasti aikaa, jotta tulok-
set olisivat pysyvia.

Ennen kuin alamme ampua kaksoiskiekkoja, on tarkeaa ettd kdymme lapi kuivaharjoituksen,
joka on selostettu kohdissa 1 ja 2 tdmén luvun puolivalissa.

Ammunta kannattaa aloittaa vasta sitten kun voimme olla varmoja, ettd pystymme kontrolloi-
maan kaksoiskiekkojen kumpaakin kiekkoa, ymmarramme, mitd olemme tekemassa seké
olemme tietoisia siitd, mit4 olemme tekemdssé. Huomaamme valittomésti kuinka kaksoiskiek-
kojen ampuminen helpottuu. Jos pystymme osumaan jatkuvasti tupliin tstd kohdasta, voimme
olla varmoja, ettd osumme niihin yhta helposti nelosasemalta kayttden samaa tekniikkaa viela
vahemman “lakaisevalla” liikkeella (kulmanopeus pienenee etéisyyden kasvaessa.) Osumisvar-
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muuden parannuttua siirrytaan kohti nelosasemaa, askel askeleelta aina 2 metrié kerrallaan. Suo-
ritus on sama joka kerta. Harjoitus on ollut hyddyllinen, jos pystymme luomaan itsellemme mie-
likuvan kiekon rikkomisesta ennen keskikeppid. Nelosen kiekot ammutaan samalla paéattavai-
syydelld kuin 8-asemaltakin. Mité&n sdantod nelosasemalla ei ole kiekkojen rikkomisesta ennen
keskikeppid. Kannattaa tehda oma séanto. Kiekko tulee ampua kahdesta kolmeen metrid ennen
keskikeppid. Jos viel& olet harjoitellut heiluriliikettd tunnollisesti, B-kiekolla ei ole endd mitéén
mahdollisuutta sdilya ehjana!

Luku 11

Asemat 5ja 6

Kuvat 28 ja 29 antavat visuaalista apua joka auttaa muodostamaan oikean kokonaiskuvan ja l&-
hestymistavan asemille 5 ja 6. Itse ammuntasuoritusta ajatellen kannattaa miettid hieman seu-
raavaa: Ne, jotka ovat omaksuneet Step-by-Step — menetelman/toimintamallin tdhan asti, tieté-
vat tarkalleen, miten toimia naill& asemilla. Tuttua, moneen kertaan kuvattua step-by-step — me-
netelmé&é sovelletaan (kts luku 9. kohta Miten kdytdmme ndkdkenttddmme oikein?, kohdat 1, 2
ja 3.) Sitd yksityiskohtaista informaatiota jota kdytetd&n asemien 2, 3 ja 4 kohdalla oikean am-
pumasuorituksen tekemiseksi, voidaan myds kayttéa aivan samalla tavoin asemien 5 ja 6 koh-
dalla. Tdman takia kannattaa lukea kappaleet 9 ja 10 uudestaan. Niista [0ytyy yksityiskohtaista
tietoa, jonka voi soveltaa asemille 5 ja 6.

Kaikille on varmasti selvaa varikoodien kaytto (vihred pallo, sininen pallo, kaksikarkinen vihred
nuoli jne.) Asioiden nopeaa omaksumista varten ne olisi hyva hallita. Talloin kuvista saa nope-
ammin irti olennaisen siséllon (esim. tarkistuspisteet oikeanlaista ammuntasuoritusta varten).

Kuva 28. Ammuntakaavio 5.-asemalle.

Vihred pallo: Piippujen lahtopiste

Siniset pallot: Hallinta-alueen alku- ja loppupisteet A- ja B-kiekoille
Vihreat nuolet: Heiluriliikkeen leveys

Pieni harmaa nuoli: A-kiekon paikka hetkell& jolloin B-kiekko ammutaan.

Muutamia 5. ja 6. — asemille ominaisia piirteita:
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1. Oikeakatiselle ampujalle oikea aloituspaikka helpottaa kiekon lahd6n havaitsemista.
Taman takia tukin poskelle nostamisessa ei esiinny tavanomaista ongelmaa, joka seuraa
paan ja tukin linjausten erilaisuudesta (paata joudutaan k&dantdmaan, jotta ase osuisi oi-
kein poskelle). (Luku 9, kohta “Minne piiput osoittavat?” Oikeakétiselle ampujalle tdméa
merkitsee yksinkertaisesti sitd, ettd nailla asemilla nostosta/ampumasuorituksesta tulee
tasapainoisempi ja helpompi — ainakin teoriassa. Sama patee vasenkatisille asemilla 2 ja
3.

2. Toinen huomionarvoinen seikka on, ettd vasen- ja oikeakatiset ampujat nakevét “saman-
kokoisen ennakon” eri tavalla. Vasenkatinen ampuja nékee ennakon asemilla 2 ja 3 pie-
nempéna kuin oikeaké&tinen ja vastaavasti oikeakatinen nakee pienempéné ennakon ase-
milla 5 ja 6.

Luvussa 5 kéytetyn matemaattisen mallin mukaan laskettuna ennakon kiekolle, joka rikotaan
18 metrin paahan tornista, pitaa olla 0,91 metria sekd A2 ja A3-kiekoille seka B5 ja B6-
kiekoille. Kun asiaa kysyy ampujilta, vastaavat vasen- ja oikeakéatiset ampujat painvastaisilla
tavoilla: A2 ja A3-kiekoilla vasenkétinen sanoo kadyttavansa vahemman ennakkoa kun taas
oikeaké&tinen sanoo kayttavansa enemman... B5 ja B6 — kiekoilla asia on péinvastoin.

Tama johtuu siit4, ndhdaanko kiekko kummallakin silmalla vai pelkéstéan tahtayssilmalla. Ns.
Vapaan silman puolelta tulevien kiekkojen ennakko nahdaén pienempana. Esimerkiksi A3-
kiekkoa ampuva oikeaké&tinen ampuja havaitsee kiekon seka oikealla silméll&, joka katsoo téh-
tayskiskon yli, seka vasemmalla silmélla joka nakee kiekon esteettd. Vasenkatisella ampujalla
vasen silmd on kiskon yl&puolella ja oikea silma katso ampuma-alueelle ndkematté kiekkoa.
Toinen silma kiinni ampuvat nakevat ennakon kutakuinkin samana katisyydesta riippumatta.
Kumpikin silmé& auki ampuminen on suositeltavampaa, kolmiulotteinen néko paranee ja silmat
terdvoittavat toistensa nakoéa. Oikean ennakon arviointi on talléin myos helpompaa.

Tama patee oikeakatisilla vain vasemmalta tuleviin kiekkoihin ja vasenkatisilla oikealta tuleviin
kiekkoihin. Esimerkiksi B5-kiekossa oikeakaétisellad jaa toinen silmé piippujen ja kiskon taakse,
jolloin havainnointi muuttuu. Vasen silma ei en&é ota osaa havainnointiin, kolmiulotteinen kuva
vahenee tai haviaa seka havainnot tehdaan pelkéastaan oikealla silmalla. Tama kaikki johtaa en-
nakon maaran kokemiseen erilaisena. Padasia on kuitenkin oikean ennakon saavuttaminen kerta
toisensa jalkeen, naytti se milta tahansa.

Kuva 29. Ammuntakaavio 6.-asemalle.
Vihrea pallo: Piippujen lahtopiste
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Siniset pallot: Hallinta-alueen alku- ja loppupisteet A- ja B-kiekoille

Mité tama kaikki merkitsee kéytdanngssa?

Ennen kaikkea se merkitsee tietoisuutta siité, ettd sama ennakko arvioidaan erikokoiseksi A ja
B-kiekoissa ja ettd jokaisen ampujan tulee muodostaa visuaalinen jokaisen kiekon kohdalla kuva
oikeasta ennakosta. Aina kun astumme jollekin asemalle, meilla taytyy olla mielessémme selkea
kuva tarvittavista ennakoista. Ei riit4, ettd ajattelee: "tarvitsen 0,91 metrin ennakon”, jos meill&
ei ole hahmotettuna kuvaa sen aseman oikeille ennakoille ominaisia ndkymia.

