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Bilaga till Certifierad Coach – Slägga Del 4 – Praktisk tillämpning, analys och 
video 

III. Grundläggande Teknik 

Släggkasten som beskrivs är för högre hänt släggkastare som roterar motsols i ringen. 

Släggans olika faser delas upp i sex stycken: 
1. Förberedande
2. Inledande försväng 
3. Första ingång 
4. En-bens fasen 
5. Två-ben fasen 
6. Utkast 

Förberedande fasen 
Star-Slut: Från att man gör sig klar att gå in i ringen till att man står klar att påbörja de inledande 
försvängarna. 
Eftersom krafterna kan vara upp mot eller över 300kg i släggkast på hög nivå så innebär det stora 
belastningar på fingrarna på den innersta handen som håller i handtaget. Därför är det en god idé att 
investera i en slägghandske. Det är också ett smart val att linda fingrarna med elastisk linda med 
slägghandske för att minimera trycket som uppstår på fingrarna. Vissa kastare har endast elastisk 
lind istället för handske.

Beskrivning av hur släggan hålls, vart släggan ligger innan försvängarna, hur kastaren står 
(ryggen mot) och hur försvängarna kan göras 
Eftersom släggkastning är ett av de mest motoriskt utmanade grenar inom friidrotten så är det 
viktigt att förenkla rörelserna så mycket som möjligt och först senare när släggkastaren blir bättre så 
kan en mer avancerad eller individuell förpendlar göras.

Försvängar 
Start-Slut: från att kastaren börjar dom inledande försvängarna till att släggan befinner sig i sin 
högsta bana precis innan den första ingången. 

Anledningen till försvängarna är att skapa en rytm med lösa och avslappande armar. Så det skapas 
en följsam övergång från försvängarna till första rotaitonen. Det betyder med andra ord att man ska 
skapa en bana (vinkel) och hastighet på släggan som stämmer väl överens med hur många rotationer 
man kommer göra samt hur långt man kastar. 
Gör man en rotation så betyder det att försvängarna kommer behöva vara relativt brant (35-40 
grader) och att hastigheten ska vara relativt hög (80-90% av utkasthastigheten). Ju flera rotationer 
man gör desto mer jämt kan man bygga upp hastigheten och släggans bana (vinkel). 

Kastar man med tre eller fyra rotationer så är det typiskt en relativ flack bana på försvängarna på 
omkring 20-30 grader och en hastighet omkring 60-70% utav utkasthastigheten. Det ideala 
släggkastet görs med antingen tre eller fyra rotationer. Det finns exempel på kastare som tävlar med 
5 rotationer även om det är ovanligt (jag känner till två stycken, en ukrainare och en italienare). 

Ringens diameter, utövarens teknik och skostorlek sätter de naturliga begränsningar för antalet 
rotationer. 
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Antalet försvängar är oftast två eller tre stycken. Nybörjare vill gärna göra fler försvängar och allt 
eftersom att förmågan förbättras så blir det färre och färre försvängar tills att det oftast är två eller 
tre. 

Dansk beskrivning på förpendel och försvängar 
Enligt den danska släggkastnings modellen så kan man börja med att starta med släggan mellan och 
ca 0,5m bakom fötterna. Därefter pendlas släggan upp med en fart som gör att släggan pendlas upp 
till brösthöjd på kastaren. Samtidigt som detta flyttar kastaren blicken och kroppen mot sin högra 
sida så att blicken är ungefär kl 1 medan kroppen roterar lite mer runt till ungefär kl 3-4 . För att 
kunna göra denna rörelse så kräver det att man lyfter vänster häl. 
När släggan är på dess högst punk så påbörjas egentligen dom riktiga försvängarna. Försvängarna 
görs med så liten ansträngning som möjligt. Kastaren ska försöka motverka släggans kraft genom 
höfterna. Så att det skapas en balans och att hastigheten höjs på släggan. Man använder alltså sin 
egen kroppsvikt för att motverka släggans centrifugalkraft. 
Enbart denna rörelse kräver nog med träning. 

