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NYKYTILANNE
· LePy on tilastojen peruteella tasoltaan keskitason heittoseura. Tavoite on olla maan paras heittoseura.
· Meillä heiton opetuksen taso vaihtelee paljon riippuen siitä, kuka valmentaja opettaa.
· Tavoite on, että kaikki opettavat parasta mahdollista tekniikkaa.
· Hyvä tekniikka auttaa pelaajaa heittämään nopeasti ja tarkasti.

HEITTOTAIDON MERKITYS
· Eniten koreja tehnyt joukkue voittaa.
· Pelin tärkein osa -alue!

MITÄ VOIMME TEHDÄ PAREMMIN?
· Heittojen määrä ei ole ratkaiseva, vaan heittojen laatu.
· Jos pelaaja ei tiedä miksi hän heittää ohi, hän ei pysty korjaamaan heittotekniikkaansa.
· Jos valmentajakaan ei tiedä miksi pelaaja heittää ohi, olemme pulassa.
· [Esimerkkejä tehottomista harjoitteista: ”kymmenen koria”, ”ohiheitosta heittäjä vaihtuu”,]

Miten pääsemme ratkaisemaan ongelmia?
· Selvitämme MITEN pelaajat heittävät ohi, eli menevätkö heitot oikeata vai vasemmalta ohi tai ovatko heitot liian pitkiä tai liian lyhyitä. Jos heitot ovat vinoja, tarkkuudessa on ongelmia. Heiton pituus riippuu useasta voimanlähteestä tai heittoa rajoittavista tekijöistä. 
· Seuraavaksi selvitämme MIKSI pelaajat heittävät ohi. Syitä ovat esim. se että etusormi ei saatossa osoita keskelle koria, kyynärpää on vinossa, pelaaja ei käänny saavuttaakseen suoran heittolinjan, tukikäsi häiritsee heittoa.
· Heiton pituus säädetään usealla voiman lähteellä. Pallon nopeus heittoliikkeessä ja jaloista saatava voima ovat tärkeimmät. Heitto on kokonaisvaltainen suoritus, johon osallistuu koko vartalo, ranteesta jalkateriin. 
· Sitten korjataan virheet yksi kerrallaan. Kannattaa perustella parannusehdotukset hyvin.
· Pelaajalta tarvitaan avointa mieltä, jotta hän pystyy tekemään tarvittavia korjauksia. 
· Tavoitteena on unohtaa virheellinen tekniikka ja harjoitella uusi tekniikka automaattiseksi.
· Eli pelaaja tarvitsee jatkuvasti palautetta omasta heitosta, jotta hän voisi parantaa tekniikkaansa. Tavoitteena on että pelaaja itse hankkii palautetta heitoistaan ja näin itse pystyy parantamaan tekniikkaa.
Ohiheiton vaikutus/onnistuneen heiton vaikutus
· Hyvä puolustus, hyvän heittopaikan rakentaminen, hyvät syötöt, kaikki menee ikään kuin hukkaan, jos heitetään ohi huonon heittotekniikan vuoksi ( eikä saada hyökkäyslevypalloa).
· Joukkueessa on usein 2-3 hyvää heittäjää. Aina ei saada rakennettua heille heittopaikkaa. Siksi on tärkeää, että kaikki pelaajat osaavat heittää.
· Korin tekeminen on pelin kohokohta. Jos pelaaja ei vielä 15 vuotiainakaan saa onnistumisia, hän saattaa lopettaa pelaamisen. Toisaalta pelaaja, joka säännöllisesti  heittää 15-30 pistettä per peli, jatkaa pelaamista pitkään (esim. oma kokemus)).
· Valmentajat myös peluuttavat hyviä  heittäjiä huonompia enemmän.
· Pelin voi menettää 2 minuutissa, kun joukkueet juoksevat päästä päähän ja toinen joukkue onnistuu korinteossa ja toinen heittää pallot ohi.
Tytöt/pojat 
Pojat usein oppivat heittämään valmentajasta riippumatta, tytöt eivät. Tytöt noudattavat kyllä hyvin valmentajan ohjeita. Pojat seuraavat mitä huippupelaajat tekevät ja matkivat heitä. Huippuheittäjä käyttää aikaa 0.6 - 0,8 sekuntia heittoon (pallo kahteen käteen ja pallo ilmaan). Siinä ajassa pelaaja tekee yli kymmenen asiaa. Niiden oivaltaminen ja analysointi ei ole helppoa. Muutenhan kaikki heittäisivät yhtä hyvin kuin Stephen Curry tai Caitlin Clark.
 
