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TIIVISTELMÄ  

Koski Piia & Krapi Sonja. 2020. Kiekonheiton lajianalyysi ja valmennuksen ohjelmointi. 
Valmentajaseminaarityö. Valmennus- ja testausoppi. Liikuntabiologia. Liikuntatieteellinen 
tiedekunta, Jyväskylän yliopisto. 108 s.  

Johdanto. Tämän työn tarkoituksena on esitellä kiekonheiton lajianalyysi ja valmennuksen 
ohjelmointi. Kiekonheiton lajianalyysissä keskitytään erityisesti kiekonheiton tekniikkaan ja 
biomekaniikkaan. Valmennuksen ohjelmoinnissa käydään läpi muun muassa harjoittelun 
vuosisuunnitelmaa, voimaharjoittelua, taitoharjoittelua, testaamista, ravitsemusta ja 
palautumisen seurantaa. Lisäksi työssä on urheilija-analyysi Salla Sipposesta sekä 
kiekonheittovalmentaja Anssi Mäkisen ajatuksia muun muassa kiekonheittäjän 
ominaisuuksista, kiekonheiton opettamisesta ja harjoittelun jaksottamisesta, yleisimmistä 
tekniikkavirheistä sekä lajin tilanteesta Suomessa ja ulkomailla.  

Historia ja säännöt. Kiekonheitto on kehittynyt muinaisten antiikin olympialaisten viisiottelun 
kiekonheitosta. Miesten kiekonheitto on ollut mukana moderneissa olympialaisissa alusta 
alkaen ja naisten kiekonheitto tuli mukaan Amsterdamin olympialaisiin vuonna 1928. Miesten 
kiekonheiton maailmanennätys on saksalaisen Jurgen Schultin (74,08 m) nimissä ja naisten 
maailmanennätys on Gabriele Reinschin nimissä (76,80 m). Miehissä lähimmäksi 
maailmanennätystä sen heittämisen jälkeen on heittänyt liettualainen Virgilijus Alekna vuonna 
2000 ja naisissa saksalainen Ilke Wyludda vuonna 1989.   

Yleisurheilu perustuu hyvin pitkälle erilaisiin sääntöihin. Sääntöjen avulla pystytään 
esimerkiksi mahdollistamaan urheilijoiden oikeusturva kilpailutilanteissa sekä kilpailutulosten 
vertailtavuus ympäri maailmaa. Viimeisin suomenkielinen Yleisurheilun kansainväliset 
säännöt -sääntökirja on julkaistu vuonna 2018 ja se on yhdenmukainen IAAF (nykyisin 
WA=World Athletics) Competition Rules 2018�±2019 kanssa. IAAF on määritellyt 
heittovälineille vaatimuksia, joita tulee noudattaa kaikissa kansainvälisissä kilpailuissa. Myös 
Suomessa kilpaillaan IAAF:n luokitusta vastaavilla välinepainoilla eli miesten kiekko painaa 
2,0 kg ja naisten 1,0 kg. Kiekonheiton kilpailusuoritus täytyy suorittaa häkistä tai 
samantapaisesta suoja-aitauksesta. Tämän avulla pystytään varmistamaan kilpailijoiden, 
toimitsijoiden sekä katsojien turvallisuus. Kiekonheitossa heittoringin kehän sisähalkaisija on 
2,50 m ± 0,005 m.  

Tekniikka ja biomekaniikka. Kiekonheittosuoritus on ballistinen eli liikeradan loppuun asti 
kiihtyvä liike. Kiekkoa voidaan heittää joko tukea vasten tai jalanvaihdolla. Kiekkoa pidetään 
etu- ja keskisormen kärkinivelissä. Muut sormet asettuvat kiekon päälle, hieman sen reunan yli. 
Kiekonheittosuoritus voidaan jakaa viiteen eri vaiheeseen eli ensimmäiseen kahden jalan 
tukivaiheeseen, ensimmäiseen yhden tukijalan vaiheeseen, lentovaiheeseen, toiseen yhden jalan 



 

 

 

tukivaiheeseen sekä saattovaiheeseen. Kiekonheiton tekniikassa tärkeintä olisi saavuttaa 
mahdollisimman suuri lähtönopeus optimaalisella heittokulmalla.  

Kiekon lähtönopeutta pystytään parantamaan maksimoimalla voimantuotto heiton aikana ja 
voimantuottoaika. Voimantuottoaikaa voidaan pidentää suuremmilla lonkka- ja hartia-akselin 
sekä hartia-käsivarsiakselin erotuksilla heiton aikana, jolloin heiton vetovaihe on pidempi. 
Tällöin heittäjä pystyy myös hyödyntämään paremmin elastisia komponentteja ja siten 
lisäämään voimantuottoa. Kiekon nopeuteen ei vaikuteta tasaisella kiihdyttämisellä alusta 
loppuun, vaan suurin osa nopeudesta tuotetaan saattovaiheen aikana. Heittäjillä on erilaisia 
ominaisuuksia sekä taitoja, joiden avulla he luovat itselleen optimaalisimman tekniikan 
heittää.Heittäjä pystyy vaikuttamaan kiekkoon siihen asti, kunnes väline irtoaa kädestä. 
Erilaisia lähtömuuttujia ovat esimerkiksi kiekon lähtönopeus, heittokulma ja -korkeus, joista 
lähtönopeus on suurin heiton pituuteen vaikuttava tekijä. Puolestaan lentoradan aikana ilmassa 
kiekkoon vaikuttaa aerodynaamiset muuttujat, kuten ilmanvastus, tuulennopeus ja -suunta, 
nostovoima ja nostokulmamomentti. Aerodynaamisten muuttujien vaikutusta säätelee kiekon 
lähtönopeus, heittokulma, hyökkäys- ja asentokulma, tuuli sekä kiekon kulmanopeus 
irrotettaessa. Mitä suurempi kiekon lähtönopeus on sitä enemmän aerodynaamiset tekijät 
vaikuttavat heittoon. Aerodynaamisten muuttujien osuus selittää noin 10 prosenttia heiton 
pituudesta.  

Fysiologia. Kiekonheittosuorituksen kesto vaihtelee tekniikasta riippuen 1,2�±2,0 sekuntia. 
Koska kilpailusuoritukset kestävät yleensäkin vain muutamia sekunteja, käytetään niissä 
pääosin välittömiä energianlähteitä (adenosiinitrifosfaattia (ATP) ja fosfokreatiinia). 
Energiavarastojen koko tai tuottonopeus ei ole rajoittava tekijä kiekonheittäjällä, vaan tauot 
suoritusten välillä riittävät palauttamaan energiavarastot lähtötilanteeseen ennen seuraava 
suoritusta.   

Urheilija -analyysi. Kiekonheitto on myöhäisen erikoistumisen laji ja heittäjä voi saavuttaa 
hyvin pitkän kilpaurheilu-uran. Kiekonheittäjät ovat tyypillisesti pitkiä ja heillä on suuri 
syliväli. Pituus vaikuttaa positiivisesti esimerkiksi kiekon lähtökorkeuteen ja pidempi syliväli 
taas mahdollistaa laajemman kiekon liikeradan ringissä. Heittäjälle tärkeitä fyysisiä 
ominaisuuksia ovat voima-, nopeus- ja taito-ominaisuudet. Voimaominaisuuksista maksimi-, 
nopeus- ja lajivoima sekä nopeuden lajeista räjähtävä nopeus ovat kiekonheittäjälle tärkeitä. 
Tutkimusten perusteella ylävartalon maksimivoiman on havaittu olevan tärkeässä roolissa 
kiekonheitossa. Kiekonheitossa psyykkisten ominaisuuksien rooli on ainakin yhtä suuri kuin 
fyysistenkin ominaisuuksien. Tärkeitä psyykkisiä ominaisuuksia heittäjälle on muun muassa 
itseluottamus, motivaatio, pitkäjänteisyys, rentoutumiskyky ja hermojen hallinta.  

Lajin tila Suomessa. Suomessa naisten kiekonheiton kaikkien aikojen 10 parhaan tuloksen 
joukossa on viisi 1980-luvulla tehtyä tulosta, joista yksi on Ulla Lundholmin nimissä oleva 
Suomen ennätys 67,02 m. Tämän lisäksi listalla on yksi 2010-luvulla tehty tulos ja yksi 2020-
luvulla tehty tulos. Suomessa naisten kiekonheiton taso on pysynyt melko vakaana viimeisten 
reilun kymmenen vuoden aikana. Vuosina 2014 ja 2015 on edellisen kerran suomalainen 



 

 

 

naiskiekonheittäjä heittänyt yli 60 metriä (Sanna Kämäräinen). EM-mitalitasoa ajatellen 
Suomen kiekonheiton kärkinaisten pitäisi pystyä nostamaan tasoaan yli 60 metriin. Puolestaan 
Suomessa miesten kiekonheiton kaikkien aikojen 10 parhaan tuloksen joukossa on neljä 1970-
luvulla heitettyä tulosta ja kolme 2000-luvulla heitettyä tulosta, mutta ei yhtään 2010-luvulla 
heitettyä tulosta. Miesten kiekonheiton Suomen ennätyksen 69,97 m heitti Frantz Kruger 
vuonna 2007 ja tästä eteenpäin vuoteen 2019 asti miesten kiekonheiton kärkitulos Suomessa on 
ollut laskusuhdanteinen. Kiekonheittovalmentaja Anssi Mäkisen mielestä Suomessa naisten 
kiekonheiton osalta ollaan hyvällä mallilla, mutta miesten tilanne on tällä hetkellä huono.  

Valmennuksen ohjelmointi. Suomalaisella kiekonheittäjällä on tyypillisesti kaksi 
kilpailukautta vuodessa, jonka vuoksi vuosisuunnitelma jaetaan kahteen osaan. 
Vuosisuunnitelman osat koostuvat tyypillisesti harjoituskaudesta, kilpailukaudesta ja 
ylimenokaudesta. Kyseisten kausien kestoon vaikuttaa muun muassa kilpailuaikataulu sekä  
kuinka paljon aikaa urheilija tarvitsee parantaakseen fyysisiä että psyykkisiä ominaisuuksiaan. 
Kilpailukaudella hyvin suunnitellun kilpailuohjelman lisäksi valmentajan kannattaa hyödyntää 
herkistelymenetelmiä ennen pääkilpailuita parhaan suorituksen saavuttamiseksi. Realistisen ja 
asianmukaisen herkistelyjakson avulla saavutettu suorituskyvyn parantuminen on noin 3 %, 
tavallisesti vaihdellen 0,5�±6,0 % välillä.                                                                                                           
Heittäjän voimaharjoittelun määrä sekä volyymin ja intensiteetin määrittäminen riippuu yksilön 
kokemuksesta, voimatasoista, iästä ja meneillään olevasta harjoituskaudesta. Heittäjälle 
tärkeimmät voimaominaisuudet ovat maksimi- ja nopeusvoimaominaisuudet. 
Heittosuorituksessa kuormittuvat eniten jalkojen ja keskivartalon lihakset, mutta vetovaiheessa 
myös rintalihaksiin kohdistuu suuri kuormitus. Polvinivelen kulman laajuus vaihtelee heiton 
aikana 90�±180 asteen välillä ja jalkojen tuottaman voiman arvioidaan vaikuttavan heiton 
pituuteen noin 70 prosenttia.  Kaikkiin kiekonheitossa tarvittaviin taitoihin pystytään parhaiten 
vaikuttamaan nuorella iällä monipuolisen harjoittelun, kuten pelien, leikkien ja voimistelun 
avulla. Myöhemmällä iällä kiekonheitossa vaadittavia taito-ominaisuuksia pystytään 
kehittämään koordinaatiota kehittävien ja ylläpitävien apuharjoitteiden avulla sekä lajin osa- ja 
kokonaissuoritusten harjoittelun avulla.                                                                                                                                                                                                                                                       

Kiekonheittäjän ravitsemus perustuu monipuoliseen, säännölliseen ja riittävään ravintoon. 
Heittäjälle suositeltavia lisäravinteita ovat proteiinilisä, kreatiini ja kofeiini. Testaaminen on 
tärkeä osa urheiluvalmennusta. Kiekonheittäjän testipatteriston kannattaa sisältää 
maksimivoimatestejä ja tehontuoton testejä levytankoliikkeissä, 20�±30 m juoksutesti, 
kuulan/kuntopallon heittotestejä, hyppy- ja loikkatestejä sekä heittopallon tai kiekon 
lähtönopeuden määrittämistä. Heittäjän palautumisen seurannassa kannattaa puolestaan 
hyödyntää urheilijan omaa tuntemusta, hermo-lihasjärjestelmän kuormittavuuden seurantaa 
(kevennyshyppy ja reaktiivisuustesti) ja muun elämän kuormittavuuden seurantaa. 

