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Heittdminen

Jyrki Borenius
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Varala



Tanaan

* Esittely
* Esimerkkivideoita

* Yliolanheiton teoriaa/ydinkohtia
* Yleista yliolan heittamisestd

Heiton vaiheet

Ote pallosta ja alkuasento

Heittokdden liikerata

Alavartalon ja lantion toiminta + eriyttdminen yldvartalosta
Ajoitus /rytmi ja kokonaissuoritus = yliolanheitto

* Yleisimpid virheita tekniikassa

* Kaytannon harjoitteita
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* Kaden huollosta
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Mitd ndet seuraavissa videoissa?
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Aloittelevan juniorin heitto (7v)
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Edistyneemmdn juniorin heitto (9/11v)
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Hyva heitto?

Hyvadn heittajan fyysiset ominaisuudet?
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W ]!__E .
* Rytmikés -
* Luonteva ja vaivaton -> "helppo tekijalleen” (e

* Nopea (pelipaikkakohtaiset erot)
* R&j&ht&va
* Tarkka

* Heittgjalla on riittavasti
* tekniikkaa/taitoa
* (lilke)nopeutta
* liikkuvuutta

* voimaad
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Yleistd yliolan heittdmisestda

* Yliolanheitto on sarja liikkeitd oikeassa rytmissd eri asentojen ldpi

* Lataa ja laukaise -> venymis - supistumis - sykli, jossa kaytetdadn hyvéksi
Ilhaksen venymlsrefleksm ja elastisen energian varastointia lihakseen ->
viritetty jousi’

* Heittoon osallistuu koko vartalo

Jalat - lataa ja tuottaa voimaa ja tukea (takajalka tyéntaaq, etujalka
pitad)

Lantio - voimakeskus & laukaisualusta - tuottaa ja siirtdd voiman
rajahtavasti eteenpdin

Yldavartalo (rintaranka) — ojentuu ja kiertyy heiton suuntaan

Heittokdsi - siirtdd tuotetun voiman aina pallon irtoamiseen asti ja
lopuksi jarruttaa

Etukdsi — tahtad, siirtyy lantion ja yldvartalon kierron myéta kainaloa
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Jatkuu...

* Jokaisella on oma itselle luontainen heittotekniikka
* Heittotekniikka muuttuu /kehittyy idn & harjoittelun myéta
* Ei ole olemassa kahta tdaysin samanlaista heittoa /heittotekniikkaa

* Myds pelitilanteet madrittelevat heiton eri osia/vaiheita
* Esim. kéden liikerata kopparilla/etulukijalla/1-vahdilla

* Baseballsyotté on 100% heittosuoritus ilman aikarajoitusta

Pohdintaa...

* Onko jarkevda kasvattaa itseddn nopeammaksi ja voimakkaammaksi, jos
tekniikka on pielessd?

* Miten kopparin kannattaa heittad?
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Heiton vaiheet lyhyesti

* Kdayntiinpanovaiheessa yldvartalo kiertyy heittokdden puolelle, jolloin tukijalka
ottaa askeleen heittosuuntaan. Kayntiinpanovaihe alkaa tukijalan iskeydyttya
maahan, olkapddn ollessa maksimaalisessa ulkokierrossa, loitonnuksessa ja
0|ennuksessa padttyen olkanivelen sisdkiertoon, kdden ollessa vield vartalon
takana sekd painopisteen muuttuessa e’reenpc’:’uin suuntautuvaksi.

* Kiihdytysvaiheeksi sanotaan vaihetta, kun olkanivel on maksimaalisessa
ulkokierrossa ja loppuu pallon irrotessa kddesta olkanivelen ollessa sisdkierrossa.
Heittoliikkeen alkaessa yldvartalo on kiertynyt sivulle ja eteen, milloin olkanivel on
siirtynyt horisontaaliseen adduktioon ja sisdkiertoon, jolloin pallo irtoaa kdadesta.