Asema 7

Olemme kuulleet paljon keskustelua 7-asemasta ja sen “helppoudesta”. On ollut puhetta, pitéisi-
ko 7-asema korvata jollain muulla, teknisesti vaativammalla asemalla. Koska emme aliarvioi
minkaan aseman teknisiéd haasteita (mestaruuksia on havitty ampumalla 7-kiekkoja ohi...), kasit-
telemme t&ssa 7-aseman sudenkuoppia joita katkeytyy aseman yksinkertaisuuden taakse. En-
simmaéinen on tekninen ansa, joka on 7B-kiekossa. Kiekko on nouseva ja se menee ampujasta
poispéin. 7B-kiekko tarvitsee ennakon, jonka noudattaminen on ehdottoman térke&ad. Monet
ampuvat pdin kiekkoa. Tdma tarkoittaa sitd, ettd ampuja tahtaé kiekkoon ja laukaisee. Usein ei
huomata, ettd osuma on haulikuvion ulkoreunalla. Muutaman senttimetrin virhe piipun luona
tarkoittaa 20-25 senttimetrin virhettd 16-18 metrin paassa lentéavén kiekon kohdalla. Jos nosto-
virheen seurauksena haulikuvio osuu hieman ylemmaksi, kaikki on hyvin. Jos virheen johdosta
haulikuvio siirtyy 20-25 senttid alemmaksi tai sivuun, jaé kiekko rikkomatta... Pienikin tuulen-
puuska, joka nostaa kiekkoa ylospdin aiheuttaa virheellinen ennakko ylimaaréisen ohilaukauk-
sen. Oikea ennakko kiekolle, joka lent&a poispéin ja rikotaan 16 metrin paéssa, on 15 cm kiekon
ylépuolelle. Ennakko saadaan matemaattisesta mallistamme, joka on selitetty kappaleessa 5
Matemaattinen malli, seka kaytdnnon kokeista ampumaradalla. Oikealla ennakolla ammuttuun
kiekkoon osutaan haulikuvion keskiosalla, tuloksena kiekon haviaminen mustaan p6lypilveen...
Tallaisella ennakolla ammuttuna kiekko héviaé laukaisuhetkelld osaksi piippujen taakse. Suuri
osa ampujista haluaa nahda kiekon ja tdméan osuu kiekkoon kuvion ulkoreunalla samalla riskee-
raten kaiken sen, josta puhuimme tdméan kappaleen alussa!

15 amn

Kuva 30 Oikea ennakko B-kiekolle 7.asemalla

Toinen ansa on psykologista laatua. Tarkeiden kilpailujen finaaleissa 7-asemalle tullaan stres-
saantuneina, jolloin vaistaméatonta lihasten ja mielen jannitystilaa ei aina pystyta hallitsemaan.
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Edellisiltd asemilta kerdéntynyt paine johtaa tiedostamattomaan vireystilan laskuun kun men-
naan “helpolle” asemalle. Lisaksi hallitsematon lihasvarina voi vélittyd aseen piippuihin, jolloin
pieni liike piipuissa moninkertaistuu ennen oletettua osumahetkea ja voi aiheuttaa ”késittamat-
tomid” ohilaukauksia. T&lla tavoin virheet kehittyvét. 7-aseman erityisolosuhteet vaikuttavat
kaikkiin. Moni huippuampuja muistaa ampuneensa tarkeén finaalin tai lopputuloksen kannalta
ratkaisevan 7B-kiekon ohi ainakin kerran uransa aikana.

Tallaisia kriittisia ja ennalta-arvaamattomia virheitd on kiittdminen siitd, etta 7-kiekot ovat aina
séilyneet kun skeetissa ammuttavia kiekkoja on laitettu uuteen uskoon.

Asema 8

Kuten olemme jo aikaisemmin maininneet, kahdeksikko ei ole paremmille ampujille end& on-
gelma. Kaytyamme lapi kaikki muut asemat, kdymme l&pi viela muutamia asioita joista voi olla
apua sellaisille ampuijille, jotka eivat vield hallitse 8-kiekkojen ampumiseen tarvittavaa tekniik-
kaa. Késiteltavat asiat lisdavat ampujan itseluottamusta katsojien keskuudessa suositulla 8-
asemalla. Kaytydmme lapi kaikki Step-by-Stepin 11 lukua, hallitsemme noston ja ampumasuori-
tuksen eri vaiheet yksityiskohtaisesti. Hallitsemme piippujen kontrollin ja ohjaamisen vasem-
malla, aktiivisella kadelld ja pystymme hallitsemaan kaikkia skeet-radan kiekkoja. Erilaiset en-
nakon kasitteet ja tapa maarittaa ja saavuttaa ennakko ovat osa pakettia, joka koostuu hyddylli-
sestd tiedosta. Astuttaessa asemalle tiedon hyddyntdmisesté tulee luonnollinen osa ammuntaa,
oli kyseessa kilpailukierros tai vain osa harjoitusta. Uuden tekniikan mukaisesta ampumatyylista
on tullut teknisen “ty6kalupakin” olennainen osa. Ennakon saavuttamisen ja liipaisun samanai-
kaisuus on kunnossa. Hallinta-alueiden ja heiluriliikkeen maarittdaminen muodostavat teknisen
perustan, jolle ampumasuoritus perustuu. Liikesarjat ovat harjoituksen avulla selkdytimessa.
Ammunnan eri osa-alueiden automaattinen suoritus on mahdollista tietoisen minan “tarkkailles-
sa”, jolloin koko liikesarja on hallittu ja etenee haluttuun suuntaan. Tuntuu kuin kiekkojen am-
pumiseen olisi enemman aikaa, kiekot eivat enaa ole hallitsemattomia “raketteja”, vaan ampuja
tuntee hallitsevansa suoritusta eik& tunne enéé olevansa kiekkojen aiheuttaman henkisen paineen
uhri. Aikaisemmin tdmé paine aiheutti “halvaantumisen”, jonka jélkeen seurasi hallitsematon
reaktio (kasien tarind ym.). Hyvin harjoitelleen ampujan saavuttama parempi ymmarrys parantaa
malttia ja selkiyttaa asioita, jolloin ammunta tuntuu helpommalta. Tieddmme mit& olemme te-
kemassé ja tieddmme, ettd pystymme tekemé&an sen hyvin! Jos hankittua teknista osaamista so-
velletaan 8.-asemalla, muuttuu 8-kiekkojen ammunta puhtaaksi iloksi.

Jos sovellamme 8-kiekkoihin hallinta-alueen periaatteita, kaikki on paljon helpompaa...

¥

Kuva 31. 8A-kiekko Kuva 32. Kiekko lahestyy hallinta-aluetta

Kuvassa 31, ampuja on havainnut kiekon. Alkuasennosta lahtien, samalla kun ampuja nostaa
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asetta poskelle, kuljettaa han piippuja pitkin kiekon lentorataa hallinta-alueen alkuun. (punainen
viiva, noin 10 metrid A-tornista) Vaikka kiekko on viel& kaukana, ampuja on aloittanut kiekon
seurannan tarkasti ja sulavasti.

Kuvassa 32, nosto on melkein valmis ja ollaan siirtymdssa hallinta-alueelle. Kiekko ei ole vield
hallinta-alueella mutta l&hella sité ja piippuja. Ampuja jatkaa piippujen kuljettamista vasemmal-
la k&dellaén, nopeuden pysyessa samana kiekon kanssa, piiput ennen kiekkoa, kiekon lentora-
dalla, pehmeasti.

kg

Kuva 33. 8A-kiekko hallinta-alueella Kuva 34. Kiekko atomeina.....

