Spjut

Internationellt sett ar spjutkastning den gren i vilken Sverige héavdat sig bast
de senaste aren. Grenen har en djup tradition i Sverige liksom i vart
grannland Finland. Av den anledningen upplevs spjuttavlingen av manga som
en av de mest spannande grenarna vid de s.k. "Finnkamperna".

Spjutkastning ar den tavlingsgren som utgor slutmalet for den i skolsam-
manhang vanligaste kastgrenen: kast med liten boll. Bada kasten kanne-
tecknas av karnkastrorelsen, vilket kan anses likna ett slag. Eftersom slutmalet
for denna kastrorelse ar det tavlingsmassiga spjutkastet, bor man, vid inlaran-
de av kast med liten boll, efterstrava en spjutmassig teknik, s att 6vergangen
till spjut blir naturlig och enkel. Under grundtraningsstadiet kastar ungdomarna
val sa ofta liten boll (150 eller 300 g) som spjut.

Liksom i 6vriga kastgrenar ar en god kastdisciplin och noggranna organisatoriska
former nodvandiga sakerhetsatgarder vid spjuttraning




Teknikbeskrivning

Teknikbeskrivningen galler for grundstadiets teknik.

Spjutkastet kan delas in i féljande faser:

Ansats (inkl. utgangsstallning) — cyklisk del (= spjutet i transportlage)
— acyklisk del (= spjutet i bakatfort lage) — Utkast

Fattning

Spjutet fattas med langfinger och tumme (1) bakom kanten av lindningen,
alt, med pekfinger och tumme (2) bakom lindningen. Dessutom forekom-
mer att spjutet fattas med pekfingret och langfingret (3) bakom

Utgangsstallning

Man borjar anloppet med en uppratt kroppshallning.

Hogerhanden halls ganska nara huvudet i hojd med tinningen.
Spetsen pa spjutet ar latt sankt, alt. kan spjutet redan fran

borjan hallas i tillbakafort lage. Man efterstravar da en avspand /
kroppshallning med hogerarmen relativt val utstrackt och

arm/spjut pa en tankt linje som gar fran vanster skuldra ut mot

den hogra. Omvridningen av overkroppen skall inte 6éverdrivas

i borjan, vilket innebar att spjutet kommer att peka nagot nedat

och at vanster. For att komma ratt till startméarket kan anloppet

inledas med ett par gangsteg/rytmsteg (fotombytessteg).
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ANSATSENS CYKLISKA DEL

Denna del av ansatsen syftar helt och hallet till att accelerera upp hastigheten. Detta
sker genom ett avspant rytmiskt stegrat anlopp pa 3-5 steg, dar man efterstravar att
halla spjutet stabilt utan att rycka det fram eller tillbaka. Spetsen skall befinna sig
nagot lagre an bakandan.

Det ar synnerligen viktigt med en optimal avspanning i skulderpartiet. Om man
anvander sig av tillbakafort spjut redan fran borjan av anloppet, far inte omvridningen
av 6verkroppen betonas for mycket. Denna teknik rekommenderas under

grundstadiet.
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ANSATSENS ACYKLISKA DEL

Under denna del av ansatsen stravar man efter en viss fartokning, men man maste
rakna med vissa storningar av 16prytmen vid tillbakaforningen av spjutet och vid
impulssteget.

Det &r dock viktigt att man stravar efter att driva pa framat i ansatsens slutskede.
Impulssteget far inte bli ett hopp.

Nar man landar pa hégerfoten efter impulssteget sa skall vanster fot atminstone vara
i h6jd med hogerfoten. Ett krav som senare stegras i takt med att tekniken forfinas.

UTKASTET

Nar man landat pa hoger fot (galler hogerhandskastare) vid inledningen till sista
steget skall man strava efter att glida vidare éver hogerbenet och snabbt satta i
vanster fot.

Sjalva utkastet paborjas forst i och med det vansterfoten tar mark och det skall borjas
med ett ben/hoftarbete, dar man kan observera hur hogerhoften slas fram nagot
innan bal, skuldra och slutligen armen fullféljer utkastrérelsen. Underarmens arbete
skall vara "snartigt"

Uppbromsningen av kroppens rérelse framat (for att undvika dvertramp) sker genom
landningen pa hdger ben som darvid bojs kraftigt nar det tar upp kroppstyngden.
Med vanster sida goérs en uppstamning, dar vanster ben stracks i det dgonblick som
redskapet lamnar handen och dar vanster arm ar last intill vanster sida. Avvikelsen
med o6verkroppen at vanster skall vara sa liten som mgijligt.
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Metodiska anvisningar

Det &r synnerligen viktigt att kravet pa det tekniska utférandet hela tiden stélls i
relation till utbvarens prestationsformaga. Att komma fram till ett i grova drag tekniskt
riktigt rérelsemaonster redan under grundtraningsstadiet ar fullt méjligt. Men senare
under uppbyggnadsstadiet och prestationsstadierna efterstravas i takt med stegrad
fysisk kapacitet ett forfinat, mera exakt rorelsemonster.

