TASATYONTO

Vaiheet ja muuttujat

Nollakohta
hyokkayslinjassa HL,
(nilkka - hartialinja)

0

+

Tyonnon alku

Korkein kohta

+ Sauvojen isku noin
mononmitan verran
+ Korkea asento etunojalla varpaiden etupuolelle
(paine pakialla, saari hyokkaava)
« Kyynarkulma noin 90°
+ Vartalo/lantio ojennettuna
« Alun voimantuotto vartalon
painopisteen laskua

hyddyntaen

Kuitenkin "pehmeat polvet”

Selan ja saaren kulma
lahes sama (hyokkaava)

h Hyokkayskulma B Korkokulma B Kyynéarkulma B Sauvakulma m Kyynar-sauvakulma

0 Lantio-HL etaisyys e Polvi-HL etdisyys e Sauva-varvas etaisyys

Kyynarminimi Tyonnon loppu
+ Kyynarkulma pienenee +  Perustydonnodssa lantion
(n. 60°-75°) ja kyynarpaa korkeus lahes sailyy

lahestyy sauvaa
* Nyrkki on ohittanut reiden

hieman puolivalin
alapuolelta

+ Saarikulma sailynyt
hyokkaadvana (saaren
ja sauvan kulmat lahes
samat) Paine on siirtynyt pakialta

koko jalalle

+ Vartalon massa pysyy
tydnnon paalla ja lantio
sailyy lahella hyokkayslin-
jaa (korkeus siilyttden)

+ Tyonnon saatto sen
mukaan, etta ehtii
seuraavaan hyvaan
lahtbasentoon

Posteri kuvaa matkavauhtista tasatyéntba tasaiseen maastonkohtaan. Tekniikkaa mukautetaan eri maastoissa ja nopeuksissa.
Hitaammilla nopeuksilla ja ylaméissé sauvan iskukohta tulee jalkaterén tasolle.
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