Från släggans högsta punkt ska kastaren försöka föra händerna i den bana som kastaren vill att 
släggan ska ha. Utövaren påverkar släggan i ett samspel mellan armar, kroppen, högre knä och höft 
för att få släggan att accelereras framåt och runt. 
Det är viktigt att högre ben arbetar aktivt då det är hela systemets motor. Det ska ge både kraft och 
hastighet och samtidigt skapa förutsättningar för ett snabbt fotarbete. Höger benet ska aktivt och 
kontinuerligt trycka mot marken så att hälen lyfts och är fri samtidigt som högre knä och höft 
samtidigt trycks framåt. Synkroniserat med detta så trycks vänster fot ner så att hela fotbladet trycks 
mot underlaget. Detta gör att det är god balans och kraftöverföring. 
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Man ska aktivt försöka skapa en bana på släggan så att släggbanans lägsta punkt är omkring kl 1. 
När slägghuvudet passerar lägsta punkten så betyder det att den kommer att stiga. 
När släggan närmar sig kl 12 så börjar händerna att vända sig så att baksidan av handen 
(handryggen) är mot kastaren. När händerna är ovan vänster skuldra lyftes/förs högre armbåge i en 
vid rörelse upp/bakåt. Så att händerna och släggvajern passerar rakt ovanför huvudet. Under denna 
tidpunkt skapar armarna ett ”fönster” som kastaren kan se igenom. 

Försvängarna ska göras så att det skapar så stor radie som möjligt genom att arbeta med hela 
kroppen. (översatt summerat) Danskarna pratar mycket om hur höger och vänster fot ska ”trampa” 
också. 

Ett vanligt fel i försvängarna är att vänster axel/skuldra dras tillbaka och därmed kortare radien 
istället för att ”släppa fram” vänster axel och bibehålla eller öka radien när släggan accelereras. 

Ingång 
Start-Slut: Från att släggan nåt högsta punk under sista försvängen till att högre fot släpper 
underlaget. 

Strävan ska vara att skapa en optimal position vid släggans lägsta punk efter försvängarna och innan 
ingången till första rotation. Här gäller det att trycka släggan aktivt med händer, armar, och kropp, 
högre fot, knä och höft så att släggan accelereras framåt och runt. Samtidigt som det sker så vill 
släggkastaren ha samma position som senare under rotationerna. 
Beroende på kastarens styrka och hastighet på släggan så kan man i denna position vara mer eller 
mindre nere i benen och mer eller mindre rak i ryggen. Oavsett så är det viktigt att kastaren arbetar 
mot den centrifugalkraft som släggan kommer med. 
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När släggan passerar denna punkt kl 1 så ska blicken (huvudet) följa släggan resten av kastet. 
Blicken ska vara i samma riktning som släggan, men försöka behålla det horisontalt när släggan är 
på väg uppåt. 

Ingången i släggkastning är liksom andra grenar av stor betydelse och kastaren bör lägga mycket 
uppmärksamhet på att lära sig det korrekt. 

När släggan är kl 12 så brukar man säga att släggan befinner sig i grundposition. Det innebär att 
axlar (skuldror) och höft är parreella och att skuldror och armar tillsammans med händerna bildar en 
triangel. Denna position ska man försöka behålla under hela kastet. Ett typiskt fel är att kastaren 
tjuvstartar med vänster sida (fot, höft, skuldror och/eller huvud). Konsekvensen av detta är att 
släggans radie förkortas och en dålig balans, därmed också dålig förutsättning för att påverka 
släggan optimalt. 

Det är viktigt att när släggan är vid dess lägsta punk, kl 12, att kastaren förmår att behålla tryck på 
högre ben och höft. På så vis har kastaren initiativet över släggan och hela tiden kan få fart på den. 
Det betyder att det ska bli mer och mer luft mellan marken och höger häl under varje rotation. 

