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Harjoitteen ja harjoituksen
maaritelmat

* Harjoite on yksittainen keino
parantaa urheilijan tal joukkueen
suoritusta.

« Harjoitus vol koostua yhdesta tal
useammasta harjoitteesta.
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Harjoitteen yleiset muuttujat

* Muuttujien avulla voidaan harjoitteita
helpottaa tai vaikeuttaa.
« Etaisyys:
— harjoitteissa kannattaa aina vaihdella
etaisyytta
— etaisyys voi vaihdella vélilla aina 20 m asti
« Tila:
— harjoitteessa kaytdssa olevan tilan maaraa
voidaan vaihdella

— kuulien valisen etaisyyden kasvattaminen
tai pienentdminen

— maalin koon muuttaminen (esim.
alastulopaikan pienentaminen)
* Alusta:

— erilaisilla alustoilla harjoitteleminen
monipuolistaa heittotekniikkaa

— pehmea <-> kova
— tasainen <-> epatasainen
— vaihteleva <-> tasalaatuinen
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Toistojen maara

Heittotekniikan harjoittelu on
liikeradan opiskelua.

Tarvitaan lukematon maara
toistoja, jotta heittoliike tai sen
0osa muuttuu automaattiseksi.

Kun aloitetaan uuden liikeradan
opetteleminen, toistojen maara

kannattaa pitaa pienena: alle 10
toistoa / sarja.

Kun asia on sisaistetty,
toistomaaria voidaan kasvattaa:
yli 10 toistoa / sarja.
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Harjoitteiden seuranta

* Harjoituspaivakirja:
— harjoitteiden onnistumisprosentit
Kirjataan ylos
— nakee kehityksen
— huomaa helpommin mita osataan ja
mika on onnistumisprosentti
« Harjoittelua on helpompi
Kohdentaa, kun tietaa, mita pitaa
narjoitella.

« Valmentajan tehtdvana on auttaa
harjoitteiden valinnassa ja
tarkkailussa.

%
N Koulutusvaliokunta




Tarvittavat valineet

« Kohdekuulia o
« Kolme heittokuulaa O
e Snadi .

Lisaksi muuta materiaalia:
— mitta
— apuvaline viivojen piirtamiseen
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Asetusheitto

 Asetusheitto heitetaan valittuun
alastulopaikkaan kentalla, jonka
ominaisuudet voivat vaihdella.

 Alastulopaikkaan heitetyn
asetusheiton tulee kayttaytya
odotetulla tavalla ja pysahtya
haluttuun tilaan.
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Asetusheiton harjoitteet

 Tarkeimmat kehittamisen
kohteet:

— alastulopaikan valinta:
 tapahtuu peleissa

— kuulan osuminen valittuun
alastulopaikkaan:
 asetusheiton tarkein tarkkuusharjoite
— helilurin tuottama voima:

« erilaisten asetusheittojen tarvitsema
voimamaaran tuottaminen ja hallinta

— heiton korkeus:
* matala, puolikorkea, korkea

— kierre:

* asetusheittoon tuotetun voiman
pysayttaminen

« kuulan maahantulon jalkeisen
kayttaytymisen ohjaaminen
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Snadin heittaminen

 Snadia heitetdaan kuin kuulaa.

« Harjoittele snadin heittamista
valitsemaasi paikkaan.

 Snadin heittaminen on taktiikan
toteuttamisen ensimmainen
perusosa.
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Alastulopaikka

Snadi voidaan
laittaa kentéalle.

Alastulopaikka
merkitaan niin,
etta se nakyy
ringista.
Heittaja heittaa
kolme kuulaa,
jotka yritetaan
kalkki saada
alas samaan
paikkaan.
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Valmentajan ohjeet

Valmentajan kannattaa esitella
suoralla heitolla alastulopaikan eri
kallistuksen vaikutukset kuulan
kayttaytymiseen:
— ylamaki, alamaki, oikealle tai vasemmalle
kallellaan oleva alastulopaikka

Merkitse alastulopaikka isolla
ympyréalla (n. 50 cm) ja pienenna
ympyraa vahitellen.

