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MITKA OVAT AMPUMAHIIHDON NYKYAIKAISET LAJIVAATIMUKSET?

Ajattelin tdssd syksyn kynnykselld kertoa hieman omasta nédkemyksestdni siitd,
mitd tamdn pdivin ampumahiihdossa oikeasti vaaditaan maailman huipulla ja
toisaalta hieman omista miettdistdani miten tdlle tasolle voidaan pddstd. Tie
huipullehan voi olla varsin erilainen eri yksiloiden vililld ja huipulle tullaan usein
tdysin eri vaiheessa omaa uraa, mutta yleensd tie menestykseen ampumahiihdossa
on kuitenkin varsin pitkd.

Ampumahiihtohan on siis kestavyysurheilulaji, jossa hienomotorinen ammuntasuoritus
yhdistetdan kovaan fyysinen kuormitukseen. Fyysinen harjoittelu tahtda nain ollen
yksilon aerobisen ja anaerobisen energiantuoton parantamiseen seka riittavaan
voimantuottoon. Toisaalta ampumaharjoittelun tulee tidhdata riittavan
perusampumatarkkuuden saavuttamiseen sekd makuu- ettd pystyasennossa, ja etta
namad ampumasuoritukset pystytdan toteuttamaan riittavalla nopeudella ja tarkkuudella
my0s ldhes maksimaalisen fyysisen kuormituksen jalkeen. Tdma osaltaan luo myds
varsin kovat henkiset vaatimukset. Toisin sanoen, fyysinen, ammunnallinen tai henkinen
osa-alue ei yksin voi ratkaista lopputulosta vaan se on hyvin monimutkainen summa eri
osa-alueen tekijoista. Todenndkoisesti maailman parhaat ampumahiihtdjat ovat "hyvia”
useimmalla eri osa-alueella ja samanaikaisesti heilla ei ole suurempia heikkouksia.

Kun katsotaan miltd timan hetken parhaat ampumahiihtdjat nayttavat, niin molemmille
sukupuolille on yhteista se, ettd huipulla ollaan yleensa varsin my6haisessa idssa. Pari
vuotta sitten oli kokonaismaailmancupin TOP10:n keskiarvoika naisissa 28 (23-35) ja
miehissa 27 vuotta (24-32). Toisaalta useimmat maailman huipulla olevista
ampumahiihtdjista ovat olleet menestyksekkaitd jo nuorten MM-Kilpailuissa ja ovat
myos olleet TOP10:ssa yksittdisissa mcup-kilpailuissa jo nuorella idlla eli ovat
nayttineet, ettd heilla on lahjoja jo varsin nuorella idlla. Poikkeuksia, jotka
vakiinnuttavat tasonsa huipulle jo aikaisemmin, on tietysti mukana.



Jos katsotaan sitten yksittdisia ampumahiihtoon vaikuttavia tekijoita, niin mielestani
tarkein niista on riittdva hiihtovauhti. Viimeisen kymmenen vuoden aikana
maailmancup-tasolla on hiihtovauhti kasvanut noin 1km/h. Teoriassa tima on pieni
luku, mutta kun tédta alkaa miettimaan kdytanndssa niin aika paljon pidemmalle
mennaan samassa ajassa kuin aiemmin. Lisdksi kansainvalinen kilpailujarjestelma on
muuttunut siihen suuntaan, ettd ammunnallisesti tarkein kilpailumuoto, normaalimatka,
on jaanyt taka-alalle jo monta vuotta sitten, joten pelkat "hyvat ampujat” eivat enaa voi
kuin yksittaistapauksissa olla kilpailun karjessa. Vaikka normaalimatkan lisdaksi neljan
paikan ampumabhiihtokilpailuja (takaa-ajo seka yhteislahto) on suhteellisen paljon, on
ohilaukauksesta tuleva sakko (20-25s) suhteessa sen verran pieni, ettd hyva hiihtaja
pystyy useimmin korjaamaan tata tappiota seuraavalla hiihto-osuudella. Lisdantynyt
hiihtovauhti tarkoittaa kdytdnndssa sitd, ettd myos harjoittelussa tima pitaa ottaa
huomioon riittdvdan kovavauhtisena hiihtona ja puhtaina nopeusharjoituksina.