Synkroniserat med detta så roterar även vänster häl, det räcker med att säga att trycket ska vara mitt 
på vänster häl då det är det enklaste och förebygger andra tekniska fel. 

Beroende på hastigheten på rotationen och teknisk nivå så släpper kastaren höger fotkontakt med 
marken ungefär kl 9. 
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Vänster och högerfots arbete är inte naturligt och kommer kräva mycket övning för en nybörjare att 
behärska. 

Senare i karriären när kastaren vill gå till fyra rotationer så finns det inte plats i ringen, lösning är då 
att första rotation sker på vänsterfotblad så att man roterar nästan på samma ställe. Först i andra 
rotationen så sker det på vänster häl. 
Rotationen på vänster fotblad ska ske med så lite luft mellan häl och mark som möjligt. Igen på 
grund av bättre balans. 

Man bör vänta med att lära sig fyra rotationer tillsatt kastaren har mer erfarenhet. 

 

En- bens fasen (Transport fasen) 
Start-Slut: När höger fot lyftes fri från underlaget till att det sätts i och igen är kontakt med två 
fötter. 

När höger fot släpper marken så pekar både fötter och knän åt samma riktning. Höger fot ska 
flytta/lyftas naturligt fram/upp. Det är viktigt att höger fot och ben tar den kortaste möjliga väg runt 
för att snabbt landa på marken och minimera deacceleration. 

Det är också vanligt att högerfot lyfts över vänsterfot / vad. Detta är ännu kortare väg som de flesta 
bättre kastare använder sig utav. 

Det är viktigt att högerfot och ben är nära vänsterfot. Detta kan beskrivas med en illustration där 
man sitter på en kontorsstol och snurrar. Sträcks armar och ben ut så kommer stolen att sakta in, 
men dras armar och ben in så kommer stolen rotera snabbare. Så är höger fot och ben långt ifrån 
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vänsterfot i enfotsfasen så kommer det innebära att rotationshastigheten avtar (deacceleration). 

I denna fas gäller det att minimera hastighetstappet, så länge man har en fot i marken så är det 
nästan omöjligt att tillföra någon extra hastighet på släggan. 

Hastighetskurva av ett släggkast på fyra rotationer. V1-V3-V5-V7 illustrerar topp hastighet i varje 
rotation tills att höger fot släpper marken och V7 är utkast. V2-4-6 visar den lägsta hastighet under  
varje rotation som inträder i stort sätt precis när högerfot sätts i marken. Det är tydligt att se att det  
sker en ökning av hastigheten i två fotsfasen och en deacceleration i en fotsfasen. 

Vissa kastare kan göra en ”twist” runt för att snabbt få ner högerfot i marken. Det är en strategi som 
fungerar för vissa. Men det är värt att nämna att den strategin kan göra det svårt för oerfarna kastare 
att hålla grundpositionen med släggan. Twisten kan även göra att höger arm inte kan hållas rak 
vilket betyder en förminskning av släggans radie. Kastaren må rotera snabbare men en mindre radie 
medför dock att släggans hastighet inte går snabbare och därmed inte något längre kast. 

När man har endast vänsterfot i marken så gäller det att påverka släggan så lite som möjligt. 
Kastaren fortsätter att rotera på hälen till ungefär kl 6, då det sker en skiftning och kastaren rullar på 
foten så att rotationen fortsätter på fotbladet. 

Skiftning från häl till trampdyna sker som ett resultat utav av att släggans bana och kastarens 
sänkning av tyngdpunkten. Det startar från det ögonblick kastaren släpper höger fot. Sänkning av 
kroppstyngdpunkten sker både för att motverka släggans kraft medan släggan går mot dess högsta 
punkt men också för att snabbt förbereda för en optimal position att igen kunna accelerera släggan 
när höger fot är i marken. Detta kan men fördel beskrivas som att vänster knä faller ner, att vänster 
knä sänks eller att det sker en aktiv sänkning av vänster knä mot ringen.