Nosto on melkein valmis (kuva 33) ja kiekko on hallinta-alueella. Ampuja, jolla on téysi hallinta
kiekkoon, vie ampumasuorituksen paatokseen ottamalla oikean ennakon (15-20 cm, riippuen
halutusta laukaisukohdasta) ja laukaisemalla. Kiekolla ei ole pelastautumismahdollisuuksia...
Musta polypilvi on todisteena hyvasta koordinaatiosta ja tarkkuudesta jolla suoritus tehtiin. (ku-
va 34)

Alla vastaavanlainen kuvasarja 8B:std ilman kommentteja. Kuvat puhukoot puolestaan..
T ; L&

= - ‘

Kuva 35-38
Néihin kuviin paatdamme teknisen osuuden matkastamme skeetin ihmeelliseen maailmaan...

Uskomme vakaasti, ettd tdman oppaan omaksumisen my6téd ampuja saa vahvemman ja laajem-
man tyOkalupakin, jota kayttamélla tulokset paranevat merkittavasti.
Tyokalujen kaytto — ja tuloksen teko on itsestd kiinni. On kyse vain siitd, miten maaréatietoisesti
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niita kayttaa.

Luku 12

Tassé luvussa kasittelemme ampumaurheilun psykologiaa ja annamme kéytannén neuvoja.

Muutama huomio...

Erdan, eri urheilulajeista tehdyn analyysin mukaan, urheilupsykologit arvottavat kiek-
ko/haulikkoammunnan taitolajiksi, joka on teknisesti vaativaa ja monimutkaista. Kuitenkin jopa
aktiiviampujat jattdvat huomiotta teknisen vaativuuden ja monimutkaisuuden. Miten ampuja voi
olla tiedostamatta lajin teknisid hienouksia? Yksi selitys voisi olla se, ettd on kaksi taysin erilais-
ta tapaa ampua kiekkoa:

1. Harrastelijatyyli, vaistonvarainen ja “karkea” tapa. Vaikka talla tyylilla voi osua joskus
hyvinkin, ei sen avulla voi olla varma seuraavaan kiekkoon osumisesta. Talla tyylilla ei
todenndkaisesti tulla olympiatason ampujaksi. Ei voida puhua ampumatekniikasta, ehk&
korkeintaan taidosta, vaistosta ja luontaisesta lahjakkuudesta. Ei paljon muusta. Monet
ampuvat talla tyylilla...

2. Oikea tapa. Tdaméa on luonteenomaista ampujalle, joka on ottanut paatavoitteekseen am-
pua rikki kaikki kiekot. Siis ampua rikki, ei vélttdd ohiampumista. Taito, vaistot ja luon-
tainen lahjakkuus eivat riitd timan saavuttamiseen. Jotta ampuja pystyisi saavuttamaan
tavoitteensa, on hanen hallittava erittain vaativa ja optimaalisesti omaksuttu tekniikka.
Pelkka tekniikka ei riitd, vaan on kdytettdvd myos aivoja ja oltava my0s fyysisesti hy-
vassa kunnossa. Vaistonvarainen toiminta ei riitd. Tatd metodia noudattamalla ampuja
tulee tietoiseksi siit4, ettd koko suorituksen tulee olla harjoiteltuna viimeista yksityiskoh-
taa myoden noudattaen tiukkaa psykofyysista koordinaatiota, jolloin suoritus saatetaan,
kuten kilpailussakin, menestyksekkaasti loppuun, kerta toisensa jalkeen. Ampujan on
tietoinen, ettd haulikkoammunnan yksi perusasioista on saattaa suoritus loppuun aina
muutaman kymmenysosasekunnin siséll4. Tekniikkaharjoittelun aikana ampuja tyostéé
tata osa-aluetta ja saa siten liséé aikaa” nostoon ja laukaisuun..

Tasta nakokulmasta tehdyn arvion mukaan on selvéd, ettd haulikkoammunnan liséksi on vain
muutama muu urheilulaji, jossa yhdistyvat samanlaiset vaatimukset nopeuden, suorituksen mo-
nimutkaisuuden sekd psykomotorisen koordinaation hallinta tai uuvuttavien toistojen maarén
suhteen. Toistot vaihtelevat hieman asemalta toiselle mentdessé mutta seuraavat ampujaa koko
Kilpailun ajan.

Onko kyse vain lahjakkuudesta?

Yleisen, ammunnan kanssa tekemisissé olevien ihmisten, katsojien ja lehdiston mielipiteet
osoittavat, etta he eivat ymmarrd, miten monimutkaisesta lajista on kyse, varsinkin silloin kun
ampujan padmaréat ovat korkealla. He pitavat luonnonlahjakkuutta menestyksen perusedellytyk-
send. Kuten aikaisemmin totesimme, lahjakkuus ei yksin riitd ampuijille, jotka ovat asettaneet
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tavoitteensa ja standardinsa korkealle. Ampujat ympari maailman (todellisuudessa heita ei ole
monta...), jotka ovat sisdistaneet “teknisesti kunnianhimoisen ja rationaalisen” valmistautumi-
sen merkityksen ja ovat pystyneet menestyksekkaéasti toistamaan tdman suorituksen jokaisessa
kilpailussa, nousevat palkintokorokkeelle kerta toisensa jalkeen. Heilla ei ole tarvetta erityiseen
psykologiseen valmistautumiseen!

Kovaa, jatkuvaa ja alya vaativaa tyota...

Menestyvan ampujan taytyy tehda lujasti toité pitdédkseen ylla teknistd tasoaan. Tdma ei ole aina
helppoa. Han odottaa kiekkoja varmana kyvystaan kontrolloida kiekkoja. Saanténé voidaan pi-
ta4, ettd menestyvalla ampujalla ei ole heikkoja hetkid. Valmistautumisen méératietoisuutta ei
epéardinti tai tekniset epavarmuudet pysty horjuttamaan. Toisin sanoen ampuja tietad, etta hanen
pitda saavuttaa tietty vire tai mielentila, jonka avulla hén pystyy hallitsemaan teknista suoritus-
taan, varsinkin silloin kun rikkoo kiekkoja. Ampuja tietd4, etté jos hén ei jatkuvasti kontrolloi
tekniikkaansa, teknisen tason lasku on véistamaton. Tason lasku voi kestéa pitkaén ja se on pe-
tollinen. Ennemmin tai my6hemmin tason lasku siirtyy suoritukseen. Suoritustason laskiessa on
vahinko pééssyt jo tapahtumaan. Tallaisesta tilanteesta ulospaddseminen voi kestaa pitkaén ja
rassata hermoja. Ampuja, joka on tietoinen jatkuvasta oman teknisen tason yll&pitdmisesta, har-
joittelee aktiivisesti. Kysymys harjoituksissa ei ole ”kuinka monta kiekkoa rikoin?”, vaan
“kuinka rikoin kiekot?” Heti kun riskeist4 tietoinen ampuja huomaa itsessaan jonkun virhee-
seen johtaneen epamaaréisen tuntemuksen, hén yrittdd harkiten ymmartaa sen syyt ja samanai-
kaisesti ymmartad virheeseen johtaneet tekniset seikat. Jos ampuja ei tee tata, epéilys alkaa hii-
pid hdnen ajatuksiinsa. Epailys tulee ratkaisemattomasta ongelmasta, josta voi tulla syy vieléa
suurempaan epavarmuuteen. Mieleen alkaa hiipid ajatus, etté ei pysty suoriutumaan tehtévasta.
Tallainen tunnetila johtaa ohi ammuttuun kiekkoon! Hyvéd ampuja uskaltaa pyytda saman kiekon
uudestaan vaikka kymmenen kertaa kunnes ongelma on selvitetty. Han jatkaa eteenpdin, mutta
tassa tilanteessa jarkeva ampuja ymmartaa pyséahtyé niin nopeasti kuin se on mahdollista, ajatel-
la, analysoida ja suunnitella tarpeeseen sopiva harjoitussessio. Tdmé kannattaa tehd& yksin, jotta
harjoitus ei hairitsisi muita ja muut eivat hairitsisi harjoitusta. Mitéén aikarajaa ei kannata aset-
taa, koska on tarkedd 10ytdd ongelman perimmadiset syyt. Taman kaltaisista erityispiirteista huo-
lehtiminen on tyypillisté jarkevélle ja huolellisesti valmistautuneelle ampujalle. Teknisesti val-
mistautunut on tietoinen kyvyistadn ja se nimenmaan onkin hanen vahvuutensa ja lisd& hanen
itseluottamustaan. Ampuja odottaa rauhallisesti, oikein latautuneena ja tuntee suurta mielihyvaa
astuessaan asemalle tietden, miten lopettaa kiekon lento lyhyeen.