Vaihtele tilaa:

— laita viiva, jota ennen / jalkeen on valittava
alastulopaikka

Vaihtele heittotyyleja:
— matala, puolikorkea, korkea

Harjoitteen vaikeuttaminen:

— alastulon liséksi kuula pitad pysayttaa
tiettyyn kohtaan esim. merkitadn maalialue
snadin lahistolle

N Koulutusvaliokunta




Etukuula

 Kohdekuula toimii
maalina.

« Tarkoituksena on
asettaa maalin
etupuolelle
mahdollisimman
lahelle kuitenkaan
oSumatta
kohdekuulaan.
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Valmentajan ohjeet

« Harjoitteen tarkoituksena on
opettaa hallitsemaan
asetusheiton voimaa ja linjaa.

« Kohdekuulan sijasta maalina vol
kayttaa snadia.

« VoIt piirtaa maalin eteen alueita,
joista saa pisteita sita enemman,
mita lahempana heittokuula
sijaitsee kohdekuulan edessa.
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Lukko / klossi

e Aseta
heittokuula kiinni
kohdekuulaan.

e Mita vahemman
kohdekuula
liikkuu
osumasta, sita
parempi heitto.
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Valmentajan ohjeet

« Harjoitteen tarkoituksena ei ole
siis tormata kohdekuulaan, vaan
asettaa siihen kiinni.

» VoIt piirtaa kohdekuulan lahelle
ympyraviivoja, jotka ovat 10 cm:n
etaisyydella toisistaan, ja voit
pisteyttaa alueet.
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Snhadin slirtaminen

Piirrd metrin paassa
toisistaan olevia
viivoja lyhyesta
etaisyydesta alkaen
paattyen esim. 10
metriin.

Laita snadi
ensimmaisten
viivojen valiin.
Tehtavana on siirtaa
asettamalla snadia
seuraavan viivan vli.

Tavoitteena on
siirtdd snadi sopivan
etaisyyden paahan
mahdollisimman
pienella heittojen
maaralla.
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Valmentajan ohjeet

 Valvo, etteivat asetusheitot
muutu iIskuheitoiksi.

« Kannattaa miettia, milla
etaisyydella kannattaa asettaa
kyykysta ja milla etaisyydella
pystysta.

» Miten etaisyys ja erilaiset kentéat

vaikuttavat paatoksentekoon,
kumpaa heittoa kaytetaan?
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Kuulan pysayttaminen

e Piirra U:n
muotoinen o
rinki

maalialue:
— sivut: 1 m Q
— vali: ¥2m

 Tarkoituksena
on asettaa U:n
sisaan niin, ettel
kuula riko
missaan
valheessa Sivu-
tai takaviivoja.

« Kuulan pitaa
pysahtya ennen
takaviivaa.

* Heittaja saa maalialue
valita
alastulopaikan ja
heittotyylin.

inlandaise
pon® & pg
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Valmentajan ohjeet

« Harjoitteen tarkoituksena on
opettaa asetusheiton suunnan ja
voiman kontrollia.

« Harjoitetta vol muuntaa:
— maalialueen kokoa vaihtelemalla

— maalialue voidaan sijoittaa ringista
katsoen keskelle, vasemmalle tai
oikealle

— maalialueelle voi sijoittaa snadin
mahdollisimman lahelle takaviivaa
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Portti

Laita kaksi
kohdekuulaa
vierekkain noin
Y2 metrin paahan
toisistaan.

Plirra
kohdekuulien
taakse viiva noin
5 metrin
etaisyydelle.

Tehtavana on
asettaa
heittokuula
kohdekuulien
valista ja
pysayttaa se
ennen viivaa.
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Valmentajan ohjeet

« Harjoitetta voidaan vaikeuttaa:
— pienentamalla kohdekuulien valia

— piirtdmalla takana oleva viiva
lahemmas kohdekuulia

— sijoittamalla portti ringista
katsottuna keskelle, vasemmalle tai
olkealle
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Kuulan tyontaminen

Laita kentalle
kuulia ja opettele
tyontamaan niita
eteenpain:
Heittokuula jaa
kohdekuulan
paikalle.