SFIF Certifierad Coach 2015 Mattias Jons 

Bilden ovan illustrear en twist med underkroppen kastaren i enfotsfasen kommer fram på framfoten 
på vänster fot. Högerfot sätts pekande mot kl 3 medans släggan befinner sig 1-2 timmar bakom. 

Två fotsfaen (Accelerationsfasen) 
Start-Slut: När högerfot sätts i marken så att det igen är två fötter i kontakt med bägge fötterna till 
att högre fot släpper marken igen eller när släggan nåt lägsta punkt . 

Twisten av underkorppen skapar en speration mellan under och överkropp (höft och skuldror) vilket 
bidrar till en förspänning och aktivering av bål-och rygg musklerna. Förspänningen i musklerna gör 
att det går att tillföra extra mycket kraft och därmed extra hastighet på släggan. 

Accelerationen i tvåfotsfasen är väldigt likt det som är beskrivet i sista försväng och ingången till 
första rotation. Alltså att det är en helkroppsarbete där både armarna, kroppen, och benen 
accelererar släggan. Igen, här är höger fot/bens arbete av essentiell betydelse i samarbete med att 
knä och höft trycks framåt i samband med höger fots roterar. 



SFIF Certifierad Coach 2015 Mattias Jons 

När kastaren i efterhand har fått en god balans och fungerande teknik med 3 eller fyra rotationer så 
ska man sikta på att få en maximal kraftöverföring med bevarande maximal radie. 

För att få en maximal kraftöverföring är det viktigt att man har ett stabilt fotfäste för att kunna skapa 
och överföra krafterna. Den optimala lösningen är att kastaren snabbast möjligt efter isättning av 
högerfot för i vänster häl så att kastaren står med hela vänsterfoten och har en stabil vänstersida att 
arbeta mot. Denna position beskrivs också av vissa som Charlie Chaplin positionen. 

Vridningen av vänsterfot betyder också en ytterligare rotation av höften vilket också hjälper till att  
utnyttja förspänningen som twisten av underkroppen har skapat i sista delen av en-bens fasen. 

Precis som det sker en kontring i enfotsfasen vid släggans högsta punkt, så sker det också ett lyft av 
tyngdpunkten i tvåfotsfasen när kastaren trycker med högre fot. Tyngdpunktsförflyttningen betyder 
också att det sker en automatisk styrning (reglering) av släggans bana så att det gradvis blir brantare 
och brantare. 

När vinkeln mellan höfterna och axlarna blir mindre när släggans närmar sig den lägsta punkt så 
sker rotationen runt en virtuell lodrät axel som befinner sig mellan kastarens fötter.  Det är viktigt 
med att ha bibehålla en stor radie. 

Kastarens position Kl 12 är en bra kvalitétstämpel på hur accelerations arbetet har skett. Här är det 
vanligt att släggans huvud är bakom vajer och inte förspända. 

För att hantera den ökande kraft och vinkel som sker i varje rotation så kommer sänkningen och 
höjningen av kastarens tyngdpunkt att öka i varje rotation. Kastaren ska sträva efter att i en-bens 
fasen skapa bättre förutsättningar för att accelerera släggan i två fotsfasen. 

Utkastet 
Start-slut: När högre fot sätt i underlaget efter den sista rotationen och det är kontakt med båda 
fötterna igen tills att släggan släpps och kastaren lämnar kastringen. 

När isättningen sker med högerfot så sker accelereras exakt lika som tidigare accelerations faser i 
varje rotation. Efter att släggan når lägsta punkt så kommer nu vänster fot, ben och höft fungera 
som en stabil axel som resten av systemet accelereras mot. Som en tumregel kan man säga att för 
varje 10 grader som man missar att snabbt sätta i högerfoten i sista rotationen vilket betyder kortare 
accelerationsväg innebär också upp till en meter i kastlängd. 