Kokeisiin hyvin valmistautunut oppilas on samanlaisessa henkisessé tilassa kuin hyvin valmis-
tautunut ampujamme. Han menee kokeeseen hyvilla mielin, rauhallisena ja varmana seka tietoi-
sena omista kyvyistaan. Han tietad, etta hyvin valmistautuneelle menestys on taattu. Joskus voi
ké&yda myaos niin, ettd muutamaa paivad myohemmin sama oppilas joutuu kokeeseen, johon hédn
ei ole valmistautunut riittdvén hyvin. Muutos on radikaali. Oppilaasta tulee hermostunut ja epéa-
varma. Maailmassa ei ole sellaista psykologia, joka voisi auttaa oppilaan pois téstad huonon val-
mistautumisen aiheuttamasta pinteesta.

Paniikki, hatd, epavarmuus - varmuus: Mitd ne merkitsevat?

Mitka tunnetilat tai psykologiset tekijat aiheuttavat ampujan “jaatymisen” kilpailun aikana (tata
ei tapahdu harjoituksissa)? Allaolevassa listassa on selitetty kukin otsikon termeisté:

1. Paniikki: Reaktio, joka yhtakkia tayttaa seka mielen ettd ruumiin joko kuvitellun tai to-
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dellisen vaaran (tilanne) vuoksi. Reaktio poistaa refleksikyvyn seké voi aiheuttaa hallit-

semattomia tekoja.

Ahdistus: Kiihtymys, jonka aiheuttaa piinaava epavarmuus.

3. Epdvarmuus: Tilanne, jossa takeet onnistumiselle ovat riittdmattdmia johtuen huonosti
maadritellysta ja/tai huonosti opitusta ongelmanratkaisusta.

4. Varmuus: Positiivinen tunne vapaana todellisista tai kuvitelluista vaaroista.

no

Kun analysoimme tata tunnetilojen joukkoa (paniikki, ahdistus, epdvarmuus), ensimmaéisena as-
teikolla on mita ilmeisimmin epdvarmuus, joka kasvaa tihetessaan ahdistukseksi ja kun ratkai-
sua ongelmaan ei ole, edelleen paniikiksi. Epdvarmuuden maaritelma on selke& sen merkityksen
ja seurausten luonteen vuoksi. "Tilanne, jossa takeet onnistumiselle ovat riittdmattémia johtuen
huonosti mééritellysta ja/tai huonosti opitusta ongelmanratkaisusta.” Meidan tapauksessamme
maaritelman mukaan ongelmamme on “miten rikkoa kiekot jatkuvan tasaisesti”. Kuitenkin, jos
emme ole onnistuneet madrittelemaén tai rajaamaan ongelmaamme oikein ja ratkaisemaan sitd,
tai olemme onnistuneet ratkaisemaan ongelmamme, mutta emme kykene hallitsemaan ongel-
manratkaisukuviota, jA&mme epévarmoiksi suoritustemme tuloksen suhteen. Jos epavarmuuden
tunne jatkuu, voi se johtaa ahdistuneeseen olotilaan ja joissakin &éritapauksissa paniikkiin.

Ole armoton itsellesi kun arvioit teknista tasoasi, se auttaa.

Tekninen valmistautuminen edesauttaa psyykkisen tasapainon saavuttamisessa. Ehdoton var-
muus on mielentila, jossa meidan on oltava, jos haluamme olla tietoisia kyvyistdmme ja saada
aikaan tehokkaan/puhtaan suorituksen. Ampuja on kohdannut ongelmansa, ratkaissut ne, hallin-
nut ongelmanratkaisukuvion taydellisesti ja astuu asemalle tietoisena siitd, etta han hallitsee
kiekkoja ja hanella on tekniset valmiudet siihen. Lentavat kiekot eivat aiheuta minkaanlaisia
suorituspaineita. Lentava kiekko on ennemminkin merkki toiminnan alkamiselle. Kun tallaiseen
mielentilaan paasee, ei ajatuksissa ole tilaa ongelmille. Taman takia ampujan pitaa olla armoton
itselleen itsearviota tehdessd, jotta todellinen tekninen taso selvidisi. Itsearvio pitaa tehda ilman
itsepetosta tai kaunistelua. Vain tosiasiat tulee ottaa huomioon. Kannattaa pyytéa varmuuden
vuoksi vaikka jonkun kokeneen ampujan apua. Analyysin pohjalta on hyva rakentaa henkil6-
kohtainen suunnitelma tason parantamiseksi.

Milla asenteella lahestyd asemaa?

Esimerkki selventaa otsikon kysymysta: omasta harjoittelusta ja Kilpailutuloksista koottu “tieto-
kanta” (toivottavasti kaikilla on hyvin organisoitu ja ajantasainen “tietokanta”, joka sisaltaa
asemakohtaiset harjoitus- ja kilpailutulokset ainakin kahden vuoden ajalta.) kertoo, etta Kierrok-
sen aikana rikottujen kiekkojen keskiarvo on 22.5/25. Tama kertoo, ettd ampumatekniikan
kanssa taytyy tehda paljon tyota. Jos kilpailussa ampuu 24/25, on se ok, mutta ei ehka kannata
kulkea ympariinsa kertomassa, minka takia missasi sen ainoan “typeran” kiekon... Tieto kannat-
taa pitaa sisalla ja sen sijaan kannattaa kysya itseltd, mitka tekniset seikat ja minkélainen henki-
nen tila mahdollistivat 24 kiekon rikkomisen, ottaen huomioon 22,5/25 keskiarvon. Kaksi taysin
erilaista asennetta. Ensimmaisessa tapauksessa ampuja hakee tarpeetonta tyydytysta kilpailussa
ammutun 24:n johdosta. (vaara asenne: ”olen jonkun arvoinen sen takia, ettd ammuin 24). Toi-
sessa tapauksessa ampujan mielenkiinto on jatkuvassa teknisen tason parantamisessa. Tama on
kehittadvampi tapa ja luo positiivisen vireen. (“saavutin enemman kuin mihin tekninen osaamise-
ni riittad ja myoés ymmarsin, miksi ndin tapahtui!”
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Kun néin pystyy toimimaan, on suhtautuminen kilpailuihin realistisempi ja huolettomampi. As-
tuessaan asemalle, ei uneksi epatodennékdisistd uroteoista paatyen todennédkoisesti katkeraan
pettymykseen. Sen sijaan asettaa tavoitteensa “tietokannan” antamien tietojen mukaan: 22,5.
Sen ylittaminen, vaikka vain puolella kiekolla, voi olla hyva tavoite. Epérealististen tavoitteiden
asettaminen aiheuttaa vain ahdistusta ja ahdistunut ampuja ei taatusti ole parhaimmillaan. Ta-
man vuoksi kannattaa ennakoida, etta keskiméaarin 2,5 kiekkoa kierrosta kohti jaa rikkomatta. Ei
kannata "yllattya” kun ohilaukaus tulee, suuttumalla kertoo ainoastaan vastustajille ja yleisolle
sen, ettd valmistautuminen on ollut heikkoa... Sen sijaan voi olla positiivisessa mielessa yllatty-
nyt, kun tietokannan” ilmaisemia, todennékaisia ohilaukauksia ei tulekaan.

Miksi psyykkiset heikkoudet on helpompi myontéaa kuin tekniset?...

