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Bilaga till Certifierad Coach — Slagga Del 4 — Praktisk tillimpning, analys och
video

III. Grundléiggande Teknik

Slaggkasten som beskrivs dr for hogre hint sliggkastare som roterar motsols i ringen.

Slidggans olika faser delas upp i sex stycken:
Forberedande

Inledande forsving

Forsta ingang

En-bens fasen

Tva-ben fasen

Utkast

A

Forberedande fasen

Star-Slut: Fran att man gor sig klar att ga in i ringen till att man stér klar att paborja de inledande
forsvangarna.

Eftersom krafterna kan vara upp mot eller 6ver 300kg 1 sldggkast pad hog niva sa innebér det stora
belastningar pa fingrarna pd den innersta handen som héller i handtaget. Darfor 4r det en god idé att
investera i en sligghandske. Det dr ocksé ett smart val att linda fingrarna med elastisk linda med
slagghandske for att minimera trycket som uppstér pa fingrarna. Vissa kastare har endast elastisk
lind istéllet f6r handske.

Beskrivning av hur slidggan halls, vart sliggan ligger innan forsvingarna, hur kastaren star
(ryggen mot) och hur forsvingarna kan goras

Eftersom sliaggkastning &r ett av de mest motoriskt utmanade grenar inom friidrotten sé &r det
viktigt att forenkla rorelserna sa mycket som mdjligt och forst senare nér slaggkastaren blir battre sd
kan en mer avancerad eller individuell forpendlar goras.

Forsviangar
Start-Slut: frén att kastaren borjar dom inledande forsvéngarna till att sliggan befinner sig i sin
hogsta bana precis innan den forsta ingangen.

Anledningen till forsvdngarna dr att skapa en rytm med 16sa och avslappande armar. Sa det skapas
en foljsam Overging fran forsviangarna till forsta rotaitonen. Det betyder med andra ord att man ska
skapa en bana (vinkel) och hastighet pé sliggan som stimmer vil 6verens med hur manga rotationer
man kommer gora samt hur 14ngt man kastar.

GoOr man en rotation sa betyder det att forsvingarna kommer behdva vara relativt brant (35-40
grader) och att hastigheten ska vara relativt hog (80-90% av utkasthastigheten). Ju flera rotationer
man gor desto mer jaimt kan man bygga upp hastigheten och sldggans bana (vinkel).

Kastar man med tre eller fyra rotationer sa dr det typiskt en relativ flack bana pé forsvingarna pa
omkring 20-30 grader och en hastighet omkring 60-70% utav utkasthastigheten. Det ideala
slaggkastet gors med antingen tre eller fyra rotationer. Det finns exempel pé kastare som tavlar med
5 rotationer dven om det dr ovanligt (jag kdnner till tvé stycken, en ukrainare och en italienare).

Ringens diameter, utdvarens teknik och skostorlek sitter de naturliga begransningar for antalet
rotationer.
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Antalet forsvéngar dr oftast tva eller tre stycken. Nybdrjare vill gérna gora fler forsvangar och allt
eftersom att férmagan forbattras sé blir det farre och farre forsvéngar tills att det oftast ar tva eller
tre.

Dansk beskrivning pa forpendel och forsvingar

Enligt den danska slidggkastnings modellen sa kan man borja med att starta med sliggan mellan och
ca 0,5m bakom fotterna. Darefter pendlas sldggan upp med en fart som gor att sliggan pendlas upp
till brosthojd pa kastaren. Samtidigt som detta flyttar kastaren blicken och kroppen mot sin hogra
sida sé att blicken &r ungefér kl 1 medan kroppen roterar lite mer runt till ungefér kl 3-4 . For att
kunna gdra denna rorelse sa kraver det att man lyfter vénster hal.

Niér sldggan ar pa dess hogst punk sé paborjas egentligen dom riktiga forsvingarna. Forsvingarna
gors med sa liten anstrdngning som mdjligt. Kastaren ska forsoka motverka sldggans kraft genom
hofterna. Sa att det skapas en balans och att hastigheten hojs pa sliggan. Man anvinder alltsa sin
egen kroppsvikt for att motverka sliggans centrifugalkraft.

