Suomen Kyykkäliitto 			Tekniikkaharjoitus 
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Huomioitavia asioita harjoituksissa ja heitoissa
- Katselinja vs. Heittolinja  -->  heittopaikan valinta
- katseen / heiton kohdistaminen linjoissa
- mailan osumakohta; keskikohta/pää
- etäisyyden vaikutus heittoon; viistolinjat / kyykkien etäisyydet
- heittoasennon suuntaus viistolinjoissa
- keskittyminen: harjoittelussa jokainen heitto tulee olla kilpailunomainen suoritus 

Makuukuvioita

Makuu 2 x 4 x eturaja (Huom. kyykkien suuntaus)
	
	
	




Makuu 2 x 4 x keskikenttä
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Makuu 2 x 4 x takakenttä
	
	
	



Makuu yhdistelmä 2 x 4 x eturaja - keskikenttä
	
	
	




Makuu yhdistelmä 2-3 x 4 x eturaja - takaraja
	
	
	




- jatkossa mukana erilaisia makuukuvioita:
- eri matkoilla olevat kyykät (esim. 1,5 m – 4 m)
- vinot linjat oikealle ja vasemmalle
- kyykkien määrää lisäämällä saadaan vaikeutta:
	2 edessä – 1 takana, 1 - 2, 2 – 2


Heittokuviot torniharjoitus
- keskitytään vain torneihin, ei huomioida edellisestä heitosta jääneitä akkoja

2 x 4 x yksi torni
	
	
	




2 x 4 x 2 tornia
	
	
	




2 x 4 x 3 tornia
	
	
	




Yhdistelmä 2 x 4 x torni – akka takarajalla
	
	
	




Yhdistelmä 2 x 4 x torni – akka keskikentällä
	
	
	



Yhdistelmä 2 x 4 x 2 tornia – akka 
	
	
	



- harjoittelussa mukana erilaisia yhdistelmäkuvioita:
- torni – akka viistolinja oikea/vasen
- torni – akka tornin juuressa oikea/vasen puoli
- torni – 2 akkaa vierekkäin / eri etäisyyksillä