Toisaalta my6s osumatarkkuus on parantunut vuosien saatossa. Kun viela 2000-luvun
vaihteessa keskimaardainen osumaprosentti oli 85 % niin nyt ollaan 88 %:n tasolla
karjen osalta, ja trendi on edelleen samaan suuntaan. Lisdksi on mielenkiintoista katsoa
kansainvalisten mestaruuskilpailuiden palkintopallille sijoittuneiden osumatarkkuutta.
Esimerkiksi Sochin olympialaisissa naisten neljalla henkilokohtaisella matkalla
mitalleita ottaneiden osumatarkkuus oli keskimaarin 97%, eli kdytanndssa mitallistit
ampuivat yhteensa seitseman sakkoa 210:11a laukauksella! Voidaan siis sanoa, etta
ammunnallisesti MM- tai Olympiamitallistilta vaaditaan ns nollasuoritusta. Lisaksi
osumatarkkuuden parantuessa ndyttdisi myds ammuntanopeus lisddntyvan. Viimeisten
4-5 vuoden aikana on keskimaardinen ampuma-aika laskenut esimerkiksi miesten
puolella kolmisen sekuntia (30->27 s). Henkilokohtaisesti luulen, ettd seuraava isoaskel
ampumahiihdon kehityksessa kansainvalisella tasolla on se, ettd me tulemme nakemaan
yha useammin ns "tivoliammuntoja”, jossa urheilija yksinkertaisesti riskeeraa enemman
ammuntapaikalla, jotta voi tienata ylimaaraisia sekunteja pois loppuajasta. Perus-
ammuntatarkkuuden pitaa tottakai olla erittdin hyvj, jotta tahan riskipeliin ylipdansa
kannattaa ryhtya.

Toinen konkreettisempi viesti lajin vaativuudesta on se, ettda kansainvalisessa karjessa
on yha enemman sellaisia urheilijoita, joilla on realistinen mahdollisuus olla
palkintopallilla. Jos katsotaan vain hiihtovauhtia niin kaudella 2009/2010 oli noin 25
miesampumahiihtdjaa, jotka mahtuivat minuutin sisdlle puhtaassa hiihtoajassa
nopeimmasta hiihtdjasta. Kaudella 2012 /2013 vastaava luku oli 35 urheilijaa. Lisaksi,
jos lasketaan kuinka monta urheilijaa on esimerkiksi ollut palkintopallilla
maailmancupissa yhden kauden aikana, niin timan hetkinen lukumaara on noin 25
urheilijan kohdalla (yli kymmenesta eri maasta). Ja jos viela katsotaan kuinka monta
urheilijaa on ottanut maailmancupin pisteitd yhden kauden aikana niin luku on jo sadan
paikkeilla. Toisin sanoen kilpailu palkintopallisijoituksista on raakaa.

Kun ndita konkreettisesti mitattavia asioita summaa yhteen niin on selvaa, etta
ampumahiihdon huipulle havittelevan urheilijan on tehtdva erittdin tiukasti to6itd monen
monta vuotta. Urheilijoiden kuten Kaisa Makarainen, Darya Domracheva, Emil Hegle
Svendsen ja Martin Fourcade tie huipulle ei ole ollut helppo, ja huipulla pysyminenkaan
ei ole itsestaan selvyys.



Miten talle tasolle sitten voidaan paasta?

[tselldni on ollut etuoikeus saada valmentaa ampumahiihtdjia kahdessa eri maassa, ja
Suomessakin kahteen eri otteeseen. Kun on saanut tyoskennelld menestyvien
urheilijoiden kanssa niin vahitellen minulle on muodostunut yksinkertaistettu kuva eri
tekijoista, joiden pitaa niin sanotusti “olla kunnossa”, jos aikoo maailman huipulle.
Naistda ensimmainen on urheilijan lahjakkuus. Lahjakkuuttahan on vaikea mitata ja
ylipaansdkin arvioida, koska sita voi tarkastella niin monelta eri kantilta. En perehdy
sithen tdssa sen suuremmin, mutta hyvien fyysisten, motoristen ja henkisten
ominaisuuksien lisdksi lahjakkaat urheilijat ovat yleensa hyvia muillakin eldmén osa-
alueilla, ei pelkastaan urheilussa.

