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Hyvan heittotekniikan tunnusmerkit
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heitto on yksinkertainen
heitot ovat yhtenevaisia
heitto on tasapainoinen
heitossa on kaari
heitossa on kierre
heittaja on rento
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Perusasioita

Ihminen maarittelee heiton etaisyyden ja linjan silmien
antaman informaation mukaan.

Katse pysyy tarkennettuna kohteessa n. 6-7 sekuntia,
jonka jalkeen katse alkaa harhailla.

Yksinkertainen heittoliike on nopea sisaistaa, sen oppii
nopeammin ja sita on myéhemmin helpompi muunnella.
Se on myds helpompi toistaa paineen alla, koska liikeradat
eivat ole monimutkaisia ja heittoliike sailyy muistissa.
Heittolilke muuttuu toistojen my6ta automaattiseksi.
Heittojen pitaa olla yhtenaisia, eli eri heittojen valilla ei saa
olla vaihteluita. Mitd vAhemmaéan samanlaisten heittojen
valilla on vaihtelua niin sitd yhtenaisempi on heittojen
lopputulos.

Tasapainoisessa heitossa on oikea linja ja heittaja pysyy
tasapainoisessa tilassa koko heittotapahtuman ajan.

Kaaren avulla heitto voidaan heittda haluttuun etaisyyden
valittuun alastulopaikkaan. Kaaren korkeutta ja etaisyytta
pitaa pystya hallitsemaan, koska erilaiset tilanteet vaativat
eri pituisia ja korkuisia kaaria Jokaiseen heittoon
muodostuu kaari, koska kuulaa ei pudoteta kadesta
heittoringin viereen.,

Kierteen avulla kuula kayttaytyy pelaajan haluamalla
tavalla valitussa alastulopaikassa kentan Iskuheitossa
hyva kierre ja sopiva kaari mahdollistavat jatot.

Rentous tuo heittoon parhaan mahdollisen tarkkuuden.
Rentous luo my6s pohjan heiton toistamiselle. Liikeradat
ovat rennolla heittgjalla samanlaisia, koska lihakset eivat
ole koko ajan jannityksessa.
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Heittoliikkeen perusasento

Kuula on oikein kadessa, ranne taivutettuna
luonnollisesti taakse.

Heittdva kasi on vartalon vierella ja ei-heittava
kasi on irti vartalosta.

Jalat ovat hyvin ringissa ja oikein suunnattuina
kohteeseen.

Painopiste on heittokaden puoleisella
tukijalalla.

Paa on pystyssa ja katse on kohdistettu heiton
alastulopaikkaan.

Heittoliikkeen aikana kaden heiluriliike pysyy
mahdollisuuksien mukaan samassa linjassa.
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Heittotekniikka osina

HEITON TULOS

Rannesaatto

Kuulaote

Ylavartalon liikke
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Kaden heiluriliike

Tasapaino
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Tasapaino

Tasapainoisen heittoasennon rakentaminen
alkaa jo ennen varsinaista heittoliiketta: eli
rinkiin asettautumisesta.

Heiton suunta katsotaan ringin takaa ennen
siihen asettautumista.

Jalkojen asento toimii tasapainoisen
heittoliikkeen perustana ja tukipilarina.

Heittoliikkeen aikainen tasapaino muodostuu
jalkojen ja ylavartalon yhteistoiminnasta.

Tasapainoinen asento sailyy my6s heiton
jalkeen.

Kaytanndssa tdma tarkoittaa sita, etta heittajan
on pysyttava ringissa horjumatta heiton
jalkeen, kun kuula on irronnut kadesta.
Perussaantbna voidaan pitaa, etta heittavan
kaden puoleinen jalka (kaytetaan tasta lahin

nimitysta tukijalka) osoittaa suoraan
alastulopaikan suuntaan.

Toisen jalan on hyva olla hieman taaempana
kuin varsinaisen tukijalan: esimerkiksi puoli
kenganmittaa.
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Tasapaino

Nain saadaan heittoliike tuettua painopisteen
vaihtuessa heittoliikkeen aikana edesta taakse
ja takaa eteen.

Molemmat jalkaterat voivat olla my6ds hieman
sivulle suunnattuna.

Useimmiten on havaittu hyvéaksi, etta jalat eivat
ole yhdessa rinnakkain.

