Heittaminen
jatko-osa




Minun roolini nuorten valmentaiana

* Luoda edellytykset oppimiselle
* Motivoida ja rohkaista
* Luoda lampda

* Toimia aiemmin opitun linkittajana uuteen asiaan

* Ymmartaa oppimista (esim. oppiminen vs. suorituskyky)

* Oppija kantaa vastuun itse




Ajatuksia nuorten heittamisen
valmentamisesta

* Heittaminen on osa korin tekemista

Opetellaan heittamista

— Erilaisia oppimisymparist6ja, stressittomyys, aivot téihin

Uskalletaan valmentaa pelaajia

Harjoitellaan heittamista monin tavoin, ei heitella

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

Teknisesti sujuva heitto on turvasatama, johon palata
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Ajatuksia nuorten heittamisen
valmentamisesta

* Ydinkohdat hukkuvat informaatiotulvaan

« “Tytét heittdvdt juuri niin kuin késket heittdd, pojat oppivat
heittémddn sinun valmennuksestasi huolimatta.”

* Murrosika muuttaa asioita. Mika voi sailya...?

* Hyva oli! Vs. Oikea valinta!
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Ajatuksia nuorten heittamisen

valmentamisesta

* Jokainen oppii yksil6llisella tavalla!



Ajatuksia nuorten heittamisesta

* Monipuoliset taidot ja sportti auttavat myos heittamisessa

— Laadukas monipuolinen voimaharjoittelu usein parasta
korintekoharjoittelua

* Millaista pelia, sellaisia heittoja
— Heiton jalkatekniikat hakusessa (kddnnokset, pysahdykset)
— Kuljetuksesta heittaminen haastavaa etenkin tyttojen sarjoissa

— Millaisia heittdjia, sellaista pelia...?

* Tytot pystyvat samaan kuin pojat

— Valmentajan merkitys valmennuksessa
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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
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KOPPI

Pallon kiinniottaminen / pallon keraaminen kateen kuljetuksesta
Ranne virittynyt tai viritettavissa

Pallo tuodaan ldhelle vartaloa

Nopeat jalat antavat alkusysayksen heitolle
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RYTMI

* Heitoissa ei ole olemassa tadysin identtista rytmia, mutta jotain
yhteista on hyva olla

* Yhtenainen liike, jossa pallo ei pysahdy

* Pallo johtaa liiketta
— Pallo liikkuu ensin, vasta sitten jalat
Pallo liikkuu yldspain tai hieman takaviistoon lahella vartaloa
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SAATTO

* Jalat suoristuvat loppuun saakka (hyppy)
* Kasi suoristuu

* Ranne painaa sormet alaspain tai “rapsahtaa”

RENTOUS




Pallotaidot
heittdjan apuna

¢hs

Peili pareittain
- virityksen hakeminen

- pallotaskut, heittotaskut

Syotot pareittain
- hyvat syotot
- heikot syo6tot

2ball catch

2-tahdin hakeminen
Heitot vastakkain yhdesta pompusta
- Extra levea asento

- Normaali asento



Syatbsta Kolmannesta / hyvasta kopista heitto
heittaminen

Heitot huonoista syotoista

@ Sarjatuliheittaminen




Kuljetuksesta
heittaminen

Jalan viereen tuominen

1 pompusta heittaminen

3 pompun pull up

Pound backit
- Jalan alta

- Taskusta taskuun

- Takapuolen alta
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Mitapa jos...

* Harjoiteltaisiin koppivaihe laadukkaasti mikroissa / mineissa / c-junioreissa

* Opetettaisiin aikaisemmin ja laadukkaammin kuljetuksesta heittamista

e

* Panostettaisiin laadukkaaseen voimaharjoitteluun
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Video apuvalineena







Henkilokohtainen
videopalaute

Antaa mahdollisuuksia mm. seuraaviin...
* Huomioiden tekeminen ja havainnointi
* Toistaminen

* Hidastaminen

* Urheilijan tuntemuksien kuvaaminen

* Asioiden sanoittaminen

* Yhteisen kielen l6ytaminen urheilijan ja valmentajan valilla

DIALOGIN KAUTTA YHTEISELLE

OPPIMISMATKALLE
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Henkilokohtainen
videopalaute

Hopdota mulle...

(Milta tuntui?) esimerkiksi silmat kiinni.
Miten kuva eroaa siita, mita luulit tapahtuvan?
Kuvaile miten kadet menevat.

Onko liike yhtenainen, missa kohti katkeaa?
Miksi tuntui voimakkaalta?
Meneekod kasi suoraksi?

Tee yksi kysymys videosta.

Kerro minka kohdan haluat nahda
hidastettuna.
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Hudl Technique

Kuva kuvasta
Hidastustoiminnot
Piirtdminen

Kulman laskeminen

Helppokdyttdinen jakaminen
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Slow
Mo




Kiitokset!
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