TAITOKORTTIS
3-4v.
KEIHAANHEITTO

TASO1: KEIHAAN VALMISTUS

Jotta keihdanheitto kotipinalla olisi mahdollista, tulee meidan ensin valmistaa
oma keihas. Oman keihaan voi rakentaa esimerkiksi ulkoa |6ytyvasta kepista tai
sanomalehdesta rullaten se pitkittain napakaksi rullaksi. Oman keihaan voi
koristella nauhoilla tai vareilla.

Taso 1 on suoritettu, kun olet tehnyt itsellesi oman heittovalineen. Laita
keihdasta vaikka kuva valmentajalle!

TASO2: TARKKUUSHEITTOA

Keihaanheitossa pituuden lisaksi tarkeaa on tarkkuus. Piirra ensin heittoviiva
itsellesi. Taman jalkeen mittaa n. 5m paahan (5 jattilaisen askelta) ympyra, jonka
halkaisija on n. metri. Heitéd keihasta heittoviivalta YLAKAUTTA siten, ettd koitat

tahdata keihasta ympyraan. '

Taso kaksi on suoritettu, kun osut ympyraan kolme kertaa perakkain! Jos tama
on lilan helppoa/vaikeaa, vois muuntaa etaisyytta itselle sopivaksi.

TASO3: ENNATYSPARANNUS

Tasolla kolme tee taas itsellesi heittoviiva. Voit ottaa vahan vauhtia ja heittaa
keihaan niin pitkalle kuin pystyt. Mittaa tulos kenkiesi mitoissa. Taman jalkeen
tavoite on parantaa ensimmaista heittoa 10 kengan mitalla. Tason kolme o, %,
suorittaminen vaatiikin siis toistokertoja.
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Keihaanheitossa tarkeaa on oikea heittoasento: heittokdsi on suorana ja heitto
tapahtuu paan ylapuolelta!