Enbart denna rorelse kriaver nog med traning.

Fran sldggans hogsta punkt ska kastaren forsdka fora hidnderna i1 den bana som kastaren vill att
sldggan ska ha. Utovaren paverkar sldggan i ett samspel mellan armar, kroppen, hogre kni och hoft
for att fa sldggan att accelereras framéat och runt.

Det ar viktigt att hogre ben arbetar aktivt da det &dr hela systemets motor. Det ska ge bade kraft och
hastighet och samtidigt skapa forutsdttningar for ett snabbt fotarbete. Hoger benet ska aktivt och
kontinuerligt trycka mot marken si att hdlen lyfts och &r fri samtidigt som hogre knéd och hoft
samtidigt trycks framat. Synkroniserat med detta sa trycks vénster fot ner s att hela fotbladet trycks
mot underlaget. Detta gor att det &r god balans och kraftoverforing.
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Man ska aktivt forsoka skapa en bana pé sldggan sa att sliggbanans ldgsta punkt 4r omkring kI 1.
Niér slagghuvudet passerar ldgsta punkten sa betyder det att den kommer att stiga.

Nar sldggan ndrmar sig kl 12 sa borjar hinderna att viinda sig sa att baksidan av handen
(handryggen) dr mot kastaren. Nir hidnderna dr ovan vénster skuldra lyftes/fors hogre armbage i en
vid rorelse upp/bakét. Sa att hinderna och slidggvajern passerar rakt ovanfor huvudet. Under denna
tidpunkt skapar armarna ett “fonster”” som kastaren kan se igenom.

Forsvingarna ska goras sa att det skapar sa stor radie som mojligt genom att arbeta med hela
kroppen. (6versatt summerat) Danskarna pratar mycket om hur héger och vdnster fot ska "trampa”
ocksa.

Ett vanligt fel i forsvingarna &r att vénster axel/skuldra dras tillbaka och ddrmed kortare radien
istéllet for att “sldppa fram” vénster axel och bibehélla eller 6ka radien nér sldggan accelereras.

Inging
Start-Slut: Fran att sldggan nat hdgsta punk under sista forsvangen till att hogre fot slapper
underlaget.

Strdvan ska vara att skapa en optimal position vid slidggans ldgsta punk efter forsvingarna och innan
ingangen till forsta rotation. Har géller det att trycka sldggan aktivt med hénder, armar, och kropp,
hogre fot, knéd och hoft sa att sldggan accelereras framat och runt. Samtidigt som det sker sa vill
slaggkastaren ha samma position som senare under rotationerna.

Beroende pé kastarens styrka och hastighet pé sldggan s& kan man i denna position vara mer eller
mindre nere i benen och mer eller mindre rak i ryggen. Oavsett sd dr det viktigt att kastaren arbetar
mot den centrifugalkraft som slaggan kommer med.
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Niér sldggan passerar denna punkt kl 1 sé ska blicken (huvudet) folja sldggan resten av kastet.
Blicken ska vara i samma riktning som sldggan, men forsoka behalla det horisontalt nér sldggan ar
pa vig uppaét.

Ingéngen i sldggkastning dr liksom andra grenar av stor betydelse och kastaren bor 1dgga mycket
uppmirksamhet pi att ldra sig det korrekt.

Niér sldggan ar k1 12 sa brukar man séga att sliggan befinner sig i grundposition. Det innebér att
axlar (skuldror) och hoft ar parreella och att skuldror och armar tillsammans med hidnderna bildar en
triangel. Denna position ska man férsoka behdlla under hela kastet. Ett typiskt fel dr att kastaren
tjuvstartar med vénster sida (fot, hoft, skuldror och/eller huvud). Konsekvensen av detta ar att
sldggans radie forkortas och en délig balans, ddrmed ocksa délig forutsittning for att paverka
slaggan optimalt.