Från släggans lägsta punkt så sträcks benen aktivt samtidigt som släggan aktivt lyfts med skuldrorna 
och armarna. Släggan släpps i axelhöjd ca kl 9. Då sker en full sträckning av kropp och ben. Man 
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kan säga att rotationen fortsätter men effektiv blockeras av vänstersidan. 

Har kastaren problem att stå kvar i balans efter utkastet så ska tyngdpunkten sänkas och sökas ner 
mot ringens mitt. 

IV. Tekniskt Progression

Teknisk progression ”Danska släggkastningsmodellen” 

12-14 år 
Den viktigaste delen för unga och oerfarna kastare är att lära sig grundläggande tekniska färdigheter 
i försvängar, rotationer, och utkast. Målet med fasen är att kastaren ska kunna kasta med 1-2 
rotationer och har en förståelse för de viktigaste positionerna i kastet samt rytmen som finns i 
släggkast. 

1. Försvängar 
– Lära känna släggan
– Behärska balansen 
– Hålla släggan korrekt 
– Stå naturligt med kroppen, dvs rak rygg och lätt böjda ben 
– Tittar genom ”fönstret” när släggan förs över huvudet och roterar kroppen runt till höger 

sida 
– Hålla blicken kvar kl 1
– Ha en jämn acceleration på släggan, inga plötsliga rörelser

 
Övning 1 – Hur man håller i släggan 

Övning 2 – Startposition och pendelsving 
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Se tidigare anteckningar om utförandet på hur pendelsvingen bör göras 

Fokus: Få kastaren att slappna av och känna släggan bana och kraft. Börja få förståelse för rytm och 
hur släggan kan göra arbetet. 
Övning 3- Försvängar 
För att få försvängarna att kännas naturliga och följsamma så behövs det många upprepningar där 
tålmodighet krävs! 

Gör alla rörelser mjukt och sammanhängande så det inte kommer några plötsliga rörelser eller 
accelerationer. Hitta rytmen. ”Arbeta” på släggan när den befinner sig framför kroppen och inte 
över huvudet. 

Variationer: Accelerera lätt från kroppen i varje försväng. Bli djupare och djupare i benen i varje 
försväng. Variera släggbanan. Gör försvängar åt andra håller. 

2. Skapa kontroll över släggan
– Få kontroll över släggan
– Använd kroppen som en naturlig kontring mot släggan 
– Använd hela kroppen till att skapa rytm 
– Utför med jämn acceleration på släggan utan ryckiga rörelser 
– Mål är att kunna göra 2-3 rytmiska försvängar med god balans 

Övning 1: Använd höften aktivt för att skapa rytm, acceleration och för att kontra släggans bana 

Övning 2: Använd benen aktivt för att skapa rytm och acceleration 
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Aktivt användning av benen/fötter under försvängarna. 

Övning 3- gång med slägga 
Fokus: Etablera en bra rytm mellan ben och slägga, få det att kännas relativt naturligt att gå framåt. 

Variationer: Gå på en linje; Gå sidlänges höger och vänster. Gå med dubbel rytm. Gör åt andra 
håller. 

3. Lär grundläggande utkast
Få tajmning i utförandet så att utkastet sker det sker tillsammans med släggan och inte 
motverkar släggan 

 

Utkast med medicinboll och med slägga, kan såklart även göras med andra redskap (Sandsäck, 
kettlebell, vikter etc) 

4. Lär Grundläggande rotationsteknik
– Lär fotarbetet
– Uppnå förståelse för rytmen i släggrotationerna med en aktiv två-fot fas och en mer passiv 
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en fot fas. 
– Kunna utföra kast med 1-2 rotationer med god rytm och balans. 

