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RAHVUSVAHELISED LASKESPORDIORGANISATSIOONID

Tulirelvade ajalugu maailmas on sajanditepikkune ja ikka on inimkonnale tdpne laskmine huvi pakkunud. Va-
rasematel aastatel toimus see stiihiliselt, kuid viimase saja aasta jooksul on tekkinud hulk mitmesuguseid las-
kespordiorganisatsioone, mis tihendavad eri riikide laskureid. Teadaolevalt on praegu maailmas seitse tilemaa-
ilmset laskespordiorganisatsiooni, nendele lisaks veel maailmajagude konféderatsioonid.

ISSF (International Shooting Sport Federation) on {ilemaailmsetest laskespordiorganisatsioonidest koige vanem.
Asutati 1907 ning asutajaliikmeteks olid kaheksa riigi rahvuslikud laskespordiorganisatsioonid. Aastakiimneid
tegutseti UIT (Union Internationale des Federations et Associations Nationales de Tir) nime all ja alles 1998.
aastal vahetas organisatsioon oma nime, sest sisuliselt oli tegemist foderatsiooniga. ISSF toetub oma tegevuses
maailmajagude laskespordi konfoderatsioonidele, kes korraldavad oma maailmajao meistrivéistlusi ning kooli-
tusiiritusi. Laskmine on olnud kodigi niitidisaegsete oliimpiaméangude voistluskavas alates 1896. aasta Ateenast,
seega juba enne UIT asutamist. Aja jooksul on tehtud muudatusi voistlusprogrammis. Varem toimusid MM-
voistlused igal aastal, 1931. aastast alates kahe aasta jarel ning alates 1954. aastast nelja aasta jarel. Vaid jahilas-
kealadel toimub MM kahe aasta jdrel. Voistlusalade ning voistlejate arv on palju suurem, kui seda véimaldab
ddrmuseni piiratud olimpiaprogramm. Praegu kuulub oliimpiaprogrammi 16 vdistlusala, ISSFi liikmete arv on
tile 160. Eesti voeti UIT liikmeks 1931. aastal ning Eesti laskurid on maailmameistrivéistlustel rohkesti medaleid
voitnud, neist enamiku moddunud sajandi kolmekiimnendatel aastatel. Viimase medali, kuldse v&itis Andrei
Inesin kaarrajal 2006. aasta suvel Zagrebis.

Teised rahvusvahelised laskespordiorganisatsioonid Rahvusvahelise Oliimpiakomitee (ROK) liikmeskonda ei
kuulu ega ole oliimpiaméngudel esindatud.

MLAIC (Muzzle Loaders Associations International Committee) tekkis Ameerikas 1930ndate algul ja levis peagi Eu-
roopasse. MLAIC] vdistlusprogrammis on nii piistoli-, plissi- kui ka haavliptissialasid ja koigis neist on kaks
voistlusklassi: originaalid ning replikad (originaalmudelite hiljem valmistatud koopiad). Lastakse piistolilehte
nii piistolitest 25 m distantsil kui ka piissidest 50-100 m distantsil. Koigil relvaklassidel on ajaloolised nimetused.
Kasutatakse vanaaegset riietust ning tiitlivoistlused toimuvad tavaliselt mone ajaloolise lossi ldhistel. Meie poh-
janaaber Soome on pikemat aega kuulunud tugevamate riikide hulka ning voitnud arvukalt medaleid.

IMSSU (International Metallic Silhouette Shooting Union) on alguse saanud 20. sajandi algusaastate] Mehhikos.
Algul kasutati elusloomi, kuid peagi asendati need loomade metallsiluettidega (kana, siga, kalkun, jddr jne),
distantsid on 25-200 m. Kasutatakse suurekaliibrilisi ja tugevajoulisi tehaserelvi, vélja arvatud vabapiistol. Las-
keasend (v.a piistiasend) on turvalisuse kaalutlusel vaba. Laialdaselt on kasutused Creedmore’i asend, kus laskur
on selili, jalad mérkide suunas. Laskurid jagatakse reitingu alusel vdistlusklassidesse. Soomes on tuhatkond
harrastajat.

IBS (International Benchrest Shooters) toetab pititidlusi ddrmisele tdpsusele. USAs loodi 1930ndatel NBRSA (Na-
tional Benchrest Shooters Association), mis sai aluseks organisatsiooni laienemisele maailmas. Laskmine toimub
massiivsele betoonlauale asetatud toelt optilise sihikuga (kuni 36kordse suurendusega). Eesmirk on saada viis
lasku ldbi tthesama kuuliaugu. Tulemusi mdddetakse 1/100 mm tdpsusega ning laskmisdistantsid on 100-300 m.
Voistleja peab teatama piissiraua, piissilae, relvameistri ning padrunite laadimise andmed vdistlusprotokollide
jaoks.
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IPSC (International Practical Shooting Confederation) hakkas USAs arenema 1950. aastail. PGhimotteliselt tugineb
paremusjdrjestuse mddramine valjalastud punktisumma ning laskmiseks kulutatud aja suhtele. Kasutusel on
8-25 laskmisviisi lahidistantsist kuni 50 meetrini ja lastakse tihe-kahe p&eva jooksul 100-300 lasku. Relvaks on
vdhemalt 9 mm piistol ehk revolver, mitmel pool ka piiss, ja lastakse nii piisti, istudes, jooksult, liikuvat marki
kui ka nérgema (vasaku) kdega. Eestis on seda laskmisala harrastatud juba kiimmekond aastat ning tasapisi on
huviliste arv itha suurenenud.

FITASC (Fédération Internationale de Tir aux Armes Sportives de Chasse). Pika nime taga peitub Eestiski joudsalt
populaarsust kogunud sporting, mille edu tugineb mitmekiilgsele ning emotsionaalsele laskmisele olukorda-
des, mis on ldhendatud tegelikele jahisituatsioonidele (faasanid, pardid, janesed, pdldpiitid jne). Laskemargid
ilmuvad avamaastikul, podsastes, vosas vdi metsas, on madalaid ja kérgeid mairke, vastutulevaid ja nurga all
lendavaid.

WSF (World Shooting Federation) asutati 2001. aastal ning on endale eesmirgiks seadnud koigi tilejadnud las-
kespordiorganisatsioonide katusorganisatsiooniks saamise. ISSF on siilitanud oma iseseisvuse ega ole sellega
tthinenud.

Eesti laskesporti peab kisitlema kolmes osas vastavalt Eesti riikluse muutumisele, niisiis:

* Eesti Laskurliidu loomine ja laskesport sdjaeelsel ajal kuni 1940. aastani;
¢ laskesport NSV Liidu poolt okupeeritud Eestis 1945-1990;

* laskesport taasiseseisvunud Eestis alates 1991. aastast.

Iseseisva Eesti Vabariigi loomise jdrel algas peagi to6 iseseisvuse kindlustamiseks. Moodustati kaitsevégi ning
kaitseliit, algasid 6ppused, kus harjutati relvaga timberkdimist. Kahekiimnendatest aastatest on andmeid ka
esimeste laskevdistluste kohta Eestis. Kaitseliidu eestvedamisel valmis Eestis ligi 600 mitmesugust lasketiiru,
mis rajati peamiselt asjast huvitatud talumeeste maadele ja nende kaasabil. Tallinnas 1930. aastal valminud Mus-
tamde lasketiirust sai iiks paremaid pohjamaades. Novembris 1930 toimus ndupidamine kaitsevie, kaitseliidu,
piirivalve, politsei ning jahiseltside esindajate osavotul, kus otsustati kutsuda ellu laskurliit. Moodustati pohi-
kirja ettevalmistav komisjon ning Eesti Laskurliit registreeriti ja pdhikiri kinnitati mértsis 1931. Esimene Eesti
Laskurliidu peakoosolek toimus Tallinnas 26. aprillil 1931. aastal. Liidu esimeheks valiti 71 delegaadi poolt kait-
seliidu Tallinna Maleva pealik kolonel Friedrich-Karl Pinka ning abiesimeheks Otto Sternbeck. Peagi poorduti
UIT poole palvega votta Eesti Laskurliit UIT liikmeks. 15. juulist sai Eesti Laskurliit UIT liikmeks ning sai ka
ametliku kutse osalemiseks MM-voistlustel Lvovis.

Oma esimestel MM-vdistlustel olid Eesti laskurid veel Spipoiste osas, kuid iiks medal siiski koju toodi. Vabapiissi
lamadesasendist laskmises sai pronksmedali Johannes Siir, kellest hiljem kujunes organisaatorina Eesti lasku-
rite jirgmiste aastate suure edu peamisi innustajaid. Kaitsevies ja kaitseliidus ldks hoogsalt kdima laskealane
tegevus, korraldati rohkesti voistlusi. Kaitsevde Arsenali tehases hakati valmistama paksu rauaga tapsuspiisse.
Peale laskmise tegid laskurid vabal ajal regulaarselt kuiva treeningut. Rooma MM-v®&istlustel 1935. aastal voditsid
Eesti laskurid juba iiheksa medalit (4+4+1) ning piistitasid kaks maailmarekordit. Vabaptissi standardis ldks
randkarikas Copa Argentina kiill Soomele, kuid hobemedalid véitis Eesti meeskond koosseisus Jaak Karner,
Ernst Rull, Endel Rikand, August Liivik ja Elmar Kivistik. Individuaalmedaleid v&itsid veel Gustav Lokotar ning
Johannes Vilberg.

Kaks aastat hiljem, 1937 toimusid MM-véistlused Helsingis ning kujunesid Eesti laskuritele viaga edukaks. Vaba-
ptissi standardis voitis meeskond koosseisus Elmar Kivistik, Gustav Lokotar, Harald Kivioja, Alfred Kukk ning
August Liivik esikoha ja hinnatuima trofee Copa Argentina. Selle igavesti randava auhinna valmistas kunstnik
Torcuato Tasso ning selle pani vélja kindral Pablo Richeri 1903. aastal Buenos Aireses toimunud MM-véistlustel
vabapiissi meeskonnavdistluse voitjale. Kokku voideti 20 medalit (10+3+7) ja ptistitati kuus maailmarekordit.

Jargmistele MM-vaistlustele Luzerni soitis Eesti meeskond juba favoriidina ning edu ei jddnud tulemata. Vaba-
pussi meeskond koosseisus August Liivik, Kaarel Kiibar, Elmar Kivistik, Harald Kivioja ning Gustav Lokotar
voitis teist korda Copa Argentina. Kuni praeguse ajani on seda auhinda vilja antud 43 korral ja véidetud on seda
jargmiselt: Sveits 20 korral, USA 10, NSVL 6, Eesti 2, Soome 2, Valgevene 1, Tsehhi 1 ja Norra 1 korral. Luzernis
aga voitsid eestlased 17 medalit (6+6+5) ning piistitasid kolm maailmarekordit.

Eri allikates toodud andmed voidetud medalite arvu kohta ei lange kokku ja vahed on iisna suured. Pohjuseks
voib olla medalilaskmiste sissearvamine. Teatavasti korraldati paralleelselt MM-véistlustega ka nn medalilask-
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misi, kus anti vilja kolme varvi (mélestus)medaleid. Hiljem asendati see traditsioon mélestusmedali andmisega
koigile osavotjatele ning korraldajatele.

Pohjaliku tilevaate Eesti Laskurliidu tegevusest ning laskurite saavutustest saab Jaak Valdre raamatust “Eesti
laskesport Argentiina karika valguses”.

Eesti okupeerinud punavoim 1opetas Eesti Laskurliidu tegevuse 1940. aastal.

Noukogude Liidu okupeeritud Eestis puudus laskuritel véimalus rahvusvahelistel voistlustel osalemiseks oma
lipu all. Suurvdistlustele padsemiseks oli vaja jduda NSV Liidu koondvéistkonda. Noukogude Liidu v&istlustel
saavutasid sojajargsetel aastatel hédid tulemusi Enn Meriviéli, Heinrich Tomberg, Eduard Vahur, Elmar Prikko jt.
Uleliidulise mudeli jargi moodustati spordiiihingud. Hiljem arenes vilja spordikoolide vork, kus noored said
treenerite juhendamisel regulaarselt harjutada.

Uleliiduline vaistlussiisteem oli selline, et iihel aastal vdistlesid territoriaalsed voistkonnad (Vene, Ukraina, Val-
gevene, Eesti, Liti, Leedu, Moldaavia, Gruusia, Armeenia, Aserbaidzaani, Turkmeeni, Kasahhi, Usbeki, Kirgiisi,
TadZiki, Moskva ja Leningradi) ning teisel aastal sporditihingute ja ametkondade tileliidulised koondv®&istkon-
nad (Diinamo, Noukogude armee, ALMAVT, Spartak, Tosjoureservid, Trud jne). Regulaarselt toimusid ka tilelii-
dulise koolinoorte spartakiaadi laskevdistlused, kus Eesti noored saavutasid monikord hdid tulemusi. Uksikud
laskurid péasesid NSV Liidu koondise koosseisus rahvusvahelistele suurvdistlustele, kus olid ka edukad. Enn
Rusi (seenior) tuli 1958. aastal Moskvas NSV Liidu vdistkonna koosseisus maailmameistriks lamadeslaskmises
(30+30 lasku 50 ja 100 meetril). Narvast vorsunud Valentina Makarova (TSerkassova) v&itis iga varvi medaleid
eri suurvoistlustel. Matti Jogi oli {iks paremaid liikuva méargi laskureid ja kuulus kolmel korral maailmameistri
tiitli voitnud NSV Liidu koondisse. Liivi Erm voitis kaks hobemedalit 1976. aasta Euroopa meistrivoistlustel ning
valiti spordiaasta parimaks naissportlaseks Eestis. Inna Rose v&itis 1982. aastal Caracases toimunud MM-vaist-
lustel kaks kuldmedalit ning tihe hobe- ja ithe pronksmedali ning on v6itnud veel arvukalt medaleid mitmesu-
gustel suurvoistlustel. Inna Rose valiti 1981. ja 1982. aastal Eesti parimaks naissportlaseks. Noukogude voimul
oli vaja sporti oma ideoloogia reklaamiks ning spordi arendamiseks anti ka vahendeid. Valmisid lasketiirud
Elvas, Kohtla-Jarvel ja Médnnikul ning siselasketiirud Pélvas ja Narvas. Tallinnas ehitas Tselluloosi lasketiiru
laskespordientusiast Oskar Rehtsalu.

Spordipoliitika kindlustamiseks rajati tile NSV Liidu tippspordi ettevalmistuskeskused nimetusega Korgema
Spordimeisterlikkuse Kool. Selline oli ka Tallinnas ning selle laskeosakonna tilesanne oli ette valmistada tipp-
laskuritele védrilist vahetust. Selle heaks to6tasid kaks treenerit, masseerija ja relvameister, psithholoog osales
lepingu alusel. Toimis jarjepidevus, kus spordikoolide paremate eeldustega 16petanud said jatkata tdsist har-
jutamist kasvavate koormustega. Treeninglaagreid oli véimalik korraldada kuni 180 pdeva aastas. Voideti ar-
vukalt medaleid NSV Liidu véistlustelt ja laskmine tunnistati aastatel 1976 ja 1981-1984 viiel korral parimaks
spordialaks Eestis. Kaheksakiimnendate teisel poolel muudeti Moskvas voistluste siisteemi nii, et NSV Liidu
meistrivdistlused hakkasid toimuma peamiselt sporditihingutevahelisena. See tahendas laskuritele, eriti pere-
konnainimestele, motivatsiooni langust. Sageli ei olnud enam véimalik osaleda mitme kuu pikkustes tiksteisele
jargnevates treeninglaagrites ja vdistlustel Venemaal.

Jahilaskealasid juhtis eraldi foderatsioon, ning areng lidks tdusujoones. Peeter Vehm v&itis 1973. aastal maailma-
meistri kuldmedali NSV Liidu kaevikrajameeskonna koosseisus. Kaheksakiimnendate aastate teisel poolel aga
hakkasid tegusid tegema Urmas Saaliste, Heikki Jaansalu ja Arno Kull, kes tulid kahel korral Eesti meeskonnaga
NSV Liidu meistriks ning kuulusid ka tiitlivoistlustel medaleid voitnud NSVL koondv&istkonda, nagu ka Peeter
Pakk kaarrajal. Urmas Saaliste pddses NSV Liidu oliumpiakoondisse ja saavutas 1988. aasta Souli olimpiamén-
gudel kaevikrajal 7. koha.

Noukogude okupatsiooni ajal eraldi tegutsenud foderatsioonid (laskefoderatsioon ning jahilaskmise foderat-
sioon) tulid 15. detsembril 1990 Tallinnas kokku, et tthendada oma joud ning taastada Eesti Laskurliidu tegevus
ajaloolise jarjepidevuse alusel. Laskurliidu esimeheks valiti Mati Mark, kes oli pika aja kestel juhtinud laskurite
tegemisi ka Noukogude okupatsiooni ajal. Eesti taasiseseisvumise jdrel esitati rahvusvahelisele laskurliidule
taotlus Eesti liikmelisuse taastamiseks ning Euroopa laskespordi konfoderatsioonile avaldus liikmeks astumi-
seks. Aprillis 1992 saabus teade, et Eesti Laskurliit on taas UIT ning ka ESC liige. Eesti laskuritel ei olnud enam
poliitilisi takistusi osalemiseks rahvusvahelistel suurvoistlustel oma rahvuslipu all. Eesti rahvuskoondise esi-
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mesed suurvoistlused olid dhkrelvade 1992. aasta Euroopa meistrivoistlused Budapestis, kus Inna Rose, Gera
Pavlov ning Reijo Virolainen olid medalitele tisna lihedal. Peagi aga hakkasid tiha rohkem m&ju avaldama riigi
turumajandusele tileminekuga kaasnevad tegurid. Tallinnas Idpetasid tegevuse Tselluloosi lasketiir ning Dii-
namo lasketiir Koplis, sest ei suutnud end majandada. Relvapark vananes ning puudusid véimalused uusi relvi
ja varustust soetada. Laskurite treeningumaht viahenes, sest senisest mérksa rohkem véartustati Sppimist ning
tookohta. Varem toiminud poolprofessionaalselt ettevalmistuselt toimus tileminek amatoorlusele. Treenerite
arv vihenes kolm korda. Kaik see ei jatnud moju avaldamata ka tulemustele, mis langesid kuni aastani 1996.
Erandiks oli Andrei Inesin, kes Atlanta oliimpiaméngudel saavutas kaarrajal igati tubli seitsmenda koha. Stabi-
liseerumise jdrel hakkasid ilmnema moningad edusammud. Laskurite kétte ilmusid algul moned, hiljem tiha
rohkem niitidisaegseid relvi ja varustust ning tulemusedki hakkasid tasapisi uuesti tdusma. Esimese tiitlivoist-
luste medali - Barcelona MM-vdistluste hobemedali juunioride spordipiistolist laskmises - voitis Narva treeneri
Svetlana Nemtsova hoolealune Dmitri Sadejev 1998. aastal. Samal aastal vditis Andrei Ine$in maailmakarika
kaarrajalaskmises. Jargnevatel aastatel kuni 2003. aastani vditsid Eesti juuniorid piistolialadel veel viiel korral
EM- ning MM-v@&istluste medaleid. Kolmel viimasel aastal ei ole medaliteni enam jéutud. Mujal on areng olnud
kiirem ning ettevalmistus tshusam.

Tulemata ei jadnud aga see, mida juba kaua oodatud. Kaarrajal aastaid maailmaklassi meeste hulgas stabiilselt
esinenud Andrei Inesini professionaalne suhtumine ettevalmistusse on kandnud vilja ja tasuks tuli kuldmedal
2006. aasta MM-voistlustelt Zagrebis.

Eesti Laskurliit seisab teelahkmel. Kas jdtkata vanaviisi nokitsemist voi astuda tihte sammu muu maailmaga?
Viimane tdhendaks eelkodige treenerite ja laskurite hoiakute muutumist: esmalt professionaalse suhtumise kuju-
nemist, seejérel tingimuste loomist professionaalsel tasemel ettevalmistuseks, mis aga omakorda eeldab senisest
mirksa suuremat eelarvet. Uha rohkem riike on ldinud just seda teed ja tulemused on seda digustanud.
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Relv on kérgema ohu allikas. Seetdttu on relvade késitsemisel moodapaddsematu kdigi ohutusnduete tundmine
ning korvalekaldumatu tditmine. See kehtib tihteviisi nii tulirelvade kui ka 6hkrelvade kohta.

Relv voib asuda:

* kindlas lukustatavas hoiukohas (relvakapis);
* relva omava isiku juures kinnises vutlaris ehk relvakohvris tiihjaks laetuna;

* treeningutel ja voistlustel tulejoonel laskuri juures laual tiithjaks laetuna, lukk avatud ning suunatuna
maérklehe poole;

* lasu sooritamisel on laetud relv laskuri kdes, suunatuna méarklehe poole.

Tulirelva ja laskemoona on keelatud hoida suvilas, garaazis, autos, kuuris v6i mujal kdrvalhoones sellel ajal, kui
ise seal ei viibita.

Tulirelva ei ole lubatud anda hoiule ega kandmiseks teisele isikule. Relva ja laskemoona vdib relvaloa oma-
nik hoida oma elukohas vdi anda need kirjaliku hoiulepingu alusel hoiule juriidilisele isikule, kellel on vastav
tegevuslitsents.

Lubamatu on relva ilma vajaduseta kaasaskandmine, selle demonstratiivne kandmine ja hoidmine voi sellega
méangimine.

Kategooriliselt on keelatud relva kandmine alkoholijoobes v&i mdnuainete moju all.

Keelatud on relva kanda avalikul {iritusel isikul, kes ei pea avalikul {iritusel tditma relvaga seotud teenistus- voi
tootilesandeid.

Iga relvaomanik ning relva kasutaja peab rangelt jargima relvi ning laskemoona késitlevate eeskirjade taitmist,
nende eiramine toob kaasa vastutuse seadusega ettendhtud korras.

Relvaomanik ning relva kasutaja peavad enesele teadvustama, et relva lohakas hoidmine on kuritegu, kui seetot-
tu sai voimalikuks selle kasutamine teise isiku poolt ja kui see kasutamine t0i kaasa raske tagajérje.

Kaotatud, havinud v6i varastatud relvast ja relvaloast tuleb viivitamatult teatada loa véljastanud v&i asukoha-
jargsele politseiprefektuurile.

Relva sihiparaseks kasutamiseks loetakse relvast tulistamist mérklehe pihta ning treeningut ilma padrunita.

Kategooriliselt on keelatud suunata (ka laadimata) relva sihitult véljapoole mérkleheala, tulistada méarkide raa-
me, numbreid, lippe, trosse, aparatuuri jne.

Relva tohib laadida ainult tulejoonel (laskekohal) ja ainult parast laskmist korraldava isiku (treener, kohtunik,
laskeinstruktor) antud kasklusi “Laadida!” ja “Tuld!” voi “Start!” v6i rahvusvaheliselt tunnustatud spordiorga-
nisatsiooni voistlusmadrustes ette nahtud viisil.

Laskmise eest vastutav isik (ning iga ohtu mirganud laskur) on kohustatud katkestama laskmise kasklustega
“Tule 16pp!” ja “Relvad tiithjaks laadida!”, kui laskealasse ilmub inimene v6i loom ehk kui tekib ohtlik olukord.



OHUTUSNOUDED RELVADE KASITSEMISEL

Laskur voib kasutada ainult korrasolevat relva. Kui laskur ei soorita tulejoonel laske, peab relv olema tiihjaks
laetud ning lukk avatud.

Mitte keegi ei tohi puudutada relva laskeseeriate vaheaegadel, kui lasketsoonis viibivad inimesed.

Pérast viimase lasu sooritamist voi késklusi “Tule 16pp!” voi “Stopp!” ja “Relvad tiithjaks laadida!”, peab laskur
relva viivitamatult tiihjaks laadima, avama luku ning laskekohalt lahkumata esitama relva kontrollimiseks koh-
tunikule vo6i laskmise eest vastutavale isikule.

Viljaspool tulejoont peab relv olema timbrises (kabuuris, vutlaris, kastis).
Sileraudne relv tuleb laskekohalt lahkudes lahti murda.

Keelatud on jétta relva ja laskemoona jarelevalveta.

[Ima padrunita treening voib toimuda ainult tulejoonel voi selleks ettendhtud kohas.

Eelnimetatud tiildised nouded relva kisitsemisel on kohustuslikud koigile. Eesti Laskurliidul tuleb Rahvusva-
helise Laskespordifoderatsiooni (ISSF) liikmena nduda oma liikmeskonnalt ISSFi voistlusméadrustes sétestatud
ohutusnduete tundmist ja kdrvalekaldumatut tditmist.

Vaata: artiklid 8.2.0 kuni 8.2.9 ptistolialad ning 7.2.0 kuni 7.2.9 piissialad.
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) LASKURI ETTEVALMISTUSE ALUSED

Lasketehnika on soorituse oluline osa, ilma hea tehnikata laskur tipptulemusteni ei joua. Uksnes heast tehnikast
siiski ei piisa. Peale selle on vajalikud hea kehaline ettevalmistus, 1ddvestumis- ja keskendumisoskus ning kor-
ralikud relvad, varustus ja muud abivahendid. Véistlusteks valmistumisel on eriti tahtis hoolikas planeerimine
ning dige voistlush&ilestuse saavutamine.

Terviksooritus koosneb osadest. Laskur ning tema treener peavad métlema, pidama plaani, mida eesmérgiks
seada, millised asjad avaldavad moju ning mismoodi eesmérgini jouda. Voimalikke eeskujusid on liigagi palju:
erinevad treenerid, tipplaskurid, kirjandus jne. Alternatiivid on vaja labi arutada, vdrrelda ning pohjalikult kaa-
luda. Mitte kunagi ei peaks motlematult omaks votma mingit uut osa. Detailid on terviku koostisosad. Need ei
toimi alati teises keskkonnas ja ilmselt ei sobi tthtemoodi kdigile laskureile. See puudutab néiteks detaile mone
tipplaskuri sooritustehnikast. Esmalt tuleks saada selgust tervikus ning meenutada, et aastatepikkune harjuta-
mine ja suur rutiin voib korvalise silma eest varjata olulisi asju. Ei ole kindel, et eduka laskuri kasutatav tehnika
on parim voimalikest. Rutiinne ja rohke harjutamine annavad tulemusi.

Sooritustehnika peab olema voimalikult lihtne ja holpsasti teostatav. Mida kergem on sooritus, seda kiiremini
selle harjutamine m&jub ning seda paremaks voib laskur saada. Lasu (kiirlaskmistes seeria) programm on vaja
regulaarse treeningu tulemusena saada toimima automaatselt. Ajul on omadus talletada liigutusmalle, mida
nimetatakse motoorseks aistingupildiks ehk engrammiks. Korrates mingit liigutust ehk liigutuste seeriat sama-
sugusena kiillalt sageli, talletub mé&lus motoorne automaatprogramm. Teadvuse kontrolli siis enam vaja ei ole
ning sooritus muutub puhtamaks ja vajadusel ka kiiremaks.

Et sooritustehnikat voimalikult kiiresti ja hdsti 6ppida, on vaja, et see oleks selge ja lihtne. Treeningute kaigus
peab jdlgima, et liigutust korrataks iga kord tapselt samasugusena. Jahilaskmises on keerukas molema kae tihis-
liigutus ning uuringute tulemusena on selgunud, et engrammi moodustumiseks on vaja sooritada keskmiselt
30 000 lasku. T4ielikuks automatiseerumiseks on vaja veel teised 30 000 lasku lisaks. Kui automaatika on haka-
nud toimima, siis on see usaldusvairne ja voistlustel puudub vajadus teha mingeid tdpsustusi. Automatiseeru-
nud sooritusega kaasneb nn maluauk: laskur ei suuda hiljem meenutada soorituse detaile. “Mina vaid tdstsin
ptistoli, joudsin sihtimispiirkonda ja kiimme muudkui tuli ...”

Kui aga automaatsesse sooritusprogrammi on péddsenud viga, on treeneril kiire. Vigasest sooritusest ei tohi kuju-
neda motoorset engrammi, vea automatiseerumisest radkimata. Vea kdrvaldamist alustatakse selle pohjuse vil-
jaselgitamisest, et see koigepealt likvideerida. Vigane liigutus parandatakse dige liigutuse 6ppimise ning rohke
kordamise kaudu. Visandatakse dige liigutus, moodustub motoorne aistingupilt, liigutust korratakse rohkesti
ja moodustub engramm ja edaspidi automatiseerumine. Et vdimalikke vigu varakult mérgata ja kohe ka paran-
dada, peab tehnikatreeningutel treener olema laskuri juures. Vea parandamine on seda raskem, mida kauemaks
viga on laskurile kiilge jaanud.
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Hea laskeoskus eeldab alati tugevat praktilist harjutamist. Samuti on vaja mdista, et kdige taga on teooria. Soo-
ritust m&jutavad ka loodusseadused, mida on vaja arvestada. Neid on vaja vdimaluste piires kasutada soorituse
huvides ning teisalt piitida kahjulikud méjud viia minimaalseks. Toimivad méned fiitisikaseadused:

seadused joudude kohta (tagasilook);
kangi seadused (laskuri jasemed, piissikaba, piistoli kdepide, padstik);

optika (silm ja sihtimine).

Abi saab fiisioloogia dpetusest:

lihaste ja ndrvide t66 ning vdoimalused neid md&jutada ( drritajad ja nende kiirus, vereringe ja vasimus);
liigeste toimimine (fikseerimine);
tundeaistingute toimimine (liigese-, naha- ja lihastunnetus);

silmade toimimine (tdpsus, vdsimine jne).

Liikumisopetuse selgitused kisitlevad liigutusi ja nende seeriaid.

Liigutus on seda hélpsam sooritada, mida vdahem lihasriihmi see haarab.
Kui eri soorituste liigutusrajad kulgevad ldhestikku, on nende eraldi 6ppimine raskem.

Liigutust on seda hélpsam sooritada ning sisemist asendit leida, mida vérskemalt on see mélus.

Soorituse kordamine on alati lihtsam kui esimene sooritus ja lihtsam on ka siis, kui ei ole veel tekkinud véasimust.
Ka kujutluses tehtud sooritus on tchus ja seda rohkem, mida ldhemal see on sooritusmudelile.

Kui liigutus on dra 6pitud, on seda voimalik kinnistada kujutluse kasutamisega ehk teisisonu sooritada
see mottes. Harjutusi kujutluse kasutamisega voib sooritada, kui liigutus on tuttav kdigis selle osades.

Kindlapiiriline liigutus v&i liigutuste kombinatsioon toimib kiiremini automaatsena.

Inimest juhivad tema métted, ka alateadvuslikud. Laskur vdib néditeks anda endale mdttes korraldusi,
mida lihased tdidavad. Selline v&ib olla sihtimisel antud kadsk “peatu” ning méningase harjutamise jarel
hakkab relv tdepoolest hetkeks seisma jadma. Teine tiitipiline ndide on ilmuvale maérgile laskmisel rit-
mi ning reflekse juhtiv motteline kask “sihtimisseadmed ja surve péadstikule”. Kdsud antakse masinli-
kult, nendesse tdelisemalt stivenemata. Negatiivsetest motetest on nditeks tildiselt teada enda voi naabri
maérklehes margatud halb tabamus. Kui sellist motet ei suudeta ajust tdielikult hédvitada, teeb laskur suu-
re tdendosusega jargmise lasu samasuguse.

Mbotlemine ja “iiritamine” rikuvad automaatika.

Inimene suudab motelda korraga vaid iiht asja.

Hiirivad motted voib hoida eemale lithidate, etteplaneeritud suunavate motetega.

Pstihholoogiast ja pedagoogikast saab andmeid dppimise ja dpetamise kohta. Néiteks:
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Opetamisel on vaja ldhtuda dpilase tasemest. Kdigepealt on eesmirgiks marklehte tabamine, seejirel
musta stidamikku tabamine jne.

Harjutamist on sobiv rithmitada nddalate kaupa ning nddala sees veel erinevatel pidevadel.

Téhus oppimine eeldab ka et koormavale perioodile, nddalale voi péevale, jargneks koormustest kor-
raliku taastumise pdev, mille kestel tuleks sooritada kehalisi harjutusi. Aktiivne puhkus on parem kui
passiivne olek.

Liigutuste kombinatsiooni dppimisel jagatakse liigutused osadeks ning harjutatakse osade kaupa, hiljem
osi tthendades stinnib terviksooritus.

Sportlasele on vaja kdigepealt luua sooritusest tervikpilt, mille jarel algab harjutamine osade kaupa ning
opitu lihvimine. See on vajalik tervikpildi séilitamiseks ja motivatsiooni hoidmiseks.

Oppimine toimub astmeliselt. Oppimine ei kii sujuva lindina, kuid asjad justkui loksuvad paika
osadena.
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Monikord voib ette tulla ka tagasiminekut ja selle pdhjuseks vdib olla:

* see, et sooritus ei ole veel automatiseerunud ja selle osad on omandatud puudulikult;
* see, et asja on Opitud valesti;

* see, et Opetus on toimunud liiga kiiresti;

* védsimus ja vélised takistused;

* pahameel, vastumeelsus, ebadnnestumised.
Osadeks jaotatu kordamine (vahepausidega) annab paremat efekti kui eri elementide jérjest kordamine.