Jalkatyö (pelaajilla paljon puutteita!)
· Pysähdykset heittoon eri tilanteissa:
· Pallo kiinni molemmat jalat ilmassa
· yhdellä jalalla alas = tukijalka
· kahdella jalalla alas, tukijalka valittavissa
· esim. heittoharhautus ja askeleella ohi (ei hypäten)
· ponnistaen yhdellä jalalla 1-tahtipysähdykseen, tukijalkaa ei käytössä	
Pallo kiinni liikkeessä, eka askel = nolla-askel, seuraavasta tulee tukijalka.
Pallo kiinni seisten paikallaan:
Kun toinen jalka nousee ilmaan, toisesta tulee tukijalka. Tukijalan saa nostaa, mutta on heitettävä tai syötettävä ennen kuin kumpikaan jalka osuu uudestaan lattiaan.
Hyppyheitossa kannattaa ponnistaa ilmaan oikea-aikaisesti ottaessa pallon kiinni, jotta voisi heittää nopeasti rytmistä (hyppi ja dippi).
askelvirheet! 

Hyvällä heittotekniikalla tarkat ja nopeat heitot
Tarkkuuteen vaikuttavat asiat.
Tavoitteena pallon suora heittolinja korille.
1.  Etusormen tehtävät ennen heittoa, heiton aikana ja heiton jälkeen.
· Ennen heittoa, kun pallo kopataan kahteen käteen syötöstä tai kuljetuksesta, pallo viedään heittokäden puoleisen reiden päälle, niin että heittokäsi on pallon päällä ja etusormi osoittaa korille. Tukikäsi pallon sivulla, ns. T-ote. 
· Etusormi osoittaa korille koko heiton aikana. Kun pallo on korkeimmillaan etusormi osoittaa suoraa ylöspäin, saaton jälkeen suoraan kohti lattiaa.
· Ongelmia aiheuttaa pallon vieminen liian taakse! (Larry Bird, Rene Reugeau)
· Pallo viedään suoraan ylöspäin (ei eteenpäin) lähellä vartaloa yhtenäisellä liikkeellä. Heti alussa ranne viritetään taivuttamalla se mahdollisimman paljon taaksepäin.
· Pallo kannatta viedä tarpeeksi ylös ennen kuin saattoliike eteenpäin alkaa. Näin saadaan heittoon riittävä kaari, eikä heittoa blokata niin helposti, kun se lähtee korkeammalta. Palloa ei kuitenkaan kannata viedä pään taakse. 
· Pää viedään hieman taaksepäin. Kun hyppyheitossa toinen hartia viedään myös taaksepäin, jalat työntyvät  vastapainoisesti eteenpäin. Näin heittäjän asento on hieman kallellaan taaksepäin. Silloin heitto suuntautuu ylöspäin, samalla kun pelaaja saa enemmän tilaa heitolleen. Optimaalinen kaari  (55-65 asteen kulma) saadaan aikaiseksi kun kyynärvarsi nostetaan riittävän ylös. (Kyynärvarsi posken kohdalla ja osoittaen eteenpäin tai vähän ylöspäin). Laaka heitto (pallon työntäminen) pudottaa heittoprosenttia.
· Ajatellaan heiton aikana etusormen kautta. Oikeasuuntainen saatto voi  pelastaa muuten huonon heiton.
demo/virheelliset suoritukset
· pallo viedään vinosti ylös
· kyynärpää kääntynyt sivulle
· saatto vinoon