* Jarrutusvaiheessa yliolanheiton aikana vartalo jatkaa kiertymistéd tukijalan pé&dille.
Vaihe alkaa, kun pallo irtoaa kdadestd ja loppuu olkavarren sisdkierron loputtua.
Yleisimmé&t vammautumiset pesdpallon heitossa tapahtuvat juuri jarrutusvaiheessa.
Lihasten sekd nivelsiteiden taytyy olla kunnossaq, silla jarrutusvaiheessa olkanivel
pyrkii vetaytymadn irti lapaluun nivelkuopasta



Ote pallosta

* Tue palloa takaa joko kahdella, kolmella tai neljdlla sormella (lapset) riippuen kdmmenen koosta

Pallo "lepdd” sormissa, ei kdmmenessd

Pallon ja kdmmenen vdliin pitdd mahtua vdhintddn yksi sormi

Alkuasento

* Paino takajalalla, takajalan varpaat n klo 2 heittosuuntaan ndhden

Kadet ldahella vartaloa

Kylki kohti heittosuuntaa

Jalkojen toiminta

Painonsiirto tehokkaasti pitavdlle tukijalalle, joka osoittaa n. klo 1
"Ponnista” takajalalta etujalalle

Tukijalka on pitava (polvikulma 90-105 astetta)

Tukijalka pdkia edelléd maahan, paino koko jalkapohijalle

Takajalka kadntyy pakidn varassa kohti heittosuuntaa
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Heittokaden liikkeradasta

* Lapaluun toiminta ja liikesuunnat
* "kelluva” luu, joka toimii ns. tukikohtana lihaksille

* Lapaluun tarkoituksena on pitdad olkanivel stabiilina ja liikkua
olkanivelen liikkeiden mukaan oikea-aikaisesti mahdollistaakseen

esimerkiksi heittoliikkeen

* Kiinnittyy 17 lihasta
* Vetddq, tyontaq, nostaa, laskee, kiertyy ylos ja alas rintakehdad pitkin
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* Tarkeata opettaa alusta Idhtien heittokdden oikea (terveellinen)
liilkkerata

* Lapaluuta liikuttavat lihakset vetda kaden kyynarpad edella taakse

Lapaluu kiertyy ylospdin -> asettaen samalla kdden ulkokiertoon (olkanivel)

Vartalo ja olkapdad tyontyy heittosuuntaan — kdsi viela takana

Kasi kiertyy ulkokierrosta sisdkiertoon kyyndarpda edella

—> heiton lopussa kyynadrnivel kadntyy pronaatioon (peukalo alas)

Lilkkeradassa voi olla pelipaikkakohtaisia eroja (etukenttd vs. takakenttd)

Etukdden toiminta — kevyt veto vastakkaiseen suuntaan saman kdden kainaloa
kohti

Saatto vastakkaisen jalan toiselle puolelle



Lantion ja yldvartalon eriyttdminen

* Lantio = voimakeskus

* Tarkoituksena luoda mahdollisimman suuri jannite lantion ja yldavartalon
valille

* Takajalan lonkan toiminta

* Lonkan sisdkierto (tunne reisiluun kiertymisestd kuopassa) ennen lantion aukeamista

* Lantion toiminta

* Lantion takaosa ajaa heittokdden olkapddn ohi — ylavartalo + kdsi seuraa perdssd

* Yldavartalo

* alkaa ojentumaan ja kiertymddn heiton suuntaan hieman ennen heittokatta

* Heittokdsi - olkanivel kiertyy (sisdkierrosta) ulkokierron kautta taas

sisakiertoon
. . C pe . : . . &\
* olkanivel ulkokierrosta sisdkiertoon, kyyndrnivel supinaatiosta pronaatioon 4,,\'»
* saattovaihe tarkea: \\c!.//

Suomen Pesdpalloliitto ry

Jyrki Borenius 22.10.2022



Rytmi ja ajoitus = kaiken yhdistdminen

* Rytmiharjoitteet auttavat ymmdadrtadmdadn mm. painonsiirtoq,
lantion /ylé@vartalon erottamista ja ké&sien toimintaa heitossa

* Lahtéasento

* Heittokdden asento ja liikerata (koko suorituksen ajan)
* Painonsiirto

* Takajalan lonkan sisdrotaatio

* Lantion avautuminen /kiertyminen

* Ylavartalon ojentuminen ja kiertyminen

* Heittokdden ja etukdden toiminta ja ajoitus toisiinsa ndhden

* Tukijalan toiminta
e Riittava saatto 4,/\'»
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"Treeneissa kuultua”

"L /T-asento”

Opeta liikerataq, dla itse asentoa. Heittdmisessa on kyse liikkeistd eri asentojen ldpi.

