Svensk friidrotts utbildningsstege 1: KULA

KULA: Gemensamt for rotationsteknik och glidteknik

Inledning

| kulstotning finns tva vitt skilda tekniker, glidstil, eller ocksa kallat O'Brien-stil, och rotationsstil. Pa elitniva
ar rotationsstilen nagot vanligare pa manliga sidan och glidstilen vanligast pa kvinnliga sidan. Anledningar
till vilken stil man valjer ar flera, bland annat kroppsstorlek, neuromuskulara faktorer, kdnsla for den ena
eller andra tekniken. Rotation tenderar att vara lite mer sa att sdga demokratisk sa till vida att det
forekommer flera olika kroppstyper pa elitniva, framforallt ar det fler relativt sett kortvdaxta som anvander
sig av rotation. Oavsett vilken stil man valjer att anvanda sig av ar kula en gren som kraver mycket
explosivitet och styrka for att for att kunna utfora tekniken korrekt och stota riktigt langt. Det &r viktigt att
alla far prova pa bada stilarna for att hitta den stil som passar den enskilde bast. Som sagt ovan, glidstil
kraver en viss muskular styrka for att kunna utféra den korrekt och darfor ar det vanligt att férenklade
variationer eller férberedande 6vningsrorelser anvands pa tavling i barn och ungdomsar.

Generella punkter

e Om man anvander sig av rotationstekniken ar rotationsvana ar bra att skaffa sig genom olika
allmanna évningar

e Anpassa kulvikten till vad den aktive klarar av att utféra med bra teknik. Hall inte fast vid
tavlingskulans vikt vid traning.

e Anvand helst skor med flat, jamn sula

e Sikerhet - se till att ingen ror sig i omradet déar kulan kan sla ner

e Faciliteter - om ingen fullstor yta finns for kulstotning gar det utmaérkt att stéta genom att spanna
upp presenning eller nat och stota i

o Logistik - tdnk pa olika satt att bedriva kultraning. Inomhus, utomhus, gympasal, stranden, skogen,
etc. Fokus ska vara pa mycket aktivitet per tidsenhet hos yngre.

e  Fokus pa hela stéten, uppmuntra till att hdrmal

o Setill att alltid avsluta passen med hela stotar dar man forséker stota langt och mat vilket ar bra for
motivationen.

e Uppmuntra en som borjar med rotation att anvanda Syafrikan i bérjan och bli duktig pa det!

e Om ingen fullstor yta finns for kultraning inomhus maste "wowandet" fokuseras pa under
utomhussdsongen for att fa se redskapet flyga och darigenom motivera ungdomar till fortsatt
traning.

e Beharska olika situationer och forhallanden, tex vader

e Det ar sannolikt att man blir battre ju mer man stoter om man trénar pa ratt satt att stota

e Tank pa syftet med stotpasset. Fastna inte i mellanmjolk och bli halvbra pa mycket. Hall fokus!

Tekniska punkter, gemensamma for glid- och rotationsstil

1. Grepp och placering av kulan
2. Stotrorelsen
3. Staende stot/utstot - stot med hoger ben



Drillar, gemensamma for glid- och rotationsstil

Hur haller man kulan, var den ska placeras och armbagens placering och rérelse

Kulan vilar pa ovre delen av handflatan, ungefdr mitt emot knogarna pa ovansidan, och de tre
mellersta fingrarna, och stabiliseras av tummen och lillfingret. | utstoten ar fingrarna det sista som
ror kulan

Kulan ska placeras och pressas/tryckas mot halsen och hallas i kontakt med halsen till utstétens
borjan. Var kulan placeras pa halsen kan variera, fran under kdkens mitt till ndstan bakom orat,
dock det senare mest hos ratt avancerade rotationskulstétare. Handflatan ska vara riktad i
stotriktningen, inte uppat

Armbagen ska normalt hallas i nivd med axellinjen eller nagot 6ver. Det ar viktigt att armbagen
behalls i samma vinkel mot kroppen genom hela utstdten. Det vanligaste problemet ar att den
sanks, framforallt hos nyborjare

Kulan ska stoétas, dvs. armbagen ska vara rakt bakom kulan i stétriktningen (ej kast) nar kulan
slapps. Att halla upp och ut armbagen ar ett bra satt att undvika att kulan kastas.

DRILL 1: St6t upp i luften

Kulan vilar inte mot halsen i utgangspositionen i denna évning. Handen ar i det fallet
under kulan och handen ovanfér axeln. Handflatan uppat

Svikta i kndna

Strack benen och kroppen och stot uppat

Akta huvudet!!!