Eri elementide harjutamine peab olema selgelt {iksteisest lahutatud. Parem on jagada need ise pdevadele. Kui
hulka eri asju tiritatakse 6ppida tilestikku, aeglustub kdigi elementide 6ppimine. Hiljem 6pitu raskendab varem-
Opitu sdilitamist malus. Toimub nn dsjane pidurdus.

Veel tihtsam kui ettevalmistusplaanid on treeningpédeviku pidamine. Vaid selle abil saab selgitada tulemuste
soltuvust harjutamisest, seda nii treeningumahu ja kasutatava harjutusvara poolest kui ka ajaliselt. Ilma nende
andmeteta on vdimatu kavandada tulemusi andvaid ettevalmistusplaane ja ettevalmistuse ajastamist.

Inimene on suuteline 6ppima koike, millest ta saab moodustada selge kujutluspildi. Lihtsamaid asju opib
siiski kiiremini ja paremini.

Laskuri ettevalmistus on seotud mitme teadusega. Treener ei pea siiski olema koikehaarav teadusemees, peami-
ne osa saab selgeks ka tavamoistusega.

Vaja on vaid moelda!

MONINGAD JARELDUSED

* Eiole dige alustada treeningut relvaga enne, kui pole teadvustunud eelseisva tegevuse sisu.

* Eiole dige alustada treeningut ilma hésti teadvustatud dppe- voi treeningiilesandeta ja teadmata, kuidas
seda tilesannet lahendada.

* Fiole vdimalik harjutada kompleksselt viljasihitud lasu sooritamist, kui méarki suunatud relva hoidmine
on fiiisiliselt raske.

* Ei voi alustada laskmist méarki kuni kde piisimine pole kiillaldane ja see ei kindlusta kirbu ptisimist
sdlgus.

* Eivoisooritada laskmist tulemusele ja lugeda kokku silmi enne, kui laskuri teadvuses pole kinnistunud
lasu toimumise faasi tegevusprogramm.

Toos algajate laskuritega on neile raske selgitada, et sooritatud lasu halva tulemuse tegelik pShjus seisneb lihaste
toos, aga mitte sihtimise puudulikkuses. Algaja laskur ptitiab halva lasu jédrel veelgi hoolsamalt ja tdpsemalt
sihtida, kaotades sellega kontrolli lihastegevuse iile.

Siinkohal peaksime tegema piistolilaskurile ettepaneku sooritada lask nii, et tabamus oleks kaheksa silma pa-
remal. Selgub, et selleks on vaja sihtimispunkt viia margi musta siidamiku suhtes poole vorra paremale. Pole
voimalik jétta nii suurt viga normaalsel sihtimisel mérkamata. See aitab veenda noorlaskurit selles, et ta peab
poorama tdhelepanu lihastele, aga mitte sihtimise tdpsustamisele.
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) TREENERI OSA LASKURI ETTEVALMISTAMISEL

Vbistkonna ettevalmistamisel toGtav treener puutub pidevalt kokku koigi véistkonna liikmetega. Noorlaskurite
ettevalmistuse juures voib monikord probleemiks olla noorte tilevoolav emotsionaalsus ja treeneril on vaja ohjel-
dada treeningule saabuvate noorte kaditumist, mis voib héirida treeningut varem alustanud laskurite keskendu-
mist. Valjuhddlne kone, naer ning mis tahes repliigid on lubatavad vaid eraldi ruumis, mitte aga tulejoonel, kus
on teisi laskureid. Treener peab kehtestama elementaarse distsipliini ning jdlgima selle tditmist. Tipplaskurite
ettevalmistusel peab treener tajuma, et laskur on mingil mééaral piinavalt tiksinda. Parast voistlusel saavutatud
esikohta on ta psiihholoogiliselt iiksinda ning mitmes mottes kaitsetu. Tema ainsad ressursid on temas endas
ning ta voitleb tegelikult iseenda norkuste ja hirmudega. See nduab erilist psithholoogilist tugevust, et teha oma
sooritused sellistes tingimustes hésti.

Treeneril, kelle hoolealusel on suur potentsiaal heade tulemuste saavutamiseks, on suured voimalused, kuid
ka suur vastutus. Selle potentsiaali kasvatamine ning arendamine on eriline protsess, mis nouab peale kavan-
damise ja teostamise monikord veel viaga delikaatseid vestlusi tugevaloomulise laskuriga. See voib olla koige
keerukam osa treeneri to9s ning samuti kdige meeldivam, ndhes mitte tiksnes laskuri sooritustehnilist arengut,
vaid ka tema arenemist kiipseks, kasulikuks ning produktiivseks kodanikuks.

Sellise vastastikuse tosise suhtumise esitatavad noudmised on védga kaalukad. Need nouded ei piirdu ainult
treeneripoolse pohjaliku laskmise tundmisega, vaid eelkdige inimloomuse moistmisega. Treener peab instruk-
torina laskurile edasi andma laskmise spetsiifika tehnilist informatsiooni. Jargnevalt aga radgime treeneri kui
nduandja rollist.

Treeneri roll nGuandjana seisneb selles, et sisendada laskurile vihehaaval teatud vaartusi, juurutada métlemis-
harjumusi, 6petada ja tugevdada vajalikke hoiakuid ning igati abistada teda kiipseks inimeseks ning sportlaseks
saamisel. See ei soltu laskesporditeadmistest, vaid millestki mérksa laiemast ning keerukamast. Spordiala poh-
jalik tundmine ei ole voti eduka treeneritoo juurde. See on kiill treeneritooks vajalik osa, kuid kaugeltki mitte
koige tdhtsam. Kui vaadelda kiimmet tihesuguste tehniliste oskustega treenerit juhendamas kiimmet tthesu-
guse ettevalmistusega voistkonda, siis iiks nendest on hooaja 16puks parim, iiks koige nérgem ning tilajadnud
héivavad mingis jarjekorras vahepealsed kohad. See, mis neid eristab, ei ole mitte tehnilist laadi oskused, vaid
voime luua arenguks vajalikud psiihholoogilised tingimused nii tiksiklaskureile kui ka vdistkonnale tervikuna.
Lithidalt eldes on edukad treenerid need, kes to6tavad hésti inimestega.

Mis voimaldab treeneril selliseid tingimusi luua ning rajada sellist tiitipi suhteid sportlastega, seda on raske
tépselt viljendada. Arvukad uurimused on kinnitanud, et nii noorukid kui ka tdiskasvanud soovivad treene-
rit, kelle iseloomustavate tunnuste hulka kuuluvad sellised jooned nagu ausameelsus (tema sona voib uskuda),
juhtimis- ning distsiplineerimisoskus, diglustunne, valmisolek &dra kuulata, jarjekindlus, isiksuslik terviklikkus.
Kuid on veel midagi, mis ei ole nii lihtsalt véljendatav. Téenzoliselt on see treeneri isiksus, see raskesti definee-
ritav miski selle kohta, kuidas teised inimesed teda ndevad ning tunnetavad. V&ib-olla peaks tulevane edukas
treener stindima kindlate isiksuseomadustega. Siiski on ilmselt tdsi see, et mitte keegi ei ole stindinud koigi ega
ka paljude vajalike isiksusejoontega, mis teeks teda edukaks treeneriks.

Kiisi treenerilt, kas tema t66 on kerge, ning kdhklemata vastab ta, et ei ole, et see t66 on raskem kui enamikul ini-
mestest ning et ta on seda 6ppinud, tehes arvukalt vigu oma teel praeguse tasemeni. Eduka treeneri personaa-
Isus formeerub eneseanaliiiisi, enesekontrolli, eneseohverduse ning kannatlikkusega. See ei tdhenda, et treener
peaks olema nork ehk salliv saamatuse suhtes ning rahulduma madalate eesmérkidega. Vastupidi, tal peaksid
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olema korged eesmirgid ning parimad lootused edule, kuid tal peab olema kannatlikkust ning enesekontrolli, et
saada oma sportlased vdahehaaval aktsepteerima neidsamu eesmarke ning seejdrel kannatlikkust ja enesekont-
rolli panna sportlased tdole nende eesmérkide saavutamiseks ja toole niiviisi, et saavutada edu.

Fakt, et isiksus méngib treeneri t56s olulist osa, peegeldub asjaolus, et teatud isikud vdivad olla edukad treenerid
teatud tasemel, kuid ebaefektiivsed teistel tasemetel. Méned tootavad viaga edukalt algajatega, teised on kdige
efektiivsemad t60s keskpédrastega ning kolmandad on vdimelised koige paremini t66tama tipplaskurite ning
tippu piirgijatega.

Treenerite jalgimise kogemus kinnitab, et need tiiiibid ei ole omavahel vahetatavad. Need, kes on head algajate-
ga, voivad olla viga kehvad t60s tippudega ning vastupidi. Ei ole kindel, kas pdhjuseks on erinevused isiksustes
v0i treeningumeetodites. Kuid inimene, kes kaalub treenerittole asumist, peaks kaaluma ka seda, milliste lasku-
ritega tootada - kas algajate, keskpéraste voi edasijoudnutega -, ning seejdrel vastavalt hindama oma sobivust.

Koostoosuhete arendamine. Voistkonna ettevalmistuse raames arendab treener vilja tihedamad isiklikud suh-
ted ka iga laskuriga. Kohe nende suhete algul peab treener otsustama, kuidas iga indiviidiga kdituda. Moned
inimesed reageerivad parimal viisi siis, kui neid kritiseerida otseselt, teised aga vajavad mahedamas toonis
soovitusi. Kolmandad reageerivad kodige paremini naljaga segatud kriitikale v6i sarkasmile. Véimalikud on ar-
vukad muud variandid. Igale indiviidile sobiv ldhenemismaneer tuleb leida varakult ning selle juurde tuleb
jddda ilma eranditeta.

Kindlasti v&ib siin tulla vigu, kui treener valib laskuri suhtes ebasobiva ldhenemisviisi. Monikord on véimalik
kahjustatud suhteid parandada, kui nditeks laskur néeb treenerit oma tegevuse lahutamatu osana. Kui mitte,
siis pole laskuril vdimalik arendada usku treenerisse, kuid usk on edu saavutamiseks hddavajalik. Treener, kes
suhtleb laskuriga viisakalt tihel pdeval ning karjub tema peale jargmisel pédeval, ei sisenda personaalset usaldust
ega saavuta ka edu.

Edukas treener vdib olla vaikne ja viisakas ttitip, kuid ka johker tiitip, kuid alati samasugune. Siinkohal peab
rohutama, et isegi kui treener laheneb igale indiviidile erinevalt, siis treeninggrupi sees esitab ta koéigile neile
tihesuguseid treeningndudmisi ning pithendab neile koigile aega tihtemoodi ning ilma eelarvamuseta. Erinev
lahenemine indiviididele ei vilista fakti, et treener kohtleb koiki erapooletult ja diglaselt.

Asjaolu, et treener suhtleb oma laskuritega usalduse alusel, tdhendab, et nad peavad teda isiklikult tundma &p-
pima. Sel pdhjusel peab treener igal treeningul mingi aja kestel tegelema iga sportlasega. Ehkki sportlane peab
usaldama treenerit kui isiksust, ei v6i ta suhtuda temasse kui omasugusesse. Treener peab olema nii usaldatav
kui ka autoriteetne isik. Selleks, et tootada tohusalt, peab treener suutma juhendada, korrigeerida, kdaskida ning
oma tahet maksma panna. Sdilitada oma autoriteeti ilma distantseerumata ning sisendada usaldust ja enese-
kindlust on raske tilesanne ning vajab kahtlemata t66d ja kogemusi.

Teine faktor, mis sisendab laskuritele usaldust, on treeneri personaalne terviklikkus. Kas ta on aus ja otsekohene,
kas ta on soltuv? Treener piitiab jarjekindlalt sisendada neid omadusi ka oma laskuritele. Kui ta jutlustab nende
omaduste vadrtusi, kuid ise kditub vastupidi, ei ole ta ka edukas nende dpetamisel. Uksnes seejdrel, kui treener
on vilja arendanud selge stiili indiviidile ldhenemisel ning voitnud tema usalduse, saab alguse laskuri arengu
suunamine kiipsuse poole. Treener to6tab, et ette valmistada voitjat, kuid need omadused, mis teevad laskurist
v0itja, on tdpselt samad, mis teevad laskurist kiipse isiksuse.

Et tippu jouda, peavad laskuril olema tehnilised teadmised ja vélja arendatud oskused, ta peab olema enesekin-
del ning oskama ise moéelda, usaldama iseennast, langetama otsuseid kriitilisel hetkel ning valdama tdielikku
enesekontrolli. Need omadused pole vajalikud ainult tipplaskuritele, vaid koigile. Laskuril, kes tiritab vdita véi-
kest kohalikku voistlust, on vaja neidsamu omadusi.

KUIDAS SAAB UKS ISIK SUUNATA TEISE ISIKU ARENGUT SELLES VAJALIKUS SUUNAS?

Esimene ning peamine ndue on, et laskurit ei voi (ega saa) voitjaks forsseerida. Treeneri iilesanne on tegutseda
justkui psiihholoogiline &mmaemand - aidata vélja tuua laskuri sees uinuvas olekus peituvat psiihholoogilist
potentsiaali. See protsess saab olla efektiivne vaid juhul, kui laskur ise tahab jouda tippu ja teeb selleks koik
endast oleneva. Treener ei saavuta tulemusi motiveerimata isikuga tootades.

Kui sportlasel on motivatsioon, saab treener teha mondagi, et soodustada arengut. Ehk kdige mottekam on sisen-
dada sportlasele olulisi vadrtusi. Need peaksid sisaldama eelkdige suurt hoolivust tdiuslikkuse vastu igal alal.
Imetlust peaks viljendama - siiski mitte pika kone, vaid vestluses sisalduva lihtsa fraasiga - eriti hea soorituse
eest, seda nii sportlasele kui ka teistele, kes on midagi saavutuse heaks ohvriks toonud ning kes on ptistitanud
uue rekordi, murdes varasemaid barjdare.
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Téiuseni joudnud isik peaks saama vordlemise standardiks koigil tegevusaladel. See saab vahehaaval ka laskuri
pstitithika osaks: ta hakkab tisna loomulikult uskuma, et ainult parim saavutus on aktsepteeritav. Enamgi veel,
sportlane peaks védrikalt hindama ka teiste sportlaste stiili. Ta peaks véartustama neid, kes jargivad ausa méan-
gu reegleid ning Giget spordimehelikkust. Ta peaks vddrtustama voimet jadda rahulikuks ning vaarikaks nii
voites kui ka kaotades, samuti kriitilistes olukordades.

Laskur, kes hakkab rabistama, kui miski ei klapi, osutub kaotajaks; laskur, kes dgestub, kui mérklehtede vaheta-
mine ei toimi korralikult, on ilmselt samuti kaotaja. Laskespordi olemuse tottu ei ole laskur, kes laseb voistluse
kestel mis tahes emotsioonidel vdimust votta, vdimeline jargmisi laske korrektselt sooritama. Treener peaks
rahulikku stiili laskurile sisendama ilma pikemate manitsusteta. Vaga hinnatav on dpetada laskurit voidu kor-
ral tagasihoidlikuks jadma. Kindlate vadrtuste sisendamise korval tugevdab treener ka laskuri jaoks vajalikke
hoiakuid.

Vaidrtused ja hoiakud on mingis osas lahutamatud, kuid vihemalt diskussiooniks on neid ménikord vaja vaa-
delda ka eraldi.

Kiisimatagi on selge, et kdige tdhtsam hoiak laskuri jaoks on, kuidas saavutada eesmirki, mida ta vaartustab
korgelt. Tema hoiak peaks olema see, et edu on saavutatav tiksnes suure t6oga. Treeningtdo peab toimuma kohu-
setundlikult: see peab toimuma nii, nagu on ette niahtud treeningplaanis, suure pdhjalikkuse ning hoolega. Oige
hoiakuga isik asub roomsameelselt sooritama treeningplaanis ette ndhtud koormusi - ta naudib seda. Treener
voib mirgata, et monel sportlasel on selline hoiak loomulikult olemas, teistele on vaja seda kannatlikult kujun-
dada ning selleks on vaja teha rohkem, kui tuua néiteid vdi manitseda. Laskur peab uskuma vana tode, et koik,
mis on vaja teha, tuleb teha hésti ning inimene, kes tunneb r6omu ja uhkust oma t66 tile, on dnnelik inimene.

Selleks, et saavutada védrtuste ja hoiakute tasakaalu, peab soodustama ka teise hoiaku kujunemist. See on hoiak,
et inimloomus ei ole tdiuslik ning et vead ja nérkused tuleb tiletada. On vaja endale teadvustada, et sul vdib olla
halb péev, et vdid juhuslikult sooritada halva lasu, et treener voib monikord eksida, et sobrad voivad eksida - iga-
tiks voib juhuslikult vigu teha. Kuid need vead, mis monikord véivad tunduda lausa nurjumisena, ei tdhenda,
et sa oled tithine voi et treener voi sobrad oleksid vadrtusetud voi poordunud sinu vastu. Kui sa suudad eristada
Oelust ning kiusu lihtsast inimlikust norkusest, siis sa suudad néha, et sind timbritsevad inimesed teevad moni-
kord vigu ja mitte deluse pérast, vaid inimlikust norkusest. Ning sa hakkad nigema, et su oma vead ei ole mérk
tithisusest, vaid normaalse inimliku eksimuse tulemus. Selline ebatdiusliku maailma teadvustamine on jouline
samm kiipse, realistliku maailman&gemise suunas. Selline arusaam on laskurile vajalik ka vdistlustel juhusliku
kauge lasu pstihholoogilise mdju tiletamiseks.

Peale vadrtuste ja hoiakute arendamise jitkab treener nduandjana heade mentaalsete harjumuste stivendamist
laskurites. Need harjumused vdivad kujuneda niiteks eespool kirjeldatud vadrtuste ja hoiakute vaimse korda-
mise tulemusena. Tdhtsamate mentaalsete harjumuste hulgas on suutlikkus niha iseennast oma tegeliku vasta-
sena, voime moelda positiivselt oma soorituse iile ning soov minna medalit ndudlema. Igal neist méttemallidest
on pigem veelgi laiem tdhendus.

KOKKUVOTTEKS EELNEVAST

1. Laskur peab arendama harjumust ndha oma reaalse vastasena iseennast, mitte kedagi teist. Ta teeb seda
keskendudes oma sooritusele ning kontrollides oma tegevust, mitte aga kedagi teist alistades. Kui ta mot-
leb kellestki teisest, siis ei motle ega kontrolli ta enda sooritust. Laskuri reaalseks vastaseks on sisemised
joud temas eneses, mis vdivad hakata voimetekohast sooritust takistama. Selleks, et olla vajalikul tasemel
voistlusolukorras, peab voistlusega kaasnevat reaalsust harjutama treeningutel, kuni sellest kujuneb piisiv
harjumus.

2. Laskur peab harjumuslikult métlema oma sooritusele positiivsel kujul. Tema mottemall voiks olla: “Koige-
pealt teen seda ning seejérel teen toda ...” Mitte kunagi ei voi moelda: “Kui ma ei tee seda, siis voiksin teha
toda ..” Negatiivne motlemine viib moodapddsematult nende vigadeni, mida laskur kardab teha. Positiivne
kontroll soorituse iile on positiivse mentaalse métlemisharjumuse tulemus. See harjumus on samuti saavu-
tatav harjutamise, treeningu ning teadliku pingutuse kaudu.

3. Laskur peab 6ppima métlema véitja vaatepunktist. Eespool on juba ¢eldud, et laskurile tuleb kasuks, kui ta
opib vddrtustama tdiuslikkust, kuid see tuleb talle laskurina kasuks tiksnes siis, kui ta kasutab seda otseselt
oma voistlussooritustel. Laskur, kes ei piitidle voidu poole, ei saavuta seda. Laskmises ei ole teine koht kiillalt
hea, mille poole piitida, isegi kui see nduaks maksimaalset tulemust. Esikoha v&itmine on mangu nimi ning
laskur areneb kiiremini ja saavutab vodite pidevamalt, kui ta ldheb vilja voidule.
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Treener on suhtlemisel laskuriga veel ka kaitsja osas, kaitstes peamiselt laskuri enesekindlust. Treener tootab
laskuriga pika aja kestel, jagades dpetusi sooritustehnika kohta, andes edasi vaartushinnanguid, hoiakuid ja
mottemalle ning jalgides laskuri tildist arengut teel tippu. Kuid see protsess kestab tavaliselt aastaid. Laskuritel
on ka tulemuste tagasimineku perioode, méned neist on tdsised ning hakkavad mojutama enesekindlust. Siin on
treeneril tdita amatoorpsithholoogi osa.

Kui on niha, et laskur ei suuda piitidlustest hoolimata asjalikult tootada, peab treener aitama tal mdista, et see
ei ole veel maailma 1opp, et iga laskur kogeb samasuguseid raskusi ning et see probleem on tegelikult tisna tava-
line ndhtus. Treener vdiks r6hutada, et arengukover sisaldab alati seisakuid ning isegi tagasiminekuid ning et
laskurile oleks kasulik loobuda padruniga laskmisest, piirduda nddala voi paari kestel {iksnes relva hoidmisega
laskmisasendis ning voib olla vahendada treeningkoormust enne eduka soorituse juurde naasmist. Kui laskur
teeb voistlusel eriti halva tulemuse, siis treener peaks r6hutama, et laskuri arengus on see normaalne nahtus. Ta
voiks votta hoiaku: “Olgu, see oleks juhtunud sinuga varem véi hiljem, ole r66mus, et niitid on see juhtunud ..”
Sellega kaitseb treener laskuri enesevadrikust ning on rajanud aluse laskuri eneseusalduseks inimesena, mis on
vajalik ka tema enesekindluse sdilitamiseks laskurina.

Kui midagi on juhtunud relvaga, peab treener tdiesti spetsiifiliselt laskuri enesekindlust kaitsma. Uks psithho-
loogiliselt halvemaid asju, mis v6ib laskuriga ka treeningul juhtuda, on see, et igati hea sooritus annab halvad
tulemused. Pettumus sellest jédb ndrima enesekindluse aluseid ning see peaks olema tadielikult treeneri, mitte
aga laskuri tilesanne peatada laskmine kohe, kui relv minetab tdpsuse. Mitte mingil juhul ei tohi laskuril lubada
treeningut jatkata mittekorras relvaga, sest ta hakkab oma vigu vabandama relva halva seisundiga. Laskur peab
otsekohe tegelema sellega, et relv parandataks vdi asendataks. Kui relvad on heas korras, keskendub laskur soo-
ritusele, mitte varustusele, ning tema enesekindlus jadb kahjustamata.

Treeneril on véimalik laskuri enesekindlust mojutada veel mitmel viisil. Ta peab mdistma, et kuna ta on laskuri-
le autoriteet, on kdik, mida ta {itleb, psiithholoogiliselt kaalukas. Treeneri kommentaarid peavad olema positiiv-
sed ning julgustavad. Negativism laskuri poole poérdumisel pohjustab negativismi ning kohklusi ka laskuris.
Treener julgustagu laskurit verbaalselt, tunnustades laskuri edusamme. Viike kiitus, mis jagatud ettevaatlikult
ning moistlikult, toctab vaga hasti. Laskuri liigne kiitmine oleks vadr ning jadks peagi tihelepanuta.

Teisest kiiljest aga peaks treener reageerima, kui laskur tilemé&dra dhku tdis ldheb. Teravas toonis kommentaar
voib mdjuda lithiajaliselt, kuid Gige kriitika v&ib sageli asjad uuesti laskurile soodsalt paika panna ega kahjusta
ptisivalt ka laskuri suhteid treeneriga. Treeneri tilesanne on tegeleda probleemidega, mis on seotud laskurite
enesekindlusega, kuid need probleemid ei ole eri ajahetkedel ning eri laskuritel kunagi samasugused. Treeneri
to0 selles vallas toob 16puks siiski kaasa positiivsed muudatused.

Lopuks, treener peab olema osavétliku kuulaja rollis, kui laskur on raskes olukorras. Vaistluspinge all ning
erutatud laskur hakkab kurtma asjade tile, mis talle ei sobi. Tervis ei ole hea, varustus jitab soovida, lasketiir,
voistluse korraldus ning arvukalt muid probleeme, peaaegu kdik need on kujuteldavad. Treener peaks arenda-
ma laskurites harjumust tulla ja rddkida oma muredest. Tema osa on kuulata osavétlikult koik dra, lastes laskuril
mured oma rinnust vélja rddkida. Ta v6ib olla ndus, et probleem eksisteerib, ning kinnitada laskurile, et ta votab
midagi ette, ehkki teab, et kogu asi on kujutluses. Laskur aga, olles vabanenud psiitihilisest survest oma mure
viljendamise teel, on vaba, et minna keskenduma edasiseks soorituseks. Laskuriga pahandamine valjamoeldud
kaebuste pdrast voib pohjustada nurjumistunnet ning votta sellega voimaluse edu saavutada.

Védga edukad laskurid on sageli isiksused oma kindlate seisukohtadega ning on veendunud nende digsuses. See
on hea, kuid monel juhul ka halb. Hea on see sellepérast, et laskur peab olema otsustav ning viga enesekindel.
Halb on see siis, kui tema seisukoht on vildakas ning treeneril on vaja seda korrigeerida. See on delikaatne tiles-
anne, kui treener tahab siilitada laskuriga head suhted. Ainus, mida teha, on 6ppida laskurit péhjalikult tund-
ma. See on alus, millele edukas treenerito¢ reaalselt tugineb. Treener peab oma 6pilast pohjalikult tundma ning
olema temast huvitatud enne, kui on selge, et edasisel juhendamisel oleks tal vdoimalik tippu tousta.
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SOORITUSTEHNIKAS ABI OSUTAMINE

Paljud arvavad, et treeneri to66 seisneb sportlaste instrueerimises teatud kindlate iilesannete tditmiseks. Las-
ketreeneri iilesanded on monevorra laiemad. Ta tuletab laskureile pidevalt meelde laskespordi ning soorituse
pohialuseid, algajat laskurit abistab ta korrektse laskeasendi oppimisel. Pohialuste kohta informatiivse dpetuse
jagamise juures treener siiski harva instrueerib selle sona otseses mottes. Selle asemel abistab ta oma laskureid
sooritustehniliste teadmiste ja oskuste jatkuval omandamisel. Selleks, et korralikult areneda, peab laskur klassi-
kalise sooritustehnika ja laskeasenditega kohanema nii suurel méaral, kui seda véimaldavad tema individuaal-
sed isedrasused. Seejdrel tuleb baasasendit igale laskurile kohandada.

Kuna treener ise ei saa tunnetada laskuri kinesteetilist seisundit ega nidha l4bi tema sihtimisseadmete, ei saa
ta laskurile 6elda, milliseid muudatusi oleks vaja teha. Ta saab tiksnes aidata laskuril analiitisida sooritust ja
asendit ning seejdrel soovitada muudatusi edasiseks arenguks. Kui laskur ainult sellega edu pole saavutanud,
on olulised treeneri juhised enese analiitisimisel ning motiveerivaks jouks on laskuri enese soov areneda. Siit
tulenevalt on treeneri téhtis tilesanne dpetada laskureid ise métlema ning seda, kuidas Gigesti motelda. Laskuri
areng on proportsionaalne sellega, kui hésti ta oskab mételda. Tehniliste ntiansside kitsastes piirides on treeneri
tilesanne algajale opetada, kuidas midagi teha, laskuri arenemisel muutuvad treeneri tilesanded kiisitlemise,
proovimise, soovitamise, katsetuste analiitisimise suunas kuni tipptasemele joudmisel piirduvad ehk tiksnes
laskuri enese tegevuse toetamisega.

KUIDAS PEAKS TREENER END NENDE ULESANNETE TAITMISEKS ETTE VALMISTAMA?

Esimene samm on laskespordi tehniliste aspektide pohjalik omandamine. Ka kédesolev materjal voib olla tead-
miste omandamisel hea abivahend, kuid alati on vaja ikka rohkem ja rohkem dppida tundma laskeoskuse peen-
susi. Teadmisi saab laiendada raamatuid ning artikleid lugedes, laskurite ja teiste treeneritega vesteldes ning las-
kurite tegevust jdlgides. Igal voimalusel kuulata ning jdlgida teisi treenereid, uurida nende tehnikat, filosoofiat
ning dpetamise meetodeid. Ning loomulikult on parast sellise uue info saamist, mida teine on lugenud, kuulnud
voi ndinud, pidev t66 info analiitisimine ning vajaliku eraldamine mittevajalikust.

Teine samm laskuri abistamisel on dppida absoluutse pohjalikkusega tundma tema sooritustehnika ning asen-
dite iga detaili. See v&ib algul votta veidi aega, kuid kogemuste lisandudes areneb véime kiiremini laskuri soori-
tust tundma dppida. Meetod seisneb lihtsalt laskuri tegevuse jalgimises ilma tema teadmata. Treener voib istuda
voi seista tulejoonel voi selle taga ning olla ndiliselt hoivatud marklehe v6i tuule jalgimisega. Tegelikult kasutab
ta aega laskuri tegevuse jalgimiseks. Aeg-ajalt voib ta esitada kiisimusi padstmise, kinesteetilise tunnetuse voi
muude detailide kohta, mis ei ole vaatlemisel ndhtavad. Treener peab iga detaili oma mélus hoolikalt salvestama.
Niiviisi on hiljem v6imalik laskurit tisna sageli mitmel moel abistada. Kui laskur tihel pdeval ei suuda saavutada
rahuldavat tulemust, sest miski on valesti, siis treener, asudes laskuri tegevust jilgima, vdib margata, et laskur
on ebateadlikult hakanud tegema midagi teistmoodi, mis on rikkunud soorituse.

Laskuriga suhtlemine v&ib olla otsene v&i kaudne, sdltudes senisest suhtlemisvormist. Kogemused kinnitavad,
et peaaegu universaalselt edukas on tehnika, milles suunatakse laskur ise tajuma oma voimalikku diget tege-
vust, ilma sdnades vilja titlemata, mida tuleks teha. Sellel tehnikal on hulk plusse. Esiteks, laskuri eneseuhkus
ei saa riivatud, teiseks opib laskur end korrektselt analiitisima, kui treener teda veidi suunab. Kolmandaks ja
koige tahtsamaks on asjaolu, et laskuril ei teki psithholoogilist soltuvust treenerist. Sellel tehnikal on lisaks veel
moned raskesti defineeritavad plussid entusiasmi, moraali ning motivatsiooni osas. Laskur areneb tipu suunas
peamiselt tunnetades iseenda sisemisi joude ithenduses véljastpoolt ndhtava sooritusega.

Sisemaailma suur osatdhtsus on see, mis muudab lasketreeneri t66 ddrmiselt erinevaks teiste spordialade tree-
nerite toost. Kas laskeasend on 6ige voi mitte, saab treener delda vaid voistlusméédrustega lubatavast lahtudes.
Ta saab 6elda veel, et asend on digekspeetav, voi teisel juhul, et seda ei peeta digeks. Treener saab veidi informat-
siooni marklehti uurides. Kuid juhul, kui ebakorrektseks peetava asendiga saab laskur eriti hdid tulemusi, on see
asend tema jaoks dige, ehkki paistab ebatavaline.

Sooritustehnika teadmiste ning informatsiooni poolest ei ole lasketreeneri t66 oluliselt raskem kui mis tahes
muu spordiala treeneril. Kuid laskurite ettevalmistamine nduab treenerilt rohkem oskusi t66ks inimese psiiii-
hikaga kui teised spordialad. Toen&oliselt seetottu on pohjalik analiitisimine raskem kui muu osa treeneritoost,
kuid ka mérksa huvitavam.
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OPETAMISE MEETODID

Treeningu eesmark, nagu teada, on koigi laskmisel vajalike oskuste ning omaduste arendamine. Korgel tasemel
sooritus eeldab mitmekesiseid oskusi ning tulemuslik treening peab neid koiki plaanipéaraselt arendama. Tehni-
line meisterlikkus on kasutu, kui laskur kaotab véistlusel nidrvid. Ilma fiitisilise vastupidavuse ning keskendu-
mis-voimeta jadb ka parima sooritustehnika valdaja tulemus kesiseks.

Et saavutada suurimat efekti, on vaja erinevaid treeningu vorme kombineerida, pidades silmas ka laskuri indivi-
duaalseid isedrasusi. Valitav kombinatsioon soltub laskuri hetketasemest ning tema kasutuses olevatest vahen-
ditest, mis peavad olema teada ka treenerile, samuti tema voistlusprogrammist. Oskuslikult valitud treeningu-
tehnikate kasutamine ei pea olema mingi imetegu, vaid peab siilitama laskuri entusiasmi ning ennetama iga-
vust ja tuititust. Kdesolevas peatiikis piitiame anda soovitusi treeningumeetodite efektiivsemaks kasutamiseks
praktikas.

Kasitleme jargmisi pohilisi distsipliine:
1) tehniline ettevalmistus (laskmine ja kuiv treening),
2) futisiline ettevalmistus,
3) mentaalne harjutamine ning psiihholoogiline ettevalmistus,
4) treeningjuhendamisega (verbaalne ning visuaalne),
5) autogeenne treening,

6) voistlusettevalmistus.

