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OTE MOUKARISTA |

Oikeankatisella heittdjalla vasen kasi
alapuolella, oikea paalla
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Moukar1 asetetaan heittdjan
taakse, oikealle puolelle.

Moukari saatetaan liikkeelle vetdmalla
kasilla moukaria oikealta sivulta eteenpiin ja
vasemmalle siten, ettd kahva nousee edessa
hieman otsan ylapuolelle.
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ALKUPYORITYKSET

Alkupyorityksii tehdaan
yleensa 2 kpl

Moukari ei saisi 1 alkupyorityksen
aikana taka-alueella nousta yli
hartiatason.

Toinen alkupyoritys on ensimmaéisen
kaltainen.

Vilineen kiertoradan alin piste voi
ensimmaisessa alkupyorityksessa olla
heittajiasta katsottuna vartalon
Oikealla puolella.

Toisessa alkupyorityksessa alin

piste on keskella heittijian edessa.
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Moukaria tyonnetaan taka-alueelta eteenpain vartalon
Kiertolihaksia jannittamalla viemalla moukaria oikean jalan
etualueelle matalla radalla.
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LIIKKEELLEL

Katse moukariin!

Moukari ”vetaa”
heittajan liikkeelle!

Kédet ja hartiat pysyvit rentoina
katseen seuratessa moukaria

Oikea jalan polvi kiertyy aktiivisesti
sisadanpdin heti kun moukari ohittaa
kiertoradan alimman pisteen.

Kun moukari on kiertynyt n. 90°
vasemmalle, voi oikean jalan nostaa
maasta.
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Moukar1 ’vetaa”
heittajan ympari!

Heittdja seuraa
moukaria
ymparimenon
aikana.
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Jalan maahanlasku
kohti moukaria
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PYORAHDYS-PAAN YMPARI-PYORAHDYS

Alkupyorityksen jdlkeen pitka vienti taaksepain.

Lantio ja hartialinja osoittavat pitkdan eteenpain

Moukari vetaa heittajan pyorahdykseen ja pyorahdyksen aikana heittajan painopiste
kulkee kantapaan pakian ylitse ja jalka laskeutuu maahan osoittamaan kohti moukaria
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3-PYORAHDYKSEN HEITTO

Youri Sedykh on heittinyt miesten ME—tuloksen 86,74m 3-pyoriahdyksella.
Mutta kuka onkaan heittinyt toiseksi pisimmalle? - Urheilijat saavat vastata!

Vauhtipyordhdykset ovat teknisesti ensimmaisen pyordhdyksen kaltaisia. Moukarin vauhtia voi
pyordhdyksien aikana lisdtd ainoastaan silloin kun sen rata on alaspdin laskeva.
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4-PYORAHDYKSEN HEITOT

4-Pyorahdyksen heittoon voi siirtya heti kunhan
tekniikka ja voimavarat sen sallivat
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. MOUKARIN KULKEMA RATA

| Moukarin rata muuttuu heiton aikana pystymmaksi
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HEITTORADAN MUUTTUMINEN
ERI TASOISILLA HEITTAJILLA

Huom! 82m heittdjalla litkkeellelahdossé
voimakas haku oikealta edesta!
82 m

Heittotekniikan ja lajivoima- / yleisvoimatason

kehittyessa heittdja pystyy kuljettamaan moukaria

yhi laajemmalla radalla. Moukarin kulkema matka

kasvaa ja heitto nopeutuu. 53 m

48m heittdja pyrkii hitdilemaén 13htoa ja
oikean etualueen kayttd on samalla suppeaa 48m
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Tarkeaa aloittelevalla heittajalla

1. Heittoja paljon yhdelld pyorahdyksella — totuttelua pyorimiseen

2. Osaharjoitteita harjoituksen alkuun, valille ja lopuksi pienina
annoksina.

3. Harjoittelua suoritetaan sopivanpainoisilla valineilla.
Mielelldan liian kevyilla apuvélineilla kuin raskailla.

4. Heittoharjoittelua on tehtava siannollisesti, koska oppiminen
vie aikaa ja vaatii myos paljon toistoja.
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