DRILL 2: St6t ner i marken

Boj framat

Vrid 6verkroppen sa att hoger armbage pekar uppat

Vrid tillbaka 6verkroppen och stét

Néar kulan lamnat handen ska handflatan peka bort at héger

DRILL 3: Frontalstot

Sta med fotterna drygt axelbrett isdr med tarna pekandes i stétriktningen.

Flytta kroppsvikten till hoger ben och vrid éverkropp och blick bakat.

For 6ver kroppsvikten mot vanster ben samtidigt som du stracker vanster ben och stot

Kulan st6ts framat/uppat.

Ovningen kan ocksa goras "tvdhands" med medicinboll, dver en ribba eller mot tranarens hand

DRILL 4: Staende stot

For att hitta ratt utgangsposition och att gora en stot, folj "Steg 1-2-3-4-metoden". Med uppratt
utgangslage, fotterna ihop och vanster kroppssida mot stotriktningen:
1. Lagg kulan mot halsen
2. Vrid axlarna och blicken 90 grader ifran stotriktningen.
3. Stig ut med hoger ben (vanster fots tar i linje med halfoten pa hoger fot) och bdj knat
4. Rotera/tryck hoger ben/héft/brost framat och tryck med vénster ben uppat. Stot!

| borjan kan det vara svart att fa kansla fér rorelsen om man vrider axlar 90 grader, da kan man
boérja med mindre vridning

Handflatan ska vara riktad 90 grader at sidan med tummen pekandes nerat kort efter att kulan
lamnat fingrarna

For att avgéra om man har kroppstyngdpunkten pa ratt stalle i slaglaget kan man efter man "stigit
ut med hoger ben och bojt knat" sldppa kulan rakt ner i marken. Om kulan landar precis bakom
hoger fot ligger tyngdpunkten ratt



e Stdende st6t kan tranas med malet att stota dver tex en héjdhoppsribba som tranaren haller i med
malet att tréna in kroppsstrack. Optimal utstotsvinkel &r 35 — 41 grader.

KULA: Glidteknik

Tekniska punkter

1. Ansats - forberedande glidévningar
2. Vanavid att rora sig baklanges
3. Hoftens lage

Drillar

DRILL 1: Stegansats grund
(Denna teknik bér endast brukas i absoluta nybérjarstadiet. Motorisk ¢r vningen olik 6vriga 6vningar, bér
bara anvéndas som introduktion till ansats)

e | utgangsstallningen bak i ringen vanster sida mot stotriktningen

e Vanster-hoger-vanster fotforflyttning i tam-ta-tam rytm

e Hall blicken och brost 90 grader fran stotriktningen i stegansatsen

e Overkroppen langt bak i slagldge (tyngdpunkt p& hoger ben)

e Stot med sen arminsats och fullt strack i kroppen

DRILL 2: Stegansats till slagldge, ryggen mot stotriktningen
e Utgangsstallning bak i ringen, uppratt overkropp med ryggen mot stotriktningen och vanster fots
tar parallella med hoger fots hal
e Flytta fotterna i ordningen vanster-hoger-vanster. Vanster fot satts i vid plankan med insidan av
foten mot marken
e Fotrytmen i rorelsen: tam-ta-tam
e Hoger hoft ska vara rakt ovanfor foten i slaglaget

DRILL 3: Glid med vertikal 6verkropp utan kula till slaglaget
e Utgangslage bak i ringen, uppratt éverkropp med ryggen mot stotriktningen
e Drainvanster fot mot hoger fot tills vanster fots tar ar parallella med hoger fots hél
e Hitta fallaget: "Satt dig" forst sa att inte rumpan sticker ut och ivag, "ramla" bakat med
hoften/ryggslutet, rulla 6ver héger fots hal
e Man behover inte anvdanda hela ringens diameter i denna 6vning

DRILL 4: Glidstartsimitation utan kula
e Fotterna ihop och 6verkroppen lutad framat 45 grader
e BGj kndna och gor sen ett utfall bakat dar vanster fot flyttas mot plankan samtidigt som man rullar
over hoger fots hal
e Vanster fot satts i med insidan av foten mot marken
e Om det ar svart med balansen, kér mellan tva bankar och stéd med hianderna pa dessa, eller hall en
kompis i handerna



KULA: Rotationsteknik

| stort sett foljer traning av rotationskula samma upplagg som diskus med skillnaden att redskapet halls
mycket ndrmare rotationsaxeln