TEHNILINE ETTEVALMISTUS

Treeningmeetodid, mis on vajalikud, et arendada laskuri pohilisi oskusi, ning need, mis on vajalikud eri lask-
ealade sooritamiseks, jagunevad peamiselt kahte rithma: laskmine padruniga ning kuiv treening. Molemad on
vordselt tdhtsad. Padruniga laskmine asetab teooria praktikasse, kogudes koik pohielemendid kokku tiheks tege-
vuseks. Kuiv treening kasutab kordamisi, et kinnistada samu pohielemente ning talletada need alateadvusse.

Padruniga laskmine. On palju laskureid, kellele on tavaliseks treeningu vormiks laskmine. Séprade omavahe-
lised modduvotmised klubi tasemel ehk korrespondentsvoistlused tagavad vaid védga vihese arengu. Sellised
laskurid on liiga kinni rutiinis, et maista voimalikke vigu, eriti kui need laskmised toimuvad lithikesel ajava-
hemikul. Laskepraktikas peab tulemus olema alati vaid teisejargulise tihtsusega, eesmirgiks peab olema pidev
soorituse tdiustamine. Selleks on vaid iiks vdimalus: kontrollida iga tehnikaelementi eraldi ning parandada
vigu, kui neid on leitud. See ei ole universaalne lahendus, mis toimiks koigile probleemidele korraga.

Praktiline laskmine peaks sisaldama katsetusi eri laiuste sihtimisseadmetega, erinevate kdepidemetega ning eri-
nevate laskmisprillide, riietuse ning jalatsite kasutamisega. Seda saab kasutada treeningul voistlusolukordadele
lihedasemate tingimuste loomisel, astmelise laskmise ning vastava harjutamise tehnikas, samuti laskmisriitmi
arendamisel.

Praktiline laskmine peab toimuma nii sise- kui ka valistingimustes ja erinevates valgustustingimustes. Alati
peab mirkama tuule, valgustuse ning muude viliste faktorite muutumist ning neid arvesse votma. Treeningutel
opitud paranduste tegemist tuleb usaldavalt kasutada voistlustel. Praktiliste lasketreeningute kiigus tuleb las-
kuril proovida erinevaid padruneid ning valida nende hulgast endale sobivaim. Samuti peab laskur kontrollima
oma varustuse funktsioneerimist ning kérvaldama mis tahes ebakorrektsused. Ning 16puks, kui lastakse tule-
musele, et kontrollida valmisolekut voistlusteks, peavad nii laskur ise kui ka tema treener hindama ettevalmis-
tuse kéiku, laskuri tulemuste potentsiaali ning valmisolekut véistlusteks.

Padruniga laskmine voimaldab palju tdhtsaid treeninguvdimalusi. Hoolikuse ning 6konoomsusega vdib saavu-
tada mirgatavat edu ajal, mil voistluskaaslased tulejoonel kiipsevad.

Kuiv treening. See on ilmselt koige tahtsam treeningmeetod, kuid sageli ka koige rohkem unustusse jaetud. Kuiv
treening holmab koiki laskmisprotsessi kuuluvaid elemente ilma padruneid kasutamata. Need on laskeasendi
sissevOtmine, piistoli tostmine, sihtimine, surve lisamine paastikule, jirelhoidmine ning tabamuse ennustami-
ne. Olles vaba tulemusest, on voimalik keskenduda puhtale sooritustehnikale, korvaldada vead laskeasendis,
sihtimisel ning p&dstmisel. Tagasiloogi puudumisel on paremini voimalik mérgata ebakorrektsusi, mis oleks
raske voi isegi voimatu padruniga laskmise korral. Kuid kuiv treening peab olema rohkem kui tehnikavigade
korvaldaja. See peab fikseerima iga laskmisprotsessi elemendi sooritamise alateadvuses. Paljude kordamistega
muutuvad laskeasend, haare, sihtimisprotsess, lasu sooritamine ning jarelhoidmine automaatseks protsessiks,
mida on tdiel médédral voimalik hiljem uuesti kasutada.
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See meetod on kasutatav koigi piistolialade korral. Eriti vajalik on kuiv treening oltimpia kiirlaskmises ning
ilmuvale maérgile laskmises. Siin on véimalik kasutada hingamiskontrolli abiks eri elementide ajastamisel. Sel
viisil on véimalik vélja arendada peened koordinatsioonilised seosed, mis kiirlaskmistel on vajalikud relva tost-
misel ning lasu paastmisel. Kdik see toimub ilma tagasiloogi, kova paugu ning muude hiirivate asjaoludeta, mis
kaasnevad padruniga laskmisel. Ilma kulutusi tegemata ning minimaalse varustusega on vdimalik harjutada
laskeasendit, relva haaramist ning piistoli tdstmist sihtimispiirkonda kiirelt ning sealjuures sujuvalt. Kus iganes
sa ka oled, muude treeninguvormide kasutamiseks ebasobivad lithikesed ajavahemikud on kasutatavad kuivaks
treeninguks.

Kuiva treeningu kaudu kasvab ka laskmistreeningu vaartus. Pohilised tehnikavead saavad koérvaldatud ning
vajalik koordinatsioon ja oskused arendatud. Lasketiirus on laskuril véimalus lihvida tehnikat tdiuseni ning sel-
lega ndidata oma arengut. On tdsi, et kuiv treening on tiititu, eriti algajatele, ning see vajab ptihendumist. Kuid
ka see leiab kasuliku rakenduse - kuivaks treeninguks vajalikud enesedistsipliin ning tahtejoud tulevad kasuks
siis, kui hakatakse osalema voistlustel.

Kuiv treening vdimaldab tdiustada ja arendada kée seismist sihtimispiirkonnas ning omandada sujuva paast-
mise alused. See on suurepédrane meetod keskendumisoskuse ning ausa enesekriitika arendamiseks. Meie vest-
lustest tipplaskuritega kogu maailmas on selgunud, et nad peavad kuiva treeningut oma tehnilise, mentaalse ja
fusilise ettevalmistuse aluseks. Oleme aeg-ajalt ikka ja jdlle leidnud, et kuiv treening on sageli ainus tee tehni-
liste ja psithholoogiliste barjddride tiletamiseks.

FUUSILINE ETTEVALMISTUS

Nii nagu tdiustakse sooritustehnikat, niisamuti on vaja arendada ka laskuri fiiiisilist seisundit. Ilma selleta ei
ole voimalik heade tulemusteni jouda. Eelkdige on fiitisiline ettevalmistus vajalik selleks, et saada laskeasend
kindlaks ja kési voimalikult hasti seisma. Et vajaliku tasemega kehaline seisund saavutada, on vaja regulaarselt
sooritada kehalisi harjutusi. Fiitisilise ettevalmistuse voib jagada kaheks: tildine ettevalmistus ja spetsiaalne
ettevalmistus. M6lema puhul tehakse nii isotoonilisi kui ka isomeetrilisi ehk siis lihastoonust taastavaid ja liha-
seid tugevdavaid harjutusi.

Uldine ettevalmistus. Et saavutada hea lihastoonus, arendada stidame- ja vereringesiisteemi ning suurendada
kopsumahtu, on vaja treeningumeetodit, mis sobiks laskurile kdige paremini. Valikuvdimalusi on rohkesti: sor-
kimine, ujumine, jalgrattasodit, suusatamine, paigaljooks on kdik sobivad. Koormused peavad suurenema vihe-
haaval ning hiljem s&ilima regulaarse harjutamisena. Siiski peab meeles pidama, et kehaline ettevalmistus on
tdienduseks muudele treeningvormidele. Eesmérgiks ei ole ju seatud ainult hea fiitisilise seisundi ning vastupi-
davuse saavutamist, vaid eelkdige heade tulemuste saavutamist laskmises. Kindlasti kuuluvad laskuri etteval-
mistuse hulka venitusharjutused. Lihtne ja holpsasti sooritatav harjutuste kompleks annab hea lihastoonuse ja
suurendab vastupidavust.

Spetsiaalne ettevalmistus. Peale tildise kehalise toonuse tostmise on vaja arendada just neid lihasgruppe, mis
rakenduvad stabiilse laskeasendi ning relva hoidmise juures. Parim abivahend sealjuures on relv ise. Treening
raskuste kasutamisega viib kiill arenguni, kuid vdib viia ka méningate lihasegruppide tilearenguni. Tulemuseks
on jamedakoeline lihaspinge, mis ei voimalda lihaste tasakaalustatud, peenkoordinatsioonilisi seoseid, mida
eeldab laskmine. Niisamuti nagu kuiv treening, on ka spetsiaalharjutuste sooritamine eeldus heade tulemuste
saavutamiseks.

Lihasgrupid, millel on piistolilaskmisel juhtiv ning kontrolliv roll, on 8lavtélihased, kde liigutajalihased, kiiti-
narvarrelihased ning kaelalihased. Olavoélihastel on fikseeriv funktsioon. Neid voib tugevdada jargmiste eri-
harjutuste abil. Istudes pdrandal ritsepaistes, suuna koik liigutused 6lavéd kaudu.

A. Kied olgade laiuselt ette sirutatud. Kéte tostmine iiles, venitades voimalikult tahapoole.

B. Kied kuklal, kiitinarnukid kiilgsuunas. Suru kiitinarnukid tahapoole ning tiles.

Isomeetrilisi harjutusi on sobiv sooritada voimlemisredeli abil.

A. Isteasend poérandal, selg vastu vdimlemisredelit, jalad risti, kiitinarnukid dlgade kérgusel vastu redelit,
kded moodustavad tdisnurga ja haaravad vardast lagipea korguselt. Vardast kinni hoides liikka rindkere
ettepoole, hoia moned sekundid, siis 16dvestu. Korda.

Kée liigutajalihaseid on sobiv tugevdada isotoonilisi ja isomeetrilisi harjutusi kombineerides. Isotoonilisi harju-
tusi voib sooritada 1,5 kg raskustega, mis on sobivad kasutamiseks piistoli asemel, samuti pdranda voi lae kiilge
kinnitatud elastse kummilindi abil. Nende harjutuste sooritamisel peab kisi tdusma 45kraadilisest asendist 6la
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korgusele. Kdrgemale tdstmine pole kasulik, sest siis hakkavad toole veel teisedki lihased, mille kontrollimine
sihtimisel on tiilikas ning pohjustab automaatika hdirumist. Et véltida ebatihtlast lihaste arengut, on soovitatav
teha harjutusi moélema kéega.

A. Seisa, jalad olgade laiuselt harkis, ning tosta k&si raskusega ola korgusele. Korda. Kasuta vaheldumisi
molemat kitt. Valdi inertsi!

B. Korda sama harjutust elastse kummilindiga. See vdimaldab kasutada erinevat vastupanu, kuid treeni-
takse samu lihased, mis raskustega harjutades. Lindi porandale kinnitamisel arendatakse tdstmisliigu-
tust, lakke kinnitamisel aga langetamisliigutust. Vildi inertsi kasutamist!

ISOMEETRILISED HARJUTUSED.

A. Seisa ndoga vdoimlemisredeli poole, jalad dlgade laiuselt harkis, kési 45kraadise nurga all ette sirutatud,
rusikas varda vastas (voi lauaserva all). Liikka tilespoole mone sekundi kestel. Korda.

B. Mblemad kded voimlemisredelil (v6i kapiserval) dlgade kérgusel, suru allapoole. Korda.

Kaelalihastel on sihtimisel oluline osa pea hoidmisel liikumatuna. Neid saab tugevdada jargmiste eriharjutus-
tega. Seisa voi istu. Poora pead paremale ja seejdrel vasakule, korda. Painuta pead paremale ja vasakule, korda.
Painuta pead ettepoole ja seejdrel tahapoole, korda.

A. Selililamang, kded keha koérval. Tosta pea ette, kuni Idug toetub rinnale, langeta pea aeglaselt. Korda.

Haarde ning randme arendamiseks kasutatakse rullikuga raskusi, mis koormavad kiitinarvarrelihaseid. Kéik
need harjutused arendavad piistolilaskurile vajalike lihasegruppide joudu ning vastupidavust.

Eespool kirjeldatud harjutuste koérval voivad piistolilaskurile kasuks tulla tennis, squash ja lauatennis. Need
méngud eeldavad ning arendavad kiirust, kauguse hindamist, silma kiiret liikumist ning reflekse. Enamgi veel,
voitluslikkuse tottu on neist abi ka voistlusteks hddlestamise arendamisel. Siiski on need méangud kasulikud
tiksnes treeningperioodil ja neid ei v6i kasutada voistluste eel.

Spetsiaalettevalmistuse juurde kuulub ka ndgemisteravuse teema. Laskur peab olema veendunud, et tema sil-
mad on terved ning ndgemine normaalne. Kui on kahtlusi, tuleb kohe silmaarsti poole ptérduda. Nagemispuu-
dused korrigeeritakse prillidega, kuid on vaja on meeles pidada, et laskmiseks on vaja spetsiaalseid laskuriprille.
Tavalised lugemiseks, autojuhtimiseks jms ette nahtud prillid laskmiseks ei sobi. Laskuriprillide sobivuse kind-
lakstegemiseks tuleb silmaarsti juurde kaasa votta manguptistol, et tapselt fikseerida piistolikirbu dige ndgemis-
teravus. Kontaktlddtsede kasutamine ei ole soovitatav, sest need liiguvad koos silmaliigutustega ja sellega koos
muutub pidevalt ka valguse murdumine silmas. Teiseks pilgutatakse sihtimise kestel silmi tavalisest harvemini,
see vihendab niiskust silmas ja tihtlasi kontaktldétse optilist moju.

Treenimisel tuleb olla ettevaatlik. Harjutuste sooritamisel tuleb koormusi suurendada jark-jargult, et mitte poh-
justada vigastusi. Spetsiaalseid isotoonilisi ja isomeetrilisi harjutusi peaks alustama alles siis, kui sobiv tildise
kehalise ettevalmistuse tase on juba saavutatud.

MENTAALNE ETTEVALMISTUS

Laskuril on voimalik sooritustehnikat arendada ja tdiustada ka mentaalse harjutamise abil. On kindlaks tehtud,
et motoorseid oskusi on véimalik omandada ning tidiustada ka ilma rohke fiitisilise harjutamiseta. Seda tiitipi
treeningut on edukalt kasutatud paljude spordialade treeningus.

Mentaalne harjutamine holmab &pitavate ning tdiustatavate liigutuste terviklikku kogumit. Laskur peab kujut-
lema end sooritamas laskmisprotsessi osi: laskeasend, relva viimine sihtimispiirkonda, sihtimine, lasu tekkimi-
ne, jarelhoidmine ning relva langetamine puhkeasendisse. Professor Gerschleri jargi maojutab eelnev liigutus-
te kujutlemine liigutuste sooritamist tegelikkuses. Mentaalse soorituse kordamiste tulemusena moodustuvad
motoorsed ndrviteed. Laskmise protsessi on voimalik kujutluses harjutamisega tdiuslikkuseni vilja arendada.
Laskur suudab harjutamise tulemusena jouda perfektse soorituseni kujutluses ning niiviisi harjutamise kau-
du peagi jouda perfektse tegeliku soorituseni. Mentaalse treeningu abil saab kérvaldada vigu sooritustehni-
kas, arendada lihaskoordinatsiooni ning keskendumisoskust. Mentaalne treening koos kuiva treeninguga aitab
arendada positiivset suhtumist. Korrektsele sooritusele keskendumise tulemusena kaldud sa sellest harvemini
korvale ka tegeliku laskmise juures. Seevastu iiksnes mote koordineerimata liigutusest ehk ndpsamisest poh-
justab seda ka tegelikul sooritusel.
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On oluline, et laskur votaks seda treeninguvormi tosiselt. Ahmane ning juhuslik arusaamine laskmise protses-
sist ei vdimalda saavutada sisulisi motoorseid oskusi. Mida sagedamini sooritada teadvuses perfektse lasu koik
osad, seda suurem on jirgnev kasu. See meetod on efektiivne ka vdistlustel seeriate vahel kasutamiseks, kui
eelnenud fiitisiline ja tehniline ettevalmistus on kaldumas ttilpimusse.

TREENING JUHENDAMISEGA

Verbaalse juhendamisega tegeleb tavaliselt treener. Algtasemel teeb seda klubi treener, kui aga laskuri oskused
on arenenud, jouab ta sageli ka teiste treenerite juurde ning 16puks rahvusmeeskonna treenerite juurde. Treeneri
ldhenemine peab olema metoodiline. Ta peab olema vdimeline jdlgima laskuri edenemist, td6tama mis tahes ras-
kusi valmistava osaga ning korrigeerima ilmnenud vigu. Kuid on palju laskureid, kellel ei ole regulaarselt tree-
neri abi kasutamiseks vdimalusi ning kes peavad ise 6ppima. Vajalikku informatsiooni saavad nad erialaseid
raamatuid lugedes, samuti treenerite kursustelt. Isegi rahvuskoondisse joudes on sinu treeningu ning arenemise
jalgimine eelkdige sinu enese iilesanne koos professionaalse treeneri juhusliku abiga. Onneks v&ib raamatutest
ja loengutest saada kogu vajaliku teabe sinu oskuste margatavaks arendamiseks.

Oppimise visuaalne osa seisneb teiste laskurite tegevuse ning soorituste peenemate niiansside jalgimises. Kui
kaua sihtida, kui kaua puhata laskude sooritamise vahel, laskeasendi niiansid (nditeks pea ning jalgade asetus),
kédepideme tiitibid ja isedrasused jne. Juhtivate laskurite toimimisest eeskuju votmine on kasuks eelkdige noorte-
le laskuritele. Arenev laskur voib rohkesti kasu saada, osaledes klubi voi foderatsiooni korraldatavatel dppustel.
IImselt ei tohi laskur pimesi kopeerida koike, mida néeb ja mis meeldib. Proovima peaks tehnikaid, mis voik-
sid olla sobivad just konkreetsele laskurile. Laskurid on suured ekstsentrikud ja individuaalsed erinevused on
killaltki suured. Mis sobib tihele, ei pruugi pdrmugi sobida teisele. Soorituste videosalvestamine ning jargnev
hoolikas tilevaatamine v&ib vilja selgitada tehnikavigu, mis seni jadnud méarkamata.

AUTOGEENNE TREENING

Autogeenne treening on vaimne treening laskeprotsessi ette kujutades. See treeninguvorm valmistab ette voistlusolu-
korras toimiva stressi talumiseks. Meetod on hélpsasti dpitav ning seda on véimalik harjutada peaaegu igal
pool. See voimaldab saavutada tdieliku lodvestumise ning korvaldada koik negatiivsed métted ja nende moju.
Meeled jadvad avatuks positiivsetele hoiakutele. See on suurepdrane vahend kasutamiseks vahetult enne voist-
luse algust. See voimaldab korvaldada voi oluliselt vahendada lihas- ning psiitihilisi pingeid ning drevuse ja
hirmu vorme. Saavutatud 16dvestusseisundis kaovad tdhelepanu hajumise ndhud ning seejdrel sooritust alus-
tades suudad esitada treeningutel omandatud oskusi, mille tulemused on ldhedal sinu tegelikele voimetele. Au-
togeense treeninguga ei ole voimalik arendada tehnilisi oskusi. Otseteed tipptulemusteni ei ole, selleks on vaja
hoolsat harjutamist ning ptthendumist.

Autogeense treeningu tehnikaid ei ole voimalik dppida raamatutest, kiill aga peaksid olema kéttesaadavad mit-
mesugused kursused. Selle meetodi 6ppimist on soovitatav alustada kogenud arsti vo6i psithholoogi juhendami-
sel, teatud vilumuse omandamisel saab jdtkata juba iseseisvalt.

VOISTLUSETTEVALMISTUS

Eelkirjeldatud treeninguvormid aitavad valmistuda peamiseks eesmérgiks: voistluse edukaks sooritamiseks.
Siiski puudub nende treeningute kdigus voistlusmoment selle otseses tdhenduses. Voistluse kaigus ei ole laskur
enamasti teadlik oma konkurentide tulemustest ning miski ei kannusta teda otseselt suurematele pingutustele.
Laskur voitleb iseendaga, vilja arvatud finaalides ja timberlaskmisel medalikohtadele. Siiski on vdistluselementi
voimalik sisse viia ka treeningutesse.

Treening, eriti tehnikatreening, holmab liigutuste seeriate arvukaid kordamisi, mis eelnevad iga kord sihtimi-
sele ja lasu sooritamisele. Selline kordamine muutub tiititavaks, kui tdhelepanu ja huvi hakkavad nérgenema.
Treeningute kestus peaks olema sama voi pikem kui voistlus ise ning laskur peab séilitama keskendumisvoime
16puni, et saada kasu oma pingutustest. On vaja meeles pidada, et voistlusel on laskur pingele avatud kogu pika
voistlusaja kestel. Kui ei saa genereerida sama tiiiipi pingeid treeningul, kannatab voistlussooritus. Laskmine
tulemusele treeningutel ei ole piisav. Selline enesekontroll arendab kiill vastupidavust ja keskendumisvoimet,
voimaldab leida midagi kasulikku ka tehnika edasiarendamiseks, kuid ei kontrolli laskuri suutlikkust voistlus-
pingele vastu pidada. Selle puudujaagi taitmiseks on vajalik voistlusettevalmistus.

Voistlustreening holmab liihiajalisi, pingelisi laskmisi grupis v6i tiksinda. Iga seeria ajal sooritatav laskude arv
on viike, selleks et sdilitada tdielik keskendumine. Edu sdltub perfektsest voi sellele ldhedasest seeriast ning sel-
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le tulemusena paraneb laskmise kvaliteet. Ning koitva v&istluse vaist areneb terve konkurentsi hoiakuks. Kuid
selle kasulik m&ju ei 16pe koos treeninguga. See meetod on kasutatav ka vdistluse kdigus. Laskur on keskendu-
nud ning piitiab perfektse soorituse poole. Keskendudes viheste laskude korrektsele sooritamisele, pddseb ta
mooda laskurite kalduvusest tulemusi kokku arvestada, mis pShjustaks stressi edasist suurenemist.

Soovitada voiks kahte meetodit: astmeline laskmine sobib kasutamiseks iiksinda harjutamise korral ning tree-
ningméingud vihemalt kahekesi grupis harjutades.

Astmelise laskmise korral seatakse iilesandeks saavutada seeria astmeid, iga jargmine pisut raskemini saavuta-
tav kui eelmine. Néiteks vabapiistoli laskmisel voiks olla sobiv jargnevus:

1. aste 5 lasuga 46 silma
2. aste 4 lasuga 37 silma
3. aste 3 lasuga 28 silma
4. aste 2 lasuga 19 silma

5. aste 1 lasuga 10 silma

Vahemkogenud laskur saab neid numbreid korrigeerida enda tasemele sobivaks. PGhimétteks olgu, et eesméark
ei voi olla liiga kerge, selle saavutamine peab eeldama tosist keskendumist. Astmele vastava normatiivi tditmine
on vajalik jargmise astme tiritamisele paasemiseks. Tulemuse tilejadk ei kandu edasi jargmisele astmele. Kui
ndutav tulemus jadb saavutamata, poordutakse tagasi eelmisele astmele ning kui see on taas saavutatud, padseb
laskur uuesti tiritama eelmisel korral ebadnnestunud astet. Kui kogu seeria on libi tehtud, alustatakse uuesti,
suurendades koiki normatiive tihe silma vorra. Selline meetod muudab tavalise treeningu erutavaks véljakut-
seks ning on kasutatav ka vdistluse kaigus.

Treeningméngus (vaja on vahemalt kaht laskurit) tootavad laskurid paarides. Laskurid lasevad tihe lasu kau-
pa (olumpia kiirlaskmises ja standardpiistolis iihe seeria kaupa) ning koérgema tulemuse saavutanu saab iihe
punkti. Vordse lasu vadrtuse korral saavad punkti molemad. Voitja on see, kes kogub esimesena seitse punkti
vahemalt kahepunktilise eduga vastase ees (nt 7:5). Voistlus jatkub, kuni tiks voistleja on saanud kahepunktilise
edu teise ees. Nii nagu tennises, jirgneb teine sett ja seejirel kolmas. Tosises meeste tennises selgub paremus
viiest setist. See treeningumeetod vdimaldab tehniliselt tasemel sooritusi kiillalt pika aja kestel. Mees mehe vas-
tu voistluses tduseb pinge ning see aitab kohaneda vdistlusatmosfaariga.

PLANEERIMISE ALUSED

Saavutusspordis on lootust heade tulemuste saavutamiseks vaid neil sportlastel, kelle ettevalmistus on sihikin-
del ning toimub plaanipéraselt. Tipplaskuri ettevalmistuse planeerimine erineb mahu ning arvestamist vajavate
detailide poolest oluliselt noore laskuri ettevalmistuse planeerimisest. Tipplaskurite ettevalmistuse planeeri-
mist késitleme eraldi mahukas peatiikis. Allpool leiate moned soovitused noore laskuri ettevalmistuse planee-
rimise kohta.

Ettevalmistuse planeerimisel on maarav roll jargmistel asjaoludel:

* laskuri ettevalmistuse senine tase ja selle analiiiis;
¢ laskuri motivatsioon, eesmirk, mida ta tahab saavutada;

* voimalused ptihendunud harjutamiseks.

Planeerimisel lahtutakse laskuri ettevalmistusel juba saavutatud tasemest. Seda analtitisides selgitatakse vilja
laskuri tugevamad kiiljed, aga ka koik vead ja nérkused, mis vajavad parandamist. Kdik see on vaja fikseerida
paberil, suusonalised avaldused ei ole piisavad. Koéigile peaks olema mdistetav, et vead on vaja kérvaldada nii
kiiresti kui voimalik. Kui vead jadvad laskurit segama pikema aja kestel, siis need kinnistuvad ning hiljem on vi-
gadest vabanemine juba véga raske. Vigadest vabanemiseks ning nende viltimiseks on hulk metoodilisi votteid,
mida tuleks arutada koos treeneriga.

Motivatsioon tdhendab laskurile eelkdige eesmarkide seadmist, mida ta tahab saavutada ning millal. Seega v&ib
tegemist olla mitmesuguste eesmarkidega, lahemate ning kaugematega. Muidugi vdivad laskuri tegevuse motii-
vid olla ka teistsugused, nditeks lihtsalt vaba aja sisustamine eakaaslaste seltskonnas vdi midagi muud. Siinko-
hal eeldame, et laskuril on soov saavutada hédid tulemusi ning seada endale selleks sobivaid eesmarke. Oluline
on, et laskur seaks endale joukohaseid eesmirke ning kaugemate eesmérkide poole piitidlemine peab toimuma
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lahemate eesmirkide saavutamise kaudu. Ka ettevalmistuse planeerimisel ning eesmérkide seadmisel kehtib
sama printsiip, mis on omane sportlikule treeningule {ildse: kergelt raskemale, lihtsalt keerukamale, aeglaselt
kiiremale. Eesmérgid vdivad olla viljendatud vaistlustel loodetud tulemustes, voistlustel saavutatud kohtades,
voistkonda péddsemises, aga ka mone sooritustehnika- v6i muu harjutuselemendi omandamises, eneseregulat-
siooni vdi mone mentaalse tehnika selgeksoppimises jne. Eesmérgid peavad olema samuti fikseeritud pabe-
ril, ettevalmistusplaanil ning peaksid paljundatult olema laskurile ndhtavad iga péev, nditeks riidekapi uksel,
lauaklaasi all, esikuseinal peegli korval.

Ettevalmistusplaan on see tegevusjuhend, mille abil kavandatakse eesmirkide saavutamine. Noorele laskurile
ei ole motet koostada plaani vdga pikaks perioodiks. Mbistetavalt peab seadma joukohaseid eesmérke aasta
tahtsamateks vdistlusteks, et ettevalmistusplaani kindlameelse tditmise kaudu selleni jouda. Tosiste eesmaérkide
nimel on sageli vaja millestki treeningu kasuks loobuda, ka seda peab plaani koostamisel arvestama.

Noorele laskurile on koige mdistetavam nddala treeninguplaan, mis peaks kajastama treeninguajad, treenin-
gumahud ning peamised tilesanded vastavalt perioodile. Niddalast nddalasse korduva samasuguse tegevusega
kaasneb oht, et huvi vdaheneb, tekib tiilpimus, areng pidurdub ning hakkavad ilmnema vead. Seetdttu peab
planeerimisel koormusi vahetama nii, et suure koormusega néddalale jargneks vdiksema koormusega n&dal.
Suuremahulisele tehnikatreeningule on heaks vahelduseks kehaline ning mentaalne ettevalmistus.

Laskuri ettevalmistusega seotud andmed, analiiiisid, ettevalmistusplaanid ning treeningpédevikud peavad ole-
ma kiiresti kéttesaadavad, et vajaduse korral senine tegevus iile vaadata ning olla valmis muudatuste tegemi-
seks. Treeningplaan ei ole mingi dogma, mida ei tohi muuta. P6hjendatud juhtudel tuleb seda teha ning muuda-
tused enne koos treeneriga pohjalikult 1&bi arutada.

LIHTSAMAD ABIVAHENDID

Laskuri ettevalmistuses on selliseid elemente, mis saavad selgeks kiiresti ega vaja hiljem tdiendavat harjutamist.
Sihtimine on just selline lihtne element, sest dige sihtimispilt on algajal kiiresti 6pitav. Omaette probleemiks voib
sihtimise juures olla aga silmateravuse dige fookustamine. Vilise laskeasendi 6ppimine vétab monevorra roh-
kem aega, kuid ei ole ka kuigi raske. Sisemine laskeasend vajab juba palju t66d, et saavutada relva hea seismine.
Arusaadavalt vajab raskemini omandatavate elementide treening tunduvalt rohkem t66d kui lihtsamate ele-
mentide treening. Seetdttu on treeningu efektiivsuse suurendamiseks kasutusel mitmesugused abivahendid.

Lisaraskused. Piistolilaskuri kiitinarvarrele randme ldhedale paigaldatava lisaraskuse kaal voib olla laskuri
ettevalmistusest soltuvalt 100 kuni 500 grammi. Lisaraskust voib kasutada vaid seisva margi treeningul, nii
hoidmisharjutustel, kuival treeningul kui ka padruniga laskmisel. Eesmérk on vastupidavuse arendamine. II-
muva mirgi treeningul ei ole lisaraskuse kasutamine pohjendatud, sest lithikese aja tottu hakkavad kohe moo-
dustuma véairad stereotiitibid relva tostmisel ning pidurdusel tiles jdudes. Ilmuva margi treeningul peab mahu
ja intensiivsuse suurendamisel piirduma korduste arvu suurendamisega ilma lisaraskusi kasutamata.

Relva hoidmine vdikeses avauses. Piistoli vintrauda paigutatakse pehmest traadist (et vintrauda mitte vigas-
tada) varras. Varda ots ulatub vilja ligikaudu 50 cm ning laskmisasendis hoitakse seda sobivale korgusele kin-
nitatud vidikeses avas, mille ldbim&t on kolme v&i neljakordne traadi 1abimo6t. Eesmirgiks on viéltida varda
puutumist avause serva vastu.

Tapp klaasil. Aknaklaasile on sobivale kdrgusele kinnitatud 5 mm labimddduga tépp. Jalgides tapi asendit vél-
jas asuva plisiva eseme (maja, puu jne) suhtes, ndeb laskur oma keha kdikumisi. Mida lahemal t&pile olla, seda
paremini on kdikumine néha. Seda harjutust vdib teha algul ilma relvata, hiljem relvaga laskmisasendis tapi alla
sihtides. Eesmérgiks on parema tasakaalu saavutamine ja sisemise laskeasendi arendamine.

Tasakaalulaud. Tasakaalu arendamiseks on veel hulk lihtsaid abivahendeid. Uheks neist on puuplaat paksul
poroloonitiikil. Nii plaadi kui ka porolooni mé6tmed peaksid olema sellised, et plaadil saaks laskmisasendi sisse
votta. Porolooni asemel vdivad olla ka sobivad vedrud. Teine lihtne vahend on kaks lauajuppi mostudega 10 x
30 cm. Molema alla on kruviga kinnitatud kitsas liist, mida saab seada nii piki- kui pdikisuunas. Laskur asub
lauakestele ning ptitiab saavutada piisivat tasakaalu.
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Deutsche SchiitzenZeitung

Tehnilise ja tildise fiitisilise ettevalmistuse korval on jédrjest suuremat tdhelepanu hakatud poorama laskuri
psiihholoogilisele ettevalmistusele. Oigustatult on margatud, et laskuri sisemine hailestatus méangib olulist osa
heade tulemuste saavutamisel.

Uksnes psiihholoogiliselt histi ette valmistatud laskur suudab voistluspinget taluda ilma kadudeta tulemustes
ning saavutada tulemusi, mis ménel laskealal ulatuvad absoluutse maksimumini. Varasematel aastatel peeti
eduka laskuri kreedoks olla fiitisiliselt hésti ette valmistunud ning teha rohkesti t66d sooritustehnika arendami-
sel. Ent siis oli laskurite ettevalmistuse tase tunduvalt nérgem kui tanapdeval. Tosi kiill, laskespordi psiihholoo-
giast oli juba nii mondagi teada, kuid sellest ei radgitud meelsasti. Paljud ptitidsid vaikides m66da minna koéigest
sellest, mis on seotud psiihholoogilise ettevalmistusega, et mitte ndida nork ja mittetdisvadrtuslik. Psithholoogi
(keda sageli aeti segamini psiihhiaatriga) peeti psiitihiliste haiguste spetsialistiks ning ptititi teda véltida.

