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Heittotaidon opettaminen —
mista hyva heittotekniikka rakentuu?

« Mista hyva heittotekniikka rakentuu?
— heittotekniikan ydinkohdat

* Ydinkohdat lasten heittotaidossa
— Mita "korjataan?
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HEITTOTEKNIIKAN YDINKOHDAT

KOPPI

- Perusasento

- Ote pallosta
RYTMI

- Pallon ylosvienti ‘
- -Heiton rytmi L
SAATTO



KOPPI - HEITON PERUSASENTO

YDINKOHDAT

 tasapainoinen asento, paino
molemmilla jaloilla

+ Varpaat ja napa kohti koria
+ Hartioiden levyinen asento

* ylavartalo hieman kumartuneena
eteen




KOPPI — OTE PALLOSTA

YDINKOHDAT

+ Venttiili sormien valissa
+ Kasi pallon takana

* Ranne viritettyna
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RYTMI — PALLON YLOSVIENTI

YDINKOHDAT

+ Suora linja

- Pallo I1&dhella vartaloa
* Nopea liike
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RYTMI - DIPPI

YDINKOHDAT

* Yhtendinen liike

» pallo - lantio - polvet
- Nopea ja terava
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RYTMI — 2-tahti

YDINKOHDAT

- Kantapaasta ponnistukseen
* Yhtendinen liike

« Pallo - lantio - polvet

* Nopea ja terava
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SAATTO

YDINKOHDAT

 Kasi auki - auki

» Suoraksi kohti koria
* Kyynarpaa silmien yli
* Ranne varahtaa
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WU16 & WU1T7 ALKURUTIINIT - x10 kori

! 1. PALLO LATTIAAN - HEITTO LEVYN KAUTTA VUOROTELLEN

| 2. PALLO LATTIAAN - HEITTO SUKKANA PALLO LATTIAAN - levyn kautta & sukkai
3. SIDE STEP 2. DIPPI - levyn kautta & sukkana
4, TWIST 3. DIPPI - normaali & alakierre
5. DIPPI SYOTOSTA (syétté leukaan) 4. 1-28&1-2-1-2

6. TIPUTUS & PALLO JALKOJEN VALISTA

harjoitteet ja kokemukset paaasiassa heiton
valmentamisesta ylakouluikaisten kanssa

1-tahti Perusta kuntoon alkurutiineilla, station-harjoittelulla "_

B e T e

e 2 erillisilla heittoharjoituksilla
2) Kosketus pallolla |a

= Mave kahvakuulalla (n|

- On valmennettu paljon rytmia ja koppia (-07)
S On valmennettu rytmia ja saattoa (-09) —— .
- Pudottautuminen pg 0

3) Twist
+ Nopea twist - hidas ylostyonto (1-2-3)
4) nopea dippi 5) Kuljetuksesta 1-2

4) Piiskaa pallo kuljetuksesta kateen
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HEITTOTAIDON OPETTAMINEN

+ Heittotekniikan ydinkohdat & niiden harjoittelu
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HEITON PERUSASENTO

YDINKOHDAT

- tasapainoinen asento, paino
molemmilla jaloilla

* Varpaat ja napa kohti koria
 Hartioiden levyinen asento

- ylavartalo hieman kumartuneena
eteen

HARJOITTEET
« Miniband + twist-hypyt

Pudottautuminen peliasentoon

3 hyppya rinkulaan (+ miniband /
vastuskumi)

1-2-1-2
Liiku ja palaa keskelle



KOPPI — OTE PALLOSTA

YDINKOHDAT HARJOITTEET

+ Venttiili sormien valissa + Koppi kaukaa

+ Sormet kohti koria — Peliasentoon
* Ranne viritettyna — Heittoon

+ Koppi yhdesta kadesta
— Tarjottimelta
— Kuljetuksesta
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SAATTO

YDINKOHDAT
« Kasi auki - auki

« Suoraksi kohti koria

* Kyynarpaa silmien yli

- Ranne varahtaa
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HARJOITTEET
- Ranteesta kiinni

Pallo navasta - kiihdyta

Tukikasi "levyna”

Lapanen kateen

Heitto "seiskalla”

VUOROTELLEN:
 Levyn kautta - ilman
- Normaali - alakierre
- Hidas - nopea



PALLON YLOSVIENTI & RYTMI

YDINKOHDAT

 Suora linja

- Pallo lahella vartaloa

* Nopea liike

20/09/2026
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HARJOITTEET
- Pallo lattiaan

Pump fake

Taskusta

J - veda pallo vartalon ulkopuolelta
— Yhdella jalalla - kahdelta jalalta
Pallo taskusta - 1kg kuntopallo



RYTMI DIPPAAMISEEN

YDINKOHDAT

* Yhtenadinen liike

- pallo - lantio - polvet
* Nopea ja terava

HARJOITTEET

* (Kolme hyppya - pallo navassa)
Side step - pallo navassa

90 astetta

Syo6ttd leukaan - repaise dippi

Pudottautuminen peliasentoon
levyn kanssa



RYTMI — 2-tahti

YDINKOHDAT
- Kantapaasta ponnistukseen

HARJOITTEET

* Levy taskusta ylostyontoon
* Yhtendinen liike . Piiskaa pallo

* Yksi-kaks

© 1-2-1-2

* Pallo - lantio - polvet
* Nopea ja terava



Heittotaidon opettaminen —
mista hyva heittotekniikka rakentuu?

 Heittotekniikan ydinkohdat ja niiden harjoittelu




HEITTOHARJOITTELU
SALISSA

OHJATTU ALKURUTIINI

Perusta kuntoon

Onnistuneita suorituksia - koreja!