Heittokuula
kulkee
kohdekuulan
kanssa
eteenpain.
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Valmentajan ohjeet

« Tarkoituksena on opettaa kuulan
Kontrolloimista.

« Harjoitetta voi vaikeuttaa esim.

Isdamalla viivoja sopivan

etaisyyden esim. ¥2 metria

paahan:

— viiva, jonka yli kohdekuulan pitaa
slirtya

— viiva, jota kohdekuula ei saa ylittaa

— viiva, jonka yli heittokuulan pitada
slirtya

— Vviiva, jota heittokuula el saa ylittaa
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Kierreharjoitus

* Piirra kaksi
vilvaa perakkain
(esim. metri
valia).

 Koita asettaa
kuula niin, etta

se tulee alas
ensimmaisen O
vilvan jalkeen ja
pysahtyy ennen
jalkimmaista

vilvaa.
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Valmentajan ohjeet

« Harjoitteen tarkoituksena on
opettaa heiton korkeuden ja

Kierteen vaikutusta kuulan

pysahtymiseen.

« Harjoitetta voidaan helpottaa /
vaikeuttaa muuttamalla viivojen
valista etaisyytta.
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Sivukierre olkealle

* Opettele
heittamaan
kuulaa niin, etta
saat sen
kaartamaan
heittosuunnasta
katsoen oikealle.
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Valmentajan ohjeet

« Kentalle voidaan laittaa este,
jonka takana on maalialue niin,
etta, este pitaa kiertaa sen
vasemmalta puolelta.

« Harjoitteen voi yhdistaa muihin
harjoitteisiin:
— esim. portti tai kuulan
pysayttaminen
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Sivukierre vasemmalle

* Opettele
heittamaan
kuulaa niin, etta
saat sen O
kaartamaan
heittosuunnasta
katsoen
vasemmalle.

« Kentalle voidaan
laittaa este, joka
pitaa kiertaa
vasemmalta.
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Valmentajan ohjeet

« Kentalle voidaan laittaa este,
jonka takana on maalialue niin,
etta, este pitaa kiertaa sen
olkealta puolelta.

« Harjoitteen voi yhdistaa muihin
harjoitteisiin:
— esim. portti tai kuulan
pysayttaminen
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Iskuheltto

 |skuheitto heitetaan kaaren

avulla haluttuun etaisyyteen ja
Injaan, jotta heitto osuu valittuun
Kohteeseen.

* |Iskuheiton tarkoituksena on
poistaa kohde ja tilanteesta
rippuen saada iskukuula snadia
lahemmaksi kuin kohde.
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Iskuheiton harjoitteet

 Tarkeimmat kehittamisen
kohteet:
— heiton linja ja etaisyys:

» kuula pitaa saada alas haluttuun
kohtaan

— heillurin tuottama voima:

* kuulan lentamiseen tarvittavan voiman
tuottaminen ja hallinta

— kaart:
» erilaisia kaaria erilaisiin tilanteisiin
— kierre:

« mahdollistaa iskukuulan jdamisen

* iskukuula pomppaa vahemman
osuessaan maahan
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Yksittainen kuula

e |ske osuma
yksittaiseen 8
kohdekuulaan.
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Valmentajan ohjeet

* Vaihtele etaisyytta ja kenttia,
jolloin huomaat millaisella
Kentalla voi iskea vahan eteen.

« Harjoitetta vol muuttaa:
— laittamalla kuulan korokkeen paalle
— laittamalla kuulaan kuoppaan

— laittamalla esteen esim. 40 cm
ennen kohdekuulaa

— vaihtamalla etaisyytta
— kohdekuulaa pienentamalla

— laittamalla esteen kohdekuulan
eteen
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Kaksi kuulaa vierekkain

« Laita kaksi
kohdekuulaa
vierekkain ® %
kuulan mitan
paahan
toisistaan.

* |Iske pois toinen
kuula ja sen
jalkeen
yksinainen
kuula.