Övning 1: Fot-twist 1 (bild ovan) +2 (bild underst) 

Övning 2: Positions gång kl 12 – 6

Övning 3: Jedi-walk 1 och Jedi-walk 2 

Sett framifrån och från vänster sida. 
Jedi-walk 2 

Fokus: fötterna arbetar hela tiden och är parallella. Tyngdpunkten sänkes vertikalt och det mesta av 
vikten befinner sig på vänster ben i denna övning. Överkroppen hålls hela tiden lodrätt och blicken 
är horisontell. 

Övning 4:  Flera rotationer 
Samma sak som övning 2 fast man fortsätter med flera rotationer 
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Övning 5: Försvängar runt ryggen 

Fokus: Håll grundpositionen (triangeln) genom alla rotationer så att det blir en ”passiv” en-fots fas 
och kan förbereda för en stark två fots position. En aktiv två fot fas och passiv en fots fas är väldigt 
viktigt att förstå och behärska för att skapa bra teknik. 

Övning 6:  fortsatta försvängar runt ryggen med flera rotationer 
Det är extremt viktigt att hitta rytmen i rotationerna! 

Rytmen i Kastet! 
Det är extremt viktigt att kastaren förstår rytmen i kastet, att en rotation består utav en aktiv och 
passiv fas med stegrande intensitet. 

När kastaren har två fötter i marken så ska släggan tillföras en kraft impuls, men det är inte plötsligt 
rörelse utan lång och följsam. 
I en bens fasen är primärt som en transport fas, där kastaren ska göra så lite som möjligt. Det 
betyder att en sänkning av tyngdpunkten och förberedelse för en tidigt isättning av höger ben. 

Den stora skillnaden mellan den aktiva fasen och den passiva fasen kräver mycket övning som ska 
läras in mycket tidigt i karriären. 

Övning 7: Spinning around 

Övning 8: Flera rotationer med och utan utkast 

Teknisk progression 15-17 år 
I denna fas så ska nu en vidareutveckling och förbättring ske utav de övningar som kastaren redan 
känner till. 

Det är viktigt att släggkastning tränas året runt så att de tekniska färdigheterna minst bibehålls men 
helst utvecklas! 

Man kan nu smått överväga att använda lättare och tyngre redskap och kortare/längre släggor. Men 
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det hänger helt på kastarens tekniska och fysiska nivå. 

När denna period är klar (15-17år) så ska de färdigheter som nämnts tidigare sitta i ryggraden. Det 
ska också finnas en förståelse för hur man utvecklar maximal kraftöverföring till släggan i 
tvåfotsfasen och samtidigt behåller maximal radius i hela kastet. Kort sagt utveckla de tekniska 
egenskaperna för att optimera utkasthastigheten. 

I slutet av denna period så vill man kunna kasta med 3-4 rotationer. 

1. Utveckling av försvängar
Optimera radien i försvängarna 
Optimera accelerationen och rytmen av accelerationen på släggan 

Övning 1: Optimering av radie 
När släggan passerar lägsta punkten så ska vänster skuldra släppas ut 
Kroppen roterar med runt, minimum till kl 3 
Kroppen hjälper släggan runt med raka armar till höger sida 

Övning 2: Optimering utav accelerationen 

Fokus:  Det viktigaste är att insatsen är följsam och sammanhängande. Det ska alltså inte vara 
någon plötslig acceleration. Vänstra hälen får gärna vara i marken när släggan är kl 3 liksom att 
armarna ska vara raka vid denna tidpunkt. Var uppmärksam på att hålla vänster skuldra framme och 
undgå att låta kroppen rotera innan det har skett. 

Övning 3: Optimering utav rytmen av accelerationen 
Lite löst så kan man säga att det sker en acceleration från kl 12 till 6, medan det från kl 6 till kl 12 
gäller att hålla hastigheten. 
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Accelerationen ska ske som en impuls som stiger i intensitet till att höger fot (står vänster fot?) sätt i 
kl 3 och toppar vid ungefär framtill att vinkeln höft-axel blir mindre vid kl 12 (lägsta punkt). 