Tekniska punkter

1. FOrsvang
2. Rotation pa vanster fot
3. Linjar sprint/landning hoger
4. Flytta vanster fot
Drillar

DRILL 1: Rytmisk forsvang
e Vrid 6verkroppen och kulan fram och tillbaka
e lagsta punkt pa rorelsen rakt framfor kroppen

DRILL 2: Véanster fot rotation 90 grader
e Rotera pa fotbladet och flytta hoger fot 90 grader i taget.
e Rotera vanster fot forst, sedan flytta hoger fot

DRILL 3: Sprint
e Utgangslage Sydafrikanstartposition (sta med fotterna framat i kastriktningen, den ena i ringen, den
andra utanfoér, och bréstet i stotriktningen)
e Sprinta fram i ringen
e Landa pa hoger fot (vanster i luften)

DRILL 4: Sydafrikan: 1.... 2.3-drill
e Utgangslage Sydafrikanstartposition (se ovan)
e Flytta vanster fot till slaglage



Svensk friidrotts utbildningsstege 1: DISKUS

Generella punkter

Diskuskastning har fem faser: foérsvang, rotation av vanster fot, sprint, landning, utkast

Hur haller man diskusen

Diskusen ska lamna handen fran pekfingret och rotera medsols om man ar hégerhant
Rotationsvana ar bra att 6va pa i allmanna dvningar som barn innan man ger sig pa diskus

Skor med flat sula ar bast for att kunna rotera bra

Faciliteter dar det gar att trana diskus bade utomhus och inomhus (inomhus - riktig kastbur, spanna
upp presenning eller nat pa gymnastikbom eller liknande I6sningar)

Anvand géarna Sydafrikan pa tavling i borjan och bli duktig pa det!

Fokus mot att fa ihop hela kastet. Uppmuntra till att harma, barn &r bra pa det!

Se till att ofta avsluta passen med hela kast dar man forsoker kasta langt och mat vilket ar bra for
motivationen.

Fokusera pa "wowandet" i diskus under sommarhalvaret utomhus for att de aktiva ska fa se
redskapet flyga och darigenom motivera till fortsatt traning.

Det ar viktigt att ldra sig beharska olika situationer och forhallanden, tex vader. Trana pa det!

Det ar sannolikt att man blir battre ju mer man kastar om man tranar pa ratt satt att kasta

Tank pa syftet med kastpasset. Kanske en sak i taget? Fastna inte i mellanmjélk och bli halvbra pa
mycket. Hall fokus!

Tekniska punkter

vk wnN e

Forsvang

Rotation pa vanster fot
Linjar sprint/landning hoger
Flytta vanster fot

Kasta med hoger ben

Drillar

DRILL 1: Rytmisk férsvang

Svinga diskusen féljsamt och rytmiskt fram och tillbaka

Lagsta punkt pa diskusbanan rakt framfoér kroppen

Folj med rérelsen med blicken sa att nasan pekar at samma hall som brostet
Handlaget - hall handflatan nedat

Lat hoger hand mota vanster hand pa vanster sida

DRILL 2: Vénster fot rotation 90 grader

Rotera pa vanster fots fotblad och flytta hoger fot 90 grader i taget.
Markera att vanster fot roterar forst, sedan flyttas hoger fot. Hoger fot vrids aldrig.

DRILL 3: Sprint

Utgangslage Sydafrikanstartposition (sta med fétterna med tarna riktade framat i kastriktningen,
den enairingen, den andra utanfor, och brostet i kastriktningen)

Svinga bak diskusen

Sprinta fram i ringen



e Landa pa hoger fot (vanster i luften)
e Landa uppratt med overkroppen, dvs. bréstet ovan hoften

DRILL 4: Sydafrikan till slaglage: 1.... 2.3-drill. (1.... 2.3 dr rytmen i fotavtryck och fotisattningar)
e Utgangslage Sydafrikanstartposition
e  Flytta vanster fot till slaglage

DRILL 5: Staende kast
e Sta i utkastposition (=slaglage), vanster fots tar i linje med nagonstans mellan halfot och hal pa
hoger fot (1/2-1 fots differens)
e Boj hoger kna och ha minst 90 % av kroppsvikten/tyngdpunkten pa hoger fot
e Svinga diskusen bakat
e (3 sa djupt som mojligt
e Rotera framat
e Tryck med hoger ben framat/vanster ben uppat
e Slunga runt kast-armen



Svensk friidrotts utbildningsstege 1: SLAGGA

Generella punkter

Hur haller man slaggan

At vilket hall ska man rotera

Rotationsvana ar bra

Skor (flat sula) for att kunna rotera bra

Sakerhet ar viktig

Faciliteter (inomhus - spdnna upp presenning eller nat, géra egen inomhusslagga)

Logistik. Inomhus, utomhus, gympasal, stranden, skogen, etc.