Mitte just vdga ammu peeti kdrget erutusseisundit v&istlustel millekski méodapddsematuks ning sageli pohjen-
dasid laskurid oma ebaedu korvaliste seikadega, nagu et ei olnud dige péev, tulejoonel sattus olema ebasobiv
naaber, piiss ei jookse, padrunid olid kehvad. Vaid vdhesed laskurid piitidsid vilja selgitada edutu laskmise
toelisi pohjusi ja seejdrel midagi radikaalset ette votta.

Praegu me teame, et psiiiihilise seisundi korvalekaldumised mojuvad tulemustele negatiivselt, takistades lasku-
ri keskendumist ning vidhendades relva seismist. Laskur ei ole enam olukorra peremees. Psiitihilisi korvalekal-
deid saab korvaldada psiihholoogiliste vahendite ja enesehiipnoosiga. Enesehiipnoosi jagatakse autogeenseks
treeninguks (16dvestumine) ja enesesisenduseks. Autogeenne treening viahendab neuroosi ehk kartusseisundi
avaldumist 16dvestuse kaudu ning valmistab psiitihika ja keha ette enesesisenduse vastuvotmiseks. Nende kahe
meetodi kasutamisega ei kaasne mingisuguseid negatiivseid ilminguid ning laskur saab véimaluse korraks vil-
ja lillituda, 16dvestuda ja end uuesti laadida.

Selline positiivne motlemise ja hiédlestumise viis paljudel laskuritel puudub. Seetdttu ei suuda nad saavutada
nii korgeid tulemusi, kui neilt oodatakse nende fiiiisilisi ja tehnilisi omadusi ja oskusi silmas pidades. Selle
saavutamiseks peab laskur kasutama oma psiitthika voimalusi ja Oppima mitte negatiivselt, vaid positiivselt
motlema. Nii nditeks tuleb negatiivsetest asjadest rddkida minevikuvormis: olin pabinas, lasksin halvasti, mul
ei vedanud ... Juhtudel, kui vahe tegeliku ja soovitud seisundi vahel on liiga suur: ma nirveerin itha vdhem, ma
lasen titha paremini, jadn tiha rahulikumaks ... Taolise formuleeringu puhul ei arvesta laskur enam sellega, et
seisund uuesti korduks ning on téis otsustavust saavutada tulevikus paremaid tulemusi.

Kuidas seda saavutada? Kuidas saablaskur end psiihholoogiliselt ette valmistada, tegeleda autogeense treeningu
ja enesesisendusega selleks, et saavutada vajalik hailestus, vajalik sisemine valmisolek voistlusest osavotuks?

Lahtume eeldusest, et laskur on fiiiisiliselt ja tehniliselt hésti ette valmistatud ning saavutab hiid tulemusi tree-
ningutel. See annab talle head voimalused edu saavutamiseks vdistlustel, kui ta on tdhelepanelikult lugenud
koike eespool esitatut ning dppinud positiivselt motlema.

Nagu teada, moodustavad keha ja psiitihika terviku. Naiteks kurbus on psiitihika haigus, mis h&irib harmooniat
ja mojub seetottu ka kehale. Kui tugevalt arenenud vastutustundega inimene haigestub grippi ja tunneb, et ei

25



LASKURI PSUHHOLOOGILINE ETTEVALMISTUS

ole seetdttu suuteline esitama tdhtajalist tood Sigel ajal, kestab ta haigus kauem kui teisel, keda ei vaeva stida-
metunnistuse piinad. Sel teisel inimesel ei ole nii tugevasti arenenud vastutustunne. Niisamuti on tilemé&éarasest
maohappest pohjustatud maohaavandi tekkimine seletatav keha ja psiitihika vahelise harmoonia rikkumisena.
Mitte tiksnes kirurgid, vaid ka pstihhoterapeudid valdavad mojusaid vahendeid maohaavandite vastu. Siin aval-
dub selgesti psiihholoogiliste meetodite maju.

Ning vastupidi, haigused ja fiitisilised hadad mdjutavad negatiivselt inimese psiitihikat, kutsudes esile psiii-
hilise surve, ménikord ka alavadrsuskompleksi. Kdiki neid negatiivseid ilminguid saab likvideerida positiivse
enesesisenduse abil. Meie, laskurid oleme seotud kompleksidega. Ehk on see seletatav sellega, et meie spordialal
on paljud vead ja eksimused psiihholoogilise paritoluga. Toome nditeid moningatest kompleksidest.

Laskur laseb igal voistlusel kaheksa silma. Ta teab, et varem voi hiljem see kaheksa tuleb. Mida varem see tuleb,
seda parem, sest kuni selleni on ta tugevasti pidurdunud. Ent kui parast positiivset enesesisendust tal dnnestub
praktikas tOestada, et saab ka ilma kaheksata, vabaneb ta sellest kompleksist. Lihtne, eks ole!

Laskur, kes tahab relva seismist parandada, peab hoiduma ptistoli kdepideme kuju muutmisest. Laskurid, kes
eksperimenteerides teevad sageli muudatusi kdepidemes, ei saa olla kindlad, et saavutavad voistlustel samasu-
guseid tulemusi kui treeningul. Praktika kinnitab, et taoliste laskurite vihese stabiilsuse pohjuseks on asjaolu,
et laskur otsib kurja juurt kdepideme ebatdiuslikkusest, motlemata sellele, et ei ole olemas ideaalset konstrukt-
siooni, mis ise laseb.

Uhele laskurile tundub, et margid on liiga kdrgel, teisele, et liiga madalal. Ménikord on valgustus kehv, teine-
kord segab tuul, tihtilugu on halbades laskudes siitidi hoopis naaberlaskur. Siin tuleb olla ettevaatlik. Sellised
arusaamad vodivad holpsasti kompleksiks muutuda. Laskur kinnitab iseendale: “Alati, kui mérgid on korgel,
saan halva tulemuse.” See ongi juba kompleks. Ja monevorra korgemal asuvate markidega lasketiirus ei saavu-
tagi ta héid tulemusi. Probleemi pohjus jadb vélja selgitamata. Enamgi veel - juba varakult on voetud hoiak, et
pohjus seisneb selles, et mirgid olid liiga korgel. Analoogne on olukord ka teistel juhtudel. “Selles lasketiirus
ma ei saa lasta, siin ei ole ma kunagi saanud haid tulemusi.” “Padrun ei jookse,” piitiab teine laskur oma kehva
tulemust digustada. Nii raégib laskur, kes on kompleksi mdju all.

Taolist kompleksi kujunemist saab viltida siis, kui laskur peab probleemi pdhjustajaks iseennast ega piitia kehva
tulemust seletada korvaliste asjaoludega. Oige sisemine hailestus on edu pant ning lisab laskurile enesekind-
lust, mis vilistab nii voidu- kui ka kaotusekartuse.

Peatugem kartusetundel. Kartlik voi liiga ettevaatlik inimene ei vabane kartusetundest, kui ta ise peab end kart-
likuks. Ta jd&b alati negatiivse enesesisenduse mdju alla. Kartus on teatud ebakindluse tulemus, kahtlus iseenese
voimetes. See kutsub esile kontrollile allumatu erutuse, mis véljendub jasemete vérinas. Sellisel juhul ei peaks
laskur tiritama iga hinna eest seda maha suruda, vaid kindlaks teha, millest see tuleb. Kui ta jouab jareldusele,
et kartusetunne on pohjendamatu, suudab ta selle korvaldada positiivse mdtlemise abil. Tugeva kartusetunde
korral ei peaks laskur end veenma, et see on juba moodas. See oleks ilmne vale. Oigem oleks hiilestuda sellele, et
iga voistlusega ndrveerimine titha viaheneb. Seega, kartusetunne on vaja eemaldada jark-jargult. Pole vaja valesid,
et tiritada vabaneda seisundist, milles viibid.

On teada, et sageli kasvab kartlikust lapsest julge inimene. Osaliselt toimub selline muudatus teadvustamatult,
monikord on selleks vaja aga kasutada positiivset enesesisendust.

Edu spordis vihendab samuti ebakindlust ja lisab julgust. Negatiivse motlemise néide on laskur, kes pelgab eba-
edu voistlustel. Ta kahtleb oma vdimetes ja hailestab end pessimistlikult. Kui tahes tugev véline tahe ja&b alati
alla sisemisele kahtlusele. Kui laskur asub lasku sooritama, kuid mingil péhjusel hakkab kahtlema heas tulemu-
ses, siis aitab teda tahtmine tingimata kiimnesse tabada. Kahtlused muudavad teda otsustamisvéimetuks ning
segavad keskendumist. Taolisel puhul on digem otsekohe laskmine katkestada, teha viike paus ning seejérel
alustada uuesti. Kui ta nii ei toimi, tdhendab see, et ta ndustub laskma halva lasu ega peaks imestama, kui saab
kaheksa silma voi koguni veel halvema tabamuse. Sellisest laskurist ei tule kunagi tippmeest, sest kdige muu
korval ei ole temas piisavalt voitlejahinge ning joudu ennast tiletada. Seetdttu: dra kunagi kohkle!

Negatiivselt voib mojuda ka laskuri auahnus, néiteks kui ta juba enne vdistlust kujutab end vditjana autasusta-
mispjedestaalil. See voidutahtest pshjustatud auahnus paneb teda unustama peamist - koike, millele on vaja
poorata tdhelepanu laskmise ajal, et saavutada korget tulemust, mis vastaks tema heale vormile. Mitte kunagi ei
maksa endale sisendada: “Ma vdidan igal juhul.” See hiirib positiivset enesesisendust. Oigem on enesele 6elda:
“Olen hoolega treeninud, mu tulemused paranevad pidevalt, mul ei ole kartuseraasugi, sooritan lasu lasu jarel,
poorates tahelepanu sooritustehnikale ja vastavalt hdédlestudes hea tulemuse saavutamisele.” Taoline h&élestus
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on Gige ja voimaldab laskuril saavutada soovitud edu. Optimism ning terve auahnus aitavad laskuril saavutada
soovitud tulemusi.

Neil, kes peavad end treeningtulemuste alusel “maailmameistriks”, puudub néhtavasti tdielikult hiadavajalik
sisemine voistlushédidlestus. Oma muinasjutulisi treening-tulemusi piitiavad need laskurid kramplikult korrata
ka voistlustel. Kui see neil ei dnnestu, siis vangutavad nad iga lasu jdrel pead ja kiruvad saatust. Unistused sen-
satsioonilise tulemuse saavutamisest hakkavad aegamdoda kaduma. Kuna sellised laskurid loodavad rohkem
imele, selle asemel et p&orata tahelepanu kdige olulisemale, siis nad tavaliselt ei saavuta vdistlustel edu. Soovitus
neile laskureile: olge enese suhtes kriitilisemad!

Kui laskmine ei ldhe hésti, peab laskur loomulikult midagi tosiselt ette votma. Igal halval lasul on oma pohjus.
Et seda vilja selgitada, peab laskur relva kiest 4ra panema, 16dvestuma ja motlema. Kui tal dnnestub leida halva
laskmise pdhjus, saab enesesisenduse kaudu uuesti luua vajaliku sisemise haalestuse ja jitkata laskmist. Uksnes
nii on vdimalik véltida edasist tulemuste halvenemist.

Enesesisendus soodustab alateadvuses sihikindlust. Kui sportlane piitidleb vdidu poole koigi oma meeltega,
keskenduvad koos sellega kogu tema tegevus ja tunded ning sageli dnnestub saavutada seatud eesmirk. Nai-
teks piistitas laskur isikliku rekordi tugevakoosseisulisel rahvusvahelisel voistlusel. Tema ettevalmistus lubas
tal loota head tulemust, kuid ta iiletas oodatud taset tinu oma alateadvuses vallandunud sihikindlusele. See
sihikindlus arenes kogu aeg tanu sellele, et laskur t&i endale positiivseid néiteid ning ptitidis vabaneda negatiiv-
setest motetest. Ohtul vdis ta endale delda lihtsalt ja selgelt: “Mul oli edukas paev.”

Iga sportlane piitiab saavutada oma eesmairke. Kuid kas see saab tegelikkuseks voi jadbki tiksnes unistuseks,
soltub teistest faktoritest. Uks neist on toovdime. Treening arendab teadvust. Peale lihaste treenitakse ka mot-
lemist (aju), millest sdltuvad tulemused. Suure treeningumahu korral saavutatakse hdid tulemusi tingimusel,
et treening on Gigesti tiles ehitatud. Voistlustulemus positiivse emotsionaalse faktorina on eredam kui treenin-
gule kulutatud pingutused. Tehtud ettevalmistust6o ununeb tavaliselt kiiresti, kuid voistlussaavutuse taustal
meenub ka kogu eelnenud t66. Seetdttu ei ole maistlik sdita seniste saavutuste seljas, vaid on vaja nii hasti kui
voimalik harjutada, mis tagab uute tulemuste saavutamise.

Aeg-ajalt peab laskur endale ette kujutama, kuidas ta tegutseb eelseisvatel voistlustel. Ta peab olema rahulik,
tahtekindel, keskendunud, oma suutlikkuses veendunud ning arutlev. On vdir end ette kujutada voitja vo6i ka
ebadnnestujana. Mottes tuleb kujutleda end vodistlemas, samuti voimalikke héireid korralduses, relvariket jms,
mis vdib pohjustada sunnitud vaheaega voi isegi katkestamist. Selline vdistlussituatsiooni kujutamine mottes
votab maha kartuse ootamatute olukordade ees. Kui laskur on nendeks valmistunud, siis ei hairi vdimalikud
ootamatused voi vaheajad teda, ta votab koike seda rahulikult. Niisiis kogub laskur enesekindlust véimalike
situatsioonide kujutlemise kaudu ja tihtlasi vildib juhuslikke vigu.

Mis tahes liigutuse kujutlemine kutsubki selle liigutuse esile. Kui nditeks laskur motleb sihtimise ajal, et kési
ei seisa, siis see vdibki kohe juhtuda. Professor Gerschler on 6elnud: “Liigutuse mottelise sooritamise kvaliteet
mojutab selle tegelikku sooritamist. Seetottu, kui laskur motleb keskendunult sellest, kuidas sooritada hea lask,
siis ta sageli seda ka tegelikult teeb.”

Nditeks pohjustab ilmuvale mérgile laskmises hooletu ning vahese keskendumisega sooritatud kujutlus relva
tilesviimisest seda, et laskur tdstab kitt relvaga ebatihtlaselt ja ebatédpselt ning patustab ka padstmisega. Laskur
peab endas vilja arendama keskendumisvoime, tahtejou ning soorituse mottelise ettekujutluse oskuse.

Umbritsev keskkond méngib inimese enesetunde ja kiditumise juures otsustavat osa. Kiitused, edu ning tilendused
avaldavad positiivset moju. Ebaedu, iileviimised tookohal ning rahulolematus, terviseprobleemid jms mdjuvad
aga negatiivselt. Positiivse md&ju korral tunneb inimene r6dmsat erutust ja tuju tduseb, negatiivse moju korral aga
tunneb ta tikskdiksust, kurbust ja surutust. Kuid see negatiivne tundmus avaldab negatiivset moju ka laskmise tu-
lemustele. Sportlane, kes on timbritseva keskkonna tugeva negatiivse moju all, peab ajutiselt treeningud katkesta-
ma ning mitte osalema tihelgi vdistlusel. Hea treener v6i treeneri abiline peab ise votma vastu otsuse mitte lubada
sellist sportlast voistlema. Ikka selleks, et sdédsta sportlast veel suuremast psiitithika traumast. Laskuril tuleks teha
vaheaeg ning alles parast negatiivsete mdjude moodumist jatkata treeninguid ja osaleda ka voistlustel.

Umbritseva keskkonna majude hulka kuulub ka toine karjdar, sealhulgas todalane rahuldamatus. Kui noorel
inimesel ei dnnestu saavutada soovitud eesmérki voi kui ta ei leia oma to6st rahuldust, hakkab ta sageli tegelema
spordiga ja monikord saavutab ka h&id tulemusi. Vastasel korral mattuvad fiitisiliselt vahearenenud ja kohma-
kad inimesed oma elukutsesse ning lahustuvad selles, sest nad ei ole suutelised saavutama edu spordis, ehkki
tahaks. Ainult vdga viahestel 6nnestub saavutada maksimaalseid tulemusi nii kutsetoos kui ka spordis.
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Paljud harrastavad laskesporti ja tiritavad sellega tdiendada oma ametialast tegevust. Moned tegelevad sellega
lihtsalt ajaviiteks, teised kohusetundest, kolmandad sportliku kuulsuse eesmérgil. Laskmisega ei peaks tegele-
ma tilemé&drase auahnuse korral. Ent kui laskur tahab saavutada edu, peab ta suhtuma ettevalmistusse tosiselt.
Laskur peab esitama endale sellised ndudmised, mille tditmiseks ta on suuteline. Igal laskuril peab kogunema
isiklik kogemus. Pstihholoogilised tileelamised ja kogemused on vadrtuslikud vaid nende jaoks, kes on need
ise iile elanud. Neid ei saa edasi anda. Hiina vanasdnagi iitleb: “Uks paev tileelamisi maksab rohkem kui tuhat
sona.” Ebaedu peab sportlast karastama. Téepoolest, ebaedu stimuleerib tulemuste kasvu, kui seda vaadata kui
ebaedu. Ebaeduks ei saa lugeda korge tulemusega saadud kaotust, kui vditja oli veelgi parem.

Unetuse korral aitab autogeenne treening. Selle juures tuleb ptitida tdieliku pstitihilise eraldatuse ja fiitisilise
16dvestuse poole. Laskur peab kujutama endale, et ta magab ja on tédielikult 16dvestunud. Ndiline 16dvestumine
pohjustab ebaedu. Voodis tdieliku 16dvestuse juures peab tunduma, et keha justkui valgub laiali kiilgsuunas
ja tdidab kogu voodi. Istudes saab lithikese autogeense sisenduse teha seeriate vahel v6i laskmise (asendite)
vaheaegadel. Selleks on vaja sisse vOtta mugav isteasend, tédielikult Iddvestuda ning hailestuda korrektsele soo-
ritusele jargmises seerias. Sageli kuuleme, et laskurid, nagu ka mone teise spordiala esindajad, kannavad kaasas
talismani. Muidugi oleks parem, kui sportlane ei sisendaks endale, et talisman toob talle 6nne, vaid pooraks
tdhelepanu sellele, et korralikult voistlusele hiidlestuda ja sooritada see tehniliselt eeskujulikul tasemel. Kui aga
sportlasele meeldib talisman, ei tohi see mingil juhul olla mingi elav olend, sest seda ei saa alati kaasa votta.
Laskur ei pea publikut véltima. Vastupidi, ta peab piitidma seada publikuga sisse kontakti. Laskur, kes tunneb
end lasketiirus tiksildase ja mahajdetuna ega ole voimeline tiksi oma probleemidega toime tulema, peab panema
relva kédest ja veidi treeneri voi tuttavatega vestlema. Tihtilugu aitab, kui suunata pilk kuhugi mujale, et pinge
maha votta. Taolisel puhul tunneb laskur end peagi vabamalt ja hakkab saavutama seda, mida ei suutnud enne
kogu puitidlikkusest hoolimata.

Keskendumine on 6pitav. Selleks mdned harjutused.

1. Mbtle kahe-kolme sekundi kestel keskendunult mingile esemele, viltides koiki héirivaid métteid. See ei
ole lihtsalt kogu tdhelepanu keskendamine sellele esemele: lambile, naelale, lehele, kivile, sihikusélgule,
kirbule, sormekiitinele vims. Motle ka varvile, vormile, suurusele, sellele, milleks see on vajalik. Kahe
kuu pérast saad seda harjutust pikendada nelja, mone aja parast viie vdi kuue sekundini. Vaid vahesed
sportlased suudavad téielikult keskenduda tiheleainsale esemele. Regulaarse harjutamise tulemusena
on aasta pdrast keskendumisvoime niivord arenenud, et laskur suudab tédpselt sihtida ilma korvaliste
moteteta.

2. Jata meelde kuuekohaline (hiljem kaheksa- ja kiimnekohaline) number. Korda seda minuti parast, kitm-
ne minuti pdrast, tunni parast jne. See harjutus aitab arendada keskendumisvoimet.

3. Vaata valget seina ja kujuta endale, et see on must. Kui laskuril dnnestub valget seina tajuda mustana, on
tal suurepérane keskendumisoskus ja eeskujulik kujutlusvsime.

Neile, kes harjutavad joogastisteemis, ei tundu need iilesanded kuigi rasked.

Zen-budism koosneb autogeensest treeningust, enesesisendusest ja religioossest tseremooniast. Naieks tiks Jaa-
pani vibutuus laskis hdmaras ruumis ja suletud silmadega teise noolega esimese 16hki. Laskur kasutas kogu
oma kehaga kujuteldavasse punkti sihtimiseks mitu minutit, kogu laskuri psiihholoogiline ettevalmistus zen-
stisteemis vottis aga ligi tunni. Kui ta tundis, et aeg lasu sooritamiseks on saabunud, vabastas ta vibunoori,
andes “temale” loa lasu sooritamiseks. Jaapanlased ei iitle “ma lasen”, vaid “tema laseb”. “Tema” - see on luba
lasuks, mille annab alateadvus, kuid lasuhetk ei ole veel kitte joudnud. Meie nimetame seda ebateadlikuks la-
suks. See madratlus peaks eelkodige aitama neid laskureid, kellel on raskusi lasu sooritamisega.

Uhes Baieri tipplaskurite treeninglaagris tegin eksperimendi oliimpia kiirlaskmise laskuritega. Seadsin eesmr-
gi hinnata laskurite lihastundlikkust ja kujutlusvdimet. Parast proovilaskude sooritamist seoti laskuritel silmad
ja nad pidid sooritama kaheksasekundilise laskeseeria seisvale seadeldisele. See katse ei andnud koigi laskurite
osas positiivseid tulemusi, ehkki neid liigutusi olid laskurid korranud paljude aastate kestel. Ajal, kui tithed
laskurid tabasid maapinda viis meetrit markide ees vdi mérkide korval, demonstreerisid teised suureparast
lihasmalu, tabades digele korgusele ning hinnates digesti vahemaid mérkide vahel. Nemad sihtisid kogu kehaga
nagu Jaapani vibukiitid, kusjuures juba proovilaskude ajal tdpsustasid hoolega asendit méarkide suhtes. See aitas
neid ka pimesi laskmisel, sest esimese lasuga tabasid nad ka esimest marki.

Halva lihastunnetuse korral toimuvad koik liigutused tiksnes aju dikteerimisel. Hea lihatunnetuse korral toi-
mub see automaatselt alateadvuse kontrolli all. Hea lihastunnetusega laskuritele tundus mérklehtede grupp
sellisena, nagu see tegelikult on, samal ajal kui teised kujutlesid seda kaks korda laiemana ning lasksid oma

28



LASKURI PSUHHOLOOGILINE ETTEVALMISTUS

lasud viie meetri kaugusele viimasest mérgist. Teisel ja kolmandal katsel olid tulemused veidike paremad. See
lubab oletada, et piitidliku ja tdsise treeningu korral on lihastunnetust voimalik arendada suure tdpsuseni ja
mitte ainult staatilistel, vaid ka diinaamilistel harjutustel. Hea lihastunnetusega laskur ei véasi kiiresti ning saab
paremini hakkama keerukate tilesannetega.

Hea lihastunnetus lisab positiivset psiihholoogilist moju: laskuril tekib enesekindlus ning kaob kartus ja eba-
kindlus. Sagedane kédepideme haarde kohendamine ei anna mitte ainult tunnistust laskuri ebakindlusest, vaid
ka takistab lihastunnetuse saavutamist.

Fuusilist ja tehnilist valmisolekut on vdimalik saavutada teatud liigutustekultuuri tulemusena. Ja vastupidi,
psiithholoogilist valmisolekut suudavad saavutada vaid need laskurid, kes tédieliku keskendumise ning tahtepin-
gutusega tegelevad autogeense treeningu ja enesesisendusega. Ent iga inimene on eriline ja mis tahes meetodit
peab kasutama individuaalselt. Mis sobib iihele, ei pruugi sobida teisele. Tdhtis on vaid positiivne motteviis ja
héélestus.

Autogeense treeningu ja enesesisendusega on koige parem alustada enne uinumist voi kohe parast drkamist.
Enne uinumist on harjutamine koige efektiivsem, sest sel juhul on véimalik viia positiivsed mojutused otse
alateadvusse. Ent ka drkamisejdrgne aeg on igati sobiv. Siis on eeliseks vélja puhanud organism, mis on vastu-
votlikum kui 6htul vasinud organism. Need ongi individuaalse sobivuse néited.

Lopetuseks voib Gelda: laskma peab nii, et saavutada héid tulemusi. Kuid see ei olegi nii lihtne. Tdpse laskmise
kunsti on vaja dppida hoolsalt ja stisteemselt, nagu auto juhtimist, masinakirja v6i tennisemadngu. Seetottu on
moodapddsematu leida selle jaoks aega, mille kestel on vaja tdiustada lasketehnikat, tegelda tildise kehalise ning
pstithholoogilise ettevalmistusega.

Laskuri psiihholoogiline ettevalmistus on jirjest tihtsam ning ttha enam muutub laskevdistlus psiithholoogili-
seks joukatsumiseks.
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) PUSSIALAD JA LASKEASENDID

Rahvusvahelise laskespordifoderatsiooni, mille liige on ka Eesti Laskurliit, vdistlusprogrammi kohaselt toimu-
vad piissialadel voistlused kolmel distantsil.

Ohupitissist laskmine toimub 10 m distantsil siselasketiirus piistiasendist. Meestele on véistluskavas 60 lasku
(kohalikel voistlustel monikord ka 40 lasku) ning naistele 40 lasku. Enne voistluslaske on laskuril véimalik kasu-
tada proovilaske, mille arvu ei piirata.

Viikekaliibrilisest (kal 5,6 mm &dédretulepadrun) piissist laskmine toimub 50 m distantsil ning véistlusalad voib
liigitada kahte rithma: lamades laskmine ning kolmest asendist laskmine. Rahvusvahelises voistlusprogrammis
on nii meestele kui ka naistele kavas 60 lasku lamades. Kolmest asendist laskmine toimub jdrjekorras lamades,
ptisti ja polvelt. Naistel on vdistluskavas kokku 60 voistluslasku, 20 igast asendist, meestel kokku 120 voistlus-
lasku, seega 40 lasku igast asendist. Kohalikel voistlustel ning noortevéistlustel voib voistlusprogramm olla ka
vdiksem.

Taiskaliibrilisest (kaliiber tiletab 5,6 mm, kesktulepadrun) piissist laskmine toimub 300 m distantsil ning lastak-
se samuti lamades ning kolmest asendist.

Lamadesasend on heade tulemuste saavutamiseks kdige soodsam. Suur toetuspind ning madalal asuv raskuske-
se voimaldavad sellist asendi stabiilsust, kus relv piisib peaaegu liikumatuna. Probleeme tekib sellest, et asend,
sihtimine ja lask ei toimu tdiesti tihetaoliselt. Lamadesasend on algajaile ja harrastajaile peaaegu ideaalne. Nad
jouavad peagi, ilma suure ajakulu ning treeningumahuta, tunnetada edu saavutamise tunnet kiimnesse tabami-
sel. Meisterlikkuse saavutamine eeldab siiski rohket harjutamist. Algaja laskur ei mérka ega teadvusta koéiki voi-
malikke vigu ning vajab rohkesti keskendunud ja kannatlikku harjutamist enne heade tulemusteni jdudmist.

Laskuri keha lamab vabalt piissi taga, moodustades ligikaudu 20kraadise nurga laskmissuunaga vorreldes.
Keharaskus on relva kandva vasaku kée ettesirutuse tottu veidi vasakul kiiljel. Jalad on méddukalt laiali ja
lddvestatud, paremat jalga voib pdlvest kergelt kdverdatuna veidi ettepoole nihutada, mis vdhendab koormust
kohule.

Pussirihm ning vasak kisi on need, mis votavad vastu piissi raskuse. Kiitinarvarre ja aluse vaheline nurk ei
voi olla vdiksem kui 30 kraadi. Vasaku kée kiitinarnukk on peaaegu otse piissi all voi sellest veidi vasakul. Nii
saavutatakse hea, tasakaalustatud kolmnurk loomulikus, pingestamata asendis. Kui vasakut kiitinarvart suruda
liiga kaugele paremale, siis dlavars ning 6lg pingestuvad. Tulemuseks on valu ning ebakindel laskeasend. Ta-
bamuspildi nihkumine seeria kestel vdib olla pdhjustatud kiitinarnuki nihkumisest. See peab olema kogu aeg
liikumatult samas kohas. Vasakus kdes on laskmiskinnas, mis toetub edasise libisemise valtimiseks piissirihma
kinnituse vastu, sdormed on vabalt ega puuduta piissilaadi.
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Puissirihm moodustab koos kiitinarvarre ja 6lavarrega kolmnurga, mis kannab piissi raskust. Ilma selleta ptisiks
ptiss laskmisasendis vaid lihaspingutuse abil. Piissirihma seades peab laskur jdlgima, et pulsiloogid ei kanduks
rihma kaudu olavarrelt piissile. Kui ptissirihm libiseb laskmise kdigus dlavarrel allapoole, muutub asend eba-
kindlaks ja vajub madalaks. Et jadda vdistlusmaarustega lubatu piiresse, asetatakse rihm dlavarrelihasest pisut
tilespoole. Laskuri késivarre pikkusest sdltub, kuhu kinnitatakse rihm piissi kiilge. Rihma pikkus seatakse sel-
liseks, et oleks voimalik hoida relva sihtimispiirkonnas kindlalt ja ilma lihaspingeta. Kui rihm on liiga pikk, on
asend ebakindel ning piiss ei tule digesti 6lga. Kui liiga lithike, siis surub see dlga tagasi ning takistab vereringet.
Tulemuseks on selged pulsiloogid, valu vasakus kées ja Olas.

On laskureid, kes ei potra vajalikku tdhelepanu parema &la asendile. Parem 6lg ei tohi olla tiles tdstetud, vaid
peab olema vaba ja pingestamata. Parem kiitinarnukk ei vdi toetuda maha liiga keha ldhedal, sest siis tduseb
olg. Kiitinarnukk asetatakse maha vabalt, piisavalt kaugele, nii et piissikaba toetuks otse 6lga. Parem kési ei tohi
suruda pissi kiilgsuunas ning hoiab laekaelast kinni vaid pddstmise eesmargil. Haardetugevus soéltub péaésti-
ku tutibist, paastikusurvest ning paddstmistehnikast. Raskema paastiku korral on haare tugevam. Tahtis on, et
haardetugevus piisiks tihesugusena kogu laskmise kestel. Ranne on sirgena kiitinarvarre loomulikuks jatkuks.
Nimetissorm ei puuduta piissilaadi. Poidla asendil ei ole suurt tdhtsust. Pea on otse ning sundimatus asendis.
Laskur peab nidgema mugavalt otse libi dioptriava keskkoha.

Enne laskmise algust peab kontrollima laskeasendi digsust. Laskur suleb asendit vottes silmad ja seab end mu-
gavasti sisse. Silmade avamisel peab ptissikirp olema suunatud marklehe sihtimispiirkonda. Kui see nii ei ole,
tuleb teha muudatusi. Ules-allasuunalise paranduse saab teha rihmaga, suurema kiilgsuunalise muudatuse saab
keha nihutamisega. Tédhtis on, et kogu keha tuleb uude asendisse. Uksnes kisivarre nihutamine ei ole piisav, sel-
le tagajdrjeks voib olla tulemuse halvenemine. Viikesi muudatusi saab teha hingamisega, kui see ei ole piisav,
siis Olaraua reguleerimise ning vasaku kiitinarnuki nihutamisega. Kontrollida on vaja enne iga lasu sooritamist,
sest lasu sooritamine, tabamuse vaatamine ja laadimine muudavad veidi laskeasendit. Kui asend ei ole kohenda-
miste jarel ikkagi sobiv, peab laskur asendist tiles tousma ning alustama asendi votmist uuesti.

Laskeasend on 0dige, kui lasu sooritamise jérel teeb piissiraud vaid vdikese hiippe tiles ning jouab kohe tagasi
algasendisse. Nii peab toimuma iga lasu jdrel, siis on asend dige. Kui aga rauasuu viskub ebakorrapéaraselt, ei ole
laskur veel sobivat asendit saavutanud. Pchjuseks v&ib olla, et piiss on 6las liiga ndrgalt voi ebatihtlaselt, rihm
liiga pingul, aga ka parema ke voi pdse surve piissilaele.

Pika véistluse laskmine ilma vahepeal puhkamata ei ole mdistlik ning on vaevalt vdimalik. Vaheajal ei pea
muutma pohiasendit. Ka vasaku kiitinarnuki asetust ei tohi muuta. Kiitinarnukile puhkuse andmiseks langete-
takse piissikaba maha v6i liigutatakse seda tagasisuunas, parema dlavarre alla, koormates maha toetuvat pare-
mat kétt ja 6lga. Siis on vasak kiitinarvars tisna vertikaalselt piissi all ja lihased 16dvestuvad. Asendist hoopiski
vilja tulla vdib tiksnes siis, kui on voimalik veel teha proovilaske. Teine véimalus puhkamiseks on dlast voetud
ptissi toetamine polvekotile, sdilitades samal ajal vasaku kée kiitinarnuki asetuse.