Det ar viktigt att nir sldggan dr vid dess lagsta punk, kl 12, att kastaren formar att behélla tryck pa
hogre ben och hoft. P4 sd vis har kastaren initiativet Over sldggan och hela tiden kan fa fart pd den.
Det betyder att det ska bli mer och mer luft mellan marken och héger hél under varje rotation.

Synkroniserat med detta si roterar dven vinster hil, det ricker med att séga att trycket ska vara mitt
pa vanster hdl dé det dr det enklaste och forebygger andra tekniska fel.

Beroende pa hastigheten pi rotationen och teknisk niva sa slapper kastaren hoger fotkontakt med
marken ungefar kI 9.
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Vinster och hogerfots arbete ar inte naturligt och kommer krdva mycket 6vning f6r en nyborjare att
behirska.

Senare i karridren nir kastaren vill ga till fyra rotationer sa finns det inte plats i ringen, 16sning &r da
att forsta rotation sker pa vinsterfotblad sa att man roterar ndstan pa samma stille. Forst 1 andra
rotationen sé sker det pé vénster hl.

Rotationen pa vénster fotblad ska ske med sé lite luft mellan hil och mark som mdjligt. Igen pa
grund av béttre balans.

Man bor vinta med att lira sig fyra rotationer tillsatt kastaren har mer erfarenhet.

En- bens fasen (Transport fasen)
Start-Slut: Nar hoger fot lyftes fri fran underlaget till att det sétts i och igen ar kontakt med tva
fotter.

Nir hoger fot slapper marken sa pekar bade fotter och knén &t samma riktning. Hoger fot ska
flytta/lyftas naturligt fram/upp. Det &r viktigt att hoger fot och ben tar den kortaste mojliga véig runt
for att snabbt landa pa marken och minimera deacceleration.

Det ér ocksd vanligt att hogerfot lyfts dver vénsterfot / vad. Detta &r d&nnu kortare vig som de flesta
bittre kastare anvinder sig utav.

Det ar viktigt att hogerfot och ben &r ndra vansterfot. Detta kan beskrivas med en illustration dér
man sitter pa en kontorsstol och snurrar. Stricks armar och ben ut s& kommer stolen att sakta in,
men dras armar och ben in s& kommer stolen rotera snabbare. Sa dr hoger fot och ben langt ifran
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vansterfot 1 enfotsfasen sd kommer det innebéra att rotationshastigheten avtar (deacceleration).

I denna fas géller det att minimera hastighetstappet, sa lange man har en fot i marken sa dr det
nistan omdjligt att tillféra ndgon extra hastighet pa slaggan.

velocity [m/s]

L L i
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time [s] =

Hastighetskurva av ett sldggkast pa fyra rotationer. VI1-V3-V5-V7 illustrerar topp hastighet i varje
rotation tills att hoger fot sldpper marken och V7 dr utkast. V2-4-6 visar den ldgsta hastighet under
varje rotation som intrdder i stort sdtt precis ndr hogerfot sdtts i marken. Det dr tydligt att se att det
sker en 6kning av hastigheten i tvd fotsfasen och en deacceleration i en fotsfasen.

Vissa kastare kan gora en “twist” runt for att snabbt f4 ner hogerfot i marken. Det dr en strategi som
fungerar for vissa. Men det dr virt att nimna att den strategin kan gora det svart for oerfarna kastare
att halla grundpositionen med sldggan. Twisten kan dven gora att hoger arm inte kan hallas rak
vilket betyder en forminskning av sldggans radie. Kastaren mé rotera snabbare men en mindre radie
medfor dock att sldggans hastighet inte gar snabbare och dérmed inte nagot lédngre kast.

Nér man har endast vinsterfot i marken sa giller det att paverka sldggan sé lite som mojligt.
Kastaren fortsitter att rotera pa hélen till ungefér kl 6, di det sker en skiftning och kastaren rullar pa
foten sa att rotationen fortsétter pa fotbladet.