2. Kääntyminen ennen heittoa ja heiton aikana
Aikoinaan heitettiin kahdella kädellä. Silloin suora linja korille kulki navan kautta.
Nyt kun heitetään yhdellä kädellä, suora linja muodostuu etusormesta, heittokäden kyynärpäästä, kyljestä ja reidestä. Suoran linjan saavuttaminen edellyttää ainakin ylävartalon kääntämisen niin että toinen hartia viedään taaksepäin ja heittokäden puoleinen hartia viedään eteenpäin. Näin eliminoidaan se että toisen puolen hartia ja niskalihakset vaikeuttavat heittoa. Kun myös alavartalo kiertyy samaan suuntaan, jalat seuraavat perässä, jolloin heitosta tulee mahdollisemman vaivaton.
Jos esim. vapaaheitossa seisoo molemmat jalat rinnakkain, eikä käännä ylävartaloa, pallo menee yli 5 cm sivulle vaikka kyynärpää on suorassa. Huono tapa korjata tilanne on kääntää kyynärpää tai ranne vinoon kohti koria.
Kun lisäksi hartiat taistelevat keskenään, heitosta tulee helposti liian lyhyt. Kääntymällä saavutetaan suora linja korille ja eliminoidaan toisen puolen lihasten vaikutus heittoon.  Kun vapaaheitossa ei hypätä, jalatkin kannattaa kääntää etukäteen noin 45 astetta.
Paitsi ylävartalon kääntyminen, myös vartalon asento vertikaalisesti  on tärkeä. Heittoon lähtiessä ei pidä nojata eteenpäin, eikä työntää takapuolta taaksepäin. Eli heitetään vartalo melko suorana, kallistuen vähä taaksepäin, jolloin saadaan lisää tilaa heittoa varten ja paremman kaaren heittoon.
demo 1:heitto istuen ja 2:askel plus hyppy
Tukikäsi
Tukikäden paikka on pallon sivussa tukien heittokättä pallon ylösviennissä. Tukikäsi  irtoaa pallosta ennen heittokäden saattoliikettä niin että ensin irtoavat sormet, sitten keskikämmen. Tukikäsi pysyy lähellä käsivartta.
 Irtoamisvaiheessa tukikäden puoleiset hartiat on viety taaksepäin ylävartalon kääntyessä, jolloin tukikäsi ei ylety heittokäden tasalle häiritsemään saattoa.
Kun tukikäsi irtoaa, kyynärpää viedään ulospäin tasapainottamaan heittoa.
Ongelmat:
· jos tukikäsi osallistuu pallon saattamiseen (seurauksena usein sivukierre tai vino heitto)
· jos tukikäsi viedään suorana heittokäden viereen, kääntyminen peruuntuu ja hartiat taistelevat taas keskenään, rajoittaen heittopuolen liikkuvuutta.
· jos tukikäsi heilahtaa sivulle, syntyy tasapainohäiriö.
· jos tukikäsi jää liian alas, se on irrotettu liian aikaisin.
		
 Hyppyheitto suoraan kuljetuksesta ja suoraan syötöstä
Hyppyheitto suoraan syötöstä
Kun pallo kopataan keskivartalon yläpuolelta, ylhäältä tai sivulta, pallo dipataan nopeasti eli pallo käy alhaalla. Dipin syvyys voi vaihdella navan korkeudesta polveen saakka. Tärkeää on saada heittoon hyvä rytmi. Rytmi syntyy hypystä ja dipistä. Hypyn nopeus määrää heiton nopeuden. Dippi on aina yhtä nopea kuin hyppy. Dippi ei siis hidasta heittoa.
Dipillä viedään pallo kolmoisuhka-asentoon. Pallo viedään heittokäden puoleisen reiden päälle, josta heitto lähtee saman tien. Muutoin pallo viedään usein sivutaskuun, suojaan puolustajasta. Jos heitto lähtee sivusta ylös, eikä suoraan reiden päältä, ei ole takeita siitä, että saavutetaan suora heittolinja korille ennen saattoa.
Pallo otetaan kiinni kun molemmat jalat ovat ilmassa. Tarvitaan oikea-aikainen ponnistus sekä joustava tasajalka alastulo.  Ponnistus heittoon voidaan verrata trampoliinihyppyyn. Jos pelaaja jää hetkeksikin seisomaan alas tullessa, menetetään trampoliiniponnistuksesta saatava voima sekä rytmi.
Eniten voimaa jaloista saadaan heittoon, kun pallo saatetaan ilmaan aikaisessa vaiheessa. Jos pallo irtoaa kädestä vasta hypyn lakipisteessä tai myöhemmin, menetetään ponnistuksesta saatua ylöspäin suuntautuva voima. Voima on vahvinta hypyn alkuvaiheessa ennen kuin maan  vetovoima pysäyttää liikkeen.
Hyppyheitto kuljetuksesta 
Kun heitetään suoraan kuljetuksesta, ei pidä dipata, koska pallo on jo alhaalla. 
Pallo kaapataan pompusta matalalta yhdellä kädellä ja viedään nopeasti reiden päälle, samalla pysähtyen (kolme vaihtoehtoa).
Oikeakätisen on helpompi pysähtyä heittoon kuljettaessa vasemmalle, koska silloin pelaaja on valmiiksi kääntyneenä oikeaoppisesti. Oikealle kuljettaessa pysähtyen tasajalkaa, kannattaa kääntyä reilusti jo alas tullessa. Heittolinjan saavuttamiseksi käännytään vielä ilmassa, jotta syntyy suora heittolinja korille. Kaksitahtipysähdystä käyttäen käännytään sopivasti tukijalan varassa ja tarvittaessa vielä ilmassa.
Mitä enemmän kuljetus suuntautuu poispäin korista, sitä vaikeampi heitto. Jos haluaa heittää vaikka puolustaja on aivan lähellä (kääntöhyppyheitto), palloa ei voi viedä eteen, vaan pallo viedään suojassa ylös ja hypyn aikana käännytään heittolinjaan.
Heiton pituuden säätely
Edellä käytiin läpi hypyn ja heiton koordinointi, mikä vaikuttaa myös siihen kuinka pitkältä pystyy heittämään. On tutkittu että jaloista tuleva voima kattaa noin 40 % hyppyheittoon tarvittavasta voimasta. Pääosa loppuvoimasta (n. 60 %)saadaan säätämällä pallon nopeutta heittoliikkeen aikana. Jos heittoliike on hidas, pallo lentää vain lyhyen matkan. Mitä nopeampi heittoliike, sitä pitemmälle pallo lentää. Kyynärpää suoristetaan nopeasti lukkoon saakka (käsivarsi  noin 65 asteen kulmaan) ja ranne saatetaan aivan loppuun saakka (etusormi osoittaa kohti lattiaa).
Eli koordinoimalla ponnistuksen nopeutta, saaton ajoitusta ja pallon liikenopeutta säädetään heiton pituus.
Heiton pituuteen vaikuttaa myös hartioiden kääntyminen, millä mahdollistetaan heittokäden esteetön liike. 
Heittoliikkeen tulee olla yhtenäinen. Jos pallo pysähtyy välillä, palloon ei saada riittävästi nopeutta, jotta se lentäisi kauempaa korille saakka.
(oletan että haluamme opettaa nuorille ns. onemotion heiton)