Piistiasend. See on koige raskem laskeasend. Vidikesest toetuspinnast ning kdrgelasuvast raskuskeskmest tule-
nevalt kdiguvad keha ning relv mérgatavalt. Arenenud péddstmistehnika korval vajab piistiasend tasakaalusta-
tud pissi- ning kehavalitsemist. Piissi kaalu tasakaalustamiseks kallutab laskur tilakeha pisut tahapoole ning
koos sellega nihkub puus veidi ettepoole. Nii saadakse tugi vasakule kiitinarnukile. Laskuri keha ning jisemete
proportsioonidest soltub, kui palju peab puus ette nihkuma ning kui palju on vaja tilakeha tagasi kallutada.
Naiste luustiku ehitus (laiad puusad) soodustab piistiasendit.

Vasak kiitinarnukk surutakse tihedalt vastu puusa. Relva raskust kannab siis vasak jalg ning lihaste pinges-
tamiseks ei ole vajadust. Piissi seismise seisukohalt on eriti tdhtis, et vasaku kidsivarre lihased oleksid tdiesti
pingestamata.

Jalad on asetatud maha ligikaudu dlgade laiuselt voi veidi vahem. Laiem harkseis pohjustab reielihaste pinges-
tumist, kitsas asend suurendab keha kéikumist ning raskendab tasakaalus ptisimist. Keharaskus on jagatud
vordselt molemale jalale. Hiippeliigesed on kogu piistiasendi koige ebaptisivam koht. Seetdttu toetatakse neid
sobivate laskurisaabastega.
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Pea asend on oluline tasakaalu kontrollimiseks, see on parim siis, kui pea on otse ja sisekdrvad on samal kor-
gusel. Laskur ei voi kallutada pead piissi jargi, vaid piiss tuuakse pea juurde. Vajadusel kallutatakse selleks
ptissi, seda on vaja arvestada paranduste tegemisel. Eeldame, et kallutamine toimub alati {ihtemoodi. Olad on
pingestamata.

Pustiasendis on samuti véga tdhtis, et piiss oleks korralikult
ola vastas. Kuna dlgade joon on piissilaega peaaegu samasuu-
naline, on raske asetada piissikaba kindlalt 6la v6i sellest al-
gavate rinnalihaste vastu, sest tugipind ei ole piisavalt suur.
Siin aitab vaid parema ola vihene kergitamine, et oleks voima-
lik leida sobiv koht piissikabale. Kui piiss ei toetu korralikult
oOlga, tulevad holpsasti mérgist kauged tabamused, peamiselt
vasakule iiles. Paremat késivart tostetakse kiitinarvarrest se-
davord, et piissi 6laraua kaar toetub tihedalt 6lalihase vastu.
Nii saavutatud piissi seismine on tdhtsam kui kergest lihas-
pingestusest tulenev kahju.

Parem kisi hoiab laekaelast kinni tihedalt ning tihetugevuselt
iga lasu ajal. Sormed on loomulikus, veidi koverdunud asen-
dis timber piissilae kaela ning tombavad relva kaba vastu dlga.
Poial toetub tdiesti vabalt piissilae vastu. Ranne on loomulikul
viisil sirge, nimetissérm ei puuduta piissilaadi.

Kogu piistiasendi 6nnestumine séltub eelkdige vasaku kde asendist. See mdjutab piissi seismist, laskeasendi
korgust ning seega kogu laskuri keha asendit. Kitt ning sérmi on véimalik hoida mitmel viisil. Kindla lask-
easendi kujundamisel on vaja arvesse votta jargmised asjaolud:

1.

kiillaldane korgus;

Korguse madrab piissi toetumine kéele. Valida on toetumine peopesale, sormenukkidele, sormede vahe-
le ja sdrmeotstele.

parim voimalik piissi seismine kielihaseid pingestamata;

Laskeasendis saab piissi piisavalt hésti seisma vaid eeldusel, et piissi kaalu kannab luustik lihaseid ja
sidemeid koormamata.

pingestamata kdevarrelihased ja lihasepingevalude véltimine.

Késivarrelihased ei voi relva hoida ega toetada, need peavad olema tdiesti vabad. Seda on v&imalik saa-
vutada peopesa podramisega laskmissuunda. Keha suunas pooratud peopesa tdhendab 6lavarrelihaste
pingestumist. Piissilae toetamine kéele kodluseid koormates ei ole eesmark, sest see pohjustab valu ning
keskendumine norgeneb.

Kui kasutatakse kdetuge (vabapiissi puhul), siis on piiss korgemal, selgroog on sirgem ning kogu lask-
easend ptistisem. Kdetugi on vaja seada nii, et sellest on véimalik hoida kinni ilma lihaseid ning kd6-
luseid pingestamata. Vale on hoida kédetoest tugevasti kinni. Nii pingestuvad vasaku kée lihased ning
asendit ei saa kunagi tdiesti stabiilseks. Kdetoe variante on mitu ning laskur peaks valima endale nende
hulgast sobiva.

Jahimeeste vanasona “Vintraud tulistab ja piissilaad tabab” peab paika eriti piistiasendi korral. Otsustav on
pussilae pikkus. Lae valimisel peab arvesse votma jargmist.

1.

Mida lithem on piissilaad, seda ldhemal kehale on raskuskese ning seda lihtsam on tasakaalustamine.
Piiss piisib suhteliselt hésti paigal.

Kui piissilaad on pikem, saadakse parema kée abil hea 6lgatomme ning ehkki asend tervikuna ei ole nii
stabiilne (raskuskeskme eespool paiknemise t6ttu), korvab tugevam asend selle puuduse.

Lahendamist vajab keha ning jasemete modtmetega sobiva kompromissi leidmine. Seda tuleks alustada lithimast
laepikkusest, mida saab piissile seada. Sellel baasil voetakse sisse laskeasend. Kui tilakeha, pea, jalad ja vasak
kési on saadud tihte siisteemi ning asend stabiilseks, tehakse peenemad reguleerimised. Parema kde sdrmed,
mis haaravad timber piissilae kaela, tombavad piissi kergelt tagasisuunas, st 6lga. Kasivarre pikkusest soltuvalt
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on piisav kabaraua nihutamine tagasisuunas 1-2 cm. Piissi raskuskese ei v6i minna ka liiga ette. Teadlik ning
tugev piissi dlgatdmbamine pShjustab ebakindlust piissi seismisel ning lasu sooritamise hetkel.

Pissilae korgusel ei ole erilist tdhtsust. Posk peab toetuma laele kiiljelt ega tohi koormata seda tilevalt. Lisaras-
kuse kasutamine on lubatud vabapiissil ja see parandab laskeasendi stabiilsust. Mida raskem on relva suudme-
pool, seda aeglasemad on selle liitkumised. Siiski on vaja leida dige raskus ning sellele dige kinnituskoht. See ei
ole kerge ning soltub laskurist ning tema kehaehitusest. On vaja meeles pidada, et piissi raskuskeset ei voi seada
liiga kaugele kehast, sest siis ei ole vdimalik tasakaalustada kdikumisi.

Pustiasendi sissevotmisel asetatakse koigepealt piissikaba hoolikalt vastu dlga ning hoitakse parema kie abil
tihedalt 6las, millega vélditakse piissikaba kohalt dra liikkumist. Seejdrel asetatakse vasak kiitinarnukk tugevasti
puusale ning tehakse vajalikud vihemad seaded. Asendi suunakontroll tehakse taas kinnisilmi, 16dvestatud
lihastega. Silmade avamise jdrel toimuvad vajadusel suuremad parandused jalgade nihutamisega. Peenemaid
muudatusi saab teha kiitinarnukiasendit puusal nihutades v6i paremat jalga veidi poorates. Vertikaalsuunalisi
muudatusi véimaldavad 6laraua reguleerimine, jalgade haaraasendi muutmine, vasaku kde voi kédetoe nihu-
tamine, kdetoe korguse reguleerimine ning vasaku kéde asendi muutmine. Laskeasendi sissevétmisel on vaja
meeles pidada, et piiss peab sihtimise alguses olema suunatud veidi méarklehe mustast stidamikust kdrgemale.
Relva raskuse toimel keha veidi vajub ning kirp asetub stidamiku suhtes digesti.

Pingestamata piistiasendis viskub véikekaliibrilise piissi rauasuue lasu ajal iiles niivord, et sihtimisseadmed on
suunatud mirklehest korgemale. Laskuri jaoks on téihtis jargida seda sihtimisprotsessi Iopposana ning veendu-
da, et rauasuu tuleks tagasi endisse asendisse. Kui piiss viskub korvale, on viga sageli selles, et parem kési surub
liigselt puissilaadi voi hoitakse piissilaest liiga kramplikult. Ka piistiasendis on vaga tdhtis kujundada vélja har-
jumus jélgida relva liikumisi paari sekundi kestel parast lasku.

Polveltasend. Eeskujulikult tasakaalustatud pdlveltasendis piisib
ptissiraud liikumatult paigal. Tulemused on vaid paari silma vorra
ndrgemad kui lamadesasendist. Vahe harjutanud laskuril on raske
ptisida polveltasendis kogu vdistluse kestel. Jalg, sdédr ning tuharad
hakkavad valutama, tihelepanu norgeneb ja laskur kaugeneb kesken-
dunud sooritusest. Harjutamise tulemusena need hiired mooduvad,
eeldusel, et laskeasend on digesti omandatud.

Laskuri tilakeha on veidi ettepoole kummardunud, nii et keharaskus
jaguneb kolmele tugipunktile, milleks on vasak jalg, parem p6lv ning
parem jalg. Olad ripuvad vabalt ning pingestamatult, moodustades
selgroo suhtes T-tdhe samuti nagu lamadesasendis. Selgroog on veidi
koverdatud, kuid lihaspingestuseta. Rind on pooratud tisna markle-
he suunas. Nii saab iilakeha ning parema 6la paremini relva taha.
See on eriti tdhtis asendi stabiilsuse, dlgavotu ning lasu tekkimise
seisukohalt. Vasak labajalg on pooratud ligikaudu 45 kraadi vorra
laskmissuunast paremale. Vahema pooramise korral ilmnevad piissi
kilgliikumised, suurema pdoramise korral aga tekib sddres ja pol-
ves valu. Piissi raskust kannab nagu lamadesasendiski kiitinarvarre,
olavarre ning piissirihma poolt moodustatud kolmnurk, mis toetub
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polvele sddre vertikaalses asendis piisides. Sddr ei voi kalduda kiilgsuunas, sest siis pingestuksid reie, dlavarre
ning vasaku 6la lihased ning tagajarjeks oleksid piissiraua lugematud liikumised.

Parem jalg toetub hiippeliigese kohal polvekotile ning saapanina on tihedalt aluse vastas, saapakand vastu pa-
rempoolset istmikuluud. Saapatald peab olema jdik ning polvekott tugev, nii et selle kuju ei muutuks laskmise
kestel. Polvekott peab olema laskurile sobiv. Paremat pdlve ei voi painutada liiga kaugele kiiljele. Siis nihkub
asendi raskuskese liiga ette ja vasak jalg vésib kiiresti. Iga laskur peab leidma endale sobiva nurga parema jala
pooramiseks. Kui tugipunktid on tiksteisele liiga ldhedal, péhjustab see kiilgsuunalisi liikumisi.

Vasak kiitinarnukk toetub polvekedrapealsele tasasele pinnale nii, et terav luutipp on pisut iile polve ning toe-
tumine toimub laiema, sileda pinnaga. Vasak kiitinarvars on vasaku reie pikenduseks.

Piissirihma kinnitamine on pdlveltasendis pShimotteliselt sama kui lamades. Rihm kinnitatakse lamadesasen-
diga vorreldes tavaliselt 3-4 cm vorra tahapoole, sest kdsivars on mdnevorra plistisemas asendis. Kui rihm on
liiga pikk, tekib ebakindlustunne ja laskur on sunnitud piissi hoidma lihaspingestuse abil. Kui aga rihm on liiga
lithike, pohjustab see valu ning relvasuu liikumine toimub jarskude noksatustena.

Parem 0lg ja kdsivars méngivad polveltasendis ddrmiselt olulist osa. Piiss peab 6lga ulatuma ilma lihaspinges-
tuseta ning tiksnes lddvestunult rippuva parema kde raskuse mojul. Parema kde kolm sdrme hoiavad kinni
laekaelast. Polveltasendi paljud vead algavad parema kiitinarnuki tdstmisega kaasnevast 6lavarrelihaste pin-
gestumisest. Laskur peab asendis istuma lddvestunult, jalgides eriti parema ké&e ning 6la 16dvestunud seisundit.
Pea hoitakse otse, loomulikus asendis ning silma kaugus dioptersihikust on 5-8 cm. Kuna parem 0lg ripub
l16dvestatuna, siis dlaraud vajab seadmist sellele vastavalt. Polveltasendi korguse méddrab pea asend koos ké-
sivarre pikkusega. Kui pead hakatakse allapoole painutama voi sihtima justkui labi kulmukarvade, on asend
liiga madal. Seda saab muuta rihma pikkuse reguleerimisega, rihma on vaja lithendada ja sellega vasakut katt
tahapoole tuua.

Enne asendi viimistlemist tuleb teha asendikontroll suletud silmadega, 16dvestades lihased. Vertikaalsuuna-
lisi muudatusi saab teha olaraua reguleerimisega ning vasaku kéde voi vasaku jala nihutamisega ettepoole voi
tahapoole. Suurte kiilgsuunaliste muudatuste tegemiseks tdustakse {iiles, nihutatakse pdlvekotti ja muudetakse
jalgade asendit. Vaid nii saab pingevaba laskeasendi. Vdiksemad muudatused saab teha vasaku kiitinarnuki
nihutamisega, seda voimaldab pélve suur tugipind. Selliste vdikeste muudatuste abil saab alati kohaneda v&ist-
luspaikade isedrasustega. Kui kangekaelselt ning sageli motlematult kapselduda kodutiirus sobiva asendi pisi-
asjadesse, ei ole rasketes tingimustes keskpadrasest paremaid tulemusi loota.

Polveltasendist laskmisel on vaja vdimaluste piires piisida kogu voistluse kestel sa-
mas asendis. See tdhendab, et vasakut katt, mis toetub pdlvele, ei liigutata asendist
dra. Laskuri vaevuste kergendamiseks vo6ib pika laskmise kadigus siiski ptissi 6last
vottes seada piistisemasse asendisse, toetades seda 6larauaga parema jala reiele. Ke-
haraskuse mojul parema jala verevarustus hdirub ning jalg kangestub. Kui siis pa-
remat kétt appi vottes ning end veidi kergitades saavad koed verd piisavalt, vdivad
jalas tekkida pisted ning valu. Keskendunud laskmine muutub véimatuks. Sellisel
juhul aitab vaid tiks vote: tuleb votta vaheaeg, tousta iiles, liigutada jalga ning see-
jarel alustada kdike uuesti.

Nii nagu lamades- ja piistiasendis, on ka pdlveltasendis oluline jdlgida piissi tilesvi-
set lasu ajal. See peab toimuma alati {thtmoodi ning piiss peab tulema tagasi sihti-
mispiirkonda. Kui piiss teeb mingeid siksakliikumisi, siis peab arvama, et asendis
on midagi pinge all. Tuleb kontrollida rihma pinget, ka dlga ei voi piissi liiga tuge-
vasti tdommata.

Kbigi siiani késitletud tegevuste 16pptulemus on lask. Jarjekorda asetatuna peaks
laskuri tegevus olema jargmine:

¢ asendi sissevdtmine;
¢ asendi kontrollimine;

* siligav hingamine;

¢ suuna kontrollimine kinnisilmi;
* tuulejdlgimine;
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* sihtimispildi kontrollimine;
¢ lihaste kontrollimine;

* piissi seisma jadmine;

* sihtimistdpsustus;

* pddstmine;

* jdrelhoidmine;

* relvalangetamine;

* analiiiis.

Seda loetelu on voimalik jdtkata ja tdiendada. Ennekoike tuleb arvesse votta vajalikud pstihholoogilised toi-
mingud. See on aga nii lai valdkond, et me ei saa seda siinkohal kisitleda. Laskuri ettevalmistuses ei ole digete
laskeasendite omandamine veel edu garantii, vaid ainult selle alus. Voistlustel saavutatakse hidid tulemusi vaid
siis, kui on oskuslikult ithendatud jargmised tegevused:

* hea ettevalmistusplaan;

* 0Oige valmistumine voistluseks;
* autogeenne treening;

¢ mentaalne ettevalmistus;

¢ enesesisendused.

35



PUSTOLIST LASKMINE

) PUSTOLIST LASKMINE

Pistolist laskmise kdige lihtsam vorm on laskmine seisvasse mérki. Voistlus-méaarustega laskmiseks antav aeg
on piisav selleks, et kiirustamata sooritada koik laskmiseks vajalikud toimingud: votta sisse laskeasend, suunata
relv marklehele, saavutada sihtimispiirkonnas 6ige sihtimispilt ning seda sdilitades jduda lasuni.

Laskeasendi moiste on mérksa laiem, kui tiksnes lasu toimumise ajaks saavutatud asend. Tuleb eristada kolme
moistet.

Puhkeasendis on laskur enne laskmise algust ning laskude sooritamise vahel. Valmisolekuasendis teeb laskur vii-
maseid ettevalmistusi soorituseks, kontrollib asendi digsust ning sobitab haardetugevuse optimaalseks. Jalgade
asetus on sama mis laskmisasendis.

Laskmisasend jargneb valmisolekuasendile. See
on asend, milles on holbus sooritada vajalikul
mddral hdid laske. See asend peab olema pii-
siv ning soodustama sihtimist. Asend peab
olema ka ratsionaalne, et voistlusolukorras
ei toimuks vasimuse téttu muudatusi nérvi-
ja lihastegevuses. Jalad asetsevad ligikaudu
olgade laiuselt ning podlved on normaalselt
sirged. Jalataldade keskosa ldbiv sirgjoon on
laskmisjoonega vorreldes podratud ligikaudu
15-25 kraadi vorra paremale (vasakukéelisel
laskuril vastupidi). Keharaskus jaguneb iiht-
laselt molemale jalale. Keha on vabalt sirge,
tiksnes puusast veidi mérgi suunas nihutatud,
mis voimaldab tilekeha kerge tagasikallutuse
piistoli raskuse tasakaalustamiseks. Olad on
lddvestatud ning pingestamata. Valmisoleku-
asendist laskmisasendisse siirdumiseks siru-
tatakse relva hoidev kési vilja ette-tiles suu-
nas. Sellega venitatakse riietusesemed ning
kde alumised lihased sobivasse asendisse nii,
etneed ei hakkaks kitt alla tirima. Seejérel las-
kub relvaga kési lihasepingeid viltides méark-
lehe korgusele. Kési on kiitinarliigesest sirge
ning ranne fikseeritud. Vasak kasi voib olla
taskus, vookohal voi toetuda reiele. Pea on otse
ning pooratud laskmissuunda. Laskmisasendi
suund peab olema selline, et relv oleks kinni-
silmi suunatud mairklehe keskele. Vajadusel
tuleb selleks jalgade asendit nihutada. Asendi
muutmisel tuleb selle digsust kinnisilmi uues-
ti kontrollida.

36



PUSTOLIST LASKMINE

Haare. Relva kittevotmine on kaheosaline tegevus: kdigepealt leitakse piis-
toli kdepidemele k&es sobiv koht ning seejdrel pingutuvad sdrmed timber
kdepideme. Relva haaramisel kasutatakse teise kée abi. Haardetugevus ei
pea olema selline, et vajaks tugevat lihaspingestust, kuid peab olema piisav
selleks, et relv ei padseks kées liikuma. Haarde kontrollimiseks sirutatak-
se kisi relvaga vélja laskmisasendisse, sest vaid siis on voimalik margata
vigu. Haarde juures on oluline relva kdepideme sobivus. Korrektse haarde

korral on sihtimisseadmed omavahel 6iges asendis - kirp on sdlgus. Védga oluline komponent haarde juures on
veel randme fikseerimine. Selle elemendi dppimine v&ib vajada palju aega. Randme fikseerimise probleemile on
paljud laskurid leidnud lahenduse poidla pingestamise abil. Péial surutakse mdodduka tugevusega vastu kaepi-
deme kiilge suunaga alla-paremale ja ranne fikseerub. Oluline on, et poidlasurve oleks tthesugune ega pdhjus-
taks kirbu liikumist sdlgu suhtes. Varem on sellist meetodit ebakorrektseks peetud, niitid aga on seda meetodit
soovitatud paljudes laskespordiopikutes.

Hingamine. Laskuri elundid vajavad te-
gutsemiseks hapnikku ning hingamisel
on veel teisigi tdhendusi - stigav, dlgade
3  langetamisega kaasnev viljahingamine

16dvestab ning hingamispeatus aeglustab

pulssi. Laskur peab seda arvestades 6ppi-

ma ratsionaalselt hingama. Puhke- ning
"2 valmistumisasendis toimub normaalne
hingamine, haarde kontrollimise ning ette-
tiles venitus-sirutuse ajal toimub tugev
sissehingamine, relva langetamisel mark-

3-\ ; \ %'. r\r]g‘;ﬁé‘ﬁf)ﬁggﬁus lehele vaba viljahingamine ning sihtimise
¢4 3. “Valmis” asend tapsustamise ajal kuni lasu sooritamiseni

on hingamine peatatud.

Sihtimine. See on toiming, millega kirp, sihikusalk ning sihtimispiirkond maérklehel asetatakse tihele sirgjoo-
nele. Aeglasel laskmisel kasutatakse sihtimispiirkonna méadramisel peamiselt kaht meetodit. Marklehe musta
stidamiku alaserva sihtimispiirkonnana kasutades v6ib esineda mitmeid probleeme. Seet6ttu on soovitatav ka-
sutada valget piirkonda allpool musta stidamikku, seega siis monevorra suuremat valget vahet sihtimissead-
mete ning musta stidamiku vahel. Nii on lihtsam hoida silmateravust sihtimisseadmetel, piirkond on selge ja
rahulik, piirkond ei ole ka liiga tdpselt méaératav, mis holbustab korrektset paastmist. Sihtimisel mangib olulist
rolli sihtimisseadmete sobivus, noorel laskuril ei tohiks need olla liiga viikesed.

Sihtimine toimub mitmeosalise protsessina. Venitus-sirutuse jarel
langetetakse relv rahulikult mérklehe tilaosa kohale, siis toimub eel-
paéastiku vajutamine, ndgemisteravus fokusseerub kirbule, hingamine
peatub. Teise etapina laskub relv sihtimispiirkonnast veidi allapoole,
seejdrel touseb sihtimispiirkonda ning peatub seal. Toimub automaat-
ne sihtimispildi kontroll ning kui aju jaab sellega rahule, toimub lask. —_ —

Jarelsihtimine ehk jarelhoidmine. See on sihtimisprotsessi loomulik ja hddavajalik osa ning siin eraldi nime-
tatud vaid selle tahtsuse rohutamiseks. Relva tagasilook pohjustab relva ning sihtimisseadmete jarsu liikumise.
Laskur peab jatkuvalt jdlgima, et sihtimisseadmed k&ituvad peatudes digesti. Ideaalne on, kui sihtjoon piisib
digena ka tagasiloogi ajal. Kui ranne on fikseeritud, kerkib kési tagasilocgi ajal veidi vaid claliigesest ning relv
tuleb tagasi sihtimispiirkonda. Kui see nii ei ole, on laskuril pohjust hakata uurima oma laskeasendit, haaret
ning péddstmist.
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Padstmine. Eelpddstikuga piistoli korral toimub padstmine kahes osas.

1. Eelpaastiku vajutamine, kui kési relvaga on laskunud mérklehe iilaosa korgu-
sele ning on saavutatud p&astikutunnetus. Eelpddstiku vajutamise jarel peata-

[
[
[
[ takse hingamine ning piititakse saavutada dige sihtimispilt.

2. Védhehaaval lisatakse survet pddstikule nii, et toimub lask. Laskmisprotsessi
ajal on Gige sihtimispilt drritajaks, mis kdivitab automaatse refleksina paaste-
sorme t66. Toimub vaid nimetissdrme liikumine, relv jaab liikumatuks.

Laskuril peab vélja kujunema tdpne tunnetus selle kohta, millise jouga tootab padstmis-
sorm, et saavutada lask. Kui see joud jadb viheseks, ei tule lask &igel hetkel, kui joud on
liiga suur, voib relv holpsasti liikuda. Kui lask ei tule sobival ajal, on tarvis vabastada
péadstik, puhata ning alustada sooritust uuesti.

Pilk on suunatud Késivarre tostmise ajal

Tostet aeglustades

mairgi “jalusesse”, kohtub pilk n6 lennult tapsustatakse

selle liikumisel sihikuseadmetega. sihikuseadmeid ning

voimaldab kiiret | padstetakse sujuvalt 16puni.
’ tegutsemist. . g

Lasu programmi sooritamine. Enne programmiga alustamist peavad olema tehtud koik ettevalmistavad toi-
mingud. Abivahendid on paigutatud lauale, padrunid on sellises karbis, kus on hélbus nende arvu jélgida. Piis-
tol on juba laetud.

1. Puhkeasendi viimane osa on 16dvestumine. Olad ja kded ripuvad vabalt ja kogu keha on pingestamata.
Relva kéepidet pigistatakse vaid niivord, et haare piisiks paigal. Lodvestumist voib holbustada paari
stigava hingetdombega. Silmad on suunatud kuhugi kaugusesse ning mitte erksale taustale. Motted ra-
hustatakse ning suunatakse eelseisvale sooritusele. On vaja meeles pidada, et keskendumine dnnestub
vaid siis, kui laskur suudab lddvestuda. Sellele on vaja poorata tahelepanu. Olgade 16dvestamine kajastab
ka uldist Iodvestumist.

2. Asutakse valmistumisasendisse. Esimene toiming on haarde sobitamine. Vasaku kiega voetakse piistol
kinni eestpoolt paastikukaitset ning asetatakse hoolikalt paremasse kdmblasse poidla ja pdédstesorme va-
hele. S6rmed haaravad kergelt timber kdepideme. Pd4stesorm asetatakse digele kohale paastikul. Jargneb
16plik 16dvestumine ning soorituseks keskendumine. Kiiresti kontrollitakse, ega kehas ole tilemédaraseid
pingeid. Kdik korvalised motted tdrjutakse peast ning keskendutakse mentaalsele sooritusele. Haaret
tapsustatakse ning lisatakse veidi haardetugevust. Relv viiakse rahulikult, kuid jouliselt ette-tiles, samal
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ajal stigavalt sisse hingates. Seejdrel langetatakse relv méarklehe tilaosa kdrgusele, samal ajal kergelt ja
vabalt vélja hingates.

Niitid on laskur laskmisasendis ja tunnetab, kas kdik on korras. Kui nii, siis sooritatakse péastikule va-
jutamise esimene osa, eelpddstik. Sihtimisele siirdudes on kéigepealt vaja viia kirp sélku, seejdrel laskub
ptistol marklehe alumise osa kohale ja sealt vahetult sihtimispiirkonda, kus toimub peatus ning stin-
nib sihtimispilt. Liigutused toimuvad harjunud riitmis otsustavalt, kuid rahulikult. Kirp ptisib sédlgus
kogu selle aja kestel. Piistoli peatumisel sihtimispiirkonnas toimub alateadvuses sihtimispildi kontroll
ja kui pilt on piisavalt hea, toimub lask. Lasu jarel séilib asend muutmatuna veel moéne sekundi kestel ja
nimetissorm jddb padstikule survet lisama. Pilk jélgib hoolega sihtimisseadmeid, et margata sihtimis-
pildis tekkinud voimalikke muudatusi. See koik toimub automaatselt ilma teadliku kavatsuseta. Mialus
registreeritakse vaid muudatused sihtimispildis. Kui sihtimispilt ei ole piisavalt hea, siis toimub kerge
hingamine, piistol liigub marklehe tilaosa korgusele ning alustatakse uuesti kdike varasemat korrates.
Kui ka teisel korral ei dnnestu saavutada head sihtimispilti, pordutakse puhkeasendisse ja alustatakse
programmi peagi uuesti.

Kui lasu sooritamine dnnestub, jargneb puhkeasendi sissevotmine. Kési lastakse alla, sooritatakse venti-
leerivad sisse-viljahingamised ning lodvestatakse koik lihased. Jargneb lasu analtitisimine. Selleks vaa-
datakse pikksilmast tabamuse ligikaudne asukoht. Hea lasu jdrel ei kulutata palju aega analiitisiks ja
tabamuse vaatlemiseks pikksilmaga, vaid jatkatakse voimalikult ladusalt. Ka keskendumisele ei kulutata
aega, vaid tehakse mentaalne sooritus, mis peaks sellisel juhul olema tisna hélbus, ning alustatakse uut
sooritust. Ebapuhta soorituse jdrel katkeb laskmisriitm ning sooritus piititakse unustada. Siis tuleb ka-
suks vidikese vaheaja pidamine ja mentaalselt puhta soorituse tegemine. Kui tegemist on korduva paha
veaga, on pohjust relv kdest dra panna ja voimaluse korral istuda voi koguni laskekohalt lahkuda. Jarg-
mist lasku alustatakse mone aja parast tdiesti algusest, hoolika keskendumise, tipse mentaalse soorituse
ja teiste toimingutega.
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) LIIKUVA MARGI ALAD

Liikuva mérgi aladest on tdnapdeval rahvusvaheliste vdistluste programmis laskmine kahest relvaliigist:

» viikekaliibrilisest piissist: 50 m distantsil “Jooksev metssiga” kahe voistlusalaga;

* Ohuptssist 10 m distantsil liikkuv mark samuti kahe voistlusalaga.

30 lasku aeglaselt liikuvale margile ning 30 lasku kiirelt liikuvale mérgile, kokku 60 lasku on kummalgi distant-
sil tiks voistlusala ning segajooksud 40 lasku kummalgi distantsil on teine vdistlusala.

Need voistlusalad kuuluvad nii maailma- kui ka Euroopa meistrivdistluste programmi.

Liikuva mérgi laskmine on tiks tehniliselt keerukamaid alasid laskespordis. Suur hulk soorituselemente liihi-
kese aja kestel (reageerimine maérgi viljumisele, piissi palgessevdotmine, mérgiga kaasaliikumine, sihtimine ja
pddstmine) nduavad laskurilt vdga head koordinatsiooni ning sooritustehnika omandamist kuni automatisee-
rumiseni. Vastasel korral voib vaid iihe soorituselemendi vale voi valel ajal sooritamine nurjata kogu lasu soori-
tuse. Ehkki sellel alal on tehniline ettevalmistus alus, millele tugineb heade tulemuste saavutamine, on laskuri
aasta ettevalmistuse eri tsiiklites ka tilesanded erinevad.

Heade tulemuste saavutamise eelduseks on korralik laskeasend. Selle dppimiseks on vaja toimida jargmiselt:

1. Vota laskekohal sisse vaba ja loomulik asend, nii et jalgade vahekaugus on 30-40 cm. Liiga suur jalgade
vahekaugus pohjustab kontrollimatuid jarske liigutusi, liiga kitsas aga tasakaaluhéireid.

2. Tee proovisihtimine laskesuunas. Piiss peab olema suunatud mérgi jooksuava keskele ilma eriti pingu-
tamata. Kui see nii ei ole, on vaja nihutada jalgade asendit.

3. Kontrolli uuesti asendit, tehes kehapocrdeid vasakule ja paremale mirgi jooksuava piire ménevorra tile-
tades. Kui monele poole posramine on raskendatud, proovi seda kohendada jalgade nihutamisega.

4. Kui oled leidnud sobiva laskeasendi, siis siilita see kogu seeria kestel. Kogu laskmise kdigus vajalik va-
rustus peab olema lauale paigutatud nii, et see oleks kittesaadav ilma jalgade asendit muutmata.

Valmisolekuasendis peab piissikaba toetuma puusale allpool piiksirihma ning piissi sihtimisasendisse tdstmi-
ne peab toimuma ilma tileliigsete liigutusteta. Puissikaba peab liikuma kdige otsemat teed pidi dlga. Vasak kési
peab piissilaadi hoides sdilitama vajaliku korguse kogu sihtimise kestel. Tahelepanu peab olema suunatud jook-
suava sellele poolele, kust mérk tulemas on, kuid lihaseid ei v&i tilemé&dra pingestada.

Sihtimine. Kui sihtmérk nihtavale ilmub, voib piissi tdsta valmisolekuasendist sihtimisasendisse. See tostmis-
liigutus peab olema kiire, kuid sujuv ja kontrollitud. Sihtmérgi jalgimine algab iiheaegselt piissi tostmisega
palge ning piissi veetakse kogu aeg sihtmérgiga kaasa. Parem kisi hoiab piissi korralikult 6las, kuid laekaelast ei
voi hoida nii kdvasti, et see takistaks padstesdrme t66d. Piissilaad on dlas tthtemoodi tihedalt iga lasu ajal. Vasak
kési kannab piissi ning hoiab piissilaest kinni suhteliselt norgalt.