"Nosta kyyndrpdd ylos”

Selita miksi, miten, missd vaiheessa ja kuinka ylés kyyndrpddn tulee nousta.

Kun kdsi alkaa nousta heittoon, lapaluun tulee pyoria yléspdin rintakehdd pitkin tasaisesti ja
sujuvasti. Tadmad avuttaa tydskentelemddn taysin olkanivelen maksimaalisen ulkokierron

Kyyndrpddn tulee pysyd olkapddn alapuolella kun kdsi vedetddn taakse. Lantion ja
yldvartalon kiertyessa kohti kohdetta, kohoaa kyynadrpda olkapddn yldapuolelle. Tama
asettaa kdsivarren hyvadn asentoon, jolloin lapaluu pystyy lilkkkumaan rintakehaa pitkin
tehokkaasti ja samalla olkanivel pystyy saavuttamaan maksimaalisen ulkokierron.

llIman vartalon riittdvad ojennusta, olkanivel ei saavuta maksimaalista ulkokiertoa!l
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"Treeneissa kuultua”

"Tikanheitto"

Lapaluu ei vedd /pyori tehokkaasti yldspdin rintakehdssd, jolloin olkanivelen
ulkokiertoa ei saavuteta. Urheilija yrittaa loytaa liikelaajuutta kyyndrnivelessa
olkanivelen sijaan. Jos liikerataa ei I6ydy jossakin tietyssa nivelessa (olkanivel), keho
yrittad etsia liikkkeen seuraavassa nivelessd. Tadma asettaa kyyndrpaddn riskialttiiksi
loukkaantumiselle.

"Rannevippaus”

Teknisesti oikein tehdyssd heitossa ranteessa ei tapahdu puhdasta koukistumista.
Heiton lopussa kddessd tapahtuu olkanivelen sisdkierto yhdistettynd kyyndrnivelen
pronaatioon (peukalo alaspdin), joka samalla suojaa kyyndrpdatd
loukkaantumiselta.
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Harjoitteita kédelle /lavalle

* Laparullaus ilman heittoa

* Kyyndrpddn yldsvienti ilman heittoa (kyyndrkulma n.90)

* Etukdden ja heittokdden yhteistoiminta

* Kyyndrpddn ylosvienti — kevyt heitto seinddn pallolla (tasajaloin)

* Pallon pompautus ojentajalihaksen avulla kasi koukussa ylhaalta
supinaatiosta alas pronaatioon. Ota pallo kiinni jarruttamalla kdsi
jaykkdna

* Saattoharjoitus — pysdytys seinddn (huomio korkeuteen)

Suomen Pesapalloliitto ry



Harjoitteita takajalalle + lantion/ylévartalon erottamiselle

. Keppihqrioi’re/mc:ila selan takana - lonkan sisakierto - lantion kaadanto —
ylavartalon kierto

* Selinmakuulla polvet koukussa — etujalan ulkorotaatio — jannite — takajalan
sisarotaatio

* Seindn vieressd tehdyt harjoitteet auttavat
* Tuntemaan lantion ja yldvartalon erottamisen
* Saamaan lavalle oikean liikeradan

* Toispolviseisonnassa vaadrad jalka edessa

* Pivotheitto seisten vaadra jalka edessa

* Toispolviseisonnassa terapiapallon padlla vaara jalka edessa
* Molemmat polvet maassa
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Rytmi/ajoitus ja painonsiirtoharjoitteita

* Laukat ilman heittoa - pysdytd asento juuri ennen heittoa
* Laukat + lopussa ristiaskel heiton kanssa

* Tuplahyppy - heitto

* Etujalan liv'utus, tuplahyppy — heitto

* Kddntyminen askeleilla - heitto (pam-pa-dam)

