
Kuvat 1 ja 6
Alkuasento: selkä työntösuuntaan, asento jännittämä-
tön, kuula lepää kaulalla, vartalon paino on oikealla
jalalla.

Kuvat 2, 7 ja 8
Liukusiirto alkaa vapaan jalan voimakkaalla potkulla
nojareunuksen suuntaan ja ponnistavan jalan työnnöl-
lä. Hartialinja säilyy kääntymättä ja koko ylävartalossa
säilytetään rentous. Liu’un aikana ponnistavan jalan
tulee kääntyä siten, että jalkaterä asettuu poikittain
kehän keskiosaan. (ks. askelkaavio). Hartialinja säilyy
edelleen muuttumatta.

Kuvat 3, 4 ja 9
Työntö alkaa nilkan, polven ja lantion voimakkaalla
kierrolla. Vasta tämän jälkeen alkaa käden työntö, jo-
hon yhdistyy jalkojen voimakas ojennus.

Kuvat 5, 10 ja 11
Kuulaa työnnetään mahdollisimman pitkään, ylimeno
estetään jalkojen vaihdolla.

Alkoholi huonontaa merkittä-
västi kilpailutuloksia ja vä-
hentää harjoitusten tulosta –
tehoa.

Alkoholi heikentää sydämen
pumppauskykyä ja siten vä-
hentää lihasten hapensaan-
tia.

Alkoholi  tyhjentää  juuri  ne
maksan    energiavarastot
(glykogeenivarastot), joilla on
ratkaiseva merkitys urheilu-
suorituksessa.

Jos  alkoholia  on  veressä,
maksa ei pysty poistamaan
tehokkaasti   ponnistuksen
tuottamaa maitohappoa, jol-
loin lihakset väsyvät.

Alkoholi häiritsee kaikkia ais-
tien  ja  raajojen   yhteistyötä
vaativia  toimintoja  –  her-
moston ja lihaksiston yhteis-
työ  taas  on  välttämätöntä
onnistuneelle  urheilusuori-
tukselle.

Alkoholi vaikuttaa häiritse-
västi urheilijan psyykkiseen
tilaan, millä on suuri merkitys
urheilussa.
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Tekniikkaharjoittelussa erityisesti
huomioitava:
– kuulan radan tulee olla tasaisesti nouseva
– tasainen kiihdytys liu’un aikana mahdollistaa

räjähdyksenomaisen työnnön.

Kilpailuvälineiden paino
eri ikäluokissa:
P-10 2,5 kg T-10
P-12 2,5 kg T-12 2,5 kg
P-14 4,0 kg T-14 3,0 kg
P-16 5,44 kg T-16 3,0 kg
P-18 6,25 kg T-18 4,0 kg
Nuoret ja naiset 4,0 kg
miehet 7,257 kg
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