Asiasanat: kiekonheitto, heittolajit, yleisurheilu, nopeusvoimalajit, lajianalyysi, valmennuksen 
ohjelmointi 
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1 JOHDANTO  

Kiekonheitto on yksi yleisurheilun neljästä heittolajista. Kiekonheitto on vanha laji ja siinä on 

yleistynyt kaksi erilaista heittotapaa joko tukea vasten tai jalanvaihdolla heittäminen. Miesten 

kiekonheitto on ollut mukana moderneissa olympialaisissa alusta alkaen, mutta naisten 

kiekonheitto tuli mukaan Amsterdamin olympialaisiin vuonna 1928 (IAAF 2020a). 1980-

luvulla heitettiin sekä naisissa että miehissä vielä tälläkin hetkellä voimassa olevat 

maailmanennätykset. Saksalainen Jurgen Schult heitti miesten maailmanennätyksen vuonna 

1986 tuloksella 74,08 m ja saksalainen Gabriele Reinsch heitti naisten maailmanennätyksen 

vuonna 1988 tuloksella 76,80 m. (Haaranen 2004; Silvester 2003, 66�±68.) 

Heittolajit ovat luonteeltaan nopeusvoimalajeja ja kiekonheittäjälle tärkeitä fyysisiä 

ominaisuuksia ovat voima-, nopeus- ja taito-ominaisuudet (Haaranen 2004, 40). 

Voimaominaisuuksista maksimi-, nopeus- ja lajivoima ovat tärkeimpiä kiekonheittäjälle. 

Nykyään valmentautuminen on kovaa niin fyysisesti kuin psyykkisesti. Avaimia menestykseen 

on muun muassa harjoittelun huolellinen suunnittelu, systemaattisuus, monipuolisuus, tarkka 

seuranta, kuormituksen ja levon optimaalinen tasopainotus sekä tinkimättömyys. (Bauersfeld 

& Schröter 1989.)  

Kiekonheittosuorituksen kesto vaihtelee tekniikasta riippuen 1,2�±2,0 sekuntia (Haaranen 2004, 

46). Koska kilpailusuoritukset kestävät yhteensäkin vain muutamia sekunteja, käytetään niissä 

pääosin välittömiä energianlähteitä (adenosiinitrifosfaattia (ATP) ja fosfokreatiinia) (McArdle 

ym. 2015, 164). Yleisesti heittolajeissa kilpailusuoritukset ovat lyhytkestoisia, maksimaalisia 

sekä kilpailusuoritusten välillä on melko pitkät tauot. Tästä syystä heittolajien 

kilpailusuorituksissa ei vaadita mitään tiettyä kestävyysominaisuutta eli kilpailutuloksiin 

kestävyydellä on suhteellisen pieni merkitys. Kestävyydellä on kuitenkin huomattava merkitys 

harjoittelussa, sillä se on lähtökohta suurten harjoituskuormien sietokyvylle. (Bauersfeld & 

Schröter 1989, 242.) 
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Kiekonheittosuoritus on ballistinen eli loppuun asti kiihtyvä liike (Blazkiewicz ym. 2019). 

Kiekonheiton tekniikassa tärkeintä olisi saavuttaa mahdollisimman suuri lähtönopeus 

optimaalisella heittokulmalla (Bartlett 1992). Heittäjä voi vaikuttaa kiekon lähtömuuttujiin ja 

lentorataan siihen pisteeseen asti, kunnes kiekko irtoaa kädestä. Keskeisiä lähtömuuttujia ovat 

kiekon lähtönopeus, lähtökulma, lähtökorkeus ja asento irtoamishetkellä. Lentoradan aikana 

kiekkoon vaikuttavat aerodynaamiset muuttujat. 

Tämän seminaarityön tarkoituksen on esitellä kiekonheiton lajianalyysi ja valmennuksen 

ohjelmointi. Lajianalyysissä keskitytään kiekonheiton tekniikkaan ja biomekaniikkaan. 

Valmennuksen ohjelmoinnissa käydään läpi muun muassa harjoittelun vuosisuunnitelmaa, 

voimaharjoittelua, taitoharjoittelua, urheilijan testaamista sekä ravitsemusta. Huomioitavaa on, 

että työssä käydään läpi erilaisia esimerkkejä eri lähteiden pohjalta ja työssä käydään läpi monia 

aiheita lyhyesti. Työssä on myös esitelty urheilija-analyysi Salla Sipposesta sekä valmentaja 

Anssi Mäkisen ajatuksia kiekonheiton valmentamisesta.  
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2 KIEKONHEITON HISTORI A JA SÄÄNNÖT 

2.1 Ki ekonheiton historia 

Kiekonheitto on kehittynyt muinaisten antiikin olympialaisten viisiottelun kiekonheitosta. 

Viisiottelu sisälsi kiekonheiton lisäksi stadion juoksun, pituushypyn, keihäänheiton ja painin. 

Myronin tekemä Discobolus on klassinen patsas ihmisvartalosta kiekon kanssa (kuvio 1). 

Discobolus -patsaan asennolla on joitain samankaltaisuuksia modernin kiekonheittäjän paikalta 

heitto asentoon. Muinaiset kiekonheittäjät eivät heittäneet pyörähtämällä vaan he käyttivät 

samanlaista juoksurataa kuin käytetään keihäänheitossa. (Silvester 2003, 65.) Ensimmäiset 

kiekot olivat materiaaliltaan kiveä. Kivikiekkojen paino oli 7 kg ja niiden halkaisija oli 28 cm. 

Ajan myötä kiekkoja alettiin tekemään metallista yleisimmin pronssista. (Haaranen 2004, 2.)  

 

KUV IO 1. Vasemmanpuoleisessa kuvassa Discobolus kansallisessa roomalaisessa Palazzo 

Massimo alle Terme -museossa. (Wikipedia 2020a). Oikeanpuoleisessa kuvassa Robert Garrett 

heittää kiekko vuoden 1896 kesäolympialaisissa (Wikipedia 2020b).   
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Modernit olympialaiset alkoivat vuonna 1896 (Silvester 2003, 65). Miesten kiekonheitto on 

ollut mukana moderneissa olympialaisissa alusta alkaen, mutta naisten kiekonheitto tuli 

mukaan Amsterdamin olympialaisiin vuonna 1928 (IAAF 2020a). Modernien olympialaisten 

alkuaikoina kiekonheitossa oli vielä kaksi heittotyyliä. Ensimmäinen tyyli oli paikalta heitto 

kaltevalta alustalta (muinainen tyyli) ja toinen tyyli oli vapaa tyyli. Kiekon heittäminen siirtyi 

kuitenkin vähitellen paikalta heittämisestä neliön muotoiselta alueelta heittämiseen ja vuonna 

1912 kiekonheitossa alettiin kilpailemaan halkaisijaltaan 2.5 metrin ringistä eli 

samankokoisesta kuin nykypäivänäkin. (Silvester 2003, 65.) 

Monien vuosien ajan kiekonheittorinkien materiaalina toimi multa (dirt) tai ruoho. Tällöin 

suosikki alusta oli multa, koska sitä huolellisesti kastelemalla ja tamppaamalla saatiin aikaiseksi 

suhteellisen tasainen ja vakaa heittopinta. Näihin aikoihin kuulantyönnön ja kiekonheiton 

kengissä oli yhden tuuman piikit. 1950-luvulla kiekonheittorinkejä alettiin rakentamaan ensin 

asfaltista ja sen jälkeen betonista. Betonista tuli suosikki rinki materiaali sen tasaisen pinnan ja 

lähes nollahuollon vuoksi. Nykypäiväkin kiekonheittoringit valmistetaan betonista. Tästä 

kaikesta huolimatta betonilla on edelleen monia kitkaongelmia, ja ringit ovat usein joko liian 

karheita tai liian liukkaita parhaan jalansijan saavuttamiseksi. Rinkimateriaalin muuttumisen 

seurauksena myös heittokengistä tuli piikittömät tasapohjaiset kengät. (Silvester 2003, 65�±66.)  

Kiekonheittoringin halkaisija ja kiekon vähimmäispaino ovat olleet samat jo monien vuosien 

ajan. Kuitenkin kiekon rakennemateriaali sekä vanteen (reunan) painotus ovat muuttuneet. 

Modernin kiekkorakenteen vaihtelevia vanteen painotusasteita on tutkittu ja testattu paljon. 

(Silvester 2003, 66.)  

Kiekonheiton maailmanennätyksistä alettiin pitää tarkempaa kirjaa miehillä vuonna 1912, 

jolloin miesten maailmanennätystä hallitsi yhdysvaltalainen James Duncan tuloksella 47,58 m. 

Naisten maailmanennätyksistä alettiin pitää tarkempaa kirjaa vuonna 1936, jolloin 

maailmanennätystä hallitsi saksalainen Gisela Mauermayer tuloksella 48,31 m. (Silvester 2003, 

66-68.) 1930-luvulla kiekonheiton tekniikka alkoi kehittyä ja heittosuoritus aloitettiin selkä 

heittosuuntaan päin niin, että jalat olivat peräkkäin ja pyörähdys sisälsi myös lentovaiheen. Tätä 

ennen kiekkoa oli heitetty yhden pyörähdyksen askellustekniikalla, jossa jalkojen maakosketus 
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säilyi koko heiton ajan. Miesten ensimmäinen virallinen 50 metrin ylitys tapahtui tällä vanhalla 

yhden pyörähdyksen askellustekniikalla ja sen heitti Edvin Krenz (51,03 m) vuonna 1929. 

Puolestaan naisten ensimmäinen 50 metrin ylitys tapahtui Neuvostoliiton Nina Dumbadzen 

toimesta vuonna 1946. (Haaranen 2004, 2�±3.) 1950-luvalla alkoi urheilulegendan ja 

kiekonheittoikonin Alfred Oerterin maineikas ura. Oerterista tuli ensimmäinen miesurheilija, 

joka voitti neljä olympiakultaa (1956�±1968) peräkkäin samassa lajissa. (IAAF 2020a; Haaranen 

2004, 3). Tämän lisäksi hän heitti neljä maailmanennätystä vuosien 1962�±1964 aikana (IAAF 

2020a). Oerterin heittotekniikka oli jo hyvin lähellä nykyaikaista heittotyyliä (Haaranen 2004, 

3).  

1960-luvulla kiekonheitto kehittyi voimakkaasti ja vuonna 1961 USA:n Jay Silvester heitti 

ensimmäisenä yli 60 metriä tuloksella 60,56 metriä. Puolestaan vuonna 1967 länsisaksalainen 

Liesel Westermann heitti 61,62 ja oli ensimmäinen nainen, joka ylitti 60 metriä. 70 metrin 

haamurajan naisista ensimmäisenä rikkoi neuvostoliittolainen Faina Melnik vuonna 1975 ja 

miehistä yhdysvaltalainen Mac Wilkins vuonna 1976. Miesten kiekonheittoa 1970-luvun 

lopulla ja 1980-luvun alussa Wilkinsin lisäksi hallitsi �W�ã�H�N�N�R�V�O�R�Y�D�N�L�D�O�D�L�Q�H�Q Imrich Bugar ja 

itäsaksalainen Wolfgang Schmidt. Schmidtin ja Wilkinsin voimatasot oli aikaisempia 

kiekonheittäjiä korkeampia ja heidän heittotekniikassaan oli uudenlaista vauhdikkuutta. Bugar 

puolestaan palautti tukea vasten heittämisen huippumiesheittäjien tekniikkaan ja oli 

ensimmäisten MM-kilpailuiden voittaja. Naisilla tukea vasten heittäminen oli silloin ja on 

edelleen yleisempi tyyli heittää. (Haaranen 2004, 3.)  