Tekniska kriterier under grundstadiet som skall betonas ar:

Ett avspant anlopp med en betonad stegring av hastigheten (acceleration). Vid
overgangen till utkastfasen ar det viktigt att impulssteget sker flackt och utan
inbromsning.

En stravan efter riktig ordningsfoljd pa kraftinsatserna under utkastet skall betonas
vid skolning av utkastet. Allt detta sammantaget leder till att férutsattningar skapas
for att man skall kunna uppna hogsta mojliga utgangshastighet pa redskapet.

Kast med liten boll anvands under grundtraningsstadiet som forévning till
spjutkastning. Det fordrar att man kastar med en "spjutmassig"

teknik. FOrdelarna med att anvanda en liten boll &r det enklare handhavandet och
den lagre vikten (150-300 g). Aven tennisbollar kan anvandas vid den inledande
traningen i spjut.

Sakerhetsaspekter i spjut ar framst att aldrig kasta mot ndgon manniska. Aven om
avstandet verkar langt till framférvarande personer sa kan spjutet glida ivag eller
studsa upp om kastet blir platt och orsaka benskador.

Under forsta aret av grundtraningsstadiet sa lar man in sjéalva utkastrorelsen, dar
man betonar den ledade armbagen. Vidare sker en inlarning av kast med tre stegs
ansats och forberedelser for inlarning av femtakten. Alla dessa kast utfores med liten
boll.

Har man under forsta aret lagt dessa grunder, sa kan man under andra aret snabbt
ga over till en helhetsbetonad inlarning av hela kastforloppet. Malet ar att bana in de
grova linjerna i tekniken och darigenom skapa en grund for fortsatt teknisk utveckling.

| centrum for tekniktraningen star grundévningen, som &r den viktigaste
helhetsbetonade dvningen. Se traningslara for grundstadiet



Den metodiska stegordningen
Steg 1-4 ingar i grundstadiet

STEG NR. 1 Skolain den slag liknande utkastrorelsen med i utgangslaget bojd
resp. strackt kastarm

Sjalva kastrérelsen lars lampligast in genom en stor mangd kast med olika redskap
fran olika utgangslagen (parallella fotter, gangstaende med vanster fot framst).
Kasten utfors da oftast med kastarmen bojd i utgangslaget (90-120°). Vid enarmskast
skall man anvanda latta redskap (sndbollar, stenar, bollar, pinnar). Tekniskt viktigast
ar att f4 fram den typiska slagrérelsen med armen och fa kraftinsatsen i ratt ordning.
Den typiska rorelsen med armen (armbagen ledande) 6vas speciellt effektivt genom
tvaarmskast dver huvudet.

Nar man gar over till kast dar kastarmen ar utstrackt i utgangslaget ligger
tyngdpunkten i att man nar en god bagspanning vilket uppnas genom att
kraftinsatsen kommer i observerbart riktig ordningsfoljd. (Ben-Bal-Arm).

STEG NR. 2 Larain och fullanda tekniken fran utkastpositionen (ett stegs an-
sats)

Helheten i utkastet lars in. Det &r viktigt att hitta det ratta utgangslaget for utkastet sa
att en optimalt lang utkastvag (accelerationsstracka pa redskapet) kan uppnas under
utkastet. Tyngdpunkten ligger pa foljande detaljer:
- att pabdrja utkastet vid ratt 6gonblick under sista steget
- att fa kraftinsatsen i ratt ordning under utkastet sa att en bag

spanning uppnas for att sedan upplosas i ratt 6gonblick.

Detta bygger upp forutsattningarna for en optimal utgangshastighet

pa redskapet i utkastet.

STEG NR. 3 Larain och fullanda kast med tva resp. tre stegs ansats

Denna del av inlarningsprocessen utgor samtidigt slutmalet for inlarningen av kast
med liten boll. Under denna fas i inlarningen

laggs storsta vikten vid inlarning av impulssteget.

Vid kastet med tva stegs ansats har man mojlighet att stabilisera ett andamalsenligt
utgangslage for utkast/slagstallining.

Vid kast med tre stegs ansats kommer rytmen i impulssteget i forgrunden.
Redskapets/kastarmens lage skall vara korrekt och kontrollerat.



STEG NR. 4 Lara in och befasta 5-taktsrytmen (spjut)

Tillbakafdringen av spjutet lars in och under inledningen laggs storst vikt vid att
spjutet hamnar i rétt lage efter nedtagningen och att kastaren har en upprétt,
attackerande kroppshallning. Nar detta beharskas val kopplas det samman med
sjalva utkastdelen dar ansatsen skall praglas av viss fartokning