Sihtmirgi jalgimine toimub iilakeha posramisega jalgade ning puusade abil. Selleks, et see liigutus oleks hea,
peab keha raskuskese paiknema otse toetuspunkti keskme kohal. Jalalihased on 16dvestatud, polvi ei suruta
tagasisuunas. Voojoonest korgemal olev kehaosa ning kied koos relvaga moodustavad kindla terviku, mida ei
vOi muuta mérgi jalgimise kestel. Eriti tihtis on, et sihtmirgi jalgimiseks ei poorataks piissi kéte abil, vaid keha
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pooratakse nii, et kogu tilakeha, kded ning piiss sdilitavad oma asendi muutumatult ning kéed ei voi seda moju-
tada. Uksnes vaikesed tdpsustused korguses ja suunas tehakse kite abil.

Pissikaba toetub olalihase ja rinnalihase vahele ning posk saab normaalselt ndjatuda piissilaele. Pea asendit
muutmata peavad sihtimisseadmed olema selgesti ja normaalselt ndhtavad, ilma varjuta optilises sihikus. Silm
peab asuma otse sihiku telgjoonel, 6-8 cm kaugusel. Sihiku tiitibist sdltumata hoitakse molemad silmad lahti.
Eelarvamus, et teist silma kinni pigistades on parem sihtida, ei ole pchjendatud. Probleem v6ib tekkida ainult
siis, kui paremakaéelisel laskuril on juhtivaks silmaks vasak silm, ja vastupidi. Siis vdib olla mdlema silma lahti-
hoidmisega raskusi. Sellisel juhul on digem teine silm kinni katta, mitte seda vagisi kinni hoida.

Liikuva mérgi laskmisel on oluline, et vaade keskenduks sihtpunkti. Méargi ilmumisel piitiab silm kinni siht-
punkti ja piisib seal kogu mirgi jooksu ajal. Kui piissi liikumine vastab mérgi liitkumisele ning sihik paikneb
sihtimispiirkonnas digesti, tuleb ajukeskusest paéstesdrmele automaatselt kisk lasu sooritamiseks. Selle impulsi
realiseerimine ilma viivituseta on liikuva margi laskmisel tiks tdhtsamaid asju. Kui lask on toimunud, jélgi siht-
marki kuni selle varjumiseni.

Et sooritada tdpne lask, peab sorm péastikut histi tunnetama. Sérm ei voi puudutada piissilaadi ega paastiku-
kaitset ning on péaéstikul esimese liigesega. Juba veel jameda sihtimise faasis saavutab sorm surve paastikule
viahemalt 50% ulatuses. Kui silm annab mérku lasu sooritamiseks, peaks veel vajalik lisatav surve paastikule
olema nii véike kui vdimalik. Siis viheneb halva lasu sooritamise risk mérgatavalt. Marksa sagedamini kui sih-
timisvigade tottu on halvad lasud halva péédstmise tagajdrg.

Ettevalmistusperioodi esimeses osas peab laskur arendama sooritustehnikat eelkdige tiksikelementide kaupa
ning siis elemente paarikaupa ithendades. Laskuri reageerimisaeg margi ilmumisele varje tagant peab har-
jutamise tulemusena kujunema stabiilseks piirides 0,2-0,3 sekundit olenemata laskude arvust. Reageerimine
avaldab otsest moju kogu jargnevale tegevusele. Kui laskur magab maha mérgi ilmumise, muutub kogu jarg-
nev tegevus kiirustamiseks, et iildse jouaks lasu sooritada. Liigutused muutuvad ebatédpseks ja tulemus sellele
vastavaks. Piissi tostmine tuleb tingimata seostada 6lgavotmise ning pdse asetamisega kohale. Nende kolme
elemendi sooritamiseks on optimaalne ajakulu 0,5-0,6 sekundit. Arvestades ka reageerimisaega, on mirk kiire
jooksu korral joudnud liikuda juba kolmandiku oma teest. Kui votta arvesse, et lasu peaks sooritama meetri
vOrra enne margi varjumist, jadb sihtimiseks ja padstmiseks aega ligikaudu 1,5 sekundit. See néitab ilmekalt, et
ptissi tdstmine, palgessevotmine ja kaasavedamine maérgi kiireks leidmiseks on ddrmiselt olulised elemendid,
millest s6ltub suuresti lasu kvaliteet.

Algul harjutatakse palgessevdtmist ja kaasavedamist ilma pédédstmiseta, hiljem lisandub paastmine. Kui kaasa-
vedamine muutub sujuvaks ning horisontaalseks, on aeg kaasavedamise pikkust vihendada. Mida lithem on
kaasavedamine, seda vihem on laskuril voimalik eksida.

Sihtimine on soorituselementide reas oluline ning selle juurde tuleks asuda siis, kui esimesed elemendid - pal-
gessevdtmine ja kaasavedamine - on juba piisavalt ldbi tootatud. Padstmist voib harjutada algul eraldi seisvale
margile, seejdrel koos piissi kaasavedamisega litkuvale margile.

K®digi soorituselementide harjutamist tervikuna vdib teha nii kuiva treeningu kui ka padruniga laskmisena.
Soovitatav on enamik ajast harjutada ilma padrunita, padrun piissirauas avaldab laskurile siiski moningat pstih-
holoogilist m&ju. Padruniga laskmise korral on soovitatav lasta tihedusele, st ilma tabamuste vadrtust ja suunda
nditamata. See loob laskurile soodsama olukorra keskendumiseks tehniliselt digele sooritusele.

Ettevalmistusperioodi esimesel poolel ei ole vaja seada eesmirgiks tulemuse saavutamist, kuid oskuste oman-
damise kontrollimiseks voib aeg-ajalt lasta mone prooviseeria. Suhe aeglase ning kiire seeria harjutamise vahel
peaks olema sellel perioodil 2:1 aeglaste kasuks. Kéde seismise arendamiseks on otstarbekas harjutada relva hoid-
mist litkumatul sihtpunktil, aga ka laskmist seisvasse marki nii ilma aega arvestamata kui ka ptissi palgessevot-
mise ning lasule kulutatud aja fikseerimisega.

Ettevalmistusperioodi teine osa ei vilista tiksikelementide ja nende kombinatsioonide tdiustamist, kuid peami-
seks tegevussuunaks peab saama terviksoorituse arendamine aktsendiga korrektsele sooritustehnikale. Seal-
juures on laskmisel soovitatav vahelduvalt kasutada tabamuste néditamist ning tihedusele laskmist. Aeglaselt
liikuva mérgi kuiva treeningu juures on vaja poorata erilist tdhelepanu sellele, et sooritus tuleks juba liikumis-
ava esimesel poolel. Selleks on vaja:

1) arendada vilja kiire reaktsioon margi véaljumisele varje tagant;

2) kiirendada piissi tdstmist tihes dlgavotmise ja pdse toetamisega piissilaele;
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3) lihendada kaasavedamise maad;

4) lisada forsseeritult survet paastikule;

5) luua tagavararuum juhuks, kui mingil pohjusel ei ole lask poolel liikumismaal veel tulnud;

6) valtida pstithholoogilist m&ju mérgi ldhenemisel varjele ning olla valmis lasuks ka siis, kui ptiss ei ole
sihtimispiirkonnas;

7) valmistuda kiire jooksu laskmiseks.

Voistlusperioodil jatkub sooritustehnika tdiustamine, kuid suur osa treeninguajast on pithendatud tulemusele
laskmisele 10 kuni 40 lasuni. Aeglase laskmise treeningu tilesehitus on samasugune nagu eelmisel perioodil,
jatkates erinevate taktikaliste variantide omandamist. Suhe aeglase ning kiire jooksu treeningu vahel on 1:2 voi
isegi 1:3.
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) ULEVAADE JAHILASKEALADEST

Jahilaskmises on kasutusel kaks laskeviisi: kaevikrada ning kaarrada. Need on teineteisest pshimétteliselt eri-
nevad ja erinev on ka lasketehnika ning kasutatavad relvad ja padrunid.

Jahilaskmise aladeks tdhtsamatel suurvoistlustel on kaevikrada (trap), paarislasud kaevikrajal (double trap) ja
kaarrada (skeet).

LASKEMOON

PADRUNITE SPETSIFIKATSIOON

Padrunid, mida kasutatakse ISSFi voistlustel peavad vastama alljargnevale spetsifikatsioonile:

* pdrast lasu sooritamist ei tohi padrunikesta pikkus tiletada 70 mm;
* haavlilaeng ei tohi tiletada 24,5 grammi;
* haavlid peavad olema ainult sfadrilise kujuga;

* haavlid peavad olema valmistatud seatinast, tinasulamist vi alternatiivsest materjalist, mis on koosko-
lastatud ISSFiga;

¢ haavlite diameeter ei tohi iiletada 2,6 mm,;
* haavlid voivad olla kaetud muu (teise) materjaliga;

* musta (suitsuga) puissirohuga laetud, trasseerivate laengutega, siittivate vdi muude spetsiaalset tiitipi
padrunite kasutamine on keelatud.

HAJUTAV EFEKT

Keelatud on kasutada padruni sisemisi muudatusi, nagu komponentide vastupidine laadimine, ristuv toimimis-
viis jmt, mis annavad lisa vdi spetsiaalset hajutamise efekti.

JAHILASKEALADE PROGRAMMID

Mirkide arv
Ala Harjutus
Mehed individuaalselt Naised individuaalselt
kaevikrada seeriad, a 25 marki 125 + finaal 75 + finaal
kaarrada seeriad, a 25 marki 125 + finaal 75 + finaal
paarislasud kaevikrajal seeriad, 4 50 méarki 150 + finaal -
paarislasud kaevikrajal seeriad, 4 40 marki - 120
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SEERIATE LABIVIIMINE KAEVIKRAJA VOISTLUSTEL

Koik laskegrupi liikmed koos kiillaldase laskemoona ja kogu seeria laskmiseks vajaliku varustusega votavad
kohad sisse viljaku laskekohtadel, vastavalt tulemuste kaardil olevale jarjekorrale (vaata ISSFi reegel 6.3.19.5).

Kuues laskur peab votma koha sisse selleks margitud alal laskekoha nr 1 taga, olles valmis sealt liikuma laskeko-
hale nr 1 kohe, kui esimene laskur on sooritanud oma lasu korrapérasele margile ja selle lasu tulemus on teada.

Kui koik ettevalmistavad tegevused on tehtud (kontrollitud nimed, numbrid, abikohtunikud, sooritatud test-
laskmine, vaadatud margi lendu jne) peab kohtunik andma késkluse “Start”.

METOODIKA

Kui laskur on valmis laskmiseks, paneb ta piissi palge ja hiitiab selgelt ja valjult: “Pull”, “Los”, “Go” v6i méne
muu signaali voi kédskluse, mille peale méark peab véljuma (vaata ISSFi reegel 9.15.2.2). Kui lasu (laskude) tulemus
on teada, peab teine laskur toimima analoogselt, seejadrel kolmas jne.

Kui laskur on hiitidnud margi jarele, peab mérk viivitamatult viljuma, lubatud on vaid inimese reaktsiooniaeg
nupule vajutamiseks, juhul kui kasutatakse kasitsi markide paédstmist.

Igale margile voib lasta kaks lasku. Vaid finaalseeria laskmisel ja koigi timberlaskmiste puhul nii enne kui ka
pérast finaale voib relva laadida vaid iihe padruniga (vaata reegel 9.12.6).

Kui laskur on sooritanud laskmise laskekohalt nr 1 korrapérasele mérgile, peab ta liikuma laskekohale nr 2, kui
laskur laskekohal nr 2 on sooritanud oma laskmise korraparasele margile.

Grupi tilejadnud laskurid peavad oma laskekohtadelt rotatsiooni korras vasakult paremale jirgmisele laskeko-
hale edasi liikkuma.

Sama tegevust tuleb jdatkata, kuni k&ik laskurid on sooritanud lasud koigile 25 mérgile.

Pérast seeria starti voib laskur sulgeda relva alles parast seda, kui eelmine laskur on 16petanud laskmise oma
laskekohalt.

Lasu sooritanud laskur ei voi lahkuda laskekohalt enne, kui temast paremal laskekohal olev laskur pole soorita-
nud lasku korrapdrasele margile ja tema tulemus pole registreeritud, vilja arvatud siis, kui laskur on sooritanud
lasu laskekohalt nr 5. Sel puhul peab ta kohe liikuma laskekoha nr 1 (6) juurde, hdirimata seejuures teisi tulejoo-
nel olevaid laskureid (vaata ISSFi reegleid 9.13.4 mahaarvamine ja 913.5 diskvalifitseerimine).

Koigil laskureil peavad olema relvad avatud, kui nad liiguvad laskekohtade nr 1 ja nr 5 vahel ja laskekohalt nr 5
laskekohale nr 1 (6) (vaata ISSFi reegel 9.13.5.2.1 diskvalifitseerimine).

Mitte tikski laskur, kes on sooritanud lasud tihel laskekohal, ei tohi litkuda jargmisele laskekohale nii, et ta puu-
dutaks monda teist laskurit voi ametlikku isikut.

Pérast oma viimast lasku seerias peavad koik laskurid jaédma oma viimasele laskekohale senikauaks, kuni vii-
mane laskur sooritab oma selle seeria viimase lasu. Seejdrel peavad nad kdik andma allkirja tulemuste kaardile,
enne kui lahkuvad véljakult (rajalt).

AJAPIIRANG

Laskur peab asuma laskekohale, sulgema relva ja kiisima maérki kiimne sekundi jooksul alates hetkest, kui eel-
mine laskur sooritas oma lasu korrapdrasele méargile ja selle tulemus sai registreeritud, voi pdrast seda, kui
kohtunik on andnud késkluse “Start”.

Kui laskur ei mahu selle ajapiirangu sisse, rakendatakse trahvi vastavalt ISSFi reeglile 9.13.3.4.

SEERIA KATKEMINE

Kui seeria katkes rohkem kui viieks minutiks tehnilise rikke tottu, mitte laskuri stiiil, tuleb enne seeria jatkamist
selle vahetuse laskureile anda vdimalus vaadata tihe reegliparase margi lendu igast selle heitemasinate grupi
heitemasinast, kus rike juhtus.
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MARKIDE LENNUKAUGUSED, NURGAD JA KORGUSED
KAEVIKRAJA SEADISTUSE (TRAP SETTING) TABELID

Iga kaevikraja méarkide heitemasin tuleb seadistada igal vdistluspdeval enne véistluste algust vastavalt tihele
tiheksast kaevikraja seadistuse tabeli skeemist (vaata ISSFi reeglid 9.19.4).

MARKIDE LENNU LIMIIDID
Koik mérgid peavad olema vélja heidetud margiheitemasinatest vastavalt véljavalitud seadistuse skeemide tabe-
lile ning mérgid peavad vastama alljargnevatele mootudele:

* lennu korgus 10 meetri kaugusel viljalennukohast: 1,5 kuni 3,5 m, lubatud koérvalekaldega 0,5 m (st mi-
nimaalne 1 m ja maksimaalne 4 m);

e nurk: maksimaalselt 45 kraadi vasakule v6i paremale;
* lennukaugus: 76 meetrit +/- 1 m (moddetuna kaeviku katuse eesmisest servast).

PROOVIMARGID

Péarast seda, kui masinad on igal vdistluspdeval seadistatud ja Ziirii on seadistuse heaks kiidetud peab heitma
jdrjekorras koigist masinatest iithe proovimargi.

Proovimirkide lendu voivad jilgida laskurid.

Péarast seda, kui markide lend on Ziirii poolt heaks kiidetud, ei tohi tikski laskur, treener ega vdistkonna esindaja
siseneda kaevikusse, kus on markide heitemasinad.

EBAKORRAPARANE LENNUJOON

Iga mérk, mille lennujoon ei vasta seadistatud skeemile (nurk, kdrgus voi kaugus), loetakse ebakorrapéraseks.

MARGIST KEELDUMINE

Laskuril on digus keelduda mérgist, kui:
* mirk ei ilmu ndhtavale kohe pérast seda, kui laskur on seda kiisinud (vaata méarkust);
* laskurit segati nihtavalt;
* kohtunik ndustub, et mark oli ebakorrapérane.

Markus: aeglase voi kiire mérgi sihtimine vdi relvaga saatmine ilma seda laskmata on keelatud. Rakendatakse
reeglit 9.13.3.4.1.5.

LASKURI TEGUTSEMINE

Kui laskur keeldub mirki vastu votmast (lasku sooritamast), peab ta muutma oma laskeasendit avama relva ja
tostma kde. Seejdrel otsustab kohtunik, kas laskuri margist keeldumine oli 6iguspérane ja kas marki korratakse
vOi mitte.

“MOODA” MARK
Mairk loetakse “mooda”, kui:
* kui mark ei olnud “tabatud” lennu viltel (vaata ISSFi reegel 9.10.4);
* mirk ainult “tolmab” ja tithtki ndhtavat kildu ei eraldu;
* laskur ei sooritanud mingitel mittereeglipdrastel pohjustel lasku tema enda kiisitud mérgile;

* pdrast padruni tdrget voi relva riket avas laskur relva vdi puudutas kaitseriivi enne selle ulatamist koh-
tunikule kontrollimiseks;

* laskuril oli kolmas voi jargnev padruni voi piissi torge samas seerias;

* esimene lask oli moodalask ja laskur ei saanud teha teist lasku, kuna oli unustanud laadida piissi teist
padrunit voi poolautomaatpiissi padrunisalve, kaitseriiv oli vabastamata voi oli piiss ldinud lukku esi-
mese lasu tagasiloogi tottu;

* laskur ei saanud lasku sooritada, kuna piiss oli kaitseriivis voi unustatud laadimata;

* lasu sooritamiseks ettendhtud ajalimiit tiletati ning laskuril juba oli samas seerias hoiatus (kollane kaart)
(vaata ISSFi reegleid 9.13.3.4.1.2 ja 9.13.3.4.1.7);

* laskur muutis jalgade asendit ning ta juba oli samas seerias saanud hoiatuse (kollase kaardi) (vaata ISSFi
reegleid 9.13.34.1.1 ja 913.34.1.7).
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SEERIATE LABIVIIMINE KAARRAJA VOISTLUSTEL

Laskegrupi liikmed koos kiillaldase laskemoona ja kogu seeria laskmiseks vajaliku varustusega peavad kogune-
ma kaarraja viljakule. Parast seda, kui kdik seeriaeelsed ettevalmistused on tehtud (nimed, numbrid, abikohtu-
nikud, méirkide lennu nditamine, proovilaskude sooritamine ehk raua “mustamine” jne) peab kohtunik andma
kéaskluse “Start”.

METOODIKA

Grupi liikkmed peavad kogunema ohutult laskekoha nr 1 korvale valmis laskmiseks. Esimene laskur peab lii-
kuma laskekohale nr 1, laadima relva ainult ithe padruniga, votma sisse asendi “valmis” (vaata reegel 9.17.0) ja
hiitidma selgelt “Pull”, “Los”, “Go” v6i muud sarnast signaali voi késklust, misjidrel peab korrapdrane mark vil-
juma korgest majast ebaméirase aja jooksul ja juhuslikul momendil nullist kuni kdige rohkem kolme sekundini
(vaata ISSFi reegleid 6.3.22.6, 9.17.9.2.1 ja 9.17.9.2.2).

Kui lasu tulemus on teada, peab esimene laskur jadma laskekohale, laadima relva kahe padruniga, votma sisse
asendi “valmis”, kiisima paarismérke ning sooritama lasud.

Kui laskude tulemused on teada, peab esimene laskur lahkuma laskekohalt.

Teine laskur peab sooritama sama tegevuse, jairgmisena kolmas laskur jne, kuni koik grupi liikkmed on soorita-
nud oma lasud laskekohalt nr 1.

Laskur nr 1 peab seejdrel liikuma laskekohale nr 2 ja sooritama ettendhtud arvu laske ning nii kéik grupi liik-
med. Selline rotatsioon peab jatkuma seni, kuni koigilt ettendhtud laskekohtadelt on sooritanud oma lasud kéik
grupi liikmed.

MARKIDE LASKMISE JARJESTUS KAARRAJAL
KVALIFIKATSIOONIVOISTLUSE JA FINAALI SEERIATES

Laskekoht Miirk Jarjestus
1 Uksik Korge

Dublee Koérge - Madal
2 Uksik Korge

Dublee Korge - Madal
3 Uksik Korge

Dublee Korge - Madal

Uksik Korge
4 Uksik Madal

Dublee Korge - Madal

Dublee Madal - Korge
5 Uksik Madal

Dublee Madal - Korge
6 Uksik Madal

Dublee Madal - Korge
7 Dublee Madal - Korge
8 Uksik Korge

Uksik Madal

Igale mirgile sooritatakse ainult tiks lask.
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LASKEKOHTADELE LIIKUMINE

Ukski laskuritest ei tohi liikuda laskekohale enne tema laskejarjekorda, enne kohtuniku korraldust véi enne, kui
eelmine laskur on sooritanud oma lasud sellelt laskekohalt ja sealt lahkunud.

Ukski laskuritest, kes on sooritanud oma lasud iihelt laskekohalt ei tohi liikuda jargmisele laskekohale:

* enne, kui kdik selle grupi laskurid on sooritanud k&ik oma lasud sellelt laskekohalt;
o selliselt, et ta hiirib teisi laskureid;

* nii, et ta segab voistluste ametiisikutel nende tilesannete tditmist.

OHUTUSREEGLID RELVADE KASITSEMISEL

Koik relvad peavad olema laadimata ja liikumisel iihelt laskekohalt teisele avatud.

Miirkus laskekoha nr 8 kohta. Kui grupp liigub laskekohale nr 8, peavad laskurid seisma kohtuniku selja taga
vastavalt nende laskejdrjekorrale. Kohtunik peab seisma mottelisel joonel, mis moodustub laskekoha nr 8 ja las-
kekoha nr 4 keskpunktide vahel, ligikaudu viis meetrit laskekohast nr 8.

Parast kohtuniku késklust “Start” peab iga laskur jarjekorras:

* vdtma sisse positsiooni kdrgest majast véljuva margi laskmiseks;

* laadima relva ainult tthe padruniga;

e vydtma sisse “valmis” laskeasendi;

¢ kiisima mirki;

* sooritama lasu korgest majast viljuvale margile;

* seejdrel podrduma kellaosuti liitkumise suunas ja alles pérast poorde lopetamist:
* vOtma sisse positsiooni madalast majast véljuvale mérgile lasu sooritamiseks;
* laadima relva ainult iithe padruniga;

e vOtma sisse “valmis” laskeasendi;

e kiisima marki;

* sooritama lasu madalast majast viljuvale margile.

Kui selle viimase lasu tulemus on teada, peab laskur lahkuma laskekohalt ja liikuma nende laskurite rivi 16ppu,
kes pole veel laske sellelt laskekohalt sooritanud. Iga laskur peab toimima samamoodi.

VALJAKULT LAHKUMINE

Ukski laskur ei voi lahkuda enne viljakult (laskerajalt), kui kik laskurid on sooritanud seeria laskmise ja alla
kirjutanud tulemuste kaardile v&i kui kohtunik on andnud selleks korralduse.

PADRUNITE LAADIMISE JARJESTUS

Ainult laskekohal nr 8 laskude sooritamiseks korgest ja madalast majast ning teistel laskekohtadel, kus soorita-
takse ainult {iks lask, laetakse relv tihe padruniga.

Kbigil teistel laskekohtadel, kus peab sooritama lasud kahele tiksikule margile, peab enne esimesele tiksikule
mirgile lasu sooritamist laadima relva kahe padruniga.

Laskude sooritamisel tiksikutele mérkidele laskekohtadel, kus ndutakse laadimist kahe padruniga, ei pea laskur
avama relva pérast esimese tiksikmargi kiisimist voi sellele lasu sooritamist voi enne teise margi kiisimist.

Kui laskur ettevaatamatult voi tahtlikult avab relva pédrast mérgi (mérkide) kiisimist, saab ta esimesel sellisel
juhtumil hoiatuse. Teisel vdi teisele jirgneval juhul samas seerias deklareeritakse mérk (méargid) “mooda”.

Juhul kui laskur on unustanud tiksikmarkide laskmiseks teise raua laadimata ja parast esimese margi kiisimist
vOi esimese margi laskmist tuli tal see meelde ja ta avas relva teise raua lisalaadimiseks voi tdstis kie, et paluda
kohtunikult luba laadimiseks, deklareeritakse mirk “mooda”.
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AJAPIIRANG

Kui kohtunik on andnud késkluse “Start” voi kui eelmine laskur on lahkunud laskekohalt, peab laskur viieteist
sekundi jooksul:

* astuma molema jalaga laskekoha piiridesse;

* vdtma sisse positsiooni;

¢ Jlaadima relva;

* vOtma sisse “valmis” laskeasendi (vaata ISSFi reegel 9.17.10);

* kiisima esimest marki vastavalt selle laskekoha markide jarjestusele;

* kui samal laskekohal tuleb seejdrel sooritada laske tiksikmairgile voi dubleele, peab seda tegema voima-
likult lithikese ajaga, kuid vaheaeg pirast iiksikmirgi laskmist ja enne jargmise tiksikmargi kiisimist ei
tohi olla vihem kui kiimme sekundit ja seejédrel kitmme sekundit teise (voi ainult iiksik-) méargi laskmise
ja dublee kiisimise vahel.

MARKIDE VAATLUS
Esimene grupp igal viljakul (rajal) ja igal voistluste pdeval voib enne seeria algust laskekohal nr 1 vaadelda iihe

korrapérase mérgi lendu molemast masinast.

Kui kohtunik deklareeris “korrata” ja laskur polnud sooritanud lasku ebakorraparasele margile voi kummalegi
dubleemdrgile, voib laskur paluda tihe proovimargi vaatlemist parast iga ebakorraparast mérki voi tthte dubleed
pérast mittekorrapérast dubleed.

SEERIA KATKESTUS (SEISAK)

Kui seeria katkes rohkem kui viieks minutiks tehnilise rikke tottu ja see ei toimunud laskuri siitil, tuleb enne
seeria jitkamist selle vahetuse laskureile anda voimalus vaadata tihe reeglipdrase mirgi lendu molemast
masinast.

SIHTIMINE VALJAKUL (RAJAL)

Mirgile suunatud sihtimisharjutused laadimata, kuid suletud relvaga on lubatud vahetult enne seeria alus-
tamist ainult laskekohtadel 1, 2 ja 3, kuid ainult kohtuniku loal. Laskuritel on keelatud minna kaugemale kui
kolmas laskekoht enne seeria algust.

Parast kohtuniku kasklust “Start” voib laskur vaid laskekohtadel nr 1 ja nr 8 enne mérgi (mérkide) kiisimist
tosta relva olga ja teha sihtimisharjutusi mone sekundi jooksul. Seejdrel peab laskur taas sisse votma positsiooni
“valmis” (vaata ISSFi reegel 9.17.10) enne margi (mérkide) kiisimist.

MARKIDE LENNUKAUGUSED JA KORGUSED

Kaarraja mérkide heitemasinad peab seadistama enne vdistluste starti kooskolas spetsifikatsioonidega reeglites
6.3.22.34.

EBAKORRAPARANE LENNUJOON

Iga mérk, mille lennujoon ei vasta seadistatud skeemile (nurk, kérgus v6i kaugus), loetakse ebakorrapéaraseks.
TAIMER (AEGLULITI)

Margiheitemasinaid peab opereerima elektrilis-mehaanilise voi akustilise liilitiga, mis on installeeritud selliselt,
et operaator néeks ja kuuleks laskureid.
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“VALMIS” POSITSIOON
Sellest momendist, kui laskur kiisib méarki, kuni mérgi (mérkide) ilmumiseni peab laskur seisma alljargnevas
“valmis” positsioonis (asendis):

* molemad jalatallad laskekoha piirides;

* relva hoidma moélema kéega (vaata joonist);

* relvalaad peab olema kontaktis kehaga;

* relva lae ots peab olema korrektses asendis ISSFi ametliku
markerilindi peal v&i allpool seda, olles kohtunikule selgelt

Kiuitinarnukk asub
ISSFi markerlindi
nihtav. (pikkus 250 mm, laius
30 mm) peal.

MARKERILINT

Kohtuniku tegevuse abistamiseks relva hoidmisel ja laskeasendi kontrollimisel
peab laskuril olema laskurivestile kinnitatud ISSFi ametlik markerilint.

ISSFi ametliku markerilindi vdlimus: pikkus 250 mm, laius 30 mm, védrvus kol-
lane, daristus must.

Markerilint peab olema alaliselt kinnitatud laskuri vesti vastaval viliskiiljel. Positsioon “valmis”

MARGIST KEELDUMINE

Laskur vdib keelduda margist, kui:

* mark ei ilmunud ettendhtud ajalimiidi jooksul (vaata markust)

* dublee mérgid ei ilmunud korraga;

* laskurit segati silmnéhtavalt;

* kohtunik on ndus, et mérk oli ebakorraparane, kuna selle lennujoon oli vale;

Markus: relvaga enneaegselt voi hilinenult vilja heidetud margi jalgimine voi sihtimine ilma lasku sooritamata
on keelatud.

LASKURI TEGUTSEMINE

Kui laskur keeldub marki vastu votmast (lasku sooritamast), peab ta muutma oma “valmis” laskeasendit, avama
relva ja tostma kde. Seejdrel peab kohtunik vastu vétma otsuse.

“MOODA” MARK

Mark (mérgid) peab samuti deklareerima “moéoda” juhul, kui:

* kui mark (mérgid) polnud “tabatud” (vaata ISSFi reegel 9.10.4);

* kui mark osutus “ tabatud” véljaspool kindlaksméératud laskeala piirtsooni;

* kui mark vaid “tolmas” ja sellest ei eraldunud silmaga nahtavat kildu;

* laskur ei sooritanud tema enda kiisitud margile lasku mittelubatud pohjustel;

* laskur ei saanud sooritada lasku, kuna polnud vabastanud relva kaitseriivi voi unustas relva laadida;

* pédrast padruni torget voi relva riket avas laskur relva voi puudutas kaitseriivi enne, kui ta ulatas relva
kontrollimiseks kohtunikule;

* laskur koges kolmandat v&i sellest enamat relva riket voi padruni térget samas seerias;

* laskuri “valmis” asend ei ole kooskélas ISSFi reegliga 9.17.10 ja laskuril on juba kord saanud hoiatuse
(kollase kaardi) samas seerias (vaata ISSFi reeglid 913.3.4.1.3 ja 9.13.3.4.1.7);

* lasuks ettevalmistamise ajalimiiti on rikutud ja laskurit on korra hoiatatud (kollane kaart) samas seerias
(vaata ISSFi reeglid 9.13.3.4.1.2 ja 913.3.4.1.7);

» tiksiklasu sooritamisel toimus ootamatu lask parast laskuri poolt méargi kiisimist, kuid enne margi
ilmumist;

* laskur on rikkunud jalataldade asendit laskekohal ja on juba saanud hoiatuse (kollase kaardi) samas
seerias (vaata ISSFi reegel 9.13.3.4.1.1 ja 9.13.3.4.1.7).

Kui laskur avas oma relva kahe tiksikmaérgi laskmise vahel (vélja arvatud laskekoht nr 8) ja laskurit on juba hoia-
tatud (kollane kaart) samas seerias peab mérgi deklareerima “mooda” (vaata reeglit 9.13.3.4.1.4 ja 9.13.3.4.1.7).
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TAIENDAVAD “MOODA” MARKIDE REEGLID, MIDA RAKENDATAKSE DUBLEEDE PUHUL
Tédiendavalt ISSFi reeglile 9.17.15.1, peab rakendama reegleid seoses dubleedega alljargnevalt:

Kui laskur laskis dublee esimese mirgi mooda ja toimus reeglitega lubatud rike teise lasu sooritamisel, peab
esimese mérgi deklareerima “modda” ja dublee kordamisel loetakse ainult teise lasu tulemust. Kui laskur tabas
dublee esimest mérki, tuleb see deklareerida “tabatud” ja dublee korratakse, et méddrata ainult teise lasu tule-
must. M6lemal juhul peab laskur sooritama lasud mélemale korratud dublee margile.

Molemad margid dublees peab deklareerima “mooda”, kui:

* laskur kiisis dublee, kuid ei sooritanud lasku korraparase dublee esimesele mérgile mingil mittereeglipé-
rasel pohjusel;
* laskur laskis dublee marke vales jarjekorras;

¢ Jaskur laskis esimese dublee méargi motda ning teise lasu sooritamisel toimus kolmas vdi sellele jargnev
padruni térge vai relva rike samas seerias.

¢ kui laskur laskis esimesele margile lasu sooritamisel mooda, kuid samas tabas selle lasuga teist marki,
peab esimese lasu deklareerima “mooda” ja dublee korratakse, et méadrata ainult teisele mérgile soori-
tatavat tulemust. Laskur peab korratavas dublees laskma md&lemat mérki. Selliseid juhte v&ib laskuril
tikskoik millisel laskekohal samas seerias olla kokku kaks. Kui selline juhtum esineb samas seerias kol-
mandat korda, peab tulemuseks markima “mooda” ja “mooda”.

Juhul kui toimus ettekavatsematu lask parast seda, kui laskur kiisis marki, kuid enne, kui méargid valja ilmusid,
loetakse esimene mirk “mooda” ja dublee korratakse, et médrata vaid teise lasu tulemust.

Laskur peab laskma dublee kordamisel mélemat méarki.

Teise voi sellele jirgneva ettekavatsematu lasu puhul samas seerias peab molemad dublee margid deklareerima
“mooda”.