1980-luvulla heitettiin sekä naisissa että miehissä vielä tälläkin hetkellä voimassa olevat 

maailmanennätykset. Saksalainen Jurgen Schult heitti miesten maailmanennätyksen vuonna 

1986 tuloksella 74,08 m ja saksalainen Gabriele Reinsch heitti naisten maailmanennätyksen 

vuonna 1988 tuloksella 76,80 m (Haaranen 2004, 6; Silvester 2003, 66�±68.) Miehissä 

lähimmäksi maailmanennätystä sen heittämisen jälkeen on heittänyt liettualainen Virgilijus 

Alekna (73,88 m) vuonna 2000 ja naisissa saksalainen Ilke Wyludda (74,56 m) vuonna 1989. 

2010-luvulla lähimmäksi maailmanennätystä on miehissä heittänyt ruotsalainen Daniel Ståhl 

(71,86 m) vuonna 2019 ja naisissa kroatialainen Sandra Perkovic (71,41 m) vuonna 2017. 

(IAAF 2020b; IAAF 2020c.) 
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2.2 Kiekonheiton säännöt 

Yleisurheilu perustuu hyvin pitkälle erilaisiin sääntöihin. Sääntöjen avulla pystytään 

esimerkiksi mahdollistamaan urheilijoiden oikeusturva kilpailutilanteissa sekä kilpailutulosten 

vertailtavuus ympäri maailmaa. Tämän lisäksi säännöt ovat kilpailutuomareiden työkalu.  

Viimeisin suomenkielinen Yleisurheilun kansainväliset säännöt -sääntökirja on julkaistu 

vuonna 2018. Suomenkielinen sääntökirja on yhdenmukainen IAAF Competition Rules 2018�±

2019 kanssa eli se noudattaa samoja sääntöjä ja on sisällöltään tarkka käännös alkuperäisestä 

englanninkielisestä sääntökirjasta. Tätä edellinen sääntökirja on julkaistu vuonna 2014. 

(Suomen Urheiluliitto ry 2018). Viimeisimmän sääntökirjan julkaisun jälkeen tulleet 

sääntömuutokset on julkaistu lisälehtisten avulla. Lisälehtisiä on tähän mennessä julkaistu 

kaksi. (Suomen Urheiluliitto ry 2019a ja Suomen Urheiluliitto ry 2019b.) Tässä luvussa esitetyt 

säännöt on kirjoitettu vuonna 2018 julkaistun Yleisurheilun kansainväliset säännöt -

sääntökirjan pohjalta.  

Kilpailuväline. IAAF on määritellyt heittovälineille vaatimuksia, joita tulee noudattaa kaikissa 

kansainvälisissä kilpailuissa. Myös Suomessa kaikissa sarjoissa kilpaillaan IAAF:n luokitusta 

vastaavilla välinepainoilla. Miesten kiekon painon tulee siis olla 2,0 kg ja naisten 1,0 kg 

(taulukko 1). Kiekon runko saa olla ontto tai umpinainen ja se voi olla materiaaliltaan joko 

puuta tai jotain muuta siihen soveltuvaa materiaalia. Kiekon ympärillä tulee kuitenkin olla 

metallikehä, jonka reuna on pyöreä (kuvio 2). Tämän lisäksi kiekon keskustassa sen 

molemmilla puolilla voi olla metallilevy, joka on upotettu kiekon pinnan tasalle. Kuitenkin jos 

kiekossa ei ole metallilevyjä, metallilevyjä vastaavan pinnan tulee olla tasainen ja kiekon tulee 

olla kokonaispainoltaan ja mitoiltaan vaatimuksia vastaava. Kiekossa ei saa olla ulkonemia, 

pykäliä tai teräviä reunoja ja sen molempien puolien tulee olla samanlaiset. Kilpailun aikana 

heittovälineisiin ei saa tehdä minkäänlaisia muutoksia.  (Suomen Urheiluliitto ry 2018.) 
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TAULUKKO 1.  Kansainvälisesti määritetyt kiekon painot aikuisten, 19- ja 17-vuotiaiden 

sarjoihin (Suomen Urheiluliitto ry 2018). 

 
  Aikuiset 19-vuotiaat 17-vuotiaat 

Naiset   1 kg 1 kg 1 kg 

Miehet 
 

2 kg 1,750 kg 1,5 kg 

 

 

KUVIO 2. Kiekko. Kiekon metallikehän ulkohalkaisija naisten kiekossa saa olla 0,181 m ± 

0,001 m ja miesten kiekossa 0,220 m ± 0,001 m. Kiekon paksuus kasvaa tasaisesti kiekon 

metallikehän reunalta kohti keskustaa siihen asti, kunnes kiekon maksimipaksuus (D) on 

saavutettu. Maksimipaksuus (D) on naisten kiekossa 38 mm ± 1 mm ja miesten kiekossa 45 

mm ± 1 mm. Kiekko saavuttaa maksimipaksuutensa 25�±28,5 mm:n päässä kiekon 

keskikohdasta eli sen pyörimisakselista Y. Tämän välin kiekon paksuus on siis vakio. Tämän 

lisäksi kiekon metallikehän paksuuden 6 mm:n päässä kiekon ulkoreunasta tulee olla 

minimissään 12 mm ja maksimissaan 13 mm sekä naisten että miesten kiekoissa. Kiekon tulee 

myös olla symmetrinen suhteessa pyörimisakseliin Y. (Suomen Urheiluliitto ry 2018.) 
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Heittohäkki ja heittorinki. Kiekonheiton kilpailusuoritus täytyy suorittaa häkistä tai 

samantapaisesta suoja-aitauksesta. Tämän avulla pystytään varmistamaan kilpailijoiden, 

toimitsijoiden sekä katsojien turvallisuus. Sääntöjen mukainen heittohäkki on suunniteltu 

sellaisille urheilukentille, joilla suoritetaan samaan aikaan myös muita lajeja tai on katsojia 

seuraamassa kilpailuja. Kiekonheittohäkissä on tärkeää, että se on suunniteltu, valmistettu sekä 

hoidettu niin, että häkki pysäyttää kiekon eikä kiekko kimpoa takaisin kohti urheilijaa tai lennä 

verkon yli. Kuviossa 3 on esitetty kiekonheittohäkin vaatimuksia. (Suomen Urheiluliitto ry 

2018.) 

Kuvion 3 kiekonheittohäkki on suunniteltu kiekonheittoa varten. Heittohäkin pitäisi olla U-

muotoinen ja sen tulee sijaita vähintään 3 m:n etäisyydellä ringin keskipisteestä. Ringin 

keskikohdan ja heittohäkin suuaukon välisen etäisyyden pitää olla 7 metriä ja häkin suuaukon 

leveyden 6 metriä mitattuna verkosta verkkoon. Kiekonheittohäkin verkon korkeuden tulee olla 

vähintään 6 metriä suuaukosta ensimmäiset kolme metriä, jonka jälkeen kiekon verkon korkeus 

saa matalimmillaan olla 4 metriä. (Suomen Urheiluliitto ry 2018.) 

Kiekonheitossa heittoringin kehän sisähalkaisija on 2,50 m ± 0,005 m (kuvio 3). 

Kiekonheittorinki koostuu tasaisesta sisäpinnasta ja sen reunoilla olevasta kehärenkaasta. 

Heittoringin sisäpinta voidaan valmistaa asfaltista, betonista tai muusta kiinteästä materiaalista, 

joka ei ole liukasta, kun taas kehärengas voidaan valmistaa teräksestä, vanneraudasta tai muusta 

siihen soveltuvasta materiaalista. Heittoringin kehärenkaan yläpinnan tulee olla 20 mm ± 6 mm 

ringin sisäpintaa korkeampana. Tämän lisäksi heittoringin sivuilla tulee olla valkoiset viivat 

osoittamassa hyväksyttyä poistumisreittiä ringistä. Valkoisten viivojen takareunan tulee olla 

ringin keskipisteen kanssa samalla linjalla, joka on suorassa kulmassa sektorin keskilinjan 

kanssa. (Suomen Urheiluliitto ry 2018.)  

 

Heittopaikan alastuloalueen (sektorin) materiaalin tulee olla sellaista, johon heittovälineestä jää 

selvä jälki, esimerkiksi ruohikkoa tai murskaa. Kiekon hyväksytty alastuloalue merkitään 5 cm 

leveillä valkoisilla viivoilla. Valkoisten viivojen tulee olla 34,92° kulmassa keskenään, siten 

että jos viivoja jatkettaisiin rinkiin saakka, niiden sisäreunat leikkaisivat heittoringin 

keskipisteessä toisensa (kuvio 3). Tämän lisäksi heittoalueella tulisi olla tuulipussi tai jonkin 
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vastaava ilmaisin, josta heittäjä pystyy tarkastamaan tuuleen suunnan ja voimakkuuden. 

(Suomen Urheiluliitto ry 2018.) 

  

KUVIO 3. Kiekonheittohäkki ja kiekonheittorinki (Suomen Urheiluliitto ry 2018). 

Kilpailusuoritus. Yleisurheilun kenttälajien yleisissä säännöissä on määritelty, että kilpailija 

saa suorittaa harjoitusheittoja kilpailualueella ennen kilpailun alkamista. Heittolajeissa 

harjoitussuoritukset tulisi suorittaa arvotussa kilpailusuoritusjärjestyksessä tuomarien läsnä 

ollessa. Kiekonheitossa kolmen heittokierroksen jälkeen kahdeksan parasta jatkaa kilpailua 

käännetyssä heittojärjestyksessä. Kuitenkin jos kilpailijoita on kahdeksan tai vähemmän 

kaikilla on kuusi kilpailusuoritusta, mikäli kilpailusäännöissä ei ole toisenlaista ohjeistusta. 

(Suomen Urheiluliitto ry 2018.)  
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Kilpailutilanteessa urheilija voi käyttää paremman otteen saavuttamiseksi esimerkiksi 

magnesiumia tai muuta tartunta-ainetta. Ainetta saa laittaa käsille ja kiekkoon, mutta aineen 

tulee lähteä helposti pois märällä rätillä pyyhkimällä. Urheilija ei kuitenkaan saa levittää tai 

suihkuttaa mitään ainetta jalkineisiinsa tai heittorinkiin. Tämän lisäksi heittoringin 

karhentaminen on kielletty. Heittolajien yleisissä säännöissä kiellettyä on myös sormien 

teippaaminen yhteen sekä apuvälineiden hyödyntäminen esimerkiksi painojen kiinnittäminen 

raajoihin tai vartaloon. Käsineiden käyttäminen on sallittua ainoastaan moukarinheitossa. 

(Suomen Urheiluliitto ry 2018). 

Kilpailija saa mennä heittorinkiin mistä suunnasta haluaa, mutta ennen suorituksen aloittamista 

kilpailijan tulee asettautua lähtöasentoon, jonka ei kuitenkaan tarvitse olla staattinen.  

Kiekonheittosuorituksen ajan urheilijan tulee pysyä heittoringissä ja hän saa maksimissaan 

koskettaa ringissä olevan kehärenkaan sisäpintaa. Heittosuoritus hylätään, jos heittäjä koskettaa 

suorituksen aikana heittoringin kehärenkaan yläpintaa tai kehärenkaan ulkopuolella olevaa 

maata. Kiekon osuminen heittohäkkiin ei ole virhe ja heitto mitataan, jos kiekko putoaa sektorin 

sisään. Heittosuoritus puolestaan hylätään, jos kiekko koskettaa alas tullessaan sektoriviivaan 

tai tulee sektoriviivan ulkopuolelle. Kilpailijan suoritus hylätään myös sellaisissa tilanteissa, 

kun kilpailija poistuu heittoringistä ennen kuin kiekko on pudonnut maahan. Hyväksytyn 

suorituksen saamiseksi urheilijan tulee poistua ringistä valkoisten viivojen takakautta. 

Hyväksytyn heiton merkiksi kilpailun tuomari nostaa valkoisen lipun ylös. (Suomen 

Urheiluliitto ry 2018.) 

Kiekonheitossa suoritusaika on minuutti (Suomen Urheiluliitto ry 2019a) ja suoritusaikaa 

kertovan kellon tulisi olla urheilijan nähtävillä (Suomen Urheiluliitto ry 2018). Toimitsijan 

tulee nostaa keltainen lippu tai jokin muu vastaava, kun suoritusaikaa on jäljellä 15 sekuntia ja 

pitää lippu ylhäällä suoritusajan loppuun asti. Kokonaissuoritusajan puitteissa urheilijan saa 

keskeyttää suorituksen ja aloittaa uudelleen, mikäli sellaiseen on tarvetta. (Suomen Urheiluliitto 

ry 2018.) 