Det är viktigt att försvängarna byggs upp lite mer i varje försväng. 
Fokus: Var uppmärksam på hela den kinetiska kedja som ingår i accelerationen och att det sker med 
hög kvalité och tajmning. Lägg märke till om släggkastaren har initiativet och kan bestämma över 
vad som ska ske med släggan. 

2. Utveckling av rotationstekniken
Upprätthåll korrekt grundposition i hela kastet 
Optimera accelerationen i tvåfots fasen 
Optimera rytmen i rotationerna 

Övning 1-4: Övningar för att upprätthålla grundpositionen 

Övning 1: Rotationer med endast höger hand 

Övning 2: Rotationer med endast vänster hand 

Övning 3: Parallelrotationer (två släggor i varje hand) 
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Övning 4: Eddie the Eagle rotationer 

Övning 5-7: Kast med fokusering på att optimera accelerationen i tvåfotsfasen 

Övning 5:  Tajmning av lyftet och isättningen av högerfot 

Övning 6: Optimering av radie på hela högersidan 
Målet är att ge sig själv tid från att högerfot isättning till att släggan når sin lägsta punkt och inte 
forcera accelerationen på bekostnad utav radien. 
Håll blicken och grundpositionen i hela fasen samtidigt som att släggan accelereras. 

Fokus:  Ett typiskt fel är att dra släggan runt istället för att trycka den. Blicken ska hela tiden följa 
släggan samt vänster skuldra ska vara framme och inte dra bakåt. 

Övning 7:  Involvera hela kroppen – Kinetic Chain 
Målet är att aktivera alla leder och muskelsynergier som kan bidra till acceleration i tvåfotsfasen. 
När isättning av högerfot sker så gäller det att snabbt komma ner på hela vänsterfot. 
Därefter trycker höger höft och knä aktivt framåt och höger fot trycker mot marken så att det 
kommer mer och mer luft under höger fots häl. 
Till slut upplöses den förspänning som sker i mag-och ryggmuskler, när höft- skulderlinjen är 
parallell. 
Vänsterhäl ska strävas att gärna vara i marken när släggan är omkring kl 3. 

Teknisk progression 18-20år 
I denna fas så ska en stabilisering ske av det som kastaren redan kan så det kommer sitta i 
ryggraden. Stabiliteten ska kopplas i mot med kastarens fysiska utveckling. 
Kastning på denna nivå kommer oftast ske med fulla kast och det är i hög grad utveckling av 
personlig stil, personliga styrker och svagheter. 
Det kommer på denna nivå och vid resten av karriären vara vissa tekniska element som alltid kan 
utvecklas: Försvängarna, rytmen i kastet och hastighetsutvecklingen på släggan genom en 
optimering av radie och rotationshastighet. 
Man är alltså aldrig färdiglärd som släggkastare utan strävar alltid efter en ännu högre nivå av 
perfektion i de komplexa delarna som släggkastning består utav. 

1. Individualisering av startteknik
Hitta den start som ger de bästa förberedelserna för att få tag på släggan, att kunna påverka den och 
inte minst få en bra rytm. 

Övning 1-4: Olika varianter på startsving 

Övning 1: insving med vänsterarm 
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Övning 2: startsving från höger 

Övning 3: Högervriden inledande sving 
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Övning 4: Aktiv ingång 

2. Optimering utav rotationstekniken
När kastaren inte längre får plats i ringen så behöver första rotation vara på framfoten 
Hälrotation i andra rotationen 
Maximering utav radie och acceleration 

Hälrotation i rotation 2: 
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Resten av kastet utförs som normalt. 

Som skrivet tidigare så är egentligen släggkastning enkelt. Man vill skapa så lång radie som möjligt 
i kombination med så snabba rotationer som möjligt runt sig själv. 