Ampumaradoilla tapaa usein ampujia, jotka ovat vakuuttuneita omasta teknisesta tasostaan (jo-
ka todellisuudessa on useimmiten aika vaatimaton). Ndma ampujat voivat ajoittain ampua tulok-
sen 25/25. He selittdvat ohimenneet kiekot huonolla keskittymiskyvyn puutteella tai muulla vas-
taavalla.

Heidé&n onnekseen, asian laita ei ole néin, kuten aikaisemmin totesimme. Tosiasia kuitenkin on,
ettd ndille ampujille on helpompaa etsia selitys henkiseltd puolelta, koska heiddn mielestaan se
saattaisi olla helpommin korjattavissa. Valitettavasti asia ei ole ndin. Ampujan todelliset psyko-
logiset ongelmat on paljon vaikeampi ratkaista! Téat4 sudenkuoppaa kannattaa valttad, koska on
vaara, ettd normaalista teknisestd ongelmasta tehddén olematon, psykologinen ongelma. Taman
takia on ehdottoman tarkeda suorittaa oikea, syvallinen analyysi tapahtuneesta, jotta oikea on-
gelma ja siihen oikea ratkaisu saataisiin selville.

Oikeat psykologiset ongelmat ovat aivan erilaisia. Nama ongelmat esiintyvat useimmin ampujil-
la, jotka ovat jo osoittaneet teknisen osaamisensa voittamalla kansainvalisia Kilpailuja, mutta
eivat yhtakkia enda pysty voittamaan.

Néiden ongelmien analyysi toi esiin kaksi perusasiaa:
1. Kyseinen ampuja ei enaa pysty ampumaan samalla optimaalisella tekniikalla kuin aikai-
semmin
2. Ampujan keskittymiskyky olennaisiin asioihin on vahvasti heikentynyt ja keskittymista
on melkein mahdoton pitéa ylla. Ajatus harhailee ja tavanomaiset keskittymistekniikat
eivat endd toimi...

Néissa tapauksissa vain laheinen yhteisty6 psykologin ja valmentajan kanssa voi auttaa am-
pujan ulos epatoivon hetteikdstd. Ampujan pitad olla valmis yhteistydhon ja kummankin
auttajan keskittya omaan osa-alueeseensa, jotta lopputulos olisi hyva.
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Hetteikossa. ..

Yrita paatelld missa vikasi piilevat

Vaikka olemme painottaneet teknisen osaamisen tarkeyttd, se ei suinkaan tarkoita sitd, etta em-
me ymmartaisi henkisen valmentautumisen tarkeytta. Painvastoin! Olemme vain halunneet vain
varoittaa ampujia aliarvioimasta omia teknisid ongelmiaan. Edell& kerroimme kuinka jotkut am-
pujat vahattelevat ongelmiaan selittdmalld ne henkisiksi. T&ma tuntuu olevan yleisté sellaisten
ampujien keskuudessa, joiden tulostaso vaihtelee suuresti. Teknisen ongelman selittdminen hen-
kiseksi voi olla vaarallista, koska se voi viedd huomion taysin vaariin asioihin. Ampuja harhau-
tuu yha pidemmalle oikealta polulta, joka on “kuvata oikein tekninen ongelma”, ratkaista se ja
sen jalkeen hakee oikean ratkaisuvaihtoehdon. Emme halua, ettd ongelmasta, jolla ei ole mitaéan
tekemista psykologian kanssa, tehdaan henkinen ongelma. Teknisen ongelman késitteleminen
psykologisena haaskaa turhaan sekd ampujan etta auttajien aikaa ja voimavaroja.

Henkinen valmennus on mielestamme térkedd. Olemme painottaneet asiaa, tydskennelleet jat-
kuvassa yhteistydssa urheilupsykologien kanssa ja moni kansallinen liitto onkin ottanut sen oh-
jelmaansa.

Mielestdimme urheilupsykologeista on hydtya ammunnalle kun seuraavat ehdot tayttyvat:

1. Urheilupsykologin tulee paneutua riittavasti tai erikoistua ammunnan psykologiaan. Jo-
kainen itseddn kunnioittava psykologi ymmartaa, ettd auttaakseen ampujaa saamaan eni-
ten irti teknisesta osaamisestaan, ei riitd, etta pelkastaan erikoistuu urheilupsykologiaan.
Psykologin tulee erikoistua ammuntaan, ymmartd4 ampumisen erikoispiirteet ja erikoi-
suudet. Psykologin pitéé olla mukana ampumisessa yhdessa ampujan ja teknisen tiimin
kanssa. Hanen taytyy ymmartdd ampujan mielentilojen lisaksi myds ammunnan yksi-
tyiskohdat ja luonteenpiirteet. Yhdessa tekniikkavalmentajan kanssa psykologin tulee
oppia erottamaan mahdolliset tekniikkavirheet muista virheistd. Namé reunaehdot tayt-
tava urheilupsykologi pystyy tekeméaan erittdin tehokasta tyta ampujan auttamiseksi.

2. Urheilupsykologista ei saa tulla ampujalle keinoa luistaa tekniikkaharjoittelusta. VV&han
aikaa sitten haulikkoradalla ampujat tulivat luoksemme sanoen: ” En vain pysty saamaan
itsestani irti kilpailuissa samaa kuin harjoituksissa. Keskiarvoni tippuu ainakin yhdella
tai kahdella kiekolla.” He lopettavat vuodatuksensa: ... minun taytyy paneutua ammun-
tani henkiseen puoleen!” Voimme vaikka ly6da vetoa siitd, etta he juoksisivat psykolo-
gin juttusille, jos sellainen olisi paikalla.

Olemme vakuuttuneita, ettd melkein kaikissa tapauksissa ndiden ampujien, joiden tekniikan ra-

joitteet ovat tiedossamme, ei pitdisi tydstdd ammuntansa henkista puolta eivatka he tarvitse psy-
kologin apua. Parhaan lopputuloksen he saavuttaisivat tekemélla ndyrasti toitd omien teknisten

puutteiden havaitsemiseksi, ainakin siihen asti kunnes he pystyvét ne luokittelemaan.

Harjoitteluun ja kilpailuihin pitdd suhtautua samalla tavalla, ottaen huomioon 6 ampujan kier-
rokseen kayttdma aika, noin 25 minuuttia. Ampujien pitdd muistaa, ettd tekniikkaongelmat jaa-
vt helposti huomiotta kun olosuhteet ovat hyvat, esimerkiksi harjoitellaan tutussa ymparistossa,
harjoitellaan yksin tai kavereiden kanssa. Tall6in meitd ympar0i “positiiviset referenssipisteet™.
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Meité ei stressaa mikaan ja henkinen tilamme on suotuisa. Olemme harjoituksissa ja ohiammu-
tuilla kiekoilla ei ole mitdan kaytanndn merkitysta. Olemme vain harjoituksissa... Téllaisessa
mielentilassa, suotuisten sisdisten ja ulkoisten tekijéiden tukemana on helppo kuvitella, etta
kaikki menee hyvin. Talléin ampujan ainoa kontrolli on, onko han osunut kiekkoon, kysymyk-
sen: "kuinka?” sijaan. Suotuisten olosuhteiden ansiosta ampujan tulokset ovat parempia kuin
hé&nen tekninen tasonsa edellyttéisi! Suotuisten olosuhteiden takia unohdettuja ongelmia ei ole
ratkaistu, ne on vain unohdettu... Kaikki muuttuu silla hetkell& kun huomaamme olevamme Kil-
pailuissa. Alkavan kilpailun tuoma jannitys, radat tuntuvat erilaisilta, joukkuetoverit, joita emme
itse voi aina valita (ja jotka ovat joskus ilkeitd harjoituksissa) ja ohi ammutun kiekon merkityk-
sen muuttuminen.