Kilpailusuorituksen mittaaminen. Heittosuorituksen mittaus tehdään heti hyväksytyn 

suorituksen jälkeen. Mittaus suoritetaan heittoringin kehärenkaan sisäreunasta ja kiekon 
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ensimmäisestä maakosketusjäljen lähimmästä kohdasta. Kiekonheitossa ja kaikissa muissakin 

yleisurheilun heittolajeissa, jos mitattu tulos ei osu tasasenttimetrille, tulos tulee mitata aina 

alempaan 0,01 metriin. Sääntöjen mukaan, jokainen hyväksytysti suoritettu kiekonheitto tulee 

mitata riippumatta heiton pituudesta. (Suomen Urheiluliitto ry 2018.) 

 

.  
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3 KIEKONHEITON LAJIANA LYYSI  

 

3.1 Lajin ominaispiirteet 

Heittäminen vaatii spesifiä taitoa. Vaikka eri lajien heittotekniikat eroavat toisistaan 

esimerkiksi tavoitteiden ja välineen mukaan, on heittotekniikoilla yhteisiä piirteitä kuten kehon 

stabiilisuus suorituksen aikana sekä liikkeen suorittaminen mahdollisimman yksinkertaisesti. 

Pitkälle heittäessä korostuvat segmenttien kyky toimia kineettisenä ketjuna, niiden 

liikelaajuudet, inertian vaikutuksen minimointi segmenttien distaalisissa osissa, 

voimantuottoaika ja venymis-lyhenemissykluksen hyödyntäminen voimantuotossa. (Bartlett 

2000, 372.) Heitoissa alavartalo tuottaa yleensä suurimman osan kineettisestä energiasta, kun 

taas muut segmentit siirtävät energian kohti heittovälinettä. Kiekonheitossa lonkkanivelet 

tuottavat eniten energiaa heiton aikana. (Blazkiewicz ym. 2019.) 

Kiekonheitto on ballistinen (liikeradan loppuun asti kiihtyvä) liike, joka yhdistää tasapainon, 

koordinaation, vääntömomentin ja luurankolihasten mekaanisen energian luomisen 

(Blazkiewicz ym. 2019). Kiekonheiton tekniikassa tärkeintä olisi saavuttaa mahdollisimman 

suuri lähtönopeus optimaalisella heittokulmalla (Bartlett 1992). Heittäjä voi vaikuttaa kiekon 

lähtömuuttujiin ja lentorataan siihen pisteeseen asti, kunnes kiekko irtoaa kädestä. 

Lähtömuuttujia ovat esimerkiksi kiekon lähtönopeus ja -kulma sekä asento irtoamishetkellä. 

Lentoradan aikana kiekkoon vaikuttavat aerodynaamiset muuttujat. Heittäjillä on kuitenkin 

erilaisia ominaisuuksia, jolloin huippuheittäjilläkin on eroja tekniikassa. (Hay 1993, 487.) 

3.2 Kiekonheiton tekniikka ja biomekaniikka  

Kiekkoa voidaan heittää kahdella tyylillä: tukea vasten sekä jalanvaihdolla. Tekniikan 

perusteita ovat kuitenkin rytmi, kiihtyvyys, ajoitus, tasapaino, jalkojen työskentely, heiton 

laajuus, heittotaitavuus ja rentous. (Haaranen 2004, 20.)  

Kiekon oikea asento kädessä on kuvattu kuviossa 4. Kiekkoa pidetään etu- ja keskisormen 

kärkinivelissä. Muut sormet asettuvat kiekon päälle, hieman sen reunan yli. Kiekkoa ei kuulu 
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�S�X�U�L�V�W�D�D���V�R�U�P�L�O�O�D�����Y�D�D�Q���V�H���¶�¶�O�H�S�l�l�¶�¶���N�l�P�P�H�Q�H�V�V�l�����.�L�H�N�N�R���H�L���N�X�L�W�H�Q�N�D�Dn pysy kämmenessä, jos 

käsi on paikallaan kämmen alaspäin, vaan käden täytyy olla liikkeessä. Oikeakätisellä 

heittäjällä kiekko lähtee pyörimään myötäpäivään heittokäden etu- tai keskisormesta, 

vasenkätisellä vastapäivään. (Delgado 2012.) 

 

KUVIO 4. Kiekon asento kämmenessä (Delgado 2012). 

3.2.1 Kiekonheiton vaiheet 

Kiekonheittosuoritus voidaan jakaa viiteen eri vaiheeseen (T1-T5) (Bartlett 1992):  

T1: Ensimmäinen kahden jalan (preparation) tukivaihe alkaa 

alkuheilautuksen jälkeen ja vaihe jatkuu siihen saakka, kunnes vapaa 

jalka irtoaa kehän pinnasta.  

T2: Ensimmäisen yhden tukijalan (entry) vaihe jatkuu edellisestä 

vaiheesta hetkeen, jolloin myös tukijalta irtoaa ringistä.  

 

T3: Lentovaiheessa (airborne) molemmat jalat ovat irti maasta. 

Lentovaihe päättyy, kun vapaan jalan päkiä koskettaa rinkiä.  
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T4: Toinen yhden jalan tukivaihe (transition) alkaa lentovaiheen 

päätyttyä ja päättyy, kun tukijalka koskettaa ringin etuosaa.  

 

T5: Toinen kahden jalan tukivaihe (delivery) kuvaa heiton 

loppuvetoa. Tätä vaihetta voidaan kutsua myös saattovaiheeksi. Osa 

heittäjistä tekee jalanvaihdon vaiheen lopussa. (Bartlett 1992.) 

 

Oikeakätisellä heittäjällä vapaa käsi on vasen, vapaa jalka on oikea ja tukijalka on vasen 

(vasenkätisellä toisinpäin). Kuviossa 5 on kuvattu heittosuoritus kokonaisuudessaan.  

KUVIO 5. Virgilijus Aleknan heitto 67,63 m (Panoutsakopoulos ja Kollias 2012). 
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Seuraavassa osiossa käydään läpi heiton eri vaiheet oikeakätisen heittäjän näkökulmasta. 

 

T1: Ensimmäinen kahden tukijalan vaihe. 

 

Ensimmäiseen kahden tukijalan vaiheeseen yleensä kuuluu alkuheilautukset, joiden avulla 

heittäjä hakee heiton linjoja. Heiton alussa kiekko viedään taakse ja painopiste siirretään 

jalkojen keskeltä vasemmalle jalalle, joka alkaa kääntymään kohti heittosuuntaa. Tärkeää olisi 

jo tässä kohtaa pyrkiä välttämään ylävartalon liiallista aktiivisuutta, jolloin vasen käsi ja 

hartialinja eivät saisi ohittaa vasemman jalan nilkka-polvi-lantio-linjaa. (Haaranen 2004, 53.) 

Valmisteluvaihe ei ole biomekaanisesti tärkeä, vaan ennemmin asettaa heittäjän psyykkisesti 

valmiiksi heittoa varten. Kiekon lähtönopeudesta tuotetaan 25 % tässä vaiheessa. (Bartlett 

1992.) Vaihe on kuvattu kuviossa 6. 

 

 

KUVIO 6. Ensimmäinen kahden jalan tukivaihe (Panoutsakopoulos ja Kollias 2012). 

 

T2: Ensimmäinen yhden tukijalan vaihe. 

 

Tässä vaiheessa vapaa jalka (oikea) irtoaa maasta ja heittäjä alkaa kääntymään kohti 

heittosuuntaa vasemman jalan kautta. Ylävartalo on melkein pystyssä ja vasemmalla jalalla 

nojataan voimakkaasta kohti ringin keskiosaa. Vasen käsi, hartialinja ja katse kiertyvät kohti 

heittosuuntaa. (Haaranen 2004, 54.) Vaihe on kuvattu kuviossa 7. 

 

Tässä vaiheessa massakeskipisteen siirtäminen vasemmalle jalalle koetaan olevan tärkeä tekijä 

heiton onnistumisessa. Jos sitä ei siirretä tarpeeksi, heittäjä ajautuu liian sivulle alun 

pyörähdyksen jälkeen (pyörii liikaa), kun oikea jalka irrotetaan maasta. Oikean jalan 

liikeradasta on kuitenkin erimielisyyksiä valmentajien välillä. Osa suosii tyyliä, jossa oikea 
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jalka pysyy mahdollisimman kauan maassa ja se tuodaan vasemman jalan läheltä, jotta heittäjä 

pystyy paremmin kontrolloimaan tasapainoa. Toiset taas haluavat oikean jalan nousevan 

mahdollisimman nopeasti maasta, kulkevan melkein suorana ja kaukana vasemmasta jalasta, 

mikä lisää heittäjän hitausmomenttia suhteessa pyörimisakseliin. Tällöin pystytään 

säilyttämään alavartalon kulmanopeus, joka voidaan käyttää myöhemmin heitossa hyväksi. 

Todennäköisesti tekniikan valitseminen on yksilöllistä ja siihen vaikuttavat heittäjän taidot sekä 

ominaisuudet. (Hay 1993, 489.) 

 

Kun oikea jalka on kiertänyt vasemman jalan ohi, heittäjän tulisi ponnistaa voimakkaasti kohti 

heittosuuntaa. Mahdollisimman matala ponnistus ei ole suorituksen kannalta optimaalinen, 

vaan lentovaiheessa pitäisi olla tietty määrä lentokorkeutta, joka on aikaansaatu riittävällä 

pystyvoiman tuottamisella. Suurin horisontaalinen voima tuotetaan tässä vaiheessa. (Yu ym. 

2002.) Lonkka-akselin johto olkapääakselista on yleisesti tärkeä tekninen ominaisuus heitossa. 

Heittäjien välillä on eroja siinä, että luodaanko akselien erotus tässä vaiheessa vai vasta 

myöhempien vaiheiden aikana. (Bartlett 1992.)  

 

 

KUVIO 7. Ensimmäinen yhden jalan tukivaihe (Panoutsakopoulos ja Kollias 2012).  

 

T3: Lentovaihe.  

 

Lentovaiheessa molemmat jalat ovat ilmassa ja alavartalolla pyritään saamaan aikaan voimakas 

pyörimisliike, kun taas ylävartalon kiertoa pyritään hidastamaan ja pitämään heittokäsi 

mahdollisimman korkealla sekä mahdollisimman takana. Tämän avulla luodaan lonkka-akselin 

johto olkavarteen nähden ���N�X�Y�L�R�� ������ �M�D�� �N�H�V�N�L�Y�D�U�W�D�O�R�R�Q�� �´�N�L�U�L�V�W�\�N�V�H�W�´. (Haaranen 2004, 57.) 

Lonkka-akselin johto olkapääakselista on yleisesti tärkeä tekninen ominaisuus heitossa, 
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Heittäjien välillä on kuitenkin eroja siinä, missä vaiheessa heittoa akselien välinen ero pyritään 

luomaan. (Bartlett 1992.) Vaihe on kuvattu kuviossa 8. 

 

KUVIO 8. Lentovaihe (Panoutsakopoulos ja Kollias 2012). 

 

KUVIO 9. Lonkka-, hartia- ja käsivarsiakselit ja niiden väliset kulmat (Leigh & Yu 2007). 

 

Lentovaiheen aikana heittäjä ei pysty kiihdyttämään kiekon nopeutta, vaan se yleensä hieman 

hidastuu. Kiekon nopeuden kiihdyttäminen tässä vaiheessa ei todennäköisesti olisi edullista, 

koska silloin menetettäisiin lonkan etu hartialinjaan nähden. Lentovaiheessa kannattaisikin 

luoda eroa lonkka- ja hartialinjojen välille. (Bartlett 1992.) Lonkka-akselin johto muodostuu 

vaiheen aikana, kun heittäjä pitää reidet melko lähellä toisiaan, jolloin jalkojen hitausmomentti 

vähenee ja alavartalon kulmanopeus kasvaa. Oikea käsi ja kiekko olisi hyvä pitää 

mahdollisimman kaukana pyörimisakselista, joka lisää ylävartalon hitausmomenttia ja siten 

kulmamomenttia. Lisäksi vasen käsi pidetään vartalon edessä, jolloin hartiat pysyvät takana ja 

alavartalolle mahdollistuu suurempi kierto. (Hay 1993, 490.) 
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Lentovaiheen keston pituudesta ei ole varmuutta tutkijoiden kesken. Jos kiekon hidastuminen 

halutaan estää, pitäisi lentovaiheen keston olla mahdollisimman lyhyt. Vaihetta pystyttäisiin 

nopeuttamaan viemällä oikea jalka läheltä vasenta jalkaa 1. ja 2. vaiheessa. Naisilla näyttäisi 

olevan parempi lyhyt lentovaihe, mutta miehillä pitkä tai keskipitkä. Huippuheittäjillä kiekon 

nopeus hidastuu lentovaiheessa, mutta nopeutuu jälleen saattovaiheessa. (Bartlett 1992.) 

