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HEITTOTEKNIIKKA VAI HEITTOTAITO?

HEITTOTEKNIIKKA

Fyysis-motoriset heittamisen valmiudet

” TYHJAHKOON TAULUUN
MAALAAMINEN”

HEITTOTAITO

Peliin, vastustajaan, taktiikkaan ym liittyvat

taidot

"TEKNIIKAN VAHVISTAMINEN /

KORJAAMINEN”




ALKUKUVA LOPPUKUVA




HEITTOTEKNIIKKA

KYYNARPAA JALKOJEN ASEMOINTI SORMIEN
LEVEYS  RYTMI KATSE PAAN ASENTO
TUKIKADEN PAIKKA SET POINT
RELEASE POINT PALLON KIERRE TUPLA-L
SAATTO PEUKALO

PALLON NOSTAMINEN

SUORA LINJA KOPPI TASAPAINO
ALASTULO HARTIAT




HEITTOTEKNIIKKA

RYTMI

SAATTO

KOPPI




Heittomekaniikka nuorille

SAATTO (viimeistelyvaihe)
» Helppous ja rentous

» Kasi suoraksi & ranne
"rapsahtaad”

RYTMI (voiman siirto)
»> Pallon katkeamaton liike
> Pallo kulkee lahella vartaloa

KOPPI
» Nopeat jalat
> Viritetty koppi

KOPPI
»Nopeat jalat
> Viritetty koppi

RYTMI (voiman siirto)
»Pallon katkeamaton liike
»Pallo kulkee lahella vartaloa

SAATTO (viimeistelyvaihe)
>Helppous ja rentous
»Kasi suoraksi & ranne "rapsahtaa”



Urheilijan perustaidot koripallossa
Urheilijan perustaidot taidon oppimisen nakokulmasta

Competition performance

(Peli)

Lajitaidot (Kaukoheitto) Fyysiset ominaisuudet

Urheilijan perustaidot



Urheiliian perustaidot koripallossa

Motoriset perustaidot

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Kasittelytaidot
* Pystyasennot * Kaveleminen * Vierittdminen

* Paa alaspain asennot * Juokseminen * Heittaminen

* Pyoriminen * Loikkiminen * Potkiminen

* Heiluminen * Hyppinminen * Tyontaminen

* Pysahtyminen * Kiipeileminen * Lyominen

* Vaistaminen * Laukkaaminen * Pomputtaminen

* Koukistaminen * Livkuminen * Kiinniottaminen

* Ojentaminen * Kinkkaaaminen

* Kieriminen




Urheilijan perustaidot koripallossa
Urheilijan perustaidot yleisen urheilullisuuden nakékulmasta

Competition performance

(Peli)

Lajitaidot Fyysiset ominaisuudet

Urheilijan perustaidot



Urheilijan perustaidot koripallossa

Urheilijan perustaidot yleisen urheilullisuuden nakokulmasta

VOIMA: Rajahtavg, staattinen, dynaaminen, vartalon
suhteellinen voima

NOPEUS JA KETTERYYS: Liike, reaktio, nopeustaitavuus,
rajahtava, COD

KESTAVYYS: Aerobinen ja anaerobinen
LIIKKUVUUS: Maksimi- ja dynaaminen liikkuvuus

TASAPAINO: lIman nakoa ja nakda hyédyntaen, dynaaminen ja /Z;
staattinen

KYKY AJOITTAA LIIKKEET OIKEIN
VOIMAN SAATELY

KOORDINAATIO: Useiden vaativien liikkeiden suoritta
samanaikaisesti




reronarjoitieiu erli
kehitysvaiheissa

C-pallo Iso pallo
=

- Heiton perusmekaniikka - Rytmin/liikevirtauksen - Maaraharjoittelu (varmista N/ ‘
- Alkuvaiheessa painotus I6ytaminen tekninen osaaminen) ) u

kopin harjoittelemiseen - Tekniikan monipuolistaminen -  Monipuolinen heiton ’ <

esim. askeltekniikat taitoharjoittelu

- erilaiset kopit eri valineilla - jarruttaminen, hyppaaminen - (Laji)voimaharjoittelu
- jarruttaminen, hyppaaminen & alastulo - Hyppy- & loikkaharjoittelu

& alastulo - dynaaminen ja staattinen
- Kehonhallinnan paraneminen kehonhallinta

- Huom! Kehon kasvun myota
muuttuvat kehon
mittasuhteet



Harjoitusesimerkki:
Minit

- TEHTAVARATA

1.

o vk WN

Ristiaskellahto + 2-tahtiponnistus
Heitto omasta sy6tdsta 2-tahdista
Heitto kuljetuksesta 2 - tahti
Kuntopalloheiluri

Hyppy penkille
2-tahtiponnistus vauhdista




E5|merkk| 1:

Nukkuvan takaketjun aktivointi

—  Mini-band -aktivointi

2. Triple extension -harjoitteet

— Vauhtipunnerrus

—  2-tahtiponnistus + tyonto levypainolla
3. Heittotekniikka

— Kolmen hypyn hyppyheitto kierrolla




E5|merkk| 2:

Nukkuvan takaketjun aktivointi

— 1-jalan maastaveto

2. Triple extension -harjoitteet

—  Hyppy boksille 1-tahti & 2-tahti

—  2-tahti ponnistus + kurotus pallolla levyyn
3. Heittotekniikka

— Heitot korostetun matalasta asennosta




Tiple-Extension

Stonding Upright

Inoie-Flexion O

Hip =P




Ajatuksia nuorten heittamisen
valmentamisesta

Heittdminen on osa korin tekemista

Opetellaan heittamista

— Erilaisia oppimisymparistdja, stressittomyys, aivot toihin
Uskalletaan valmentaa pelaajia

Monipuoliset taidot ja sportti auttavat myds heittamisessa

— Laadukas monipuolinen voimaharjoittelu usein parasta
korintekoharjoittelua

Maaraharjoitteluun siirrytaan usein liian aikaisin




Ajatuksia nuorten heittamisesta

+ Millaista pelig, sellaisia heittoja
— Heiton jalkatekniikat hakusessa (kaanndkset, pysahdykset)

— Kuljetuksesta heittaminen haastavaa etenkin tyttdjen
sarjoissa

— Millaisia heittgjia, sellaista pelia...?
- Kehitetaan heittotaitoa monin tavoin, ei heitella

— Kilpailut, aikarajoitteet, pelinomaisuus, vaatimustaso,
tiedostamaton oppiminen, myods palauttaja aktiivisena

— Syketaso pelin syketasolla




[ o0 o O
Mitapa jos...
+ Harjoiteltaisiin koppivaihe laadukkaasti mikroissa / mineissa / c-
junioreissa

* Opetettaisiin aikaisemmin ja laadukkaammin kuljetuksesta .
heittamista S

+ Panostettaisiin laadukkaaseen voimaharjoitteluun