Skiftning fran hél till trampdyna sker som ett resultat utav av att sldggans bana och kastarens
sankning av tyngdpunkten. Det startar fran det 6gonblick kastaren sldpper hoger fot. Sdnkning av
kroppstyngdpunkten sker bade for att motverka sldggans kraft medan sldggan gar mot dess hogsta
punkt men ocksa for att snabbt forbereda for en optimal position att igen kunna accelerera slaggan
ndr hoger fot dr i marken. Detta kan men fordel beskrivas som att vénster kni faller ner, att vénster
kna sinks eller att det sker en aktiv sdnkning av véanster knd mot ringen.
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Bilden ovan illustrear en twist med underkroppen kastaren i enfotsfasen kommer fram pd framfoten
pd vinster fot. Hogerfot sdtts pekande mot kl 3 medans sliggan befinner sig 1-2 timmar bakom.

Tva fotsfaen (Accelerationsfasen)
Start-Slut: Nar hogerfot sdtts 1 marken sd att det igen ar tva fotter 1 kontakt med bagge fotterna till
att hogre fot sldpper marken igen eller nér slaggan nét lagsta punkt .

Twisten av underkorppen skapar en speration mellan under och dverkropp (hoft och skuldror) vilket
bidrar till en forspinning och aktivering av bél-och rygg musklerna. Forspanningen 1 musklerna gor
att det gar att tillfora extra mycket kraft och ddrmed extra hastighet pa sldggan.

Accelerationen i tvafotsfasen ar vildigt likt det som &r beskrivet i sista forsving och ingéngen till
forsta rotation. Alltsa att det &r en helkroppsarbete dér bade armarna, kroppen, och benen
accelererar sldggan. Igen, hir dr hoger fot/bens arbete av essentiell betydelse i samarbete med att
kné och hoft trycks framét 1 samband med hoger fots roterar.
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Nir kastaren i efterhand har fitt en god balans och fungerande teknik med 3 eller fyra rotationer s
ska man sikta pa att fA en maximal kraftoverforing med bevarande maximal radie.

For att fa en maximal kraftoverforing ar det viktigt att man har ett stabilt fotféste for att kunna skapa
och dverfora krafterna. Den optimala 16sningen dr att kastaren snabbast mdjligt efter isédttning av
hogerfot for i vinster hil sa att kastaren star med hela vinsterfoten och har en stabil vénstersida att
arbeta mot. Denna position beskrivs ocksé av vissa som Charlie Chaplin positionen.

Vridningen av vénsterfot betyder ocksa en ytterligare rotation av hoften vilket ocksd hjélper till att
utnyttja forspanningen som twisten av underkroppen har skapat i sista delen av en-bens fasen.

Precis som det sker en kontring i1 enfotsfasen vid sldggans hogsta punkt, sa sker det ocksa ett lyft av
tyngdpunkten i tvafotsfasen nér kastaren trycker med hogre fot. Tyngdpunktsforflyttningen betyder

ocksa att det sker en automatisk styrning (reglering) av sldggans bana sa att det gradvis blir brantare
och brantare.

Niér vinkeln mellan hofterna och axlarna blir mindre nér sldggans nidrmar sig den ldgsta punkt sa
sker rotationen runt en virtuell lodrét axel som befinner sig mellan kastarens fotter. Det ar viktigt
med att ha bibehalla en stor radie.

Kastarens position K1 12 dr en bra kvalitétstimpel pa hur accelerations arbetet har skett. Har ér det
vanligt att slaggans huvud dr bakom vajer och inte forspanda.

For att hantera den 6kande kraft och vinkel som sker i varje rotation s& kommer sdnkningen och
hdjningen av kastarens tyngdpunkt att 6ka 1 varje rotation. Kastaren ska striva efter att i en-bens
fasen skapa battre forutsattningar for att accelerera sldggan i tva fotsfasen.

Utkastet
Start-slut: Nar hogre fot sitt i underlaget efter den sista rotationen och det 4r kontakt med bada
fotterna igen tills att sldggan sldpps och kastaren ldmnar kastringen.

