LASKMISRÜTM
                                                                                                                  H.Reinkemeier   (GER)
      Laskmisrütm on rida konkreetseid sooritusi, mis baseeruvad mitte muutuval rütmil. Sa võid taasesitada lasu sooritamise igal kordamisel kõige soodsamatel tingimustel ning see võib olla üks optimaalse soorituse näidis, mis annab kõrge tulemuse. 
      Kui sa varieerid oma sihtimispositsiooni arendamisel, muutub tasakaal või isegi lihaspingestus ning tulemuseks võivad olla halvad lasud. Pikendatud sihtimisaeg viib horisontaalsete vigadeni ning ebaregulaarne päästmine põhjustab püssi seismise halvenemist. Võtmesõnaks rütmi jaoks on ajastuse täpsus ja tunnetus. Kõik liikumised peavad järgima täpselt sama mudelit ja nad peavad sobima rütmiga, mis hoiab nende tempot. Kui sa oled stimuleeritud ehk väsinud, ka siis peab rütm jääma samaks, mitte vaid eraldi elemendid, vaid kogu protseduur. Enne kui lähened lasu soorituse „kellavärgile“, peavad individuaalsed „masina hammasrattad“ olema esikohal. Treeningul sa arendad asendit, tasaklaalu, lihaskontrolli, üks element teise järel. Põhjalikumalt kontrollid iga faasi, arendad seda ja seejärel paigutad selle „masinasse“. Sel viisil on iga element optimeeritud ja integreeritud järjestuses osana tervikrütmist. Sinu lähenemine on lihtne võistluse kriitilistes olukordades. Kui üks element, näiteks päästmine on rütmist väljas, jõuab see sinu tähelepanu keskmesse ja saab täidetud erilise keskendumisega. Niipea kui päästmine saab jälle korda, taandub see tagaplaanile ja saab üheks paljudest protsessidest tervikprotseduuris. Vastupidi algajatele, eliitlaskurid pööravad suurt tähelepanu lasu ettevalmistusele. Asend, tasakaal ja märgi suhtes orienteeritus (zero point ) on väga hoolikalt täidetud. Sihtimine ja päästmine toimuvad kiiresti, peaaegu reflektoorselt.  Vähekogenud laskurid panevad kogu energia sihtimisele ja päästmisele, mis sageli võtab palju aega, sest suurem püssi liikumine ei tee seda kergeks. Õpi hoolsalt arendama oma asendit nii, et sa saad püsiva asendi ja võid kergesti sooritada lasu, kuid seni omada piisavalt reserve, mis jäetud konkreetseks püssi hoidmiseks ja sihtimiseks. Lasu sooritamine ajaliselt :
· normaalne lask  6 – 8 sek
· kiirem lask   4 – 5 sek
· venitatud lask   10 – 20 sek
· katkestatud ja uuesti alustatud lask  20 – 30 sek    
Kellel on võistlusel sageli probleeme päästmisega õigel ajal, peaks kontrollima selle erinevaid põhjusi :
· ebaadekvaatselt arendatud asend põhjustab ülemääraseid püssi liikumisi
· lahendus võiks olla väga hoolsas ja täpses ettevalmistuses.
· liiga väike püssikirp suurendab püssi liikumist, vali suurem kirp
· raske päästik eeldab suuremat näpusurvet, vähenda päästiku survet ja kontrolli künnist
· kui su keskendumine on nõrgenenud, võta vaheaeg ja seejärel keskendu uuesti
· kui on eriti raske lasku sooritada (esimene või viimane lask), siis võta püss õlast, keskendu paaril korral kujutluses perfektsele rütmile ja seejärel soorita uuesti
· kui sul sageli on probleeme sobival ajal päästmisega, siis treeni oma ajastust praktilise laskmise kaudu, lugedes mõttes : „ 5, 4, 3, 2, 1, lask“ (kui oled saavutanud sihtimispildi). Peale mõningaid katseid selline sekundite lugemine hakkab automaatselt lasku päästma. Peale treeningutel harjutamist võid seda ka võistlusel kasutada. 
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s, jõuab see si


nu 


tähelepanu keskmesse ja saab
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on väga hoolikalt 


täidetud. Sihtimine ja päästmine toimuvad kiiresti, peaaegu reflektoorselt.  Vähekogenud 


laskurid panevad kogu energia sihtimisele ja päästmisele, 


mis sageli võtab palju aega, sest 


suurem püssi liikumine ei tee seda kergeks. 
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