Olemme kilpailuissa... Kilpailuissa...KILPAILUISSA...! Ohi ammuttu kiekko pilaa
KILPAILUN...! Sana "KILPAILU” jyskyttad pd&dssdmme... ja aivan ajallaan, “unohdetut” tek-
niset ongelmamme ovat palanneet takaisin! Stressaavat olosuhteet tuovat armotta esiin tekniset
rajoitteemme. Yha enenevéassad méaarin, tiedostamatta tai tiedostaen, huomaamme niiden olemas-
saolon ja itseluottamuksemme on tipotiessaan. Itseluottamuksen havitessa huononevat tulokset-
kin. Jos epdvarmuuden tunne jatkuu huolimatta maératietoisesta ja viimeiseen asti viilatusta tek-
niikkaharjoittelusta huolimatta (vain erittain harvoissa tapauksissa), urheilupsykologin apu on
tarkedd ja voi korjata ongelmat. Ongelmana on, ettd ampujan on itse vaikea maaritta, milloin
apua tarvitaan.

Edellisessé yritimme selittaa yhta tarkedd ammuntaan vaikuttavaa tekijaa, joka karkeasti yleis-
tettynd on epdvarmuus. Epdvarmuus yritetddn laittaa henkisen heikkouden syyksi. Todelliset
syyt ovat kuitenkin joko yksinkertaiset tai monimutkaiset tekniikkavirheet. Henkiselld heikkou-
della on tapana hdvita kuin taikaiskusta kun tekniikkaongelma on ratkaistu. Olemme valmen-
nusuramme aikana todistaneet monia téllaisia tapauksia.

Oikein ajattelemisen kyvyn tarkoituksesta

Eradn skeet-seminaarin paatteeksi erés osallistuja tuli seminaarin vaikutelmista keskustelevien
ampujien luokse. Hymy huulillaan ja kiilto silmiss&&n hén sanoi: ”Ennen tata seminaaria minul-
la oli erittain keskittynyt ilme kun olin kilpailun aikana ajatuksissani. Tein niin enemmankin ha-
lusta tehda vaikutus vastustajiini kuin aidosta tarpeesta! Itse asiassa huomasin, ettd en ajatellut
yhtaan mitaan. Ajatukseni vaeltelivat vailla kontrollia... ja paéssani surisevien ajatusten joukos-
sa pyori yha uudestaan kehotus olla varovainen, jotta en ampuisi ohi. Muuten kilpailu olisi ha-
vitty... Unohdin kokonaan kaikkein tarkeimman tekijan: kiekon! Kiekon sijaan ajattelin kierros-
ta tai vielakin pahempaa, KILPAILUA...Onnekseni, vaikka ilmeeni on sama, mielessani on
tekninen kuva, johon voin keskittyd. Pyrin ndkemaan mielessani tiettyjéa tilanteita. Ndama asiat
tayttavat paani eikd sinne jaa tilaa turhille asioille. Tiedan, ettd minun pitad keskittya tehtaviin
asioihin... ja on paljon asioita, joita kannattaa miettid, joten ajan kulumista ei huomaa... ja en-
nen pitkd4 on minun ampumavuoroni.”

Ampuja tuottaa oman persoonallisuutensa ja tunteidensa avulla seké negatiiviset etté positiiviset
konseptit, joiden avulla hén saa hyvan alun kierrokselleen.

Hyvié ajatuksia:
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Minulla on asioita, joihin aion keskittya

Ajattelen kiekkoa.

Minulla on mielikuvia, jotka minun pitaa palauttaa mieleeni.

Olen keskittynyt tehtaviin asioihin.

Aika kuluu nopeasti, ei tilaa epaolennaisille asioille... ja on minun vuoroni ampua.

agrpwdpE

Negatiivisia ajatuksia:

Néytan ulospéin keskittyneeltd, koska haluan tehdé vaikutuksen vastustajiini.
En ajattele yhtd&n mitaan.

Ajatukseni harhailevat.

Sanon itselleni: “Ald ammu ohi!”

Ajattelen KIERROKSEN tulosta.

Ajattelen KILPAILUN lopputulosta.

Uk~ wdPE

Opettele keskittymé&an aikaisemmin... aloita harjoittelusta

Olettakaamme, ettd kuulumme siihen ampujajoukkoon, jonka kaytdsta voisi kutsua normaaliksi.
Neuroottisessa kaytoksessd, sen madritelman mukaan, ajatus voi useimmissa tapauksissa hei-
kentéd, tai jopa estda toiminnan. Sellaisessa tapauksessa psykologinen apu on tarpeen. Emme
ole kyllak&&an tavanneet huippuampujaa, joka urheilun ndkdkulmasta katsottuna kayttaytyisi
neuroottisesti. Huippuampujat eivat kayttaydy neuroottisesti ja neurootikot eivét ole huippuam-
pujia...

Normaalin kéytdksen omaava ampuja on tietoinen ajatuksen voimasta ja ymmartaa sen tarkey-
den. Han tietad, ettd saa tekniikasta enemman irti oikeanlaisen ajattelun avulla. Han ei nayta mi-
taan epavarmuuden merkkeja. Hanella on hyva itsetunto ja kova halu paasta seuraavalle asemal-
le rikkomaan kiekkoja. H&n on optimistinen, rento, varma ja tietoinen teknisesté osaamisestaan.
Tallaisessa tilassa ampujan pitdé olla kun hdn on menossa ampumaan, joko harjoituksiin tai kil-
pailuihin. Jos ampuja ei tunne olevansa tallaisessa tilassa, tulee hanen kysya itseltdan, miksi...
Kannattaa olla rehellinen itselleen etsittéessa vielé piilossa olevia vikoja..

Siis: Heti kun astumme asemalle, aluksi harjoituksissa, pitdd meidén toimia automaation avulla,
rutiinin, joka antaa meille mahdollisuuden vaihtaa keskittyneesté tilasta rentoutuneeseen. Taman
pitéisi tuoda jarjestysta, tehdad tekemisistimme rituaalinomaisia ja luoda suotuisat olosuhteet ky-
kyjemme parhaalle mahdolliselle hyvéksikéytdlle.

On olemassa monia kaytannonléheisia keskittymista ja rentoutumista kasittelevié Kirjoja. Jooga,
Zen, itdmaiset filosofiat ja muut vastaavat perustuvat paljolti keskittymis- ja rentoutumisteknii-
koihin. Joka tapauksessa, jos rajoitat uteliaisuutesi vain yhteen mahdolliseen kiekkoammunnan
apukeinoon, rajoitat mahdollisen vahingon madréa... Filosofia on laaja, monimutkainen ja mie-
lenkiintoinen tieteenala, joka voi tarjota uusia nakokulmia elamaan, mukaan lukien skeet-
ammunta! Ehka juuri tdman takia kannattaa mieluimmin ottaa yhteytt& urheilupsykologiin, joka
on jo taatusti ehtinyt tutustua tarvittaviin keskittymis- ja rentoutumistekniikoihin. Han voi ra-
kentaa lajikohtaisen, ampujan tarpeet ja ominaisuudet huomioon ottavan ohjelman keskittymis-
kyvyn tai rentoutumisen parantamiseksi. Urheilupsykologi tekee ohjelman, joka ei ole liian ras-
kas, mutta kattaa kuitenkin kaiken oleellisen. Taytyy muistaa, etta pitdd oppia tekemdaan oikeita
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asioita 25 minuutin ajan, jonka normaali skeet-kierros kestad. Myds ”psykofyysista vastustusta”
seka keskittymisen vaihtamista rentoutuneeseen tilaan pitaa harjoitella tdimén 25 minuutin aika-
na. Toivottavasti jokainen ymmartaa, etta tdtd on nimenomaan harjoiteltava ennen Kilpailuja,
jotta ne vaikuttaisivat my0s tekniikkaan. Jos edelld mainittuja asioita ei harjoitella yht& tunnolli-
sesti kuin tekniikkaakin, ei rentoutumisen ja keskittymisen vuorottelu suju niin kuin pitaisi. Jos
ne eivat suju harjoituksissa, eivat ne todennakdisesti suju myodskaén kilpailuissa. Jalkikateen on
turha valittaa...