* "rystykauhaisu” polviasennossa - kédnnds- heitto

* Maapallot molemmin puolin - 16ht6 pallo rapyldssa

* Polviasento - kddnnos - heitto

* Peruutus - kaidnnos - ristiaskel - heitto

* Paikallaan juoksu — pallo haltuun — ristiaskeleet - heitto

* "kulmaheitto” yhdella jalalla (Huomioi kdden liikerata)
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Esimerkkejd rytmi/ajoitus /painonsiirtoharjoitteista

Suomen Pesdpalloliitto ry

Jyrki Borenius 22.10.2022



Lyhyesti kdden huollosta

* Kasi on tyovdlineesi — pidd huolta siitdl
* Paras vammojen ennaltaehkdisy on itselle luontainen, terveellinen heittotekniikka

* Ennen harjoitusta aina riittava aktiivinen ldmmittely
* Kelin mukainen vaatetus, [dmmittimet, tuet
* Avaukset, venytykset, kierrot, nivelten/lihasten lilkeradat lGpi

* Kuminauha, painopallot, flexibar ym.

Harjoituksen jdalkeen riittdva matalatehoinen jadhdyttely

* Retkuttelut
* Kuminauha
* Mahdolliset kylmdhoidot, kasittelyt, hieronnat jne.

* Alg heitd kipedlla kadelld! e
» VASYNEELLA KADELLA VOI HEITTAA — SE KEHITTAA! ()
N/~
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Ja sitten kaytantoon, KOSKA...
"heittamadn oppii heittamalla™



litos!
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Perusheiton tsekkauspisteet

1. Virheellinen ote pallosta — pallo kimmenessa, peukalo ei ole pallon alla eivatka etu- ja keskisormi ole pallon takana
2. Lyhyt vipu — kasi ei suoristua takana (=koukkukadella heitto)

3. T-asento puuttuu — rapyla kasi ei ojennu suoraksi eteen

4. Rintamasuunta otetaan heittosuuntaan liian aikaisin — kylkiasento puuttuu tai on puolittainen

5. Heittokaden kyynarpaa laskee hartiatason alapuolelle viritysvaiheessa

6. Vaara jalka tukijalkana (lapsilla)

7. Tukijalka pettaa, siirtyy tai ei toimi tukena “ponkkana” kierrolle heiton aikana (= heittdja menee tuen lapi)
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Perusheiton tsekkauspisteet

8. Heittokasi lahtee eteenpadin (+lantion kierto tapahtuu ennen kuin tukijalka on maassa)

9. Rapylakasi ei sulje heittoa vartalon etuosaan — vaan aukeaa vartalon sivulle

10. Tehoton ranne — ranteen ja sormien rappays puuttuu

11. Jalkoja ja lantiota ei kayteta aktiivisesti heittovoiman tuotossa — heitetdan vaan kadella (=takajalalla ei ajeta)

12. Kaikki liikkeet eivat tapahdu suorassa linjassa heittosuuntaan nahden (=vartalo ja kadet liikkuvat voimakkaasti vaakatasossa)
13. Katse karkaa pois heiton maaranpaasta (=paa ei pysty tukijalan paalla koko heittosuorituksen ajan)

14. Painonsiirto tukijalla tapahtuu liian aikaisin - kasi ei ehdi mukaan —> hatdinen ja tehoton heitto
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"Tekniikkaa, yla- ja alavartalon yhteistoimintaa, tasapainoa, painosiirtoa, heittosuuntaa ja asento”
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Heittokaden kehittamisen perusmenetelmat

1. Tekniikan parantaminen

- tasapainon ja painonsiirron hallinta
- suuntavakaus

- vipuvarren maksimointi

- suuntapuolen / etuosan toiminnan tehostuminen

2. Voima- ja liikkuvuusharjoittelu

- heittoon osallistuvien lihasten (=koko vartalon) voiman ja

elastisuuden hyodyntaminen

- vartalon lihasten tehostunut kaytto (kuntopallot, raskaat pallot)

- eri painoiset valineet (raskaat pallot=voima, kevyet pallot = liikenopeus)

- heitto (kdden) lihasten lihastasapaino: vastavaikuttajatreenit

3. Ylikuormittaminen heitoilla

- pitkat heittosarjat £\
- pitkat valimatkat QZ\»
V7

- raskaat pallot
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