Hyvana perussaantdna voidaan pitaa noin 5-
10 cm eroa jalkojen valilla.

Nain saavutetaan laajempi tukialue pituus- ja
leveyssuunnassa.

Vartalon paino on jakaantunut hieman
enemman tukijalalle, koska heittoliikkeen
aikana painopiste muuttuu tukijalan puolelle
heittoliikkeen aikana, kun heilurilikkeessa
oleva kasi tuodaan takaa eteen.

Jos jalat ovat liian erillaan, asennosta tulee
lilan jaykka ja jalkojen joustaminen on vaikeaa:
ylavartalo tekee kaiken tyon, koska alavartalo
on jaykkana.

Tarkeinta on kuitenkin muistaa, etta jalkojen
pitdd mahtua luontevasti rinkiin.
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Jalkojen toiminta heittoliikkeen
alkana

Heiton aikana jalat hieman joustavat, el
ottavat ylavartalon tekemaa heittoliiketta
vastaan ja tukevat keskivartaloa heittoliikkeen
aikana.

Polvien on hyva olla hieman taivutettuna, jotta
niilla pystyy joustamaan heittoliikkeen aikana.

Joustaminen vaikuttaa myds heiton kaareen.

Hyvana perusohjeena voidaan sanoa, etta
polvet ovat ylhaalta ja sivusta katsottuna
korkeintaan samassa tasossa kenkien karkien
kanssa.

Jousto tapahtuu ajallisesti heittoliikkeen
alkana, kun heilurilikkeessa oleva kéasi
tuodaan takaa eteen.

Joustaminen on aivan eri asia kuin heiluminen
tal ponnistaminen.

Varpaiden ja kantapaiden on pysyttava
maassa koko heittoliikkeen aikana.

Niiden irtoaminen kertoo huonosta
tasapainosta: ei-heittdvan kaden puoleinen
jalka nousee maasta heiton aikana,
heittoliikkeen lopussa ollaan varpaillaan,
pelaaja syoksyy heiton peraan kuulan irrottua
kadesta jne.
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Jalkojen toiminta heittoliikkeen
alkana
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Ylavartalon toiminta heiton aikana

Katseen tulee olla koko heiton ajan
tarkennettuna kohteeseen, eli kuulan
alastulopaikkaan.

Hyvassa heittoliikkeessa paa pysyy melkein
paikallaan, eika heilu turhaan.

Paan pitaa olla vakaassa asennossa, kun
heiluriliike alkaa tuomaan katta takaa
eteenpain.

Paa pysyy paikoillaan, mutta vartalo voi tenda
Kiertoa.
Paa ei heilu:
— eteen <-> taakse
« edestakainen heilunta
« etaisyyden hahmottaminen vaikeutuu
— vylés <-> alas
« Jalat eivat jousta vaan ponnistavat
* heiton kaari vaihtelee
— sivuille
« ylavartalon tuki on pettanyt
* heiton suunta hajoaa
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Ylavartalon toiminta heiton aikana

Ylavartalo voi olla taivutettuna heittoliikkeen
aikana eteenpain, mutta silloin pitaa tarkistaa
jalkojen asento ringissa ja jalkojen pitaa
joustaa heiton aikana.

Asentoon vaikuttavat paaasiallisesti
suoritettava heitto ja heiton etaisyys.

Ylavartalon kulma vaikuttaa ensisijaisesti
heiton kaareen, koska heittokaden kulma
muuttuu.

Jos ylavartalo on heiton aikana suorassa, niin
heiton kaaresta tulee yleensad huomattavasti
korkeampi verrattuna siihen, jos ylavartaloa on
kallistettu eteenpain.

Liilan pystysséa heittaminen vaikeuttaa
Iskuheittoa, koska luonnollisesti heittdessa
heiton kaaresta tulee helposti liilan korkea.

Liiallinen etunoja tekee vuorostaan korkeiden
asetusheittojen heittdmisen vaikeaksi.

Heittoliikkeen aikana kaden tulee liikkua lahella
vartaloa, koska nain saadaan heiton suunta
pysymaan hallinnassa.
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Ylavartalon toiminta heiton aikana
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Ylavartalon toiminta heiton aikana

Ennen heiluriliikkeen alkua heittava kasi voi
olla rennosti vartalon sivulla tai kasivarsi
asetettuna eteen.