« Seuraavalla
kerralla aloitat
vastakkaiselta
puolelta.
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Valmentajan ohjeet

« Harjoitetta voidaan muuttaa:
— vaihtamalla etaisyytta

— suurentamalla / pienentamalla
kohdekuulien valisia etaisyyksia

— kohdekuulien kokoa vaihtamalla

— laittamalla esteen kohdekuulien
eteen
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Kaksi kuulaa perakkain

« Laita kaksi
kohdekuulaa
perakkain niin,
etta valiin
mahtuu kaksi
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* Iske etukuulaa
tal takakuulaa
niin ettei toinen
kohdekuula liku.
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Valmentajan ohjeet

« Harjoitetta voidaan muuttaa:
— vaihtamalla etaisyytta

— suurentamalla / pienentamalla
kohdekuulien valisia etaisyyksia

— kohdekuulien kokoa vaihtamalla

— laittamalla esteen etummaisen
kohdekuulan eteen
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Kolme kuulaa vierekkain

« Laita kolme
kohdekuulaa
vierekkain ja jata
valiin yksi ® 8 Py
kuulanmitta.
* Iske pois
keskimmainen
kohdekuula,
osumatta muihin
kohdekuuliin.
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Valmentajan ohjeet

« Harjoitetta voidaan muuttaa:
— vaihtamalla etaisyytta

— suurentamalla / pienentamalla
kohdekuulien valisia etaisyyksia

— kohdekuulien kokoa vaihtamalla

— laittamalla esteen kohdekuulien
eteen
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Kolme kuulaa perakkain

« Laita kolme
kohdekuulaa
perakkain
kahden
kuulanmitan
etaisyydelle
toisistaan.

* Iske pois
keskimmainen
kuula osumatta
muihin
kohdekuuliin.
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Valmentajan ohjeet

« Harjoitetta voidaan muuttaa:
— vaihtamalla etaisyytta

— suurentamalla / pienentamalla
kohdekuulien valisia etaisyyksia

— kohdekuulien kokoa vaihtamalla
— laittamalla esteen ympyran eteen
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Toisissaan kiinni olevat kuulat

o Kaksi
kohdekuulaa
perakkain.

¢ |ske
takimmainen 5
kuula tai

molemmat
kuulat pois.

o Kaksi
kohdekuulaa
vierekkain. o)

* |Iske pois
vasen/oikea
kuula.

« Kolme kuulaa
perakkain. g

 |ske etummaista.
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Valmentajan ohjeet

« Harjoitteen tarkoituksena on
opettaa iskemaan

« Harjoitetta voidaan muuttaa:
— vaihtamalla etaisyytta

— suurentamalla / pienentamalla
kohdekuulien valisia etaisyyksia

— kohdekuulien kokoa vaihtamalla
— laittamalla esteen ympyran eteen
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Snhadin ammunta

 |ske snadia.
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Valmentajan ohjeet

« Harjoitetta voidaan muuttaa:
— vaihtamalla etaisyytta
— laittamalla esteen snadin eteen
— Iskemalla snadi ulos kentalta

— Iskemalla niin, etta snadi jaa
kentalle
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Kolmio

Piirretaan
halkaisijaltaan %2
metrin ympyra
sopivalle
etaisyydelle.

Laitetaan kuusi
kohdekuulaa
kuvassa olevaan
kolmion
muotoon.

Isketaan
kolmelle
heittokuulalla
mahdollisimman
monta
kohdekuulaa
pois ympyrasta.
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Valmentajan ohjeet

« Harjoitteen vol toteuttaa kahdella eri
tavalla:

— ympyraan jaavat heittokuulat poistetaan
joka heiton jalkeen

— heittokuulat jatetddn ympyraan

« Harjoitetta voidaan muuttaa:
— vaihtamalla etaisyytta
— suurentamalla ympyraa

— suurentamalla kohdekuulien valisia
etaisyyksia

— kohdekuulia pienentamalla
— laittamalla esteen ympyran eteen
« Harjoitteen vol myQs pisteyttaa:
— ympyrasta ulos isketty kuula = 1 piste
— ympyraan jaavat heittokuulat = 2 pistetta
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