Normaali skeet-kierros kestda noin 25 minuuttia. Tastd ajasta ampuja odottaa noin 21 minuuttia
ja valmistautuu ampumaan ja ampuu asemalla noin 4 minuuttia ja 40 sekuntia. Yht& asemaa
kohti ampuja odottaa noin 2 minuuttia ja 40 sekuntia ja valmistautuu ampumaan ja ampuu noin
35 sekuntia. Olemme siis tekemisessé aika lyhyiden jaksojen kanssa. Kuitenkin, ndma jaksot,
riippuen, miten ne kaytetaan hyvéksi, maaraavat taysin ammunnan tuloksen. Tulos joko vastaa
teknistd osaamista tai sitten ei...

Tarkastelkaamme hieman muutamia yleisid ampujan mielessa ennen ammuntaa ja ammunnan
aikana pyorivia, "vaaria” ajatuksia ja tapoja. Ajatusten jalkeen annamme muutamia selventéavia
neuvoja:

1. Asiat, jotka meidan pitéé tehdd, ovat TODELLA térkeit4. Skeet-ammunta on vain urhei-
lua, olkoonkin, ettd sita harjoitetaan korkealla tasolla. Meidan elamamme, kunniamme
tai rakkautemme ei riipu siité. Se on vain urheilua.

2. Tarkastelemme virheitdmme liian kriittisesti. Tekemamme virheet kuuluvat menneisyy-
teen. Analysoimme ja korjaamme ne tulevaisuudessa. Emme pysty enaa tekemaan niille
mitaan. Velvollisuutemme on estaa niita vaikuttamasta nykytilanteeseen.

3. Meilld on kova kiire! Kierros kestaa noin 25 minuuttia. Hataily on merkki liiallisesta
jannityksesta johon liittyy silminnéhtévaa huolta tuloksesta. Tuloksesta tulee sellainen,
millaiseksi me sen teemme. Karsivallisesti, etenemme hetki hetkeltd, harjoituksissa opi-
tun mukaisesti.

4. Pelk&dmme tappiota. Tappio ei ole rangaistus, se on pikemminkin mahdollinen tapahtu-
ma matkalla menestykseen... Menestys taas on matka, ei paateasema!

5. Olemme kiinnostuneita vastustajien menestyksestd. Ammunnassa ei ole vastustajia. Jo-
kaisen ampujan tulee itse etsid vastaus sithen, mihin han pystyy ja mihin ei pysty.

6. Ajattelemme kierroksen tulosta tai vield pahempaa, ajattelemme koko kilpailun lopputu-
losta. Ammut yhté kiekkoa kerrallaan! Et voi ampua ’kierrosta’ tai ’kilpailua™. Par-
haatkaan ampujat eivat voi varmasti kertoa ennakkoon kierroksen lopputulosta.

7. Annamme ajatustemme vaeltaa ilman kontrollia. Ilman kontrollia haviaa térkein koh-
teemme, kiekko, pois ajatuksistamme.

Jotta valttyisimme edell& luetelluilta virheiltd, meidan pitaa tayttd4 asemien valiset odotusajat
jarkevilla ajatuksilla ja tekemisella. Seuraavat ehdotukset ovat ammuntaan erikoistuneiden ur-
heilupsykologien suosituksia mahdollisiksi rutiineiksi. N&issa rutiineissa on se etu, ettd monet
ampujat ovat jo kokeilleet niita ja ne on luokiteltu hyvaksi avuksi rentoutumisen ja keskittymi-
sen saavuttamiseksi. Namé peruskuviot kannattaa endottomasti raataléida omia tarpeita vastaa-
vaksi. Joka tapauksessa tuloksen taytyy pakottaa ”ajattelemaan oikein” asemien vélisen kahden
minuutin ja 40 sekunnin tauon aikana.

Tauko jaetaan kahteen vaiheeseen, rentoutumiseen ja keskittymiseen.
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Rentoutuminen

Olemme juuri paattdneet ammuntamme asemalla. Kulutimme psykofyysista energiaamme “’ré-

jahtavalla” tavalla. Ainoa tapa keraté tuo energia takaisin on rentoutuminen. Rentoutuminen al-
kaa "mielen tyhjentdmiselld”. Tama kestdd muutaman sekunnin kymmenyksen ajan. (Tekniikan
oppiminen kestaa jonkin aikaa, kannattaa kayttaa urheilupsykologien apua.) Tavoitteena on siir-
taa ajatukset hetkeksi taysin pois ammunnasta, jolloin ammunnan aiheuttamat paineet haviavat.

Rentoutumiseen voidaan kayttdd myos vaihtoehtoisia rutiineja:

1. Laske silmét kiinni hitaasti kymmeneen 15 s.

2. Hengita kolme kertaa syvaan. Keskity keuhkoihin virtaavan ja ulostulevan ilman aa-
neen. 15s.

3. Laske kaksi kertaa kymmeneen ja rytmité se hitaasti hengityksesi kanssa. 30s.

4. Kuuvittele jotain vaikuttavaa tapahtumaa/maisemaa (scene), joka tekee sinut iloiseksi.
(ennen koettu tapahtuma/maisema, joka teki sinuun vaikutuksen) 20s.

Taydellinen rentoutuminen, yhteensa 80 s.

Olemme pystyneet irrottamaan ajatuksemme ampumisesta ja kaikesta siihen liittyvasta yli mi-
nuutin ajaksi. Emmekaé ajatelleet muuta kuin mité rentoutumisrutiinimme mukaan piti tehda.
Keskityimme pelkastaan siihen. Jos emme pystyneet siihen, on se merkki siitd, ettd emme ole
harjoitelleet riittdvasti oikealla tavalla rentoutumista. Siihen asti kunnes rentoutuminen onnistuu,
toisarvoiset, hairitsevét asiat paasevat ajatuksiimme ja suorituksemme huononee.

Keskittyminen

Rentoutumisen jalkeen alkaa uuteen suoritukseen valmistautumisen toinen vaihe.

1. Siirrymme rentoutumisvaiheesta, jossa pyrimme eristaytymaan ulkomaailmasta, kohti am-
muntasuoritusta herattelemalld rentoutunutta lihaksistoamme. Tama tapahtuu katsomalla
ylos ja rapyttdmalla nopeasti silmid ja nousemalla varpaille useita kertoja seké puristamalla
haulikon kahvaa méarétietoisen voimakkaasti. Tamén kaiken voi tehdé samalla kun kavelee
kohti seuraavaa asemaa. 15 s.

2. Valitse kaksi panosta ja tarkastele huolellisesti niiden hylsyja. Ihaile niiden laatua, kesta-
vyytta ja luotettavuutta, joka auttaa voiton saavuttamisessa. 10 s.
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3. Visualisoi lentdva kiekko ja tdydellinen ammuntatapahtuma mielessasi. ”Video” siséltaa
kaiken tietouden ja osaamisen, jonka olet harjoituksissa oppinut. Visualisointi tarkoittaa ta-
pahtuman eldmista uudestaan mielikuvina. Tapahtuma pyritdan elamaan mahdollisimman
aitona kuvittelemalla kaikki lihasten, k&sien ja liipaisinsormen liikkeet mahdollisimman ai-
toina. 20 s.

4. Omaan suoritukseen on vield noin puoli minuuttia aikaa. Pysy tyynend. Seuraa katseellasi
oikeita kiekkoja. Visualisoi suorituksesi mahdollisimman tarkasti. Tee néin kaikille ennen
suoritustasi lentdville kiekoille, sek& yksittéisille ettd kaksoiskiekoille/tuplille, ikd&n kuin
olisit jo asemalla. Toiminnan hetki lahestyy ja sind maaraat kiekon kohtalon eika kiekko
sinun... Kiekon kohtalo on sinetoity! 25 s.

5. Asemalle astumiseen on ainoastaan muutama sekunti aikaa. Tarkasta ampumalasisi ja kui-
vaa katesi... Asema on vapaa, on sinun vuorosi... 10 s.