Tarkeinta on, etta heittavan kaden ranne on
kdannetty kAmmenpuoli yloéspain, kun katta
aloitetaan viemaan taakse.

Ylavartalo voi olla hieman kallistunut heittavan
kaden puoleiselle sivulle, jotta heiluriliike voisi
toteutua mahdollisimman rennosti ja
suoraviivaisesti.

Ylavartalon tehtavana on myags joustaa tai
oikeammin kiertaa heittokaden puolelta
eteenpain, kun heiluriliike alkaa tuomaan katta
takaa eteenpain.

Tama mahdollistaa katseen ja heittokaden
linjan kohtaamiseen ja on tarkea varsinkin
Iskuheitossa.
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Kyykkyheiton tasapaino

Kyykkyheiton tasapaino on tarkeaa, koska
my0s kyykkyasennosta pitaa olla mahdollista
heittaa kaikenlaisia asetusheittoja matalasta
korkeisiin.

Kyykkyheitossa tasapaino muodostuu samalla
tavalla kuin pystyasennossa, mutta jalkojen
toimintaan pitaa kiinnittaa erityistd huomiota.
Rinkiin asettaudutaan pakioiden varaan, el
kantapaat ovat irti maasta.

Jalat ovat erillaan niin sivu- kuin
pystysuunnassakin.

Heittok&den puoleinen jalka maaraa heiton
suunnan, joten se kohdistetaan heiton
alastulopaikkaan.

Lisaksi jalka toimii paaasiallisena tukena
heittoliikkeen aikana.

Toinen jalka ja ei-heittava kasi toimivat
vastapainoina.

Ylavartalo toimii heiton aikana aikaisemmin
kuvatulla tavalla.
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Kyykkyheiton tasapaino

Korkeammissa kyykkyheitoissa jalkojen pitaa
tukea hyvin ylavartalon toimintaa.

Jaloilla voidaan ponnistaa ylospain, kuitenkin
niin, etteivat jalat irtoa maasta.

Nain saadaan heittoon korkeampi kaari.
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Heittokaden heiluriliike ja
vastakaden toiminta

Heiluriliikkeella tarkoitetaan tassa esityksessa
kasivarren liikketta vartalon edesta taakse ja
takaisin.

Heiluriliikkeella saadaan tuotettua heittoon
voimaa, jolloin kuula saadaan lentamaan
haluttuun etaisyyteen.

Kuulan lentama matka riippuu heilurin
voimasta ja kuulan irrotuskohdasta.

Heiluri on erityisen tarked ammunnassa.

Joitain asetusheittoja laaja heilurilike saattaa
hairita, koska heittoon voi tulla ylimaaraista
voimaa, joka pitaa kuolettaa vastakierteella.

Liikke alkaa olkap&aasta, jonka avulla kasi
viedaan luonnollisesti, rauhallisesti ja rennosti
taakse ylos.

Toisilla pelaajilla kasivarsi kaantyy olkapaasta
ulospain, eli kauemmaksi vartalosta ja toisilla
sisdanpain eli vartalon taakse.
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Heittokaden heiluriliike ja
vastakaden toiminta

Molemmissa tapauksissa tdma voi aiheuttaa
ongelmia heiton suuntaamisessa.

Tama ilmenee selvasti, jos esim. iskuheitossa
kasi tuodaan takaa eteen hyvin vauhdikkaasti.

Ulospain kdantynyt kasivarsi tekee
puoliympyran muotoisen liikkeen vartalosta
ulospain.

Sisaanpain kaantynyt kasivarsi tekee eteen
tuotaessa puoliympyran muotoisen liikkeen
painvastaisesti kuin edellisessa tapauksessa.

Heilurin ollessa lakipisteessaan ranne on
koukistettuna luonnollisesti taaksepain.

Liike kiihtyy tasaisesti kaden tulessa eteenpain
l&hella vartaloa ja tukijalkaa.

Kasivarsi on heiluriliikkeen aikana luonnollisen
suorana olkapaasta ranteeseen asti.