Fokus pa hela kastet, uppmuntra till att harma, visa film!

Uppmuntra till att lra att kasta med flera rotationer (3-5 rotationer med acceleration sa tidigt som
mojligt)

Se till att alltid avsluta passen med hela kast dar man forsoker kasta lang och mat vilket ar bra for
motivationen.

Det &r viktigt att fa kasta langt i slagga. Fokusera pa "Wowandet" under barmarksperioden
utomhus for att fa se redskapet flyga och darigenom motivera ungdomar till fortsatt traning.

Beharska olika situationer och forhallanden, tex vader & vind, dven utomhuskasta under vintertid,
Det ar sannolikt att man blir battre ju mer man kastar om man tranar pa ratt satt att kast

Tank pa syftet med kastpasset. Fastna inte i mellanmjélk och bli halvbra pa mycket. Hall fokus!

Tekniska punkter

1. Fdrsvangar
2. Fotarbete
3. Léagsta punktingang
4. Rotationer
5. Utkastet
6. Fullt kast
Drillar

DRILL 1: Foérsvangar

Langa och mjuka armar, atletisk hallning

Gor lugna forsvangar latt forskjutna till hoger sida, vrid upp 6verkropp mot slaggan, leta efter god
rytm

Forsok att "kanna" klotets tyngd/drag i hela férsvangens varv

Klot och hander gar till 0 grader innan de dras mot pannan (slaggans lagsta punkt ligger vid ca 0
grader i varje varv genom hela kastet)

Man kan 6va férsvangar med hand, viktigt att behalla klotets lagsta punkt Iatt till hoger sida

DRILL 2: Fotarbete

Fotarbetet i rotationen sker i féljande ordning: Rotation vanster hal, tryck ifran med hoger fotblad,
ga over till vanster framfot och fullborda rotationen med hogerfotsisattning

Hoger och vanster kna vrider tillsammans, kontaktpunkten alterneras mellan héger och vanster
hal/ta under svingen



Hoger och vanster kna vrider fot till 90 grader samtidigt, upprepa. Observera att aven hoger kna
skjuts fram vid 90 grader.

Tyngd punkt insida vanster hal, vrid kna tillsammans 0-180, kliv i kastriktning, landa behagligt,

pabdrja och fullborda rotation 180-360 efter landning

DRILL 3: Lagsta punkt ingang

Hall vanster hand stilla vid 0 grader framfor vanster fot och gor férsvang med hoger hand, Iat dem
motas vid 0 grader

Hall vanster hand stilla vid 0 grader framfor vanster fot och gor foérsvang med slagga i hdger hand,
Iat dem motas vid O grader. Accelerera i sista forsvangen in i forsta rotationen.

DRILL 4: Trippvarv/rotationer

A

oo

Forsvang med trippvarv, hall raka armar med slagga eller pinne rakt framfor brostbenet, trippa runt
med sma steg

Hall blicken pa slagghuvudet i hela varvet

Oka farten p3 klotet i flerar varv i rad och forsék hélla klotet framfér bréstbenet och blicken pa
slagghuvudet i hela vagen runt.

Forsvang med rotationer, hall raka armar med slagga eller pinne rakt framfor brostbenet, rotera
runt

Hall blicken pa slagghuvudet i alla varvern hela vagen runt.

Oka farten i varje rotation och férsok halla klotet framfor bréstbenet och blicken pa sligghuvudet i
alla varven

OBS! Accelerationen sker pa slaggan nar kastaren har markkontakt med bada fotterna. | enfotsfasen later
kastaren slaggan vara ifred.

DRILL 5: Staende utkast

A

oo

Langa armar, slungar boll runt kropp uppat bakat

Lagsta punkt for boll och hdander vid 0 grader (0 grader = motsatt kastriktningen)

Flytta tyngdpunkt mellan hoger och vanster fot i svingarna, avsluta i balans med tyngd ovanpa
vanster fot

Rytmiska forsvangar med mjuka armar

Slaggans lagsta punkt vid noll grader

Mot upp pa hoger sida, satt fart pa slaggan och slunga slaggan med "langa/avslappnade" armar
runt uppat bakat

DRILL 6: Fullt kast

Det ar viktigt att 6va pa att sdtta samman drill 1-5 till ett fullt kast. Kasta manga kast och fokusera
till en bérjan pa en teknisk detalj i taget.

Ha som malsattning att kunna gora 3-4 rotationer sa snart som mojligt dar klotets hastighet ar lite
hogre for varje rotation.