Taulukossa 2 on kuvattu lentovaiheen absoluuttinen pituus Lontoon MM-kilpailuiden 

finalisteilta. Arvoista voidaan havaita se, että varsinkin naisheittäjillä lentovaiheen pituus 

heittelee. 

 

TAULUKKO 2. Vasemmalla on kuvattu miesheittäjien lentovaiheen pituus ja oikealla 

naisheittäjien lentovaiheen pituus Lontoon MM-kilpailuissa vuonna 2017 (Bennett ym. 2017a 

& 2017b). 

 

 

T4: Toinen yhden jalan vaihe. 

 

Tässä vaiheessa heittäjä tulee oikean jalan päkiällä alas rinkiin. Vapaalla kädellä (vasen) 

pyritään hidastamaan ylävartalon kiertämistä ja heittokäsi pitämään mahdollisimman takana 

sekä hieman yläviistossa. (Haaranen 2004, 57.) Heittäjän kuuluisi laskeutua maahan 

painovoiman keskipisteen ollessa oikean jalan yläpuolella tai hieman sen takana. Lonkka-
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akselin olisi hyvä olla hartialinjan etupuolella ja hartialinja taas heittokäden etupuolella. 

Lonkan johtoa hartialinjasta pyritään edistämään oikean jalan sisäkierrolla sekä tukijalan 

(vasen) nopealla laskulla maahan. Tukijalka on tärkeä saada nopeasti maahan, koska kiekon 

vauhti hidastuu lentovaiheen ja toisen yhden jalan tukivaiheen aikana. Jos tukijalka tulee 

hitaasti maahan, menetetään alun käännöksen luoma momentti (liikemäärä) sekä hyvä 

heittoasento, jonka avulla luodaan kiekon kiihtyvyys heiton lopussa. (Bartlett 1992; Hay 1993, 

494.) Vaihe on kuvattu kuviossa 10. 

 

 

KUVIO 10: Toinen yhden jalan tukivaihe (Panoutsakopoulos ja Kollias 2012). 

 

T5: Toinen kahden jalan tukivaihe eli saattovaihe. 

 

Tukijalan tullessa maahan paino on oikealla jalalla, jonka nilkka, polvi ja lantio tekevät 

sisäkierron sekä ojentuvat voimakkaasti eteenpäin. Samalla esijännityksessä olleet 

keskivartalon lihakset kiertyvät voimakkaasti kääntäen ylävartaloa kohti heittosuuntaa. 

Heittokäsi tuodaan laajalla liikeradalla ja kiekko päästetään irti mahdollisimman kaukana 

pyörimisakselista silloin, kun lantion, hartian ja käden linjat ovat samassa kohdassa (vetovaihe). 

Saattovaiheen lopussa tukijalka ojentuu melkein suoraksi, jolloin heittäjä saavuttaa 

maksimaalisen pituutensa ja muodostaa heiton vertikaalisen lähtönopeuden. (Hay 1993, 494.)  

Saattovaiheessa muodostetaan suurin osa (62�±73 %) kiekon horisontaalisesta ja vertikaalisesta 

lähtönopeudesta (Bartlett 1992). Vaihe on kuvattu kuviossa 11 ja kokonainen heittosuoritus 

kuviossa 5.  

 

Osa heittäjistä tekee jalanvaihdon saattovaiheen lopussa. Tällöin oikea jalka siirtyy kehän 

etuosaan tukijalan paikalle. Heittäjä yleensä pyörii kerran ympäri säilyttääkseen tasapainon 
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molemmissa tyyleissä, mutta hyvässä heitossa tasapainon löytäminen ei ole hankalaa 

jalanvaihdonkaan jälkeen. (Haaranen 2004, 61.) Tutkimuksia, joissa vertailtaisiin jalanvaihtoa 

ja tukea vasten heittäjiä ei löytynyt tähän päivämäärään mennessä. Jalanvaihdolla heittäminen 

on todennäköisesti yksilöllistä ja saattaa olla, että osa heittäjistä pystyy luomaan tarpeellisen 

vertikaalisen nopeuden ilman jalanvaihtoa (Bartlett 1992). Jalanvaihto on todennäköisesti 

yleisempää mies- kuin naisheittäjälle (taulukko 3). Saattovaiheen onnistumiselle kriittisintä on 

kuitenkin vasemman voimakas ojentuminen sekä oikeanpuoleisen lantion vahva sisäkierto (Yu 

ym. 2002).  

 

 

KUVIO 11. Saattovaihe (13�±15) ja jalanvaihto (16) (Panoutsakopoulos ja Kollias 2012). 

 

TAULUKKO 3. Finalistien tulokset sekä heittotyyli Lontoon MM-kilpailuissa vuonna 2017. 

Vasemmalla on miesheittäjien muuttujat ja oikealla naisheittäjien. (Bennett ym. 2017a & 

2017b.) 

 

Reverse= jalanvaihto, fixed foot= tukea vasten molemmat jalat maassa, NS= irrotus jalat 

ilmassa, LFD= irrotus vasen jalka maassa, RFD = oikea jalka maassa, NM= ei mittauksia.  
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3.2.2 Hyvän heiton ominaisuudet  

Kiekonheitossa tärkeintä on saavuttaa mahdollisimman suuri lähtönopeus optimaalisella 

heittokulmalla. Kiekon lähtönopeutta pystytään parantamaan maksimoimalla voimantuotto 

heiton aikana ja voimantuottoaika. (Bartlett 1992.) Voimantuottoaikaa voidaan pidentää 

suuremmilla lonkka- ja hartia-akselin sekä hartia-käsivarsiakselin erotuksilla heiton aikana, 

jolloin heiton vetovaihe on pidempi. Tällöin heittäjä pystyy myös hyödyntämään paremmin 

elastisia komponentteja ja siten lisäämään voimantuottoa. Voimantuottoon heiton aikana 

vaikuttaa eniten heittäjän voimatasot, mutta niiden lisäksi myös tekniikka (Leigh & Yu 2007.) 

Heittäjillä on erilaisia ominaisuuksia sekä taitoja, joiden avulla he luovat optimaalisimman 

tekniikan heittää (Bartlett 1992). 

 

Heiton pituuteen vaikuttavissa tekijöissä havaitaan eroja hyvien ja huonojen heittäjien välillä 

jo suorituksen alussa. Taidokkaimmilla heittäjillä tämä näkyy suurempana lantio- ja 

hartialinjoihin varastoituvana kiertonopeutena, mikä mahdollistaa suuren kiekon 

lähtönopeuden saattovaiheessa. Huippuheittäjillä painopiste siirtyy enemmän vasemmalle 

jalalle ensimmäisessä yhden jalan tukivaiheessa, minkä lisäksi he painavat voimakkaammin 

vasenta jalkaa maahan. Tämän avulla heittäjät pystyvät lentovaiheessa liikkumaan enemmän 

kohti heittosuuntaa. (Maeda ym. 2016.) Heiton keskivaiheilla kannattaa keskittyä lantion 

kiertonopeuteen, jonka avulla voidaan tuottaa suuri kiertokulma ylävartaloon. Suuri ylävartalon 

kiertokulma mahdollistaa segmenttien käytön oikeassa järjestyksessä sekä käden 

kiertonopeuden lisääntymisen saattovaiheessa. (Yamamoto & Ito 2009.) 

 

Kiekon nopeuteen ei vaikuteta tasaisella kiihdyttämisellä alusta loppuun, vaan suurin osa 

nopeudesta tuotetaan saattovaiheen aikana. Aloittelijoilla kiekon nopeus kiihtyy ensimmäisessä 

kahden jalan tukivaiheessa, kunnes oikea jalka irtoaa maasta. Huippuheittäjillä kiekon nopeus 

kiihtyy lentovaiheen alkuun asti, mutta hidastuu lentovaiheen aikana. (Hay 1993, 488.)  

Barttletin (1992) mukaan kiekon ei kannatakaan kiihtyä lentovaiheen aikana, koska tällöin 

menetetään lonkan etu hartialinjaan nähden. Tämä virhe nähdään usein aloittelevilla heittäjillä. 

Vasta saattovaiheeseen tultaessa kiekon nopeus kiihtyy voimakkaasti huippuheittäjillä. (Hay 
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1993, 488.) Kuvioissa 12 ja 13 on Lontoon MM-kilpailuiden finalistien kiekon nopeuksia eri 

heittovaiheiden alussa.  

 

KUVIO 12. Miesheittäjien kiekon nopeus heiton eri vaiheiden alussa Lontoon MM-kilpailuissa 

vuonna 2017 (Bennett ym. 2017a).  

 

KUVIO 13. Naisheittäjien kiekon nopeus heiton eri vaiheiden alussa Lontoon MM-kilpailuissa 

vuonna 2017 (Bennett ym. 2017b).  
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Myös mies- ja naisheittäjillä on eroavaisuuksia tekniikassa (Leigh ym. 2008; Leigh ja Yu 2007). 

Leigh ja Yu (2007) sekä Leigh ym. (2008) huomasivat naisheittäjillä neljä teknistä muuttujaa, 

jotka vaikuttivat heiton pituuteen. Naisheittäjillä suuret lonkka- ja hartia-akselin sekä hartia- ja 

käsivarsiakselin erot lentovaiheen jälkeen, keskivartalon kallistaminen eteenpäin heiton alussa 

ja sen kallistaminen taaksepäin saattovaiheen lopussa sekä absoluuttisesti lyhyempi yhden jalan 

tukivaihe olivat tärkeitä teknisiä ominaisuuksia hyvässä heitossa. Suuri kulmaero lonkka- ja 

hartia-akselin välillä (lonkan johto hartialinjasta) vaikuttaa todennäköisesti positiivisesti kiekon 

horisontaaliseen lähtönopeuteen ja naisheittäjät pyrkivät luomaan akselien välillä eroa jo heiton 

alussa. Vartalon kallistaminen vaikuttaa taas kiekon vertikaaliseen lähtönopeuteen. (Leigh ym. 

2008; Leigh ja Yu 2007). 

Leigh ym. (2008) sekä Leigh ja Yu (2007) eivät kuitenkaan huomanneet tilastollisesti 

merkitseviä teknisiä muuttujia, jotka selittäisivät heiton pituuden eroja miehillä. Ainoastaan 

pieni ero lonkka- ja hartia-akselin välillä ennen lentovaihetta oli merkitsevä muuttuja. Tutkijat 

uskoivat tämän auttavan miesheittäjiä luomaan esivenytyksen vartalon kiertäjiin lähempänä 

kiekon irrotusta, jolloin he pystyvät hyödyntämään paremmin elastisen energian ja siten 

lisäämään voimantuottoa heiton aikana. Miesheittäjillä voi olla myös yleisesti homogeeninen 

tekniikka tai he voivat saavuttaa pitkiä heittoja epäjohdonmukaisella tekniikalla, jossa 

muuttujia ei pystytä erottelemaan samalla tavalla kuin naisheittäjillä. Tutkijat kuitenkin 

huomasivat, ettei miesheittäjien vartalon kallistuminen ole yhtä jyrkkää kuin naisheittäjillä, 

mutta he heittävät suhteellisesti (suhteutettu kehonpituuteen) korkeammalta kuin naiset, 

nostamalla heittokäden hartialinjan yläpuolelle. Lisäksi miehet tekevät saattovaiheen 

naisheittäjiä nopeammin.  Miesten tekniikka saattaa olla naisten tekniikkaa epäedullisempi, 

mutta he kompensoivat sitä esimerkiksi fyysisellä voimalla. (Leigh ym. 2008; Leigh ja Yu 

2007.) Taulukoissa 4 ja 5 on kuvattu finalistein lonkka- ja hartia-akselin kulmaerotukset sekä 

taulukoissa 6 ja 7 hartia- ja käsivarsiakselien kulmaerotukset Lontoon MM-kilpailuissa vuonna 

2017. 
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TAULUKKO 4. Miesten MM-kilpailuiden finaalissa vuonna 2017 mitatut lonkka- ja hartia-

akselin kulmaerot heiton eri vaiheissa. Negatiivinen kulma kertoo hartia-akselin olevan lonkka-

akselin edellä. (Bennett ym. 2017a.) 