Toinen menestystekija on tietysti riittava harjoittelu. Jos katsotaan hyvin pelkistetysti
minkalaista harjoituksellista panosta vaaditaan timan paivan huipulla niin mielestani se
ndyttda suurin piirtein talta:

Kestdvyysharjoittelua  650-750h
Voimaharjoittelua 50-150h
Fyysinen harj. yhteensa 700-900h

Perusamm./Kouluamm. 6000-10000ls

Ras.alainen ammunta  4500-7500ls

Kylmaharj./pidot 4500-75001s

Ammunta yhteensa 15000-25000Is (noin 150-200h)

Vuotuinen harjoitteluaika on siis yhteensa noin 900-1100h. On huomioitava, ettd nama
arvot on tarkoitettu urheilijalle, joka on kdynyt ldapi ns “normaalin” urheilijan tien eli
aloittanut maaratietoisen harjoittelun noin ylaasteiassa ja on nyt noin 25 vuoden
paikkeilla. Luonnollisesti tie tdlle tasolle harjoittelussa vaatii sen, ettd harjoittelussa on
pitkdntdhtdimen suunnitelma ja ty6ta tehdadn nousujohteisesti ja maaratietoisesti.
Toisaalta ei riitd pelkdstdan ndiden tuntien tekeminen vaan harjoittelu pitiaa toteuttaa
myos riittdvan laadukkaasti.

Laadukkaaseen harjoitteluun liittyy mielestani kolmas menestystekija - asenne. Kuten
totesin, ylla mainitut harjoitusmaarat pitaa toteuttaa riittavan laadukkaasti ja jo tadhan
tarvitaan oikeaa asennetta. Mita yritan nailla kahdella kohdalla viestittda on se, ettd on
aivan mahdotonta kuvitella nousevansa edes tasolle, jossa otetaan maailmancupin
pisteitd, jos tyohon ei asennoiduta ammattimaisesti jo aikaisessa vaiheessa. Yksi ero,
minka olen nyt huomannut tullessani takaisin suomalaiseen urheiluvalmennukseen on
se, ettd mielestdani me yksinkertaisesti emme ota kokonaisvaltaista harjoittelua
tarpeeksi vakavasti. Esimerkiksi ampumaharjoituksissa on useimmiten liikaa pulinaa ja
keskittyminen on muissa asioissa. Tdma vaikuttaa suoraan harjoittelun laatuun!
Palautumisesta ei pideta riittavasti huolta. Kun kilpailutulokset eivat miellytd, me
etsimme liian helposti syitd muista. Tassa vaiheessa on tervettd ottaa hattu kiteen,
katsoa peiliin ja kysya, olenko todellakin tehnyt itse kaikkeni tulosten eteen. Meidan
pitda tehda lujasti toitd noyralla asenteella. Ei niin, ettd hammasta purraan yhteen koko
ajan ja ollaan happamia heti ensimmaisesta vastaiskusta - kuten sanottu noyrasti



eteenpdin vastaiskuista oppien! Luonnollisesti urheilukin on sosiaalista toimintaa, mutta
nama on mielestani sellaisia tekijoitd, jotka erottelevat menestyjat menestymattomista.

Lopuksi haluan vield muistuttaa yhdesta asiasta. Kuten aiemmin sanoin, olen ndhnyt
useamman menestyvan ampumahiihtdjan harjoittelua varsin ldhelta ja uskallan sanoa,
ettd ndiden lahemmas kymmenen vuoden jalkeen kansainvalisessa
ampumahiihtovalmennuksessa ja osittain tutkimustoiminnassakin mukana olleena,
ampumahiihdon huipulle voi padstd montaa eri tietd. Loppujen lopuksi ratkaisevaksi
tekijdksi nousee se, etta urheilijalla on riittavat lahjat, harjoittelua tehdaan riittavasti ja
riittavan laadukkaasti, ja ettd harjoittelussa on punainen lanka. Tdhan vielda mausteeksi
ammattimainen asenne.

Uudessa ns lumilajien valmentajakoulutuksessa perehdytaan paljon
yksityiskohtaisemmin koko urheilijan polkuun ja valmennuksen osaamiseen urheilijan
eri vaiheissa. Kannustan ampumahiihtovakea osallistumaan naihin koulutuksiin, jotta
saamme lisda osaamista kentalle. Vaikka valmennuksessa onkin monta eri osa-aluetta
huomioitavana, niin loppujen lopuksi asioista ei pida tehda liian vaikeita. Yksinkertaista
ja selkeda valmennusta laadukkaasti - ndin toiminnastamme tulee tuottavaa
ampumahiihtdjiemme kanssa.

Harjoituksellista syksya toivotellen,

Marko Laaksonen



