[image: image1.jpg]Keihaan laht6nopeus on tarkein
tekija, joka vaikuttaa heiton pituu-

teen. Lahténopeus muodostuu o i L . |
heitt4jan painopisteen nopeudesta Lahtonopeus L Heiton pituus Heittosuoritus muistuttaa piiska-
tukijalan térméyshetkell sekd veto- 285m/s: : 83,74m maista liikettd. Mita pidempi heitto,

vaiheessa syntyvasta nopeudesta. 2 sité nopeammin lantio, hartia, kyy-
Vetovaiheessa tuotetaan 0,100 s - narpas, ranne ja kdmmen ovat liik-
aikana 70-80 % keihaan lahto- kuneet.

nopeudesta. -
Huippuheittajan heittokasi on
kovilla. Jos heittdjan olkavarsi
jatkaisi maksiminopeudessa

likettaan vapaasti, se pyorah-
t&isi 5,5 kierrosta sekunnissa.

Painopisteen Olkava}:rgn ngﬁeus vetgvaiheessa
nopeus on parhaimmillaan noin
8,1m/s 2000 astetta/s.

= Takimmaisen jalan Tukijalan Heittohetkelld tukijalkaan
‘ polvikulma 135 polvikulma kohdistuva kokonaisvoimantuotto
178° on miesheittajilla noin 700-850
kiloa:

Tukiaskeleen pituus
(jalkojen vélinen etdisyys)
} g : 164 cm

Vauhti ij g Voiman suuntaus  Lantionisku Pitka vetomatka

Sen pitad olla itte Voiman pitad suun-  Senpitaaolla  Tukijalan iskeytyessa

kova ja eteneva tukijalka lujaa ja pitéa- tautua tukijalkaa tehokas ja maahan pitaa heittokaden oikeaan kulmaan ja

loppuun asti. vasti kiinni tartaniin vasten ja tuen oikea-aikainen. olla mahdollisimman lentoasentoon.
heittovaiheessa. suuntaisesti. kaukana takana. /

Pitkéiméki sinkoaa keih&én korkealle
1. TERO PITKAMAKI 2. TERO PITKAMAKI 3. JAN ZELEZNY

Osakan vuoden 2007 Ennatysheitto Maailmanennatysheitto  Ennatysheitto
MM-kisojen kultaheitto  Kuortaneella 25.5.2005 Jenassa 1996 Tampereella 27.7. 2008
Lahtokulma 39,9 astetta 38 astetta n. 37 astetta n. 36,5 astetta
Lahtonopeus 29,9 m/s n.30,0m/s n.312m/s n.29m/s
Tulos 90,33m 91,53 m 98,48 m 86,68 m
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