Silmien käyttö
Silmien käyttö ennen heittoa (heiton  valinta)
· Ennen heittoa on varmistettava että tilaa on riittävästi. Pitää huomioida puolustajat edessä, sivuilla ja takana. Lisäksi on huomioitava etäisyys korista. Riittääkö pelaajan tekniikka ja voima heittää ko. etäisyydeltä. 

Silmien käyttö heiton aikana
· Etsi kohde, tähtää keskelle koria tai valittuun pisteeseen päätylevyllä. Heitto on automaattinen liikesarja eikä heiton aikana ehdi eikä pidä ajatella mitään paitsi etusormen osoittamista kohteeseen, mikä auttaa tähtäämisessä.
Silmien käyttö heiton jälkeen (palaute)
· Katse nostetaan ylös ja seurataan pallon lentoa.
· Tarkastetaan onko pallossa takakierre.
· Nähdään minne pallo meni (koriin, sivulta ohi, liian lyhyt tai pitkä heitto)
· Jätetään kädet saattoasentoon ja tarkastetaan:
· osoittaako etusormi korille ja kohti lattiaa
· onko kyynärpää suorassa ja lukossa 
· onko käsivarsi oikeassa kulmassa (55-65 astetta()
· onko ylävartalo kääntyneenä heittolinjassa
· onko tukikäsi oikeassa asennossa
· ovatko jalat kääntyneet				
Ei siis jäädä tuijottamaa korirengasta vaan hankitaan palautetta heitoista, jotta voisimme korjata mahdolliset virheet seuraavan heiton kohdalla. Varsinkin harjoituksissa palautteen saaminen on tärkeää. Tavoitteena on että pelaajat itse oppivat korjaamaan heittotekniikkaansa. Jos pelaaja ei ymmärrä miksi heitot menevä ohi, valmentajan tehtävänä huomata puutteen ja ehdottaa korjaustoimia. Edellytyksenä on että valmentaja heittoharjoittelun aikana aktiivisesti analysoi pelaajien heittoja.
On surullista ja turhauttavaa katsella pelaajia, jotka eivät tiedä mitä heittäessä tekevät väärin. Samalla heittelyyn käytetty aika menee hukkaan, koska huonolla tekniikalla toistojen määrä ei paranna tarkkuutta. 
On siis ensin opetettava hyvä tekniikka, jonka jälkeen laadukkaat toiston parantavat tarkkuutta. Tekniikka ja itseluottamus kulkevat käsi kädessä.
Kiitos!