Naér iséttningen sker med hogerfot sé sker accelereras exakt lika som tidigare accelerations faser 1
varje rotation. Efter att sliggan nar lagsta punkt sa kommer nu vénster fot, ben och hoft fungera
som en stabil axel som resten av systemet accelereras mot. Som en tumregel kan man séga att for
varje 10 grader som man missar att snabbt sétta 1 hogerfoten i sista rotationen vilket betyder kortare
accelerationsvag innebér ocksa upp till en meter i kastlangd.

Fran sldggans lagsta punkt s stricks benen aktivt samtidigt som sldggan aktivt lyfts med skuldrorna
och armarna. Sldggan slipps 1 axelhdjd ca kl 9. Da sker en full strackning av kropp och ben. Man
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kan sdga att rotationen fortsitter men effektiv blockeras av vénstersidan.

Har kastaren problem att sta kvar i balans efter utkastet sa ska tyngdpunkten sénkas och sékas ner
mot ringens mitt.

IV. Tekniskt Progression
Teknisk progression ”Danska sliggkastningsmodellen”

12-14 ar

Den viktigaste delen for unga och oerfarna kastare ar att lira sig grundldggande tekniska fardigheter
1 forsvéngar, rotationer, och utkast. Mélet med fasen &r att kastaren ska kunna kasta med 1-2
rotationer och har en forstielse for de viktigaste positionerna i kastet samt rytmen som finns 1
slaggkast.

1. Forsviangar
— Léra kénna sldggan
— Behirska balansen
— Haélla slaggan korrekt
— St naturligt med kroppen, dvs rak rygg och létt bojda ben
— Tittar genom “fonstret” nér sldggan fors dver huvudet och roterar kroppen runt till hoger
sida
— Haélla blicken kvar kI 1
— Ha en jamn acceleration pa sldggan, inga plotsliga rorelser

Ovning 1 — Hur man haller i sliggan

Ovning 2 — Startposition och pendelsving
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Se tidigare anteckningar om utforandet pd hur pendelsvingen bor géras

Fokus: Fé kastaren att slappna av och kidnna sldggan bana och kraft. Borja fa forstaelse for rytm och
hur sldggan kan gora arbetet.

Ovning 3- Forsviingar

For att fa forsvéngarna att kiinnas naturliga och foljsamma sa behdvs det manga upprepningar dér
tdlmodighet kravs!

| il
| .

Gor alla rorelser mjukt och sammanhéngande sa det inte kommer négra plotsliga rorelser eller
accelerationer. Hitta rytmen. ”Arbeta” pa sliggan nér den befinner sig framfor kroppen och inte
over huvudet.

Variationer: Accelerera litt fran kroppen i varje forsvang. Bli djupare och djupare 1 benen i varje
forsviang. Variera sldggbanan. Gor forsvingar at andra haller.

2. Skapa kontroll 6ver sliggan

— F& kontroll 6ver sliggan

— Anvind kroppen som en naturlig kontring mot sldggan

— Anvind hela kroppen till att skapa rytm

— Utfér med jamn acceleration pa slaggan utan ryckiga rorelser
— Mal ar att kunna gora 2-3 rytmiska forsvingar med god balans

Ovning 1: Anvind hoften aktivt for att skapa rytm, acceleration och for att kontra sliggans bana

Ovning 2: Anvénd benen aktivt for att skapa rytm och acceleration
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Aktivt anvindning av benen/fotter under forsvingarna.

Ovning 3- ging med sligga
Fokus: Etablera en bra rytm mellan ben och slédgga, fa det att kidnnas relativt naturligt att g

S =

4 framat.

e

= et e

Variationer: G4 pa en linje; Ga sidlanges hoger och vénster. G4 med dubbel rytm. Gor &t andra
haller.

3. Lér grundliggande utkast
Fé tajmning i utforandet sa att utkastet sker det sker tillsammans med sldggan och inte
motverkar sldggan

Utkast med medicinboll och med sldgga, kan sdklart dven goras med andra redskap (Sandsdck,
kettlebell, vikter etc)

4. Lir Grundliggande rotationsteknik
— Lér fotarbetet
— Uppna forstéelse for rytmen i sldggrotationerna med en aktiv tvd-fot fas och en mer passiv
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en fot fas.