Var noga med att dven 6va pa rytm och acceleration. se beskrivning under respektive drill fér rytm
och acceleration



Svensk friidrotts utbildningsstege 1: SPJUT

Generella punkter

Hur haller man spjutet?

Kann pa redskapet, skapa balans och vana

Var noggrann och hall fokus for basta inldrning. Det sdnker dven skaderisken.

Tank pa att anvinda skor med spikar fér bra faste. Aven det sidnker skaderisken.

Tillgang till faciliteter dar det gar att trana spjut bade utomhus och inomhus &r bra (inomhus — nét,
matta, vagg, spanna upp presenning eller nat pa gymnastikbom eller liknande I6sningar). Var
pahittig om det behovs!

Fokus pa att fa ihop hela kastet. Uppmuntra till att hdrma, barn ar bra pa det!

Om moijligt fokusera pa "wowandet" i spjut under sommarsasongen utomhus for att de aktiva ska
fa se redskapet flyga och darigenom motivera och inspirera till fortsatt traning.

Lar dig beharska olika situationer och férhallanden, tex vader. Tréna pa det!

Det ar sannolikt att man blir battre ju mer man kastar om man tranar pa ratt satt att kasta

Tank och fokusera pa syftet med kastpasset. Fastna inte i att bli halvbra pa mycket. Hall fokus!

Tekniska punkter

1. Ansatslopning

2. Sidol6épning
| sidstegen dr det viktigt med jamt driv i bade héger och vénster ben. H6ger ben passerar vénster
ben i en accelererande I6pning. Upprdtt kroppsposition med aktiva fotisdttningar under kroppens
tyngdpunkt.

3. Impulssteg
Aktivt vdnsterben i impulsteget, hGger ben passerar vinster flackt utmed marken. Vinster fot ska
sdttas i 1,5-2 decimeter till vinster om héger fér att kunna fa ett bra och naturligt héftpdslag. Om
mdjligt landa bara pd frimre delen av hégerfoten.

4. Stamben
Landning med rakt véinsterben ddr hdlen tar mark féorst. Strévan efter att hdlla benet rakt ”stim”
under hela kastutférandet.

5. Block vénster sida
Vid stém blockar vdnstersidan. Kraftsamla i kastriktningen.

6. Utkast
Armpdslaget ska komma sist i utkastrérelsen. kastarmen ska hadllas Iangt bak i ett avspdnt Idge sa
ldnge som mdjligt fér att skapa ett Iangt drag i spjutet (Iéngre kraftpdverkan). Héger Armbdge lyfts
upp 6ver axel huvudet och jobbar i kastets ldngdriktning till stréckt arm innan spjutets Idmnar
handen. Spjutet sldpps i h6jd med stémfoten.

Drillar
DRILL 1: Stam

A - Inkast gdende

Uppratt kroppsposition

Armarna ovanfor huvudet

Satt i vanster fot med halen forst

Rakt vansterben ("stamben") genom hela utkastet

B — Stot staende




e Uppratt kroppsposition
e Rakt vansterben ("stdamben") genom hela utkastet

DRILL 2: Staende kast (for bagspanning)
e  Tryck forst fram hoger hoft sa att det blir "bagspanning" i balen

e Starta sedan sjalva kastrorelsen med axel/brost
e Armbagen pressas uppat
e Bollen slapps nar den ar over vanster fot

DRILL 3: Utkast
A — Armdrag fram och tillbaka
e Armen fors bakat med hég hand
e Armbagen ska vara ovanfor hoger axel
e Spjutspetsen placeras i hojd med 6gat
B — Staende kast/ sida mot kastriktning
e Bollen placeras i héjd med huvudet
e Armbagen fors uppat/framat
e Kastet avslutas Over vanster fot

DRILL 4: Impulssteg
A — Impulssteg
e Hoger fot passerar vanster utmed marken
e  Aktivt franskjut med vanster och hoger ben
e Vanster axel 6ver vanster fot vid landningen
B — 5-steg
e Aktivitet i bade hoger och vanster ben
e Accelererande ansats
e Vanster axel 6ver vanster fot
C — Spjut fullt kast
e Spjutet halls avslappnat i handen
e Aktiva knalyft och fotisattningar i ansatsen
e Rytmisk tillbakadragning av spjutet
e Accelererande ansatslépning hela vagen fram till impulsstag

DRILL 5: Ansatslopning
e Spjutet halls avslappnat i handen
e  Aktiva knalyft och fotisdttningar i ansatsen
e Rytmisk tillbakadragning av spjutet
e Accelererande ansatslépning hela vagen fram till impulssteg