Taydellinen keskittyminen yhteenséa 80 s.

Mita asemalla tapahtuu?

Kévele asemalle ja "ota se haltuusi”. Sinun taytyy pité4 sitd "omanasi”. Jalat ovat tukevasti
aseman rajojen sisapuolella. Keskita katseesi ja huomiosi hallinta-alueelle ja hahmota silmissasi
kiekko, joka lentdd pitkin hallinnassasi olevaa hallinta-aluetta. Lataa haulikkosi yhdell4 tai kah-
della panoksella, riippuen rikottavien kiekkojen méarasta. Hengita syvaan rennoin lihaksin kun
suljet haulikkosi ja otat oikean alkuasennon. Uloshengityksen puolivélissa kutsu kiekkoja ja pi-
daté hengitystasi kunnes olet ampunut. Kiekon tulo nakyviin on vain merkKi siitd, ettd on aika
aloittaa suorituksesi — suorituksesi koostuu kaikesta siité tekniikasta, jonka olet itsellesi kehitta-
nyt. Pysy rauhallisena, keskity ja toista samat rutiinitoimenpiteet saman “rituaalin” mukaan
muillekin kiekoille, huolimatta edellisesta tuloksesta! 35 s.

Kahdeksannen aseman jalkeen kierros on ohi. Tdman jalkeen pitad rentoutua ja irtautua edelli-
sesta suorituksesta niin hyvin kuin on mahdollista. Asken paattynytta kierrosta ei pida kommen-
toida, ei positiivisesti eikéd negatiivisesti. Ohi ammuttujen kiekkojen analysointi pitaa jattaa kil-
pailujen jalkeiseen aikaan. Kannattaa etsid joku mukava paikka, jossa voi levata silmét kiinni
puolen tunnin ajan, edellyttéen, ettd on vapaa tuomaritehtévistd. Kannattaa juoda jotain nestett,
olosuhteet huomioiden. Varsinkin kuumissa olosuhteissa kannattaa pitda huolta nestetasapainos-
ta. Janon tunne on kehon viesti siit4, ettd nestetasapaino ei ole kohdallaan. Jos nestetasapaino
jarkkyy, ei lihaksistokaan toimi kunnolla. On aika taas palata takaisin ammunnan maailmaan.
Jos joku asia edelliseltd kierrokselta jai kaivelemaan, kannattaa siita keskustella rennosti val-
mentajan kanssa téssa vaiheessa.

Mita tehda ennen seuraavaa asemaa?

Ei kannata eristaytyd, vaan olla mahdollisimman normaali. Kannattaa valttaa kiihkeita keskuste-
luja. S&ilyta positiivinen mielialasi. V&lta ammuntaa tai ohi ammuttuja kiekkoja koskevia kes-
kusteluja. Rentoudu, kuuntele mielimusiikkiasi, lue, sy6... Urheilujuomat tai suolatabletit nes-
teen kera ovat hyvié hikoilun aiheuttaman neste- ja mineraalitasapainon yllapitamiseen. Kaksi-
kymmentd minuuttia ennen seuraavaa kierrosta olisi hyvé venytelld, jotta lihakset herdisivét uu-
destaan. Tee kuivanostoja siihen osoitetulla harjoitusalueella, samaan tapaan kuin tekisit harjoi-
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tuspaikallasi. Kymmenen minuuttia ennen vuoroasi, vie kaikki tarpeellinen sille radalle jossa
ammut seuraavan kierroksesi. Istu alas ja tee olosi mukavaksi. Seuraa kiekkoja, ne eivat aina
lennd aivan ihanteellisesti... Ne voivat lentdd joko korkeammalla tai matalammalla... Tarkkaile
niit4, mutta &la anna niiden vaikuttaa itseesi. Ne ovat juuri niité kiekkoja, joita sinun pitdd am-
pua, eiké sinulla ole muuta mahdollisuutta kuin rikkoa ne! Hallitset tekniikkasi niin hyvin, etta
pystyt saavuttamaan oikean ennakon kuljettamalla piippuja vasemmalla k&dell&si, lensi kiekko
korkealla tai matalalla, hitaasti tai nopeasti. Téassa piileekin yksi omaksumasi ammuntatekniikan
vahvuuksista! Odottaessasi vuoroasi, ammu muutama kiekko mielessasi, harjoituksissa opitulla
tavalla.

Fyysisesta harjoittelusta

Kun kaksi ampujaa kayttdd samaa tekniikkaa, se, joka on paremmassa fyysisessd kunnossa voit-
taa. Jatkuvan harjoittelun tulisi olla osa elamantapaa. Fyysiset harjoitukset, kuten uinti, hiihto,
juokseminen ja sulkapallo auttavat seké aerobisen suorituskyvyn etta lihasvoiman yllapitdmises-
sé ja lisdédmisessa. Naitd, tai muita vastaavia lajeja pitdisi harjoittaa kaksi tai kolme kertaa vii-
kossa, kunkin harjoituksen keston tulisi olla 60-90 minuuttia.

Matkalla

Matkamme loppusanoiksi haluaisin kertoa eraasta matkasta, josta Robert M. Pirsig Kirjoittaa
teoksessaan ”Zen ja moottoripy6ran kunnossapito” Kirjan otsikko saattaa tuntua hieman erikoi-
selta, mutta sisalta 10ytyy monia valaisevia ndkdkulmia. Erdanéd kesdaamuna tarinan kertoja
kéaynnistad rakkaan moottoripyoransa 11-vuotiaan poikansa istuessa takana. He l&htevat matkal-
le muutaman muun moottoripyorailevén ystavan kanssa. Matkan aikana itse matkasta tulee maa-
ranpaata tarkedmpi. Alusta lahtien kaikki sekoittuu padahenkilon péassé, alati vaihtuva maisema,
suot, preeria, metsat ja kanjonit... Muistot virtaavat ja ajatukset alkavat ahdistaa kertojaa.
Ystavan moottoripydra menee rikki ja he joutuvat pysdhtymaan. Ystava kiroaa eika tiedd, mité
tehdd. Han suuttuu ja potkaisee moottoripyoraansa. Kirjailija miettii, mika tekee moottoripy6ran
tekniikan hallitsevasta moottoripyorailijasta erilaisen verrattuna sellaiseen, joka ei ymmarra
moottorin toiminnasta mitd&dn? Mité henkilon pitéa tehda huoltaakseen moottoripyoraansa? Kir-
ja kertoo oikeastaan vertauskuvien kautta Laadun filosofiasta ja siitd, mité teknologia on. Voiko
teknologia herattaé vihan tunteita? Mité& Laatu merkitsee? Miksi me emme voi el&d ilman Laa-
tua? Samalla tavoin on skeet-ammunnan kanssa. Miten ammunnan tekniikan hallitseva eroaa
ampujasta, joka ei ole harjoitellut tekniikkaa? On ilmiselvad, ettd tekniikkansa hallitseva ampuja
pystyy korjaamaan moottoripy0ransa” paremmin ja nopeammin kuin muut. Skeet-ammunnan
harjoittelun my6ta ampuja oppii tuntemaan skeetin jalon taidon liséksi myos itsensé. Laadusta
on tullut erottamaton osa ampumasuoritusta. Olemme oppineet, ettd seka teknisessa, henkisessa
ettd fyysisessa valmistautumisessa ei voi tehdd myonnytyksia. Harjoittelun laadun tulee aina ol-
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la korkealla.

Lainatakseni kirjailijan sanoja: ”Voima, joka on tietokoneen mikropiirissé ja moottoripydran
vaihdelaatikossa on aivan yhta lailla vuoren huipulla tai kukan terélehdessa...”

Tulee véistdmatta mieleen, ettd ”Voima on myaos siina liikkeessd, joka tekee kiekosta polya, sil-
loin kun se on viimeinen tapahtuma, joka erottaa sinut unelmiesi tayttymyksesta!”

Nautinnollisia hetkid skeet-ammunnan parissa.
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