_— Kunna utfora kast med 1-2 rotationer med god rytm och balans.
Ovning 1: Fot-twist 1 (bild ovan) +2 (bild underst)

Sett framifran och fran vinster sida.
Jedi-walk 2

Fokus: fotterna arbetar hela tiden och &r parallella. Tyngdpunkten sénkes vertikalt och det mesta av
vikten befinner sig pé vinster ben i denna 6vning. Overkroppen halls hela tiden lodritt och blicken
ar horisontell.

Ovning 4: Flera rotationer
Samma sak som 6vning 2 fast man fortsitter med flera rotationer
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Ovning 5: Forsvingar runt ryggen

Fokus: Hall grundpositionen (triangeln) genom alla rotationer s att det blir en ”passiv” en-fots fas
och kan forbereda for en stark tva fots position. En aktiv tvd fot fas och passiv en fots fas édr valdigt
viktigt att forstd och behirska for att skapa bra teknik.

Ovning 6: fortsatta forsvingar runt ryggen med flera rotationer

Det dr extremt viktigt att hitta rytmen 1 rotationerna!

Rytmen i Kastet!
Det dr extremt viktigt att kastaren forstar rytmen 1 kastet, att en rotation bestar utav en aktiv och
passiv fas med stegrande intensitet.

Nir kastaren har tva fotter i marken sa ska sldggan tillforas en kraft impuls, men det &r inte plotsligt
rorelse utan ldng och f6ljsam.

I en bens fasen dr primért som en transport fas, dir kastaren ska gora s lite som mojligt. Det
betyder att en sdnkning av tyngdpunkten och forberedelse for en tidigt isdttning av hoger ben.

Den stora skillnaden mellan den aktiva fasen och den passiva fasen krdver mycket 6vning som ska
laras in mycket tidigt 1 karriédren.

Ovning 7: Spinning around

Ovning 8: Flera rotationer med och utan utkast
Teknisk progression 15-17 ar
I denna fas sa ska nu en vidareutveckling och forbattring ske utav de dvningar som kastaren redan

kéanner till.

Det dr viktigt att sldggkastning trénas aret runt si att de tekniska fardigheterna minst bibehélls men
helst utvecklas!

Man kan nu smatt 6verviga att anvéinda ldttare och tyngre redskap och kortare/langre sliggor. Men
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det hdnger helt pa kastarens tekniska och fysiska niva.

Nar denna period dr klar (15-17ar) sa ska de fardigheter som namnts tidigare sitta i ryggraden. Det
ska ocksa finnas en forstaelse for hur man utvecklar maximal kraftverforing till sldggan i
tvafotsfasen och samtidigt behéller maximal radius 1 hela kastet. Kort sagt utveckla de tekniska
egenskaperna for att optimera utkasthastigheten.

I slutet av denna period sé vill man kunna kasta med 3-4 rotationer.
1. Utveckling av forsvingar

Optimera radien i1 forsvingarna
Optimera accelerationen och rytmen av accelerationen pa sliggan

Ovning 1: Optimering av radie

Nar sldggan passerar ldgsta punkten sa ska vanster skuldra sldppas ut
Kroppen roterar med runt, minimum till kI 3

Kroppen hjélper sldaggan runt med raka armar till hoger sida

s £

r 4.35:0ptimerina af radine

Ovning 2: Optimering utav accelerationen.

B

[ s ‘ ¢ i . ‘ I

Fokus: Det viktigaste dr att insatsen dr foljsam och sammanhingande. Det ska alltsd inte vara
nagon plotslig acceleration. Vénstra hélen far gérna vara 1 marken nér sldggan ér kl 3 liksom att
armarna ska vara raka vid denna tidpunkt. Var uppmérksam pa att halla vinster skuldra framme och
undgd att 1ata kroppen rotera innan det har skett.