 


Heittotekniikkakurssin demo/8.8.2024
Heittotesti
· Jonosta heittoja kuljetuksesta, 1-tahtipysähdys, esim. 10 heittoa, lasketaan pelaajakohtaisesti montako heittoa menee koriin, vasemmalta tai oikealta ohi, jää lyhyeksi  tai menee pitkäksi.
· Tuloksista voi päätellä johtuvatko ongelmat tarkkuusteknikoista vaiko etäisyysongelmista.
Jalkatyö
· Kuljetuksesta  2-tahti, 1-taht ja 1-tahti hypystä pysähdykset (hypyt sivuille ja taaksepäin).                                                          
· Syötöstä pallo kiinni ilmasta (oikea aikainen ponnistus), 1-tahti pysähdys, joustoponnistus, dippi, heti heitto.
· Vaihtoehto: dipistä heittoharhautus, askel  ja yksi pomppu sivulle, 1-tahti pysähdys ja joustoponnistuksella heitto.
Ote pallosta 
· Tukikäsi sivulle, t-ote (tukikäsi liian lähellä heittokättä, tukikäsi pallon alla)
· Heittokäden etusormi  osittaa ensin korille eteenpäin, sitten ylöspäin ja lopulta alespäin.
· Heittokättä ei pidä pyörittää ennen heittoa eteenpäin vaan taaksepäin virittäessä ranteen.
Pareittain heittoja toisilleen: pallo reidelle, suoraan ylös, viritys, saatto, etusormi kokoajan korille päin, yhtenäinen liike (one motion).
Pareittain heittoja koriin
· Samalla harjoitteella voi harjoitella paitsi etusormen käyttöä (saatto):
· kyynärvarren liikettä (tarpeeksi ylös, kaari)
· tukikäden liikkeet
Kääntyminen
· Heittolinja: etusormi, kyynärpää, oikea kylki, lantio, oikea polvi, oikea silmä.
· Oikean heittolinjan saavuttaminen edellyttää kääntymistä
· Esim. jalat rinnakkain, molemmat hartiat kohti koria: heitto menee liikaa oikealle, jos kyynärpää suorassa,
· Vain kääntymällä saavutetaan suora linja korille.
Harjoite pareittain
· toinen istuu, jalat suoraan eteenpäin, oikea kylki kohti kaveria
· heitto kaverille kääntyen 90 astetta  ja  kääntyen 45 astetta ( asento heiton saattotilanteessa)
Kääntymisharjoite
· askel,  pomppu,  hyppy , tasajalka alastulo ja heitto kääntyen ilmassa
· Jos liike tapahtuu sivusuunnassa käännytään jo alas tullessa valmiiksi (loput ilmassa)

Vapaaheitto
· Perusheitto, jalat, lantio, hartiat valmiiksi kääntyneinä, suora ylösvienti
Hyppyheitto suoraan syötöstä
Pareittain toisilleen, toinen heittää, toinen syöttää
· pallo kiinni ilmassa  (oikea aikainen ponnistus)
· joustoponnistus (trampoliini)
· dippi reiden päälle (dipin syvyys henkilökohtainen, rytmi tärkein)
· heitto, aikainen saatto
Pareittain heittoja suoraan syötöstä
· 1-tahti pysähdys
· harhautus ja side-jump(step)tai back-jump(step)
Heittoja kuljetuksesta
· Jonossa 
· suoraan eteenpäin, nopea 1-tahti pysähdys, pallo kaapataan yhdellä kädellä ja viedään reidelle
· vasemmalle samalla tavalla, kääntyminen valmiina
· oikealle mentäessä riittävä kääntyminen jo alas tullessa, vaihtoehtoisesti 2-tahti pysähdys, mikä on hitaampi ja samalla menetetään rytmi.
kääntöhyppyheitto
· pallon ylösvienti suojassa, kääntyminen heittolinjan saavuttamiseksi (ei aloittelijoille)
Palaute
Heittäessä jätetään kädet ylös saattoasentoon ja nostetaan katse ylös palloon ja korille
· pelaaja analysoi, huomaa virheen , korjaa seuraavassa heitossa
· pelaaja ei huomaa virheellistä suoritusta, valmentaja auttaa, ehdotta muutosta, valvoo että toteutuu
Yleisemmät ongelmat: hartiat, pallon ylösvienti vinossa, tukikäsi seuraa heittokättä tai osallistuu saattoon (vino kierre), ranne saatetaan vinoon, heitto liian laaka kun kyynärvarsi ei nouse riittävästi, huono ote pallosta.