FINAALID

Jahilaskmise alade programm oliimpiamingudel:

ALA MEHED NAISED
(kvalifikatsioon + finaalid) (kvalifikatsioon + finaalid)
Kaevikrada 125 (5%25) + finaal (25) 75 (3%25) + finaal (25)

Paarislasud kaevikrajal | 150 (3x50) + finaal (50) -

Kaarrada 125 (5x25) + finaal (25) 75 (3x25) + finaal (25)
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JAHILASKETEHNIKA ALGTOED

Lasketehnikat on defineeritud selliselt: ratsionaalselt organiseeritud tegevus ajas ja ruumis, mis vimaldab
kasutada koige efektiivsemalt organismi psiihholoogilisi ja fiiisilisi omadusi, aga samuti relva ballistilisi ja
inertsiomadusi.

See on ratsionaalne nagemisliigutusliku tegevuse siisteem, mis on suunatud andmaks relvale liikuva mérgi ta-
bamiseks vajalikku ruumilist suunda (orientatsiooni). Sellele tegevuse aja méddrab laskemirgi lennukiirus.

Kitsamas mottes on lasketehnika ratsionaalne liigutuste kompleks, mis tagab kdige vdiksema energia- ja ajaku-
luga maksimaalse tulemuse ning lubab laskuril kasutada kogu olemasolevat fiitisilist ja vaimset potentsiaali.

Laiemas mottes haarab aga lasketehnika enda alla ka strateegia ja taktika. Lasketehnika sisse mahub ka las-
kestiili moiste, mille eest punkte ei anta, kuid ilma selleta punkte ka ei tule.

Téaiuslik lasketehnika saab baseeruda ainult tugeval fiiiisilisel ja psithholoogilisel ettevalmistusel.

Lasketehnika koosneb reast liigutustest, votetest ja elementidest (sh algasend, véljalennanud margile reageeri-
mine, mérgile jareleminek (vedamine), sihtimine, ettevotmismaa méadramine, pddstmine, lasketempo, aju ette-
valmistus lasuks, 16dvestumine péarast lasku jne).

Voimalikke liigutuste variante on laskmisel palju, kuid kéik nad ei sobi vordselt koigile. Igal laskuril tuleb nende
hulgast leida just temale sobivaim.

Lasketehniliselt on liigutused laskurile ainult siis efektsed, kui nad sooritatakse ratsionaalselt, ilma liigse pin-
geta, kiiresti ja sujuvalt.

Ukski laskerada ei ole teisega sarnane. Igal pdeval ja tunnil on ilmaolud erinevad. Peale selle on kdikide mirkide
trajektoorid nii kaar- kui ka kaevikrajal erinevad. Mérgi lennu stabiilsus ja sarnasus on néilised, tegelikult tuleb
laskuril iga kord lasta erisugust marki.

Laskuri korge lasketehniline tase tagab kohanemise igas olukorras.

Korgetasemelise lasketehnika omandanud laskur suudab kontsentreerida oma tdhelepanu ja valmistuda kogu
lihaskonna ette eelnevaks pingutuseks, pdrast lasku aga kohe 16dvestuda ja anda endale puhkust. Algajad las-
kurid jadvad enamasti terve seeria sooritamise ajaks pinge alla, millega kaasnev vdsimus ei véimalda enam
vajalikult kontsentreeruda ja tulemus langeb.

Iga laskur peab vastavalt oma reaktsioonikiirusele ja temperamendile leidma just temale sobiva lasketempo ja
riitmi. Sellele tuleb kindlaks jddda, v.a moningatel erandjuhtudel, nagu tugeva tuule ja ereda pdikese puhul.

Koik inimesed on erinevad, seet&ttu ei leidu ka laskurit, kelle tehnika oleks teise laskuri tehnikaga tépselt sama.
Palju soltub kehaehitusest (pikkus, kaal, kédte haardeulatus, rinna laius, kaela pikkus jne), temperamendist,
reaktsioonikiirusest ja meeleorganite teravusest. Kdige suurem viga on piitid jdljendada tipplaskureid.

Iga laskur peab leidma temale sobiva stiili, milleks tuleb ldviosa t66st teha laskuril endal. Treener vdib siin ndu
anda ja suunata, kuid mitte kdskida. Mone tipplaskuri juhusliku nédpundite jargi talitamine vdib tihti kasu ase-
mel kahju tuua. Kui valesti dpitud lasketehnika element on juba juurdunud, on sellest hiljem lahtisaamine viga
raske. Ndiliselt voib see ehk kaduda, kuid naaseb just vastutaval momendil - siis, kui ndrvipinge tduseb maksi-
mumini, tihelepanu keskendub tihele tiksikule elemendile ja laskur jatab muu tegevuse alateadlikult ajusse tal-
letatud programmi hoolde. Seal aga on talletunud tiks v6i mitu vale tegevuskoodi. Inimorganismile on omane,
et koik opitu siilib (Oppinud kord jalgrattaga soitma, ei unusta me seda kunagi).

Seepdrast olgem algajate laskuritega nende oma stiili kujunemise ajajargul viga ettevaatlikud. Tihti soovivad
treenerid saada kiiresti tulemust. Just eelnevale tdhelepanu pooramata véivad esialgsed kiird edusammud jadda
viimasteks. Ei tohi unustada, et laskmine on spordiala, kus teatud tulemuseni jdouavad koik algajad - kes varem,
kes hiljem -, kuid korge spordimeisterlikkuseni vaid védhesed.

Lasketehnika elementideks on ka laskuri nidrvikava treenitus ja sellega kaasnev psiiiihiline seisund. On t6si, et
koérgendatud nérvipinge all ei to6ta lihased enam nii, nagu neid on dpetatud ja treenitud.

Voistlustel tuleb tiletada psiithholoogilised barjddrid - hirm vastaste, margi ja tihtipeale ka oma véimaliku hea
tulemuse ees. Taluda tuleb palju negatiivseid emotsioone ja vdidelda kaduva usuga enesesse.
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On laskureid, kes alustavad vdistlust hasti, kui aga medal on kdeulatuses, varisevad kokku.
Teised ei suuda koguda end algul, kuid néitavad voistluste 16pul ennast toeliste voitlejatena.

Et omandatud tehnilist meisterlikust vdistluspinges sdilitada, tuleb véga palju t66d teha. Tédiesti loomulik on vot-
taigal hommikul ja 6htul vastu vahemalt 300 nn tingmaérki, st teha kuiva treeningut relvaga, vastavalt koostatud
treeningplaanile lihvida oma tehnikat laskerajal ja votta osa plaanitud voistlustest. Vaja on tehnikaelemendid
kinnistada, et juhul kui nédrvististeem laskurit raskel momendil petab, elaks organism n-6 vanast rasvast edasi.

Laskuri tehnika soltub ka tema relvast. Ka iihe tehase samast seeriast relvad on erinevad. Erinevad on nende
mootmed, raskuskese, laenurgad jne. Igal laskuril tuleb relv enda jargi kohandada voi tellida relv vastavalt tema
kehaehitusele otse tehasest, mis eeldab aga kohalesditu tehasesse ja tehasega koost6od tegeva relvameistri juur-
de, kes valmistab piissilae.

Eksivad aga need, kes kord relvaga kohenenult sellesse edaspidi kriitiliselt ei suhtu. Noored laskurid mehistu-
vad ja kasvavad. Kehakaal ja m66tmed muutuvad, jarelikult peab muutuma ka relv. Samuti muutuvad ka vane-
mad laskurid. Need muutused peavad kajastuma ka relvas.
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) LASKEURITUSTE KORRALDAMISE ALUSED

Lasketiritused voib jagada laias laastus kolme gruppi:

1) treeningud;
2) voistlused;
3) oppused, kursused ja seminarid.

Neist kaks esimest on kindlasti seotud relvade kasutamisega ja {irituse ldbiviijal peab olema kehtiv laskeinst-
ruktori litsents ning ta vastutab korra ning ohutusnduete tditmise eest. Oppused, kursused ja seminarid véivad
toimuda ka ilma relvi kasutamata ning siis ei ole laskeinstruktori litsentsi olemasolu vajalik.

TREENINGUD

Selleks, et mingi tegevus saaks olla edukas, peab ta olema sihipdrane. Seda peab olema ka lasketreening. Tree-
ningust osavotjatel peab olema teada treeningu aeg ja koht ning treeningu eesmark. Noortele laskuritele peab
treener seda arusaadavalt selgitama, kogenud laskur leiab selle oma ettevalmistusplaani stivenedes. Kavanda-
tud treeninguaeg jagatakse osadeks, igale osale seatakse omaette eesmark ning harjutusvara, mida kasutada
selle eesmdrgi saavutamiseks. Treeningu sissejuhatava osa tilesandeks on laskuri organismi ettevalmistamine
eelseisvaks tegevuseks. Treeningu pohiosa voib koosneda mitmest tilesandest, nagu spetsiaalse vastupidavu-
se arendamine, sooritustehnika elementide tdiustamine, nende soorituselementide seostamine, terviksoorituse
viimistlemine, laskmine tulemusele jms. Ettevalmistuse eri perioodidel on need tilesanded erinevad ning sageli
tisna monotoonsed. Treeningu Iopuosas tehakse kokkuvotteid tehtust: mis dnnestus hésti, mis aga mitte. Ja miks
ei 6nnestunud hésti. Laskuril peaks treeningpéevik kdepérast olema, et kohe virsked muljed sisse kanda.

VOISTLUSED

Voistluste korraldamise aluseks on kalenderplaan, mis valmistatakse ette pikaajalise t66 tulemusena. Kalender-
plaani koostamisel on vaja arvestada ka teiste tiritustega ning kavandatavad (klubi-)vdistlused sobitada kalend-
risse nii, et see oleks vdistlejaile voimalikult sobiv. Kalenderplaanis ndhtub voistluse nimetus, aeg ning voistluse
toimumise koht, samuti korraldaja.

Teine dokument voistluste korraldamiseks on voistlusjuhend, mis sisaldab kalenderplaanis fikseeritud voist-
luse kohta mérksa rohkem andmeid. Vdistluse ldbiviimise aeg ndidatakse detailselt vdistlusalade kaupa ning
voistluste programmi kohaselt. Veel kajastab voistlusjuhend ndudeid osavétjaile, eriti kui tegemist on mingi
vanuserithmaga, tulemuste kindlaksméddramise stisteemi, osavotuks registreerumist, autasustamist, voistlejate
toitlustamise ja majutamise tingimusi ning muud infot. Rahvusvahelistel vdistlustel sisaldab tildinformatsioon
koiki loetletud 16ike, lisaks veel info majutamisvoimaluste kohta ja hulk blankette, mis tuleb tdidetult tagastada
voistluste organiseerimiskomiteele.

Organiseerimiskomitee iilesandeks on ka vdistlejate transpordi ja majutuse korraldamine, samuti mis tahes
voistlusega seotud info operatiivne paigutamine infotahvlile. Voistluse vahetuks ldbiviimiseks komplekteeri-
takse kohtunikekogu, mille tegevust abistab ja kontrollib véistluste Ziirii.
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Viiksematel kohalikel vdistlustel saab organiseerimisega hakkama isegi tiksainus tubli eestvedaja, kes moodus-
tab kohtunikekogu koosseisu vastavalt vajadusele ja vdistluse olemusele. Mis tahes mastaabiga vdistluste kor-
raldamisel on esmajdrgulise tdhtsusega ohutusnéuetest kinnipidamine ning vdimalus relvade paigutamiseks
kindlasse hoiukohta. Voistluse korraldamise taset néditab informatsiooni korraldus. Tulemused peavad kiiresti
joudma infotahvlile. Voistluse 1oppedes peab toimuma autasustamine ning vdistlusprotokollide vélja andmine.

OPPUSED, KURSUSED JA SEMINARID

on sellised tiritused, mida on sageli vdimalik korraldada ka ilma relvadeta. Siia kuuluvad treenerite, kohtunike
ja laskeinstruktorite kursused. Ka siin on vaja tagada, et voimalikel osavotjatel oleks varakult teada tirituse toi-
mumise aeg ja koht, kasitletavad teemad ning {rituse tooplaan. Oluline teave on ka kursuse hind ja lektori(te)
nimed. Urituse 16ppemisel tehakse kokkuvdtteid ning osavétjaile antakse tunnistused.

Kokkuvotteks voib delda, et laskeiirituste korraldamisel on oluline véimalikult ulatusliku informatsiooni and-
mine voimalikult aegsasti.

ISSFI VOISTLUSMAARUSED

ISSFi voistlusméadrused on vilja antud eraldi raamatuna ning seetdttu on siinkohal lasketreenerite tasemekooli-
tuse I astme Sppimiseks piisav vajalikule dppematerjalile viitamine.

71.0 81.0 Uldkiisimused

72.0 8.2.0 Ohutus

74.0 8.4.0 Varustusja padrunid

76.0 8.6.0 Vboistlusalade protseduurid ja reeglid
79.0 8.9.0 Laskurite ja ametiisikute kditumine
715.0 8.15.0 Voistlusalade tabelid

716.0 8.16.0 Relvade spetsifikatsiooni tabelid
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TREENERI TEGEVUS

TREENERI TEGEVUS
) VOISTLUSE EEL, KESTEL NING JAREL

See peatiikk, mis késitleb treeneritod psiihholoogilisi aspekte, on méeldud kéigile neile, kes treeneri v6i maé-
nedZeri rollis on vastutavad laskurite tegevuse jalgimise eest voistlusolukorras. Toepoolest, treenerioskused on
kogum paljudest tiksikelementidest. Hoolitsus voistkonna eest erineb hoolitsusest {ihe laskuri eest. Sobra v&i hea
tuttava jalgimine on tdiesti erinev sellest, mis on seotud laskuriga, keda kohtad neli-viis korda aastas. Jargnevalt
moningad pohilised seisukohad.

VESTLUS VOISTKONNAGA

Hea treeneritegevus holmab kolme suunda: organisatsiooniline, tehniline ja psiihholoogiline abi. Enne iga t&ht-
sat voistlust peab toimuma vestlus voistkonnaga. Diskussioon vdiks toimuda kohe pérast viimast treeningut
ehk ohtul enne véljasditu voistlustele. Rahvusvahelistel vdistlustel peab v&istkonna koosolek toimuma igal Shtul
pdevaprogrammi osana. Esmane eesmérk on selgitada koik organisatsioonilised tiksikasjad.

» Millal on dratus?

¢ Kas on hommikvdimlemine, kui on, siis millal?
* Hommikusoogi aeg.

¢ Soiduplaan lasketiiru soitmiseks.

¢ Kuidas ldheb vdistkond varustuse kontrolli?

* Millised on laskurite kohad tulejoonel?

* Millal algab v&istlus?

* Diskussioon monel muul asjakohasel teemal.

Kui need ja muud organisatsioonilised kiisimused on selgitatud, on aeg arutada, kuidas eelseisval voistluspéeval
tehniliselt ja taktikaliselt toimida. K&ik asjaolud, mida on tdhele pandud treeningul ehk laskurite ja treenerite
varasemad kogemused vdistluspaiga kohta tuleb ldbi arutada. Tehnilise osa arutamisel peaksid késitlemist leid-
ma jargmised teemad:

* mis tahes tdhelepanekud marklehtede korguse, tulejoone pdranda, kalde jms kohta ning kuidas toimida
taolises olukorras;

* mis tahes korvalekalded tulejoone poranda faktuuri ning varustuse osas;

* valgustuse tase ja selle modju laskmise riitmile, ajakasutusele ning filtrite valikule;
* tuule moju;

* vaheaegade planeerimine.

Voistkonna koosoleku 16pul peaks alati toimuma diskussioon eelseisvasse voistlusse eduka suhtumise teemal.
See on treenerile viimane vdimalus teha korrektiive, ka tilejadnud voistkonna liikmete abiga, kui kellelgi peaks
olema suhtumise probleeme. Samuti peaks treener jarele uurima, mida iga voistkonna liige temalt vdistluse kéi-
gus ootab. Sellist vestlust voistkonnaga ei tohiks laskurid alahinnata. Pea meeles: treener ei ole voistlusel mitte
enese tdhtsustamiseks, vaid tiksnes selleks, et parimal voimalikul viisil osutada abi oma laskuritele.
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VOISTLUSOLUKORRAS

Mida v6ib ja peaks treener tegema vdistluse kestel? Kui jalgida treenerite kditumist voistluse ajal, voib ndha kol-
me tiitipi treenereid ning meeskonnajuhte.

1. Tutip A soovib laskurile edu ning liigub tulejoonelt eemale, et juua kohvi vdi 6lut ldhimas miitigilauas
v0i restoranis, hiljem naaseb ta vdistluse juurde, uurib tulemusi ning 16puks kiidab laskurit v&i avaldab
pahameelt halva tulemuse korral.

2. Tuup B on tiirus ning jalgib laskurite sooritusi peaaegu méarkamatult. Tema esimene sekkumine on siis,
kui laskur tuleb teda otsima v6i vaatab ringi abi jarele.

3. Titp C on alati kdepdrast, annab néu, juhendab, annab mérku ning on pidevalt laskurite hulgas, isegi
tiritab rddkida laskuriga laskude vaheajal.

See viimane stiil on suurematel véistlustel igal juhul keelatud. Ka muidu ei ole laskurite arengut silmas pidades
see suhtumine soositud. Laskurid, kes saavad pidevalt sellist hoolitsust, muutuvad treenerist sdltuvaks ning
kaotavad enesekindluse, nad harjuvad hoiduma keskendumast sooritusele, tegeliku keskendumise asemel on
nad korvale suunatud métetega nduannetest ning juhistest. Uhest kiiljest, A tiitipi treenerid ei ole edukad, nad
on paremal juhul ainult autojuhid. Mida teavad nad voistlusest, kui nad seda isegi ndinud ei ole! Kahjuks on
sellised voistkonnajuhid tildiselt kdige teravamad laskurite kritiseerijad ebadnnestumiste korral.

Lasketiirus kohalolek koos laskurite tegevuse tdpse jdlgimisega on treenerile absoluutselt kohustuslik. See on
ainus vdimalus treenerile kas sekkuda laskuri abistamiseks voistluse kdigus voi analiitisida koos laskuriga soo-
ritust voistluse jarel. Treener peab enne vdistlust dpetama oma laskureid, enamgi veel, laskurid peavad dppima
kasutama oma pdid voistluse kdigus ning keskenduma soorituseks tiksinduses. Kui véistlus ei laabu nii, nagu
loodetud voi kui tiles kerkib mingi probleem, on laskuril kohustus peatada laskmine ning saada tulejoonekoh-
tunikult luba lahkuda tulejoonelt. Vestlus treeneriga voib sellises olukorras olla viga kasulik.

VESTLUS VOISTLUSE KAIGUS

Kui laskur lahkub tulejoonelt ning tuleb treeneri juurde, on kuldne reegel laskur dra kuulata. Sageli on laskuril
konkreetne probleem ning treener vdib pakkuda selle lahendamiseks méne jareleproovitud strateegia. Sedalaa-
dijuhtumid on kogenud treenerile lihtsalt lahendatavad. Kuid v6ib ka juhtuda, et laskur titleb alistunult, et “téna
lihtsalt mitte miski ei klapi ...” Sellisel juhul on tavaliselt kaks véimalust. Kui treener on juba laskuri tegevust jal-
ginud ning usub, et ta on vigu mérganud, tuleb seda laskuriga jagada, kui treener on ndinud liiga vdhe (mis voib
juhtuda, kui on vaja jilgida mitme laskuri tegevust), tuleb piitida laskuriga vestluse tulemusena jouda probleemi
allikateni. Lopuks tuleb alati laskurile méni julgustav sona 6elda ning anda juhis diges suunas tegutsemiseks.
Tuleb keskenduda kas voi monele viikesele tahtsusetule detailile, lisades sellega laskurile uut lootust ning voi-
malda tal taas leida tee eduka soorituseni.

Téhtis ntianss tehniliste ja taktikaliste nGuannete kohta on, et ei tohi olla paljusonaline. Néuanded peavad olema
selged ja lihidad. Samuti ei tasu puudutada korraga tervet hulka tehnilisi sooritusvigu. Laskuri voime votta vas-
tujuhiseid on piiratud ning teisest kiiljest voib mitmele tehnilisele aspektile viitamine kasu asemel hoopis kahju
tuua, sest teadvuse pingutus saab olla korraga suunatud vaid iihele elemendile. Treeneritoo tiks tdhtsamaid
tilesandeid on leida oigel ajal digeid sonu oma t66s nii enne vdistlust, vdistluse kestel kui ka pérast voistlust.
Tohutu stress voistluse kestel teeb laskuri ddrmiselt tundlikuks ja solvuvaks.

Kui palutakse anontitimseid vastuseid treenerit6o kvaliteedi kohta, siis saavad kriitikat treenerite pstihholoogi-
lise suhtlemise oskused. Selle tdenduseks on, et laskur andestab pigem ebasobiva tehnilise nduande treeningul
kui vale sona véistlusolukorras.

Treener peaks tosiselt motlema selle tile, et kdeliigutus, miimika voi valjaiitlemata sona voib laskurile voistluse
kdigus olla tohutu mdjuga (nii negatiivse kui ka positiivse).

ANALUUS PARAST VOISTLUST

Laskurite treenimine ei 16pe viimase voistluslasuga ega dnnitlustega voitjale. Liiga sageli jadb vasimuse voi tiil-
pimuse tottu tegemata pohjalik analiiiis. Olgu voistlus edukas voi mitte, ikka voib vigadest kasu saada ja dppida,
kui neid vaid analiitisida. Kui selleks kulutada ka tiksnes méned minutid, on voimalik saada vaga positiivseid
tulemusi jargmise voistluse kordaminekuks.
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) ESMAABI LASKEVIGASTUSTE KORRAL

Dr Kuulo Kutsar

Laskeinstruktorid ja treenerid peavad kindlasti teadma esmaabivétteid, kuidas toimida kuulihaavade korral.
Ehkki ohutusnduete korvalekaldumatu jargimine on kohustuslik ning peab muutuma harjumuseks, on peamiste
esmaabivotete teadmine siiski igale treenerile ja laskeinstruktorile vajalik. Esmaabi andmisel ei tohi sattuda paa-
nikasse. Kdituda tuleb voimalikult rahulikult, rakendades oma esmaabi teadmisi kuni arstiabi saabumiseni.

Kuulihaava korral tekkiva kehavigastuse raskus soltub kuuli kaliibrist, kineetilisest energiast, lennukiirusest,
massist ja podrlemiskiirusest.

Kuulihaavas tekib kolm kahjustuse voondit:

1) haavakanal, mis sisaldab purustatud koetiikikesi, vodrkehi ja verehtitibeid;
2) koeporutus- ehk esmane koekédrbuse voond, mille laius on monest millimeetrist kuni 1-2 sentimeetrini;
3) teisene koekidrbuse voond, mille laius on 4-5 cm ja rohkem ning mis kujuneb vilja mone tunni voi pideva

jooksul vastavalt koevigastuste ja verevalumite ulatusele.

Kuulihaavade pohitunnused on:

* eri pikkuse ja kujuga haavakanali olemasolu;
* purustatud ja kdrbunud koetiikikesed ning v6drkehad haavas;

* haigusttekitavate mikroorganismide (teetanuse, gaasgangreeni tekitajate voi médatekitajate stafiilo- ja
streptokokkide) voimalik esinemine haavas;

* verejooks;
e 3oki voimalik tekkimine.

Kuulihaavad on:

1) labitungivad ja mitteldbitungivad - haavakanali iseloomu alusel;

2) sissetungivad ja mittesissetungivad - kuuli kehadonde v6i 60neselundisse tungimise alusel;
3) pea- rindkere, kohudone, jisemete ja muud haavad - vastavalt vigastatud kehaosadele;

4) luude, siseelundite, lihaste, veresoonte, nirvide, kopsude jm vigastustega haavad;

5) iiksik- ja hulgihaavad - haavade arvu alusel.

Labitungival haaval on sisenemisava, haavakanal ja vdljumisava. Sisenemisava pshitunnus on timara vdi ovaa-
Ise nahadefekti olemasolu. Viljumisava on risti-, kaare- voi tdhekujuline, vahel ka timar voi ovaalne. Viljumis-
ava on tildjuhul suurem kui sisenemisava, selle servad on ebatihtlased ning viljapoole p6drdunud. Verejooksu
intensiivsus ja eluohtlikkus sdltub sellest, milliseid suuri veresooni on kuul vigastanud. Kiillalt sageli labistab
kuul luu, mille tagajdrjeks on luu killustumine voi isegi luu defekt. Esmaabi andmise aspektist tdhendab see
raskekujulise luumurru olemasolu.
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Mitteldbitungiva kuulihaava puhul jadb kuul kehasse. Sel juhul on olemas kuuli sisenemisava ja haavakanal,
kuid puudub viljumisava. Siseelundite ja luude vigastused on samasugused nagu labitungiva kuulihaava kor-
ral. Lahilasu korral rebestavad piissirohugaasid naha ja nahaalused koed.

Kuulihaavad tuleb lugeda rasketeks, sest sageli kaasnevad nendega luumurrud, luude killunemine ja valiselt
mittendhtavad veresoonte, nirvide ning siseelundite purustused.

ESMAABI ANDMINE

Kuulid tabavad koige sagedamini pead, kaela, jasemeid, rindkeret ja kohtu. Alati voib tekkida sokk ning kiillalt
sageli ka sisemine verejooks. Esmaabi andmisel tuleb tegutseda tildnduete kohaselt.

S A

Vabasta haava piirkond riietest.

Tee haav ndhtavaks.

Alati otsi ka teist haava (kuuli sisenemis- ja vdljumisava).

Ara hakka haavast eemaldama vodrkehi ega haava puhastama.

Verejooks sulge algul sormega (kdega) surudes ning seejdrel pane haavale rohkside; Zgutti kasuta ainult
ddrmisel vajadusel. Samal ajal tosta jase tiles.

Hoidu lisanakkuse viimisest haava. Selle viltimiseks kasuta haava sidumisel steriilset sidet voi puhast
linast riiet.

Tee haavale side. Parast sideme tegemist kontrolli jaseme kaugemal osal pulssi veendumaks, et side ei
saanud liiga tugev.

Pane haavatu lamama, taga talle rahu ja julgusta teda.

Poora tdhelepanu Soki valtimisele.

SOKI TUNNUSED

Suure verekaotuse korral voib haavatasaanul tekkida sokk. Soki tunnused on:

haavatu muutub ndost kahvatuks voi kahvatuhalliks,
nahk on kiilm ja niiske;

norkusetunne;

pulss on kiire ja nork;

hingamine on pinnaline ja kiire;

haavatu on rahutu, haigutab ja ahmib ohku;

tekib janutunne;

voib tekkida iiveldus ja oksendamine;

voib jargneda teadvuse kadu.

SOKI VALTIMINE

© N o g ok

0.

Peata verejooks.

Pane haavatu lamama, pea madalamal ja kiiljele pooratud.

Tosta jalad korgemale. Juhul kui esineb jalaluumurd, lahasta eelnevalt jalg ning toesta lahastatud jalg
polveliigese piirkonnas.

Vabasta haavatu pigistavatest riietest voi 16dvesta nende survet kaela ja rindkere timber ning vookohas.
Jahtumise véltimiseks kata haavatu soojalt.

Niisuta haavatu huuli, kuid &dra anna talle juua.

Jalgi haavatu pulssi, hingamist ja teadvusel olekut iga kiimne minuti tagant.

Juhul kui tekivad hingamishdired voi haavatu hakkab oksendama, keera haavatu véimaluse korral piisi-
vasse kiililiasendisse.

Hingamise ja stidametegevuse lakkamisel alusta viivitamatult elustamist.

10. Saada haavatu kiiresti haiglasse.
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PEA KUULIHAAV

Juhul kui ei ole selge, kui stigavalt on kuul kudesid vigastanud, tuleb peahaava kasitada kui koljuluude vigastu-
sega haava. Haavatasaanu abistamisel tuleb tdita jargmisi ohutusnoudeid:

* mitte piitida juuste sees olevat peahaava paremini ndhtavaks muuta ega seda puhastada, see v&ib suu-
rendada verejooksu;

* verejooksu sulgemisel sormede ja marlitampooniga ei tohi r6huda koljuluudele, sest luuhaavade serva-
dest voib killud suruda ajukoesse;

* mitte eemaldada siigavast peahaavast voorkehi;

* mitte tdsta haavatu pead juhul, kui on liilisamba (ja seljaaju) trauma kahtlus.

ESMAABI
A. Kolju kuulihaava korral

1. Sulge verejooks. Juhul kui ei ole liillisamba (ja seljaaju) vigastuse kahtlust ning haavatu on teadvusel, tdsta
tema pea ja 6lad korgemale (pane poolistuvasse asendisse).

2. Seo peahaav. Ara avalda sealjuures survet koljuluudele.
B. Néo kuulihaava korral
1. Puhasta haavatu hingamisteed: eemalda suust veri, lima ja voorkehad.

2. Suu ja neelu verejooksu korral pane haavatu lamama piisivasse kiililiasendisse. Juhul kui on lilisamba
(ja seljaaju) vigastuse kahtlus, tuleb eelnevalt asetada kaelalahas.

3. Sulge verejooks:

a) rohksideme asetamisega haavale (ja seal hoidmisega); sealjuures dra avalda tugevat survet, sest
haavatul voib esineda néopiirkonna luude murde;

b) sorme survega oimu- voi ndoarterile.
4. Tee haavale side.
C. Silma kuulihaava korral
1. Ara hakka vigastatud silma puhastama.

2. Aseta vigastatud silmale mingi puhas kumer ese (nditeks vdike plasttass) ja kinnita see silma timbruse
nahale kleepsidemega.

3. Tee side nii vigastatud kui ka tervele silmale.

KAELA KUULIHAAV

Kaela piirkonnas asuvad elutdhtsad arterid ja veenid, seljaaju kaelaosa, kéri, hingamisteed ja s66gitoru.

ESMAABI

1. Arteriaalse verejooksu korral sulge tihine unearter ainult kaelahaavapoolsel kiiljel korisdlme korgusel
voi sellest madalamal sdrmede survega.

2. Venoosse verejooksu korral kasuta rohksidet. Kaela venoosne verejooks vdib olla eluohtlik, sest see vai-
bub raskesti ning 6hk voib sattuda kégiveeni ja 6hkembolina stidamesse, millele jirgneb surm.

3. Vildi $oki kujunemist.

JASEMETE KUULIHAAVAD

Jaseme kuulihaava korral voivad luumurru tunnused olla varjatud pehmete kudede purustuste ndhtude poolt.
Seetdttu on soovitatav kisitada jiseme laskehaava nagu luumurruga kaasnevat lahtist haava. Soki tekke tdendosus,
eriti reieluumurruga kaasneva kuulihaava korral, on suur. Kindlad luumurru tunnused laskehaava korral on:

1) vdimetus jdset liigutada;
2) jdseme kuju muutumine luumurru piirkonnas, jaseme pikkuse muutumine vdi jiseme ebatavaline asend
(vordle terve jasemegal);

3) jdseme komplemisel luuotste nihkumine v&i krigisemine.
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ESMAABI

1.

Enne haava esmaabi tuleb ...
a) peatada verejooks,
b) vajaduse korral taastada normaalne hingamine,
¢) tuua kannatanu teadvusele.
Seo haav (nii kuuli sisenemis- kui ka viljumisava).
Lahasta jdse. Lahaste voi kdepéraste vahendite puudumisel ...
a) seo kasi (kolmnurkratikutega) rindkere kiilge,

b) seo luumurruga jalg terve jala kiilge (kolmnurkratikutega) koigi lahastamisreeglite kohaselt.
Kokkupuutuvad luud ja jasemetevahelised tithimikud polsterda ja tdida pehme materjaliga.
Sidemed ei tohi olla liiga tugevasti tehtud, sellele viitab vereringe hdirumine ja turse tekkimine.

Kui vdimalik, tosta lahastatud jdse verejooksu ja turse vihendamiseks korgemale.
Soki valtimiseks tosta iiles mdlemad jalad (nii terve kui ka lahastatud).

Jahtumise véltimiseks kata haavatu soojalt.

RINDKERE KUULIHAAV

Rindkere kuulihaav v6ib olla labitungiv voi mitte labitungiv. Molemal juhul purustab kuul kopsukelme vilis- ja
siselestme, mille tottu tungib ohk kopsukelmeruumi, tdidab selle ning surub kopsu kokku. Tekib 6hkrind, mis
on eluohtlik seisund, sest haavatut 4hvardab limbumine.

Rindkere laskehaava ja dhkrinna tunnused on:

tugev valu rindkeres;

erutusseisund;

pinnaline hingamine;

hingamispuudulikkus ja lambumistunne;

huuled ja kiitined on sinakad;

haavatu kohib vélja heledat vahutavat roga;

sissehingamisel on rindkerehaava kohal kuulda 6hu sisseimemise heli;
vdljahingamisel viljub rindkerehaavast mullidena verist vedelikku;

tekivad Sokindhud.

ESMAABI

1
2.

SR

Esmalt kata rindkerehaav kiiresti kdega kinni.
Kata rindkerehaav kiiresti 6hukindlalt. Selleks on kaks voimalust :

a) kile voi fooliumiga, kile servad kinnita nahale kleepsidemega selliselt, et tiks nurk jadks avatuks
ohu véljalaskmiseks (to6tab klapina);

b) Kkile ja kleepsideme puudumisel aseta haavale viljahingamisfaasis mingi teine chku ldbilaskmatu
materjal ning selle peale tee rohkside, mis fikseeri timber rindkere. Haavapoolne kéisi seo
kolmnurkse ratikuga kaela. Juhul kui rindkeres on nii kuuli sisenemis- kui ka viljumisava, tuleb
sulgeda molema haava avaused.