Ovning 3: Optimering utav rytmen av accelerationen
Lite 16st sa kan man séga att det sker en acceleration frén kl 12 till 6, medan det fran kl 6 till kl 12
géller att hélla hastigheten.
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Accelerationen ska ske som en impuls som stiger 1 intensitet till att hdger fot (star véinster fot?) sitt 1
kl 3 och toppar vid ungefar framtill att vinkeln hoft-axel blir mindre vid k1 12 (ldgsta punkt).

Det ar viktigt att forsvangarna byggs upp lite mer i varje forsvéng.

Fokus: Var uppmérksam pa hela den kinetiska kedja som ingér i1 accelerationen och att det sker med
hog kvalité och tajmning. Lagg mairke till om sldggkastaren har initiativet och kan bestimma 6ver
vad som ska ske med sldggan.

2. Utveckling av rotationstekniken
Upprétthall korrekt grundposition i hela kastet
Optimera accelerationen i tvafots fasen
Optimera rytmen i rotationerna

Ovning 1-4: Ovningar for att uppritthilla grundpositionen

Ovning 1: Rotationer med endast hoger hand

Ovning 2: Rotationer med endast vénster hand ) )
e = T e
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Ovning 4: Eddic the Eagle rotationer

Ovning 5-7: Kast med fokusering pa att optimera accelerationen i tvafotsfasen

Ovning 5: Tajmning av lyftet och isittningen av hogerfot

Ovning 6: Optimering av radie pa hela hogersidan

Malet ar att ge sig sjdlv tid fran att hogerfot iséttning till att sliggan nér sin ldgsta punkt och inte
forcera accelerationen péd bekostnad utav radien.

Hall blicken och grundpositionen i hela fasen samtidigt som att sliggan accelereras.

Fokus: Ett typiskt fel dr att dra sldggan runt istéllet for att trycka den. Blicken ska hela tiden folja
slaggan samt vénster skuldra ska vara framme och inte dra bakét.

Ovning 7: Involvera hela kroppen — Kinetic Chain

Malet &r att aktivera alla leder och muskelsynergier som kan bidra till acceleration i tvafotsfasen.
Nir isdttning av hogerfot sker sa giller det att snabbt komma ner pé hela vénsterfot.

Direfter trycker hoger hoft och kné aktivt framét och hoger fot trycker mot marken sa att det
kommer mer och mer luft under hoger fots hal.

Till slut upploses den férspanning som sker i mag-och ryggmuskler, nédr hoft- skulderlinjen ar
parallell.

Vinsterhdl ska strivas att gdrna vara 1 marken nér sldaggan ar omkring ki 3.

Teknisk progression 18-20ar

I denna fas sa ska en stabilisering ske av det som kastaren redan kan s& det kommer sitta i
ryggraden. Stabiliteten ska kopplas 1 mot med kastarens fysiska utveckling.

Kastning pa denna niva kommer oftast ske med fulla kast och det &r 1 hog grad utveckling av
personlig stil, personliga styrker och svagheter.

Det kommer pa denna nivé och vid resten av karridren vara vissa tekniska element som alltid kan
utvecklas: Forsvingarna, rytmen 1 kastet och hastighetsutvecklingen pa sldggan genom en
optimering av radie och rotationshastighet.

Man éar alltsa aldrig fardigliard som sldggkastare utan stravar alltid efter en d&nnu hogre niva av
perfektion i de komplexa delarna som slédggkastning bestar utav.

1. Individualisering av startteknik
Hitta den start som ger de bésta forberedelserna for att fa tag pa sldggan, att kunna péverka den och
inte minst fa en bra rytm.

Ovning 1-4: Olika varianter pa startsving

Ovning 1: insving med vénsterarm
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Ovning 4: Aktiv inging

2. Optimering utav rotationstekniken
Niér kastaren inte langre fér plats i ringen sa behdver forsta rotation vara pa framfoten
Halrotation 1 andra rotationen
Maximering utav radie och acceleration
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Resten av kastet utfors som normalt.

Som skrivet tidigare sa dr egentligen sldggkastning enkelt. Man vill skapa sa lang radie som mojligt
1 kombination med sa snabba rotationer som mojligt runt sig sjalv.



