Voitto Onnisen kitkonheittorata

4. Kiekon kasittely
etusormen kautta
peukalon suuntaan
pyorayttaen seka kiekon

vieritys maaliin

6. Koydenpatkan

2. Kiekonheitto
heittaminen parilta toiselle

yhdella kadella
toispolviseisonnassa

1. Kahden kaden heitto

sivulta eteen kuntopallolla

Rata tehdaan rastipisteharjoituksena. Huomioi ote kiekosta ja kasiliike heittoliikkeessa sivukautta eteen. Kiekko irtoaa SUOMEN URHEILULIITTO @
kadesta etusormen kautta. Heittovalineena voidaan kayttaa "otekiekkoa”, kdydenpatkaa tai mitd tahansa muuta valinetta.

Ulkona heittohakkia voidaan hyddyntaa monesta eri suunnasta. © Petri Kuhno
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