Pane haavatu poolistuvasse asendisse, kere kallutatud vigastatud kiiljele.
Vildi Soki kujunemist.
Teadvuse kaotamisel aseta haavatu piisivasse kiililiasendisse, vigastatud rindkere allpool.

Transpordi haavatu kiiresti haiglasse.

Juhul kui rindkerehaav on suletud dhku ldbilaskmatu rohksideme voi kilega (klapp ei toota) ja kopsuhaava kau-
du tungib chk kopsukelmeddnde juurde, tekib seal ohtlik tilerohk ja 6hkrind.

Réhkohkrinna tunnused on:
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kiiresti stivenev hingamispuudulikkus;

tekib stidametalituse puudulikkus, millele viitavad kiire nork pulss, vererdhu langus ning huulte ja
kiitinte sinakus;

kaelaveenid on tursunud;
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trahhea on kaelal nihkunud terve rindkerepoole suunas;
rindkerepooled ei liigu tihtlaselt;
vigastatud rindkerepooles on hingamiskahin nérgenenud;

tekivad sokindhud.

Esmaabi rohkohkrinna korral seisneb hermeetilise kile ja rohksideme eemaldamises haavalt ning selle asenda-
mises kleepseotud kilega, mille tiks nurk on jaetud avatuks ning to6tab ohu viljalaskeklapina.

KOHU KUULIHAAV

Ko6hu kuulihaava korral véivad olla vigastatud ka vahelihas, maks, porn, neerud, magu, sooled ning suured
veresooned. Kohu kuulihaava tunnused on:

tugev kohuvalu, mis voib jarsku muutuda talumatuks;
verejooks;

haavast vdivad sooled vilja tungida;

haavatu oksendab kohvipaksutaolist vedelikku;
kohulihased on tugevas pinges;

esineb tugev norkus, iiveldus ja janu;

voib kujuneda sokk.

ESMAABI

1. Pane haavatu selili lamama, jalad pdlvedest painutatud (pdlveliigese alla aseta tugi).

2. Sulge verejooks ja seo haav. Verejooksu peatamiseks kasuta hésti imenduvat rohksidet.

3. Juhul kui haavatu oksendab, keera tema pea kiiljele.

4. Oksendamise ja kohimise ajal toeta kdega haavatu kdhusidet (haava piirkonda)

5. Kui haavatu kaotab teadvuse, keera ta piisivasse kiililiasendisse ja toeta seejuures tema kohuhaava.

6. Ara anna haavatule juua.

7. Véldi soki kujunemist.

Juhul kui kéhuhaavast on véljunud sooled, sulge haav jargmiselt:

Ara puuduta haavast viljunud soolelinge kaega.

Kata soolelingud suure puhta kilega (voi linase riidega, marliga). Selle peale aseta soojust hoidev riidest
isolatsioonikiht (nditeks katerdtikud), mis kinnita sidemega timber kohu voi kinnita kleepsidemega naha
kiilge.

Soolelingude katmiseks ei ole soovitatav kasutada fooliumit, mille teravad servad voivad soolde haava
16igata.

SISEMINE VEREJOOKS

Kuulihaavade korral tekivad kiillalt sageli sisemised verejooksud, sest kuul, kuuli- véi luukillud ning haavadone
pulseerimine v&ivad purustada veresooni. Sisemise verejooksu olemasolu tuleb arvestada juhul, kui haavatul
esinevad jargmised nahud:

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

kolju, kaela, rindkere, kdhudone voi vaagnapiirkonnas on kuulihaav;
esineb vere v&i verise vedeliku viljavool kdrvast voi ninast;

uriinis on verd;

haavatu oksendab v&i kohib kohvipaksutaolist verd;

kaelapiirkonnas on niha nahaaluseid verevalumeid;

esineb tugev kdhuvalu, kdhuseina turse, kdhulihaste pinge ja lihasspasmid;
esineb verejooks pédrasoolest voi naistel tupest;

roosa vahutav veri suus vo6i ninas viitab kopsuverejooksule.

Suured sisemised verejooksud kaasnevad ka kinniste vaagna- ja reieluumurdudega.
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ESMAABI

Aseta haavatu selili, pea allapoole ja ndgu kiiljele pocratud.

Juhul kui haavatu vigastused lubavad, tdsta tema jalad korgemale.

Hoia haavatu hingamisteed vabad.

Vabasta kael ja rindkere riiete survest ning lodvesta voo.

Rahusta haavatut, sest stressiga kaasnev stidametalitluse kiirenemine suurendab verejooksu.
Kata haavatu soojalt ning taga talle rahu.

Ara anna haavatule midagi suu kaudu!

Vildi $oki kujunemist.

0 ® NS0k

Kontrolli haavatu seisundit iga viie minuti tagant.

10. Transpordi haavatu kiiresti haiglasse, sest tegemist on eluohtliku seisundiga.

HAAVATU ELUSTAMINE

Elustamiseks nimetatakse organismi elutalitluse taastamist kunstliku hingamise ja stidame vélise massaaziga.
Elustamise alustamise signaaliks on stidametalitluse seiskumine. Stidameseiskumise tunnused on:

* inimene kaotab jarsku teadvuse;

* kaelal, tihisel unearteril ei ole tunda pulssi;

* hingamine seiskub voi muutub korisevaks,

* silmaavad laienevad ja vaade on klaasistunud;

¢ nahk on veretu, kahvatu.

Kui haavatu teadvusekaotus on héiresignaal, siis pulsi puudumine on késk elustamise alustamiseks.

Elustamist alustatakse hingamisteede avamisega:

* aseta liks kidsi haavatu laubale ja suru sellega pead tahapoole ning teise kide kahe sdrmega tdsta alalouga
tilespoole.

Kui haavatu ei hakka pirast hingamisteede avamist hingama, tuleb alustada kunstlikku hingamist suust suhu
meetodil:

* aseta iiks kési haavatu laubale ja suru pead tahapoole;
* teise kide kahe sormega tosta alalouga iilespoole;
* hoia kunstliku hingamise tegemise ajal pead tahapoole painutatuna;
* sulge laubale asetatud ké&e poidla ja nimetissormega haavatu ninas6drmed;
* tomba ohku kopsudesse;
¢ suru oma huuled tihedalt vastu haavatu suud;
* puhu dhk haavatu kopsudesse rahulikult ja stigavalt;
¢ puhumise ajal jélgi, et haavatu rindkere tduseks (see on haavatu sissehingamine);
* pdrast ohu sissepuhumist tosta oma huuled haavatu suult ning veendu, et tema rindkere laskuks alla 6hu
védljumisel suust (see on haavatu viljahingamine).
Juhul kui 6hk ei tungi kopsudesse:
a) korrigeeri kiiresti pea asendit;

b) kontrolli, kas suus on hingamist takistavaid vodrkehi; kui on, siis keera haavatu pea kiiljele ning marliga
kaetud sormedega puhasta haavatu suu ja neel limast, verest ja voorkehadest.

Péarast kahte dnnestunud sissehingamist kontrolli haavatu kaelal tthisunearteril pulssi. Kui pulssi ei ole, alusta
kohe ka stidame vilist massaazi. Juhul kui pulss on olemas, jitka kunstliku hingamise tegemist sagedusega
12-15 korda minutis.

Stidame vilise massaaZi tegemiseks:
¢ aseta haavatu selili horisontaalasendis kovale alusele;

* kui voimalik, tOsta elustatava jalad iilespoole umbes 30 kraadi vorra;
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aseta kdelaba tiivi rinnaku alaosale; dige koha saad, kui tihe kide sdrmedega leiad {iles rinnaku tipu ning
kohe sellest tilespoole asetad ristiasendis teise kde nimetis- ja keskmise sdrme; nendest tilalpool ongi
koht, kuhu tuleb asetada kéaelaba tiivi;

teine kasi aseta alumise kée seljale paralleelasendis, seo mdlema kéde sdrmed selliselt, et nad ei puudutaks
vajutamisel rindkeret;

masseerimise ajal oled pdlvili haavatu korval;

rindkerele surumise ajal hoia oma keha ja dlad selliselt, et sirged kded oleksid haavatu rindkere suhtes
tdisnurga all;

surumisjoud on dige, kui tdiskasvanu rindkere liigub sissepoole 4-5 cm;

kui elustamist teeb iiks inimene, on elustamisriitm 2:15, st tee kaks 6hu sissepumpamist ja seejirel suru
15 korda rinnakule; kui elustajaid on kaks, on elustamisriitm 1:5, st teha tiks 6hu sissepumpamine ja see-
jdrel surub teine elustaja viis korda rinnakule.

Elustamist jatkatakse seni, kuni haavatu organismi elutalitlus taastub ja haavatu antakse tile arstile voi kui ilm-

nevad ilmse surma tunnused.

HAAVATU TRANSPORTIMINE

Haavade raskusaste ja eluohtlikkus on erinevad ning seetottu tuleb otsustada, keda on vaja véltimatult ja kiiresti
haiglasse transportida.

Valtimatut transportimist haiglasse vajavad haavatud:

kellel on hingamishéired;
kellel on tegemist stidameseiskumisega;
kellel esinevad tugevad, mittelakkavad verejooksud;

kes on Sokis.

Kiiret transportimist haiglasse vajavad haavatud:

kes on kaotanud teadvuse, kuid kellel ei esine hingamishéireid;

muud raskesti haavatud.

Kiiret haiglasse transportimist ei vaja kergesti haavatud, kellel ei esine hingamishéireid, luumurde ega suuri
verejookse. Haavatut on soovitatav tosta kolme v6i viiekesi. Véga tdhtis on see, et liilisamba vigastuse voi selle
kahtluse korral toetaks iiks tostja pead ja liilisamba kaelaosa. Pikemal kandmisel tuleb kasutada kanderaami.
Trepist tiles viiakse haavatu kanderaamil pea ees ning trepist alla jalad ees. Autosse tostetakse pea ees.

Transpordiasend soltub haava iseloomust ja paiknemisest. Peale eriasendi on transportimise ajal tdhtis, et:

a) ei pohjustataks tdiendavaid vigastusi ja seisundi halvenemist ning

b) oleks tagatud normaalne hingamine.

Eriasendid on jargmised:

teadvusel olevat hingamishéiretega kergelt haavatut transporditakse poolistuvas asendis;

teadvuseta haavatut on soovitatav transportida piisivas kiililiasendis, kui haava iseloom seda
voimaldab;

Sokiseisundis haavatut transporditakse seliliasendis, jalad korgemale tostetud;

lillisambavigastuse korral transporditakse teadvusel olevat haavatut selili koval alusel;

pea- ja kaelahaava korral transporditakse teadvusel olevat haavatut lamavas asendis tdstetud pea- ja
dlavodtmega;

vaagnaluumurru korral tuleb panna haavatu seliliasendisse kdvale alusele, jalad painutada polvedest ja
eemaldada iiksteisest;

rindkerehaavaga inimest transporditakse poolistuvas asendis;

kohuhaavaga inimest transporditakse seliliasendis veidi tdstetud peaga ning polvedest painutatud
jalgadega.

Eriti sddstvalt tuleb transportida $okiseisundis, rindkere- ja kohuhaavadega ning liilisamba (eriti kaelaosa) vi-
gastusega haavatuid.
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) RELVASEADUS

Vastu voetud 13.06.2001. a seadusega (RT I 2001, 65, 377), joustunud 31.03.2002.
Muudetud jargmiste seadustega (vastuvotmise aeg, avaldamine Riigi Teatajas, joustumise aeg):

17.10.2001 (RT I 2001, 88, 531) 1.07.2002; 18.12.2001 (RT I 2001, 102, 673) 1.01.2002; 13.03.2002 (RT I 2002, 29,
175) 31.03.2002; 5.06.2002 (RT 12002, 53, 336) 1.07.2002; 19.06.2002 (RT I 2002, 61, 375) 1.08.2002; 19.06.2002 (RT
12002, 63, 387) 1.09.2002; 11.12.2002 (RT I 2002, 110, 653) 1.04.2003; 24.09.2003 (RT I 2003, 66, 449) 3.11.2003;
17.12.2003 (RT I 2003, 88, 594) 8.01.2004; 17.12.2003 (RT I 2004, 2, 7) 5.02.2004; 24.03.2004 (RT I 2004, 25, 170)
1.05.2004; 14.04.2004 (RT I 2004, 30, 208) 1.05.2004; 28.06.2004 (RT I 2004, 54, 388) 25.06.2004; 20.04.2006 (RT I
2006, 21,162) 1.06.2006; 17.05.2006 (RT 12006, 26,191) 1.08.2006; 10.01.2007 (RT 12007, 7, 38) 5.02.2007; 24.01.2007
(RT I2007,13, 69) 15.03.2007

Relvaseadus on kittesaadav nii triikisena kui ka elektroonilisel kujul. Seetdttu puudub vajadus seaduseparag-
rahvide timberkirjutamiseks ning lasketreenerite tasemekoolituse I astme dppekavas ette ndhtud ulatuses on
piisav relvaseaduse alljargnevate paragrahvide tundmine.

6. peatiikk
RELVA JA LASKEMOONA HOIDMINE

§ 45. Relva ja laskemoona hoidmise iildnouded

(1) Relva jalaskemoona v6ib hoida isik, kellel on relvaluba voi tegevusluba relvade v6i laskemoona valmistami-
seks, miitigiks, parandamiseks, iimbertegemiseks v6i hoidmiseks teenusena.

(2) Relva ja laskemoona tuleb hoida tingimustes, mis tagavad nende siilimise ja ohutuse timbrusele ning vilis-
tavad neile korvaliste isikute juurdepéésu.

(3) Tulirelvi voib hoida ainult tithjaks laetuna.

(4) Relvijalaskemoona voib hoida fiitisilise isiku elukohas, juriidilisele isikule kuuluvas voi renditud relvahoid-
las voi anda need hoiule isikule, kellel on tegevusluba relvade voi laskemoona hoidmiseks teenusena.

(5) Relvade ja laskemoona hoiuleandmine teisele isikule vormistatakse tileandmise-vastuvétmise aktiga, mis
koostatakse kolmes eksemplaris, millest esimene saadetakse politseiprefektuurile siilitamiseks relvatoimi-
kus, teine jadb hoiuleandjale ja kolmas hoiulevétjale.

(6) Relvaomanik voi -valdaja on kohustatud igast relva kaotsimineku voi hdvimise juhtumist viivitamata teata-
ma politseiprefektuurile.

[RT 12002, 61, 375 - joust. 1.08.2002]

§ 46. Fiitisilise isiku relvade ja laskemoona hoidmine

(1) Futsiline isik peab temale kuuluvaid voi tema valduses olevaid tulirelvi hoidma selleks kohandatud ja po-
randa, seina vdi ehituskonstruktsiooni kiilge statsionaarselt kinnitatud raudkapis (edaspidi relvakapp).

(2) Ule kaheksa tulirelva hoidmiseks peab olema selleks spetsiaalselt kohandatud ruum (edaspidi relvahoidla).

(3) Relvakapp ei ole néutav tihe tulirelva puhul. Sel juhul tuleb relva ja selle laskemoona hoida kérvalisele isiku-
le raskesti avastatavas ja kédttesaadavas kohas.
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(4) Fuusiline isik vdib hoida laskemoona jargmistes kogustes:

1) kuni 100 puistoli- vdi revolvripadrunit;

2) kuni 100 gaasirelvapadrunit;

3) kuni 100 padrunit iga vintraudse jahipiissi kohta;

4) kuni 300 padrunit iga sileraudse jahipiissi kohta;

5) kuni 1000 padrunit iga sporditulirelva kohta;

6) kuni1 kg ptiissirohtu iga tulirelva kohta, kuid kokku mitte tile 5 kg;
7) kuni 1000 stitikut.

(5) Padruneid, piissirohtu ja siitikuid voib hoida koos relvadega samas relvakapis, selle eraldi lukustatavas osas
voi eraldi asuvas lukustatavas raudkapis.

(6) Gaasirelva voib hoida lukustatavas sahtlis voi laekas.

(7) Nouded relvahoidlale, relvakapile ning piissirohu ja stitiku hoidmisele kehtestab siseminister mddrusega.

§ 47. Juriidilise isiku relvade ja laskemoona hoidmine

(1) Juriidilisel isikul peab tulirelvade ja laskemoona hoidmiseks olema relvahoidla.

(2) Relvi tuleb relvahoidlas hoida relvakappides, mille uste sisekiilgedel peab olema relvakapis hoitavate relvade
nimekiri.

(3) Laskemoona hoitakse relvadest eraldi asuvas raudkapis voi relvakapi eraldi lukustatavas osas.

(4) Gaasirelvi voib hoida relvakapis voi lukustatavas sahtlis voi laekas.

(5) Kuni kaheksa (kaasa arvatud)tulirelva hoidmiseks ei ole relvahoidla ndutav. Sel juhul peab relvakapp asu-
ma ruumis, kus on elektrooniline valveseade, mis liilitatakse sisse ajal, kui ruumis ei viibi vastutavat isikut.
Ruumi uks peab olema terasplekist voi plekiga tile 166dud ning sellel peab olema vahemalt kaks lukku. Ruu-
mi aknad peavad olema trellitatud vdi valmistatud purunemiskindlast klaasist.

(6) Politseiprefektuurid kontrollivad vidhemalt kaks korda aastas relvade ja laskemoona hoidmise nouete tiit-
mist juriidilise isiku poolt. Kontrollimise tulemuse kohta koostatakse akt kahes eksemplaris, millest iiks
antakse kontrollitavale isikule ja teine pannakse relvatoimikusse.

§ 48. Relva ja laskemoona hoidmine spordivoistlusel ja treeningul

(1) Spordivoistlusele ja treeningule toodud relva ja laskemoona hoitakse lasketiiru relvahoidlas juhul, kui see on
olemas. Lasketiiru relvahoidlas hoitava relva ja laskemoona eest vastutab lasketiiru omanik voi valdaja.

(2) Voimaluse kasutada relvahoidlat relvade ja laskemoona hoidmiseks voistluse ja treeningu ajal tagab tirituse kor-
raldaja. Relvahoidla puudumise korral tagab relvade hoidmise ja valve voistluse ja treeningu ajal tirituse korral-
daja.

(3) Relvahoidlast voib laskma minnes kaasa votta vaid selleks korraks vajalikud relvad ning vajaliku koguse
laskemoona.

(4) Laskepaigas ei ole relvahoidla olemasolu kohustuslik. Relva ja laskemoona hoidmise eest laskepaigas vastu-
tab relva valdaja.

7. peatiikk
RELVA JA LASKEMOONA KANDMINE JA EDASITOIMETAMINE

§ 49. Relvakandmine
Relvakandmise all mdistetakse kdesolevas seaduses relva endaga kaasaskandmist valjaspool hoiukohta.
§ 50. Relva ja laskemoona kandmise iildine kord

(1) Relva ja laskemoona vdib kanda koos vastava relvaloa voi relvakandmisloaga.

(2) Relva jalaskemoona tuleb kanda varjatult ning viisil, mis vilistab nende kadumise v&i sattumise teise isiku
valdusse, samuti juhusliku kahju tekitamise. Kantava tulirelva, vilja arvatud revolvri padrunipesas ei tohi
olla padrunit.

(3) Relva ja laskemoona on keelatud kanda:
1) alkoholijoobes, narkootilise, psiihhotroopse v&i psithhotoksilise aine moju all;

2) koosolekul, meeleavaldusel, piketil, pidustusel ja teistel avalikel tiritustel, vélja arvatud nimetatud avali-
kel tiritustel teenistus- voi tooiilesannet tiditval isikul.
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(4) Minister voib oma kéaskkirjaga piirata relvakandmist ministeeriumis, ministeeriumi valitsemisalas olevates
valitsusasutustes ja hallatavates riigiasutustes ning nende valduses olevatel objektidel.

(5) Ariithingu véi mittetulundusiithingu juhtorgan v&i juht, samuti fiitisilisest isikust ettevotja voib oma aktiga
piirata relvakandmist oma asukohas ja teistel tema omandis vdi valduses olevatel objektidel, kui selleks on
antud objekti asukoha jargse politseiprefektuuri ndusolek.

(6) Jahirelva kandmist jahil reguleerib jahikorralduse seadus (RT I 1994, 30, 465; 83, 1449; 1996, 49, 953; 1997, 86,
1460; 1999, 54, 583) ja selle alusel antud digusaktid.

§ 51. Juriidilise isiku nimele registreeritud relva kandmine
(1) Juriidiline isik vdib anda tema nimele registreeritud relva kanda oma tootajale, kellel on relvakandmisluba.

(2) Relv antakse tootajale kanda t66- voi teenistusiilesannete tditmiseks vastava juriidilise isiku juhi otsuse alu-
sel.

(3) Relv viljastatakse tootajale t66- voi teenistusiilesannete tditmiseks ildjuhul toopédevaks voi valvekorraks,
vilja arvatud juhul, kui relva pikemaajalise kandmise vajadus on tingitud ametikohustuste iseloomust.
Ametikohtade loetelu, kus selliseid kohustusi tuleb tdita, kehtestatakse juriidilise isiku otsusega, mis on
eelnevalt kooskdlastatud asukohajédrgse politseiprefektuuriga.

(4) Relvakandmisdigust omaval tootajal on keelatud:

1) kanda relva toovilisel ajal, vdlja arvatud juhul, kui sellekohane luba on vormistatud juriidilise isiku
otsusega;

2) anda relva voi relvakandmisluba korvalisele isikule;
3) kanda relva teise juriidilise isiku huvides voi selle t66- voi teenistustilesannete taditmisel.

(5) Relva kaotamisest, havimisest voi muul viisil valdusest viljaminekust on relva kandev td6taja kohustatud
viivitamata teatama politseiprefektuurile voi -jaoskonnale ja relva véljastanud isikule voi asutusele.

[RT 12002, 61, 375 - joust. 1.08.2002]
§ 52. Juriidilise isiku nimele registreeritud relva viljastamine to6tajale ja selle tagastamine

(1) Relva ja laskemoona viljastav isik on enne relva viljastamist kohustatud kontrollima relvakandmisloa ole-
masolu.

(2) Relvajalaskemoona véljastamine fikseeritakse nooritud ja politseiprefektuuri pitseriga kinnitatud relvade ja
laskemoona arvestusraamatus (edaspidi relvaraamat)  allkirja vastu.

(3) Relvaraamatusse kantakse relva véljastamise ja tagastamise kuupdev ning kellaaeg, relva liik, mark, kaliiber ja
markeering, padrunite arv, relva saanud ja relva viljastanud to6taja ees- ja perekonnanimi ning ametikoht.

(4) Parast to6- voi teenistusiilesande tditmist peab tootaja relva ja laskemoona tagastama. Relva ja laskemoona
vastuvotnud isik teeb relvaraamatusse mirke relva ja laskemoona vastuvdtmise kohta ning kinnitab seda
oma allkirjaga.

(5) Juhul kui tootajal on kaasas isiklik tulirelv, tuleb see juriidilise isiku relva kandmise ajaks anda hoiule ju-
riidilise isiku relvahoidlasse vdi -kappi. Isikliku tulirelva hoiulevétmine ja tagastamine peab olema kantud
relvaraamatusse.

(6) Relvaraamatut siilitatakse viis aastat viimase sissekande tegemise kuupéevast arvates.

(7) Relvaraamatu vormi kehtestab siseminister maérusega.

§ 53. Juriidilise isiku relvakandmisluba

(1) Juriidilise isiku relvakandmisloa (edaspidi relvakandmisluba) valjastab tootajale voi laskespordiorganisat-
siooni litkmele tema elukohajérgne politseiprefektuur juriidilise isiku avalduse alusel, kui to6taja voi laskes-
pordiorganisatsiooni liige on sooritanud kéesoleva seaduse § 35 16ikes 5 sdtestatud eksamid ning kui tema
suhtes ei esine kdesoleva seaduse §-s 36 sdtestatud asjaolusid, mis vilistavad relvaloa saamise fiitisilise isiku
poolt.

(2) Relvakandmisloa véljastamise avalduses margitakse isiku ees- ja perekonnanimi, ametikoht, isikukood ja
elukoht ning selle relva liik ja mark, mille kandmiseks luba taotletakse.

(3) Taotlusele lisatakse kédesoleva seaduse § 35 16ike 2 punktides 2 ja 3 nimetatud dokumendid, kaks fotot moot-
metega 3x4 cm ning sama paragrahvi 16ikes 5 nimetatud eksami sooritamist tdendav dokument.

(4) Politseiprefektuur vaatab taotluse ldbi hiljemalt kahe kuu jooksul koigi noutavate dokumentide esitamise
pdevast arvates.

(5) Taotluse rahuldamise korral viljastatakse relvakandmisluba ning selle omaja kohta avatakse kdesoleva sea-
duse §-s 33 sitestatud korras relvatoimik.
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(6) Relvakandmisloa kehtivus on viis aastat. Relvakandmisluba kaotab kehtivuse to6taja lahkumisel ametiko-
halt v&i laskespordiorganisatsiooni liikme lahkumisel laskespordiorganisatsioonist, samuti juriidilise isiku
I6ppemisel.

(7) Relvakandmisloa vormi kehtestab siseminister méirusega.

(8) Kehtivuse kaotanud relvakandmisluba tagastatakse selle véljastanud politseiprefektuurile.
[RT 12004, 54, 388 - joust. 25.06.2004]

§ 54. Relva ja laskemoona edasitoimetamine

(1) Relva jalaskemoona edasitoimetamise all moistetakse kdesolevas seaduses relva ja laskemoona endaga kaa-
saskandmist nende tihest kohast teise toimetamise vajaduse korral ilma relva vahepealse kasutamise ees-
maérgita ja sdltumata asjaolust, kas sellega kaasneb sdiduki kasutamine v6i mitte.

(2) Juriidilise isiku nimele registreeritud relvade ja laskemoona, mis ei ole viljastatud kandmiseks nende t66-
tajatele, edasitoimetamine, kui sellega kaasneb transpordivahendi kasutamine, loetakse kohalikuks relva-
veoks.

(3) Relva ja laskemoona saatmine posti teel on keelatud.
§ 55. Relva ja laskemoona edasitoimetamine fiiiisilise isiku poolt

(1) Relva jalaskemoona edasitoimetamise digus on soetamisluba v&i relvaluba, samuti kdesoleva seaduse §-s 80
nimetatud luba omaval fiitisilisel isikul.

(2) Edasitoimetatav relv peab olema tiihjaks laetud ja lahti voetud v6i pakitud viisil, mis ei véimalda relva ko-
hest kasutuselevottu.

(3) Relva voi laskemoona edasitoimetamisel tuleb jargida kédesoleva seaduse § 50 Idigetes 1-3 sétestatud nou-
deid.

11. peatiikk
LASKETIIR JA LASKEPAIK
§ 84. Lasketiir ja laskepaik

(1) Lasketiir on kdesoleva seaduse mdistes laskevdistlusteks voi -harjutusteks alaliselt kasutatav ehitis, ruum voi
territoorium.

(2) Laskepaik on koht, mis sobib v&i on kohandatud laskevdistluste vdi -harjutuste ajutiseks korraldamiseks.

(3) Lasketiiru voilaskepaiga rajamiseks peab olema selle kohaliku omavalitsuse kirjalik ndusolek, kelle territoo-
riumile see tahetakse rajada.

(4) Lasketiir voi laskepaik peab asetsema, olema rajatud ja seadistatud selliselt, et selle kasutamisel on tagatud
lasketiiru vdi laskepaiga kasutajate ja imbruse ohutus ning vilistatud koérvaliste inimeste ja loomade péés
laskmispiirkonda.

(5) Lasketiir ja laskepaik, kus korraldatakse spordivdistlusi, peab olema ehitatud ja varustatud vastava rahvus-
vaheliselt tunnustatud spordiorganisatsiooni nduete kohaselt.

(6) Lasketiirus ja laskepaigas peavad ndhtavale kohale olema vilja pandud ohutusnduded, sisekorraeeskiri ning
laskmise eest vastutava isiku nimi.

(7) Lasketiiru ja laskepaiga ning laskevdistluse ja treeninglaskmise ohutusnduded kehtestab siseminister maa-
rusega.

(8) Kéesoleva paragrahvi moisted ja nduded ei laiene kaitsejoudude harjutusvéljal paiknevale lasketiirule ja
laskepaigale.

§ 85. Kaitsejoudude harjutusvaili

(1) Kaitsejoudude harjutusvili on maa- voi mereala koos selle kohal oleva 6huruumiga, kus korraldatakse kait-
sevde ja Kaitseliidu tiksuste taktikalisi harjutusi ja dppusi, laskmisi ja 16hketoid ning katsetatakse relvi, la-
hingumoona, lahingu- ja muud tehnikat.

(2) Kaitsejoudude harjutusviljad on:
1) kaitsevde keskpoltigoon;
2) ohuvéepoliigoon;
3) merevidepoliigoon;
4) vdeosa harjutusvali;

5) Kaitseliidu maleva harjutusvali.
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®)
@)

Kaitsejoudude harjutusvilja asutamise otsustab Vabariigi Valitsus.

Kaitsejoudude harjutusviljale esitatavad néuded ja kasutamise korra kehtestab kaitseminister.

§ 86. Relva laenutamine lasketiirus

@

)

©)

@

©)
©)

)
®)

Lasketiirus voib relva laenutada isik (edaspidi laenutaja), kellel on tegevusluba relvade laenutamiseks las-
ketiirus. Oppeasutuses ja laskespordiorganisatsioonis, kus laskespordiga tegeldakse pohikirja alusel, ei ole
tegevusluba ndutav.

Relva laenutatakse isikule (edaspidi laenaja)  isikut tdendava dokumendi esitamisel. Isikut tdendava do-

kumendi alusel kantakse laenaja ees- ja perekonnanimi ja isikukood relvaraamatusse. Laenaja, kellel vanuse
tottu isikut tdendavat dokumenti veel ei ole, esitab pilaspileti.

Enne relva laenamist peab laenaja tutvuma relva ja laskemoona késitsemise ohutusnouetega ja lasketiiru
sisekorraeeskirjaga. Selle kohta annab ta relvaraamatusse allkirja. Nimetatud ndudeid ja eeskirja tutvustab
relvade laenutamise eest vastutav isik v&i laskeinstruktor.

Relva laenutamine kantakse relvaraamatusse, mille kohta laenaja annab oma allkirja. Relva laenaja vastutab
relva hoidmise ning Giguspérase ja ohutu kasutamise eest.

Laenutatud relva voib kasutada ainult samas lasketiirus laskeinstruktori juhendamisel.

Iseseisvalt voib laenutatud relva kasutada laenaja, kellel on relvaluba v&i laskeinstruktori, lasketreeneri voi
laskesportlase litsents.

Sporditulirelva voib laenutada vihemalt 16-aastasele isikule.

Oppeasutuse voi pohikirja alusel tegutseva laskespordiorganisatsiooni lasketiirus voib laskeinstruktori vai
relvaluba omava lapsevanema vahetu jarelevalve all sporditulirelva kasutada anda véhemalt 12-aastasele
isikule.

(9) Pérast relva kasutamist tuleb laenutatud relv viivitamata tagastada laenutajale. Relva vastuvotnud isik teeb

relvaraamatusse mérke relva vastuvotmise kohta ja kinnitab seda oma allkirjaga. Relva véljaviimine laske-
tiirust on keelatud.

§ 87. Laskemoona miiiik lasketiirus

(1) Laskemoona voib lasketiirus miiiia isik, kellel on tegevusluba laskemoona miitigiks.

(2) Laskemoona voib miitia relvaomanikule voi -valdajale relvaloa alusel kdesoleva seaduse § 46 16ikega 4 keh-
testatud koguses.

(3) Kuilaskemoona ostetakse laskmiseks lasketiirustlaenatud relvaga, ei ole relvaloa esitamine ndutav. Sel juhul on
laskemoona véljaviimine lasketiirust keelatud ning lasketiirus kasutamata laskemoon kuulub tagasiostmisele.
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L. Antal, R. Skanaker Pistol Shooting 1985
T. Blasi Step by step to success 2003
S. Chakraverty, A. S. Babar Visualisation 2002
EV Riigikogu Relvaseadus 2004
ISSF Official Statutes Rules and Regulations 2006
D. Kiljako Laskmine minevikust tinapdevani 1972
B. Klingner, E. Glock, H. Mertel Pistooliampujan opas 1982
B. Klingner Kivddriampujan opas 1981
W. Krilling Shooting for gold 1992
P. Leppamaki Pistooliammunta 1991
R. Rio Intelligent training 2003
R. Rio What happens to us when we shoot 2005
SAL Valmentajan opas, riistamaali 1993
H. IIrammn Ilcuxomormnyueckast IOATrOTOBKA CTpesIKa 1987
U. Uluots Jahilaskmise alused ja tehnika 1989
JI. BanHiures YuebHO-MeTOmMTUECKOE TIOCOOVIE TIO cTperbbe 13 mmcToteta 1998
A. IOpbeB INymneBas criopTuBHas CTpeTboa 1973
J. Valdre Eesti laskesport Argentiina karika valguses 2006
NSVL ja Soome Treenerite kursuste ja seminaride konspektid 1977-1993
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