HEITTOTEKNIIKAN YDINKOHDAT JA NIIDEN
HARJOITTELU

Suorituksen kehittely
—  Etaisyys
— Nopeuttaminen
HEITTOVALMIUS - ehdinké heittaa hyvan heiton — liike

PELIVAUHTINEN HEITTOHARJOITTELU
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HEITTORATA

PALLON YLOSVIENTI
1) Kosketus pallolla lattiaan, levyn kautta
2) Kosketus pallolla lattiaan, sukkana

+ Mave kahvakuulalla (nopeasti ylos - hitaasti alas (5s)

RYTMI 1-tahti

3)Side step

« luisteluloikka & levy taskusta taskuun
4)Korkeasta kopista nopeat kadet

+ Pudottautuminen peliasentoon levyn kanssa
5) Twist

+ Nopea twist - hidas ylostyonto (1-2-3)

RYTMI 2-tahti

6) Piiskaa pallo kateen

- Kahvakuulalla taskusta yldstydontdon
7)1-2

+ Levypainolla peliasennosta yldstyontoon
8) 1-2-1-2

9) Piiskaa pallo kuljetuksesta kateen

10) Kuljetuksesta 1-2



EHDINKO HEITTAA HYVAN HEITON

EHDINKO HEITTAA HYVAN
HEITON

1) Catch & shoot +1
2) S-blokkaaja

PELIVAUHTINEN
HEITTOHARJOITTELU

3) 2 perakkaista

(g
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WU17 HEITTOTEKNIIKKA - alkurutiinit ohjatusti

1-tahti

PALLON YLOSVIENTI
1) Kosketus pallolla lattiaan, levyn kautta
2) Kosketus pallolla lattiaan, sukkana
Mave kahvakuulalla (nopeasti ylos - hitaasti alas (5s)

RYTMI

1)Side step

« luisteluloikka & levy taskusta taskuun
2)Korkeasta kopista nopeat kadet

+ Pudottautuminen peliasentoon levyn kanssa
3) Twist

+ Nopea twist - hidas ylostyonto (1-2-3)

4) nopea dippi

2-tahti

PALLON YLOSVIENTI
1) Kosketus pallolla lattiaan, levyn kautta
2) Kosketus pallolla lattiaan, sukkana

Mave kahvakuulalla (nopeasti ylos - hitaasti alas (5s)

RYTMI

1) Piiskaa pallo kateen

+ Kahvakuulalla taskusta yldstydontoon
2)1-2

+ Levypainolla peliasennosta yldstyontoon
3)1-2-1-2

4) Piiskaa pallo kuljetuksesta kateen

5) Kuljetuksesta 1-2
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WU16 & WU17 ALKURUTIINIT - X 10 koria

. SIDE STEP
. TWIST

L1-2
.1-2-1-2

O OO O U1 A~ W N -

20/09/2026

. PALLO LATTIAAN - HEITTO LEVYN KAUTTA
. PALLO LATTIAAN - HEITTO SUKKANA

. DIPPI SYOTOSTA (sy6tto leukaan)
. TIPUTUS & PALLO JALKOJEN VALISTA
. PALLO JALKOJEN VALISTA & KOPPI

Presentation name / Author

VUOROTELLEN

1. PALLO LATTIAAN - levyn kautta & sukkana
2. DIPPI - levyn kautta & sukkana

3. DIPPI - normaali & alakierre

4. 1-2 &1-2-1-2



LASTEN HEITTOTEKNIIKKA

20.9.2026 Presentation name / Author
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LASTEN HEITTOTEKNIIKKA

 PERUSTA KUNTOON OPETTAMALLA

—  Pelaajat tulevat alussa vailla tekniikoita

— Virheiden korjaaminen vai ydinkohtien vahvistaminen lasten heittotekniikassa

keskity ydinkohtiin (case livo)
+ Mikroannostelu (30 harjoitusta x 10 min=300 min)

— Mita valmennetaan ennen murrosikaa ja mita ei ot
* ONNISTUNEITA SUORITUKSIA - KOREJA!

— Itseluottamus rakentuu ja oppimista tapahtuu...
* KEHITTELY - TAIDON OPPMINEN

—  Etaisyys
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— Nopeuttaminen
—  liike
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Heittotaidon opettaminen -
videon hyddyntaminen opetuksessa

+ Video tydkaluna heittotaidon opettamisessa

» Harjoituksen suunnittelu
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Video tyokaluna heittotaidon opettamisessa

+ Mielikuva heitosta nopeuttaa oppimista

+ Mallisuoritus pyorii videona malliksi
vahvistamaan pelaajien mielikuvaa halutusta
suorituksesta

+ Taitava pelaaja osaa poimia suorituksen
kannalta keskeiset asiat

+ Pelaaja tarvitsee valmentajan tukea
keskeisimpien asioiden havaitsemiseen

20/09/2026 Presentation name / Author




HELMI BASKLT

HELSINKI




HEITON ANALYSOINTI - paritehtava
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Heiton analysointi - paritehtavd

Katsokaa pelaajien heittovideoita.

Peilatkaa heittotaidon ydinkohtia ja analysoikaa, mika
heitossa toimii ja mita pitaisi kehittaa. Kiinnittakaa
erityisesti huomioita siihen, mika heitossa on “rikki”.

Kaykaa keskustelua,
-mika on ensimmainen asia, jota valmennetaan

-millaisilla harjoitteilla valittua ydinkohtaa
valmennetaan.
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