 

RFO= Oikea jalka ilmassa, LFO= vasen jalka ilmassa, RFD= oikea jalka maassa, LFD= vasen 

jalka maassa ja release= kiekon irrotus. 

TAULUKKO 5. Naisten MM-kilpailuiden finaalissa vuonna 2017 mitatut lonkka- ja hartia-

akselin kulmaerot heiton eri vaiheissa. Negatiivinen kulma kertoo hartia-akselin olevan lonkka-

akselin edellä. (Bennett ym. 2017b.) 

 

RFO= Oikea jalka ilmassa, LFO= vasen jalka ilmassa, RFD= oikea jalka maassa, LFD= vasen 

jalka maassa ja release= kiekon irrotus. 
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TAULUKKO 6. Miesten MM-kilpailuiden finaalissa vuonna 2017 mitatut hartia- ja 

käsivarsiakselien kulmaerot heiton eri vaiheissa. Negatiivisessa kulmassa käsivarsi on 

hartialinjaa edellä.  (Bennett 2017a.) 

 

RFO= Oikea jalka ilmassa, LFO= vasen jalka ilmassa, RFD= oikea jalka maassa, LFD= vasen 

jalka maassa ja release= kiekon irrotus. 

TAULUKKO 7. Naisten MM-kilpailuiden finaalissa vuonna 2017 mitatut hartia- ja 

käsivarsiakselien kulmat heiton eri vaiheissa. Negatiivisessa kulmassa käsivarsi on hartialinjaa 

edellä. (Bennett 2017b.) 

 

RFO= Oikea jalka ilmassa, LFO= vasen jalka ilmassa, RFD= oikea jalka maassa, LFD= vasen 

jalka maassa ja release= kiekon irrotus. 
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Keskivartalon eteenpäin ja taaksepäin kallistaminen vaikuttaa vertikaalisen lähtönopeuteen, -

kulmaan ja -korkeuteen. Suuri vertikaalinen lähtönopeus lisää kiekon lentoaikaa ja siten heiton 

pituutta. Heiton aikana kiekko on korkeimmillaan kahden jalan tukivaiheissa (kuvio 14). 

Keskivartalon kallistaminen eteenpäin heiton alussa ja taaksepäin kallistaminen heiton lopussa 

muuttaa kiekon liikeradan kallistuskulmaa. Vartalon kallistaminen taaksepäin heiton lopussa 

lisää vertikaalista lähtönopeutta, jolloin sitä ei tarvitse luoda muuttamalla heittokäden 

liikerataa. Taaksepäin kallistaminen varmistaa, että kiekko on kallistunut ylöspäin ja heittäjä 

voi keskittyä loitontamaan heittokättään. Vertikaalisen lähtönopeuden lisääminen ei saisi 

kuitenkaan vähentää horisontaalista lähtönopeutta. (Leigh & Yu 2007.) Kuviossa 15 on kuvattu 

kiekon horisontaalinen liikerata heiton aikana. Taulukoissa 8 ja 9 on kuvattu finalistien 

keskivartalon kallistuskulmat heiton eri vaiheissa Lontoon MM-kilpailuissa.  

 

KUVIO 14. Kiekon vertikaalinen ja horisontaalinen liikerata ringissä (Stèpánek & Susanka 

1986). 
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KUVIO 15. Vasemmalla Andrius Guziusin ja oikealla Sandra Percovicin kiekon 

horisontaalinen liikerata kuvattuna Lontoon MM-kilpailuissa vuonna 2017. Heiton eri vaiheet 

on merkitty värikoodeilla. (Bennett ym. 2017a & 2017b.) 

 

TAULUKKO 8. Miesten MM-kilpailuiden finaalissa vuonna 2017 mitatut vartalon 

kallistuskulmat heiton eri vaiheissa. Negatiivinen kallistuskulma tarkoittaa taaksepäin 

kallistumista ja positiivinen eteenpäin. (Bennett ym. 2017a). 

 

RFO= oikea jalka ilmassa, LFO= vasen jalka ilmassa, RFD= oikea jalka maassa, LFD= vasen 

jalka maassa ja release= kiekon irrotus. 
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TAULUKKO 9. Naisten MM-kilpailuiden finaalissa vuonna 2017 mitatut vartalon 

kallistuskulmat heiton eri vaiheissa. Negatiivinen kallistuskulma tarkoittaa taaksepäin 

kallistumista ja positiivinen eteenpäin. (Bennett ym. 2017b). 

 

RFO= Oikea jalka ilmassa, LFO= vasen jalka ilmassa, RFD= oikea jalka maassa, LFD= vasen 

jalka maassa ja release= kiekon irrotus. 

Vaikka MM-kisoista mitatut arvot ovat absoluuttisia, voi niistä päätellä, että heittäjien akselien 

kulmaerot sekä vartalon kallistuskulmat ovat todella yksilöllisiä, eikä naisten ja miesten 

tekniikan välille voi vetää selkeitä johtopäätöksiä. Kiekonheitossa on tärkeää luoda 

mahdollisimman suuri horisontaalinen ja vertikaalinen lähtönopeus, jolloin heittäjän 

ominaisuudet ja taidot vaikuttavat todennäköisesti siihen, miten heittäjä pystyy sen 

optimaalisesti tekemään. Horisontaalisen lähtönopeuden lisäämiseksi mies- ja naisheittäjän 

tulisi keskittyä lonkka- ja hartia-akselin sekä hartia- ja käsivarsiakselien suuriin kulmaeroihin. 

Vartalon kallistaminen heiton alussa ja lopussa voi olla teknisesti parempi tapa lisätä 

vertikaalista nopeutta kuin pelkän heittokäden nosto ylöspäin irrotuksen yhteydessä. (Leigh ym. 

2008.) Lisäksi kiekko kannattaisi irrottaa, kun akselien välinen erotus on nolla mahdollisimman 

suuren kiekon lähtönopeuden muodostamiseksi. (Leigh & Yu 2007). 

Panoutsakopoulosin ja Kolliasin (2012) mukaan tekniikan vaiheiden kesken, heiton keston ja 

heiton pituuden välillä ei ollut merkittävää yhteyttä. Kuitenkin toisen yhden jalan tukivaiheen 

lyhyt kesto ja alkuvaiheen pidempi kesto verrattuna saattovaiheeseen ovat parempia teknisiä 
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ominaisuuksia heittäjälle. Lisäksi lentovaiheessa korkealle hyppääminen saattaa olla 

epäedullista heittäjälle.  Kuvioissa 16 ja 17 on kuvattu finalistien heittovaiheiden pituudet 

Lontoon MM-kilpailuissa vuonna 2017.  

 

KUVIO 16. Miesten finaalissa mitattujen heiton eri vaiheiden pituus millisekunneissa (Bennett 

ym. 2017a). 

 

KUVIO 17. Naisten finaalissa mitattujen heiton eri vaiheiden pituus millisekunneissa (Bennett 

ym. 2017b). 
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3.2.3 Lähtömuuttujat  

Heittäjä pystyy vaikuttamaan kiekkoon siihen asti, kunnes väline irtoaa kädestä. Erilaisia 

lähtömuuttujia ovat esimerkiksi kiekon lähtönopeus, heittokulma ja -korkeus. Lentoradan 

aikana kiekkoon vaikuttaa ilmassa aerodynaamiset voimat. (Hay 1993,487.) Kiekonheiton 

pituuteen vaikuttavat tekijät on esitelty kuviossa 18. Oikeakätisen heittäjän kannattaisi suunnata 

heitto sektorin oikealle puolelle kiekon kaartaessa yleensä vasemmalle heiton lopussa. Vaarana 

on kuitenkin, että kiekko lentää sektorista ulos. (Seo ym. 2015.) 

 

 

KUVIO 18. Kiekonheiton pituuteen vaikuttavat tekijät (mukailtu Hay 1993, 487). 

Lähtönopeus. Kiekon lähtönopeus on suurin heiton pituuteen vaikuttava tekijä kiekonheitossa 

(Badura 2010; Bartlett 1992; Haaranen 2004, 35; Hay & Yu 1995; Rouboa ym. 2013; 

Yamamoto & Ito 2009). Mitä suurempi lähtönopeus on, sitä enemmän aerodynaamiset tekijät 

vaikuttavat heittoon. Harjoittelulla pyritäänkin saamaan mahdollisimman suuri lähtönopeus 

kiekolle, mutta se ei saisi tapahtua muiden muuttujien kustannuksella. Lähtönopeuteen 

oleellisesti vaikuttavia tekijöitä ovat heiton laajuus ja siihen käytetty aika. Tärkeintä olisi pystyä 

laajentamaan heiton liikerataa, mutta samalla kiihdyttämään sitä, jolloin tekniikan sekä 

fyysisten ominaisuuksien osuudet korostuvat. (Haaranen 2004, 32�±36.) Kuvioissa 19 ja 20 on 

kuvattu Lontoon MM-kilpailuiden finalistien kiekon lähtönopeudet vuonna 2017. 
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KUVIO 19. Miesten kiekonheiton finalistien kiekon vertikaalinen ja horisontaalinen 

(anteroposterior) lähtönopeus Lontoon MM-kilpailuissa (Bennett 2017a).  

 

KUVIO 20. Naisten kiekonheiton finalistien kiekon vertikaalinen ja horisontaalinen 

(anteroposterior) lähtönopeus Lontoon MM-kilpailuissa (Bennett 2017b).  
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Lähtökulma. Lähtökulma on kiekon painopisteen suuntavektorin ja horisontaalisen tason 

(maan) välinen kulma (Hay 1993, 481). Leigh ym. (2010) havaitsivat, että kiekon optimaalinen 

lähtökulma riippuu heittäjästä. Heidän havaintonsa mukaan heiton optimaalisen lähtökulman 

tulisi olla yhdistelmä kiekon aerodynaamisista ominaisuuksista ja heittäjän heittotekniikasta. 

Leigh ym. (2008) mukaan huipputason heittäjälle optimaalinen kulma olisi 36 astetta tyynellä 

ilmalla. Aloittelijalle optimaalinen heittokulma on 40�±45 astetta, johtuen hitaammasta 

lähtönopeudesta. Optimaaliseen lähtökulmaan vaikuttaa tuulensuunta, jolloin vastatuuleen 

kannattaisi heittää pienemmällä kulmalla ja myötätuuleen isommalla. (Leigh ym. 2008). 

Barttletin (1992) kirjallisuuskatsauksen mukaan naisten kiekkoon vaikuttaa enemmän virheet 

lähtökulmassa, koska se on miesten kiekkoa kevyempi.  

Lähtönopeus vaikuttaa myös lähtökulmaan. Suhde kulman ja nopeuden välillä indikoi sitä, että 

heittäjän kyky tuottaa välineeseen nopeutta yleensä muuttuu, kun heittokulma muuttuu. Tällöin 

hyvän tekniikan omaaminen on tärkeää heittäjälle, jotta heitto lähtee maksimaalisella 

nopeudella optimaaliseen heittokulmaan. Vertikaalisen nopeuden lisääminen saattaa heikentää 

horisontaalista nopeutta. (Leigh ym. 2010.)  

Asentokulmalla (attitude angle tai angle of tilt) tarkoitetaan kiekon kallistuskulmaa suhteessa 

horisontaaliseen tasoon (maahan) irrotuksessa. Pidemmän lentomatkan saavuttamiseksi kiekon 

tulisi olla kallistettuna irrotettaessa (Seo ym. 2015).   Hyvässä heitossa asentokulman tulisi olla 

25�±35 astetta. (Hay 1993, 489.) Tuulettomassa ilmassa kiekon asentokulman olisi hyvä olla 5�±

10 astetta lähtökulmaa pienempi (Rouboa ym. 2013).  

Lähtökorkeus. Kiekon lähtökorkeudella tarkoitetaan kiekon etäisyyttä maasta irrotushetkellä. 

Tähän vaikuttaa eniten heittäjän pituus, mutta myös vartalon ja heittokäden asento. (Haaranen 

2004, 32�±36.) Jos heittäjä pystyisi heittämään metrin korkeammalta, se takaisi kaksi metriä 

pidemmän heiton. Mutta käytännössä heittäjä ei pysty vaikuttamaan näin paljoa heiton 

lähtökorkeuteen, koska tekniikka ei todennäköisesti pysyisi hyvänä. Heitossa pitäisi pyrkiä 

heittämään mahdollisimman korkealta, mutta se ei ole niin merkittävä muuttuja heitoissa kuin 

muut lähtömuuttujat. (Bartlett 1992.) Kuitenkin Yamamoton ja Iton (2009) mukaan 

heittokorkeus on merkitsevin tekijä heitossa lähtönopeuden kanssa. Kiekonheittäjälle on siis 
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etua pituudesta, koska tällöin lähtökorkeus on luonnollisesti korkeammalla. Taulukoissa 10 ja 

11 on kuvattu arvokisoissa mitattuja heittäjien lähtömuuttujia.  

TAULUKKO 10. Miesten kiekonheiton finalistien kiekon lähtökulma, 

lähtökorkeus/heittokäden suhde olkapäähän Lontoon MM-kilpailuissa (Bennett ym. 2017a). 

 

TAULUKKO 11. Naisten kiekonheiton finalistien kiekon lähtökulma, 

lähtökorkeus/heittokäden suhde olkapäähän Lontoon MM-kilpailuissa (Bennett ym. 2017b). 
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3.2.4 Lentoradan muuttujat  

Lentoradan aikana ilmassa kiekkoon vaikuttaa aerodynaamiset muuttujat, kuten ilmanvastus, 

tuulennopeus ja -suunta, nostovoima ja nostokulmamomentti (kuvio 21). Aerodynaamisten 

muuttujien vaikutusta säätelee kiekon lähtönopeus, heittokulma, hyökkäys- ja asentokulma, 

tuuli sekä kiekon kulmanopeus irrotettaessa. (Hay 1993, 481.) Mitä suurempi kiekon 

lähtönopeus on sitä enemmän aerodynaamiset tekijät vaikuttavat heittoon (Haaranen 2004, 33). 

Aerodynaamisten muuttujien osuus selittää noin 10 prosenttia heiton pituudesta (Hildebrand 

2001).  

 

KUVIO 21. Kiekkoon vaikuttavat aerodynaamiset voimat (Bartlett 1992). 

 

Kiekolle tyypillisessä lennossa korostuvat seuraavat tekijät: kiertyminen heiton pituusakselin 

(x) ympäri, etureunan nouseminen poikkiakselin (y) suhteen, pyöriminen pystyakselin (z) 

suhteen, kaareva lentorata ja mahdollinen kaartuminen oikealle tai vasemmalle (riippuen 

heittäjän kätisyydestä, oikeakätisellä vasemmalle ja vasenkätisellä oikealle). Oikeakätisellä 

heittäjällä kiekon oikean reuna nousee hitaasti ilmalennon aikana, kun taas vasenkätisellä 

kiekon vasen reuna nousee heiton aikana. Kiekon asento muuttuu lentoradan aikana, jolloin 

myös siihen vaikuttavien aerodynaamisten muuttujien vaikutus muuttuu. (Haaranen 2004, 32�±

36.)  

 

Painovoima aiheuttaa kiekkoon jatkuvan vertikaalisuuntaisen voiman, joka kohdistuu massan 

keskipisteeseen. Painovoima vetää kiekkoa maahan päin ja sen suuruuteen vaikuttaa kiekon 

massa. (Bartlett 1992.) 
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Ilmanvastus (drag force). Ilmanvastus vaikuttaa kiekkoon horisontaalisesti, pyrkien 

hidastamaan kiekon etenemistä. Ilmanvastuksen suuruus vaihtelee kiekon asennon ja nopeuden 

mukaan. Ilmanvastuksen merkitys vähenee kappaleen massan kasvaessa. (Bartlett 1992.) 

 

Nostovoima (lift force). Nostovoimalla tarkoitetaan kappaleen ylä- ja alapinnalla olevista 

paine-eroista aiheutuvaa voimaa, joka tasapainottaa maan vetovoiman aiheuttamaa alaspäin 

suuntautuvaa voimaa. Nostovoima on lentosuuntaan nähden kohtisuorassa ja myös 

ilmanvastusta vastaan kohtisuorassa. Suurempi nostovoima vaikuttaa positiivisesti heiton 

pituuteen ja kiekko pyritään heittämään siten, että nostovoima on suurempi kuin ilmanvastus. 

(Bartlett 1992.) 

 

Kohtauskulma (angle of attack). Kohtauskulma on kiekon nopeusvektorin ja suhteellisen 

tuulen välinen kulma (kuvio 22), joka vaikuttaa välineen ilmanvastukseen ja nostovoimaan. 

Kohtauskulma on positiivinen, kun kiekon keskitaso nousee nopeusvektorin yläpuolelle ja 

negatiivinen, kun keskitaso on vektorin alapuolella. Positiivinen kohtauskulma johtaa 

suurempaan nostovoimaan ja pienempään ilmanvastukseen. Liian suuri kohtauskulma aiheuttaa 

kuitenkin kiekon nousemisen pystyyn, mikä vähentää heiton pituutta. (Hay 1993, 489.) 

Vastatuuli vaikuttaa kiekkoon hidastaen sen nopeutta ja muuttamalla liikerataa. Vastatuulessa 

olisi parempi käyttää pienempää heittokulmaa ja negatiivisempaa kohtauskulmaa ja toisinpäin 

myötätuulessa (Bartlett 1992, Chiu 2008, Hubbard & Cheng 2007.)   

KUVIO 22. V=Lähtönopeus (nopeusvektori), �Ä= lähtökulma, �%=asentokulma ja ��= 

kohtauskulma (Leigh ym. 2010).  
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Tuuliolot.  Myötätuuli heikentää heiton pituutta verrattuna vastatuuleen, koska se vähentää 

kiekon nostovoimaa. Kiekon pyöriessä myötäpäivään, oikealta puhaltava tuuli on parempi kuin 

vasemmalta, koska se estää vertikaalisuuntaista pyörimisliikettä. (Hildebrand 2001.) Heittäjät 

yleensä haluavatkin heittää kiekon napakkaan vastatuuleen. Hamlin ym. (2015) tutkimuksen 

mukaan heiton pituus vähenee 1�±2 prosenttia yli 1000 metrin korkeudessa, johtuen alemmasta 

ilmanpaineesta. 

 

Kulmanopeus. Kiekko pyörii napa-akselinsa ympäri irrotuksen jälkeen, mikä aiheuttaa 

kiekkoon erilaisia momentteja (kuvio 24).  Kiekon kiertyminen pystyakselinsa ympäri on tärkeä 

tekijä hyvässä heitossa. Pyöriminen aiheuttaa kiekolle gyroskooppista stabiilisuutta, jolloin sen 

asento pysyy melkein muuttumattomana ilmalennon aikana. Onkin todennäköistä, että 

suurempi kiertymisnopeus vaikuttaa heiton pituuteen positiivisesti (kuvio 23), jolloin kiekon 

oikeanlainen pitäminen sekä hyvä lähtöasento ovat tärkeitä muuttujia kiekonheitossa. Myös 

kohtauskulma vaikuttaa kulmanopeuden momentteihin. (Bartlett 1992.)  

 

 

KUVIO 23. Kiekon pyörimisen (napa-akselinsa ympäri) teoreettinen vaikutus 25 ja 27 m/s 

lähtönopeudella (Rouboa ym. 2013). 

 

Nousukulmamomentti (pitching moment) vaikuttaa kiekon kulmaan laskevasti tai nousevasti 

horisontaalitasossa. Pieni tai negatiivinen kohtauskulma vähentää nousukulmamomenttia, 

mutta ilmanvastus ja nostovoimat aiheuttavat momentin syntymistä. Positiivinen 

nousukulmamomentti aiheuttaa kiekon nousemisen pystyyn, lisäten ilmanvastusta ja 

nostovoiman vähentymistä, mikä vähentää heiton pituutta. Negatiivinen kohtauskulma 

mahdollistaa lentämisen ilman kiekon asennon nousemista pystyyn. Muut momentit ovat 
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kaartokulmamomentti (rolling moment) ja kallistuskulmamomentti (yawing moment), mutta ne 

vaikuttavat nostokulmamomenttia vähemmän kiekkoon. (Bartlett 1992.) 

 

 

KUVIO 24. Kiekon kulmanopeuden momentit (Bartlett 1992). 

 

Kiekon kulmanopeuden momentit aiheuttavat kiekon asennon muuttumisen siten, että 

oikeakätisellä heittäjällä kiekon oikea reuna nousee heiton lopussa vasenta reunaa ylemmäs. 

Reunan nousuun vaikuttaa myös se, että suhteellinen tuulen nopeus on suurempi kiekon 

vasemmalla kuin oikealla puolella, kiekon pyörimisen vuoksi. Tämä johtaa painekeskipisteen 

siirtymiseen sivusuunnassa vasemmalle ja oikean reunan nousemisen ylös. Samalla nämä 

voimat aiheuttavat kiekkoon vääntömomentin, jolloin kiekon etureuna kallistuu ylöspäin 

lentoradan aikana. (Rouboa ym. 2013.) Tämä aiheuttaa muutoksen kohtauskulmassa, mikä 

puolestaan vaikuttaa lennon aikana tapahtuvan nousun määrään. Kiekon pyöriminen hidastuu 

lentovaiheessa, mutta se ei todennäköisesti vaikuta merkitsevästi heiton pituuteen. (Bartlett 

1992.) Kuviossa 25 on vielä yhteenveto heiton pituuteen vaikuttavista tekijöistä.  

 



 

38 

 

 

KUVIO 25. Heiton pituuteen vaikuttavat muuttujat irrotuksen ja lentoradan aikana (Bartlett 

1992). 

 

Chiun (2008) tutkimuksessa laskettiin teoreettisesti muuttujat, joilla pystyttäisiin sivuamaan 

nykyisiä maailmanennätyksiä. Tutkimuksen mukaan miesheittäjän pitäisi heittää kiekko 

tuulettomissa oloissa 36,5 asteen lähtökulmalla, 26,662 m/s lähtönopeudella ja -10.25 asteen 

kohtauskulmalla, jolloin heiton pituus olisi 74,08 m. Naisilla vastaavat muuttujat olisivat 32,75 

asteen lähtökulma, 27,044 m/s lähtönopeus ja -9,25 asteen kohtauskulma ja heiton pituus olisi 

76,80 metriä (taulukko 12). 

TAULUKKO 12. Lähtömuuttujien mies- ja naisheittäjille tuulettomissa olosuhteissa. Vs= 

lähtönopeus, Z0= lähtökorkeus, ß= lähtökulma, �/= asentokulma, �%= kohtauskulma. (Chiu 

2008). 
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3.3 Fysiologia  

Heiton kesto vaihtelee tekniikasta riippuen 1,2�±2,0 sekuntia (Haaranen 2004, 46). Koska 

kilpailusuoritukset kestävät alle 10 sekuntia, käytetään niissä pääosin välittömiä 

energianlähteitä (adenosiinitrifosfaattia (ATP) ja fosfokreatiinia) (McArdle ym. 2015. 164). 

Energiavarastojen koko tai tuottonopeus ei ole rajoittava tekijä kiekonheittäjällä, vaan tauot 

suoritusten välillä riittävät palauttamaan energiavarastot lähtötilanteeseen ennen seuraava 

suoritusta. Fosfokreatiinivarastot palautuvat 85 % kahden minuutin kuluessa, joten 

lajiharjoittelussa tai kisoissa energiantuotto ei muutu laktiseksi (hapolliseksi). Sen vuoksi 

heittäjän ei tarvitse erityisesti harjoitella laktista energiantuottokykyä tai happamuuden 

sietokykyä, koska lajisuorituskaan ei vaadi sitä. Heittäjän ominaisuusharjoittelu koostuu myös 

nopeus- ja maksimivoimaharjoittelusta, jolloin sarjojen pituus voi kestää yli 30 sekuntia. 

Tällöin energia tuotetaan välittömien energialähteiden lisäksi anaerobisesti 

glykogeenivarastoista (anaerobinen glykolyysi). (Nummela 2016.) 

3.4 Kiekonheittäjän ominaisuudet  

3.4.1 Antropometria  

Kiekonheittäjät ovat tyypillisesti pitkiä ja heillä on suuri syliväli. Pituus vaikuttaa positiivisesti 

esimerkiksi kiekon lähtökorkeuteen ja pidempi syliväli taas mahdollistaa laajemman kiekon 

liikeradan ringissä. Kuitenkin lyhyemmätkin heittäjät voivat pärjätä, jos muut ominaisuudet 

(esimerkiksi voimaominaisuudet) ovat hyvässä kunnossa. (Haaranen 2004, 107.) Taulukoissa 

13 ja 14 on kuvattu vuoden 2009 Ateenan MM-kilpailuiden finalistien paino ja pituus.  

Kiekonheittäjillä nopeiden lihassolujen määrä ulommassa reisilihaksessa (vastus lateralis) oli 

62 % ja pinta-alasuhde nopeiden ja hitaiden solujen välillä oli 1,23. Kiekonheittäjillä on siis 

hieman enemmän nopeita lihassoluja, kuin hitaita. (Avela ym. 2016.) Kiekonheittäjien 

tarkemmasta kehonkoostumuksesta ei löytynyt tutkimuksia. Kuitenkin, koska kiekonheittäjää 

voidaan osaksi verrata muihin heittolajeihin (moukari, keihäs, kuula), voidaan päätellä, että 

kiekonheittäjät eivät tarvitse alhaista rasvaprosenttia, mutta voimantuoton vuoksi rasvattoman 
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massan suuruus on tärkeää heittäjällä. Singh ym. (2011) tutkimuksessa hyvätasoisilla 

miesmoukarinheittäjillä rasvaprosentti oli 22,4 ± 2,9 % ja rasvattoman massan osuus oli 

merkitsevästi suurempi kuin alemman tason heittäjillä. Kiekonheittäjän ei kuitenkaan tarvitse 

liikuttaa kehoaan pitkiä matkoja, joten ylimääräisestä painosta ei välttämättä ole haittaa.  

TAULUKKO 13. Vuoden 2009 MM-kilpailuiden miesten kiekonheiton finalistien paino ja 

pituus (Badura 2010). 

Nimi Paino (kg) Pituus (cm) 

Harting 126 201 

Malachowski 122 192 

Kanter 120 196 

Alekna 130 200 

Malone 120 198 

Kövago 105 209 

Pischchalnikov 111 197 

Mayer 105 191 

Keskiarvo 117 ± 9 198 ± 5 

 

TAULUKKO 14. Vuoden 2009 MM-kilpailuiden naisten kiekonheiton finalistien paino ja 

pituus (Badura 2010). 

Nimi Paino (kg) Pituus (cm) 

Samuels 82 182 

Barrios 89 172 

Grasu 88 176 

Glanc 94 186 

Song 85 175 

Müller 95 193 

Sadova 83 178 

Robert-Michon 80 176 

Keskiarvo 87 ± 5 180 ± 6 
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3.4.2 Fyysiset ominaisuudet 

Kiekonheittäjälle tärkeitä fyysisiä ominaisuuksia ovat voima-, nopeus- ja taito-ominaisuudet 

(Haaranen 2004, 40). Voimaominaisuuksista maksimi-, nopeus- ja lajivoima ovat tärkeimpiä 

kiekonheittäjälle. Puolestaan nopeuden lajeista (reaktionopeus, räjähtävä nopeus ja 

liikkumisnopeus) räjähtävä nopeus on kiekonheittäjälle tärkein (Haaranen 2004, 40 ja Mero 

2018, 211). Heittäjän tulee kuitenkin pystyä siirtämään räjähtävä nopeus lajisuoritukseen 

(lajinopeus). Lajinopeutta voidaan kehittää esimerkiksi heittämällä alipainoisia välineitä. On 

kuitenkin muistettava, että nopeuden kehittämiseen riittävä liikenopeus on välttämätöntä, jota 

voidaan harjoittaa esimerkiksi maksimaalisilla 20�±30 metrin juoksuilla. Kiekonheittäjän taito-

ominaisuudet liittyvät taas tekniikan kehittymiseen, koska itse heittosuoritus sisältää monia 

taito-osia sekä hankalia liikesarjoja. Kiekonheittäjä tarvitsee muun muassa tasapainoa, 

pyörimisliikkeen hallintaa ja rytmittämiskykyä. Hyvän kiekonheiton tunnistaa sujuvasta ja 

hyvästä perusrytmistä. (Haaranen 2004, 40�±43.) 

Yleisesti heittolajeissa kilpailusuoritukset ovat lyhytkestoisia, maksimaalisia sekä 

kilpailusuoritusten välillä on melko pitkät tauot. Tästä syystä heittolajien kilpailusuorituksissa 

ei vaadita mitään tiettyä kestävyysominaisuutta eli kilpailutuloksiin kestävyydellä on 

suhteellisen pieni merkitys. Kestävyydellä on kuitenkin huomattava merkitys harjoittelussa, 

sillä se on lähtökohta suurten harjoituskuormien sietokyvylle. Heittolajeissa lajikestävyys ja 

yleiskestävyys ovat tärkeitä, koska heittäjän pitää pystyä vastustamaan heittolajeille tyypillisen 

harjoittelun aiheuttamaa väsymystä sekä palautumaan nopeasti kuormituksesta. (Bauersfeld  & 

Schröter 1989, 242.) Taulukossa 15 on esitetty Daniel Ståhlin ja Simon Pettersonin voima-

arvoja ja taulukossa 16 on esitetty nais- ja mieskiekonheittäjien ominaisuusnormistot. Tämän 

lisäksi kappaleessa 5.2 Voimaharjoittelu on taulukossa 21 esitetty eliittitason 

mieskiekonheittäjien fyysisiä ominaisuuksia.  
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TAULUKKO 15. Ståhlin ja Petterssonin voima-arvoja, joita on tullut Växjön seminaarissa 

esille (Mäkinen 2018). Ståhlin ulkoratatulos vuonna 2018 oli 69,72 m ja hänen ennätyksensä 

on 71,86 m vuodelta 2019. Petterssonin ulkoratatulos vuonna 2018 oli 65,84 m ja hänen 

ennätyksensä on 67,10 m vuodelta 2020. Huomioi, että arvot ovat sen hetken tuloksia.  

Daniel Ståhl 
 

Kyykky  
320 kg 

Penkkipunnerrus 
210 kg  

Maastaveto  
7x300 kg  
5x350 kg (IG 2020) 

Rinnalleveto  
200 kg 

Simon Pettersson  Kyykky  
3x210 kg 

Penkkipunnerrus 
165 kg 

Tempaus  
115 kg  

Rinnalleveto  
140 kg  

 

TAULUKKO 16. Suomen Urheiluliiton ominaisuusnormisto nais- ja mieskiekonheittäjille. 

RTE=raaka tempaus, RRV=raaka rinnalleveto, JKE=syvä jalkakyykky edestä, JKT=syvä 

jalkakyykky takaa, PP=penkkipunnerrus, 5-VL=vauhditon 5-vuoroloikka, 3-TL=vauhditon 3-

tasaloikka, 1-TL=vauhditon pituus, PYT= kuulanheitto pään yli taakse ja JVE=kuulanheitto 

jalkojen välistä eteen. (Suomen Urheiluliitto ry 2011.) 
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3.4.3 Psyykkiset ominaisuudet 

Kiekonheitossa psyykkisten ominaisuuksien rooli on ainakin yhtä suuri kuin fyysistenkin 

ominaisuuksien. Harjoitus- ja kilpailutilanteissa tärkeimmät psyykkiset ominaisuudet 

kiekonheittäjällä ovat itseluottamus, motivaatio, pitkäjänteisyys, keskittymiskyky, 

rentoutumiskyky ja hermojen tai jännityksen hallinta. Osa ominaisuuksista voi olla urheilijassa 

jo valmiina, mutta osaa voidaan kehittää myös esimerkiksi psyykkisen valmentautumisen 

avulla. (Haaranen 2004, 42.) 

Motivaatio on harjoittelun ja kilpailujen onnistumisen kannalta tärkeä tekijä. Siihen vaikuttaa 

paljon urheilijan persoona, mutta hänen motivaatiotansa voidaan tukea oikeanlaisella 

motivaatioilmastolla. Lisäksi koetun autonomien, sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ja 

pätevyyden tunteen lisääminen harjoittelussa parantaa urheilijan motivaatiota. (Liukkonen 

2016). 

3.5 Kiekonheittäjän ura 

Urheilijan polku kuvastaa urheilijan tietä lapsuudesta aikuisiän huippu-urheilijaksi. Urheilijan 

polku voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen; lapsuusvaiheeseen, valintavaiheeseen ja 

huippuvaiheeseen. Lapsuusvaihe kattaa alle 13-vuotiaat urheilijat, valintavaihe 13�±19-vuotiaat 

urheilijat ja huippuvaihe yli 19-vuotiaat urheilijat. Kuviossa 26 on esitetty urheilijan polun 

urheilijaksi kasvun ja kehittymisen sekä kansainväliseen menestykseen tarvittavat elementit. 

Laatutekijät ovat urheilijaksi kasvun ja kehittymisen mahdollistavia tekijöitä lapsuusvaiheessa, 

joista valintavaiheessa jalostuu menestystekijöitä tavoitteellisen urheilijan polun valinneilla 

nuorilla. Menestystekijöiden tehtävänä on puolestaan mahdollistaa korkean tason suoritukset 

sekä kansainvälinen menestyminen huippuvaiheessa. (Mononen 2016, 29�±30.)  
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KUVIO 26���� �´�/�D�S�V�X�X�V�Y�D�L�K�H�H�Q�� �O�D�D�W�X�W�H�N�L�M�|�L�V�W�l�� �K�X�L�S�S�X�Y�D�L�K�H�H�Q�� �P�H�Q�H�V�W�\�V�W�H�N�L�M�|�L�N�V�L�´�� ���0�R�Q�R�Q�H�Q��

2016, 30). 

Kiekonheitto on myöhäisen erikoistumisen laji, jonka vuoksi kiekonheiton pariin voi tulla 

myöhemmälläkin iällä esimerkiksi jonkun muun urheilulajin kautta. Toki kiekonheitossa 

lahjakkaita heittäjiä pystytään tunnistamaan 12�±15-vuoden ikäisenäkin (Haaranen 2004, 106). 

Hollingsin ym. (2014) tutkimuksen mukaan miesheittäjien huippuikä on 28,5 ± 2,2, mutta 

naisilla huippuikä on hieman alhaisempi 24,7 ± 2,5. Puolestaan Huippu-Urheilu-Uutisissa 

Mäkelä kirjoittaa, että miesheittäjien keskiarvoinen tuloksentekoikä on 28,0 vuotta ja 

naisheittäjien 27,9 vuotta. Yleisurheilussa heittolajien edustajat ovat parhaimmillaan 2�±4 vuotta 

vanhempina verrattuna muiden lajien urheilijoihin. Tämän on pohdittu johtuvan siitä, että 

rinkilajeissa on vähemmän urheiluvammoille altistava luonne. (Mäkelä 2020.) 
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Kiekonheittäjä voi saavuttaa hyvin pitkän kilpaurheilu-uran. Tästä hyvänä esimerkkinä on 

muun muassa amerikkalainen kiekonheittäjä ja neljän peräkkäisen olympiakullan voittanut Al 

Oerter. Ensimmäisen kultamitalin olympialaisissa hän voitti 20-vuotiaana ja hän heitti vielä 43-

vuotiaana 69,46 m (�9�U�F�L�ü�� �\�P���� ��������; Haaranen 2004, 3; World Athletics 2020.) Nykyajan 

naiskiekonheittäjistä pitkän uran ovat tehneet muun muassa valkovenäläinen Ellina Zvereva, 

joka heitti 41-vuotiaana tilastonoteerauksensa 67,10 m ja Irina Jatshenko, joka puolestaan heitti 

tilastonoteerauksensa 69,10 m 39-vuotiaana ja pysyi yli 60 m tulostasolla 22-vuotiaasta 44-

vuotiaaksi asti eli 20 vuoden ajan. Yleisurheilussa kiekonheittäjänaisilla on maailman pisimmät 

urheilu-urat kansainvälisellä tasolla. (Mäkelä 2020.)  

 






















































