Kyynarpaa ei saa olla lukossa, eika sen avulla
kannata yrittaa tehda heittoon kaarta ja
kierrettd, koska kyynarpaa rasittuu ja voi
aiheuttaa fyysisia ongelmia.
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Heittokaden heiluriliike ja
vastakaden toiminta

Heiluri paattyy saattoon ja kasi jaa eteen.

Ylavartalon toiminnan pitaa olla heilurilikkeen
ailkana mahdollisimman rentoa.

Ei-heittava kasi el ole kiinni vartalossa, vaan
sen sivulla.

Se ei lilkku koskaan samoin kuin heittava kasi.

Ei-heittavan kaden tehtavana on tasapainottaa
heittoa, joten sen paikka on vartalon sivulla ja
takana.
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Rannesaatto

Heittoliike paattyy saattoon, joka jatkuu viela
kuulan ollessa irrotettuna kadesta.

Saaton onnistuminen ratkaisee lopullisesti
heiton onnistumisen.

Rannesaaton avulla heitto suunnataan
kayttamalla hyvaksi heiluriliikkeen tuottama
voima, jolloin heittoon muodostuu haluttu kaari.

Ranne ja sormet avataan koukusta ennen
saattoa.

Ranteen avaus alkaa vasta, kun
heilurilikkeessa oleva kasivarsi on takaa
tullessaan ohittanut reiden.

Sormet avautuvat vasta loppuvaiheessa.

Avattaessa ranne ja sormet kuula lahtee
kadesta sormien kautta, jolloin kuulaan syntyy
haluttu Kkierre.

Kuula pidetadn kadessa sormenpaiden
painaessa kuulaa kevyesti vasten kammenta.

Kuulan kierretta hallitaan sormenpaiden ja
ranteen avulla.
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Rannesaatto

Kuula heitetdan aina vastaotteella ja ylospain,
jolloin heittoon syntyy kaari.

Suoran heiton jalkeen sormet osoittavat
suoraan kuulan peraan.

Kuulan irrotushetki on heiton nopein vaihe,
jolloin siin& myos tehdaan helposti virheita.
Ranteen asento on tarkea tekija heiton
suuntaamisessa.

Sivukierteitd tehdaan ranteen eri asennoilla,
mutta tarkeintd on oppia heittamaan suora
vastakierre.

Rannesaaton pitda olla samanlainen joka
Ikisesséa heitossa.

Rannesaatossa voi ilmeta ongelmia, jos kasi
tulee vartalon takaa liian lujaa.

Talloin saattoa ei pysyta tekemaan kunnolla,
vaan sormet ja ranne avataan hataisesti.
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Ote kuulasta

Kuulaote voi vaihdella eri pelaajilla kdden koon
mukaan.

Kuulan paikka kaddessa on yleensa sormien ja
kdmmenen yhtymakohdassa.

Nain sormista ja kAmmenesta muodostuu
eraanlainen kuppi.

Heittdessa peukalo voi olla kevyesti kuulan
sivulla tai mielellaan kokonaan irti kuulasta.

Muut sormet ovat rennosti yhdessa.

Kuulaa el saa puristaa lilkaa, koska silloin
vaikeutetaan ranteen ja sormien toimintaa.

Jos kuulaa pidetaan lilan kevyesti kadessa,
niin kuula voi "tipahtaa” kadesta ennen
rannesaaton loppuvaihetta, jolloin kuulaan ei
tule vastakierretta.

Kuulaotteen ja rannesaaton eteen joudutaan
tekemaan paljon toitd, joten selkeéat virheet
kannattaa korjata heti pois.

Tarkeimmat kuulan hallintaan vaikuttavat
sormet ovat etu- ja keskisormi seka nimeton.
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Ote kuulasta

Nailla kolmella sormella muodostetaan kierteet
ja pidetdan kuula kadessa.

Sormista irrotuksen kannalta vahemman
tarkeita ovat peukalo ja pikkurilli.

Molempien tehtavan on lahinna tukea
kuulaotetta, mutta irrotuksessa kumpikaan
sormi ei saa olla mukana, koska se vaikeuttaa
suoran heiton tekemista.

Iso kuula on helpompi irrottaa kddesta, mutta
siihen on vaikeampi saada aikaan
vastakierretta.

Pienemmalla kuulalla on helpompi tehda
vastakierretta, mutta kunnollinen irrotus vaatii
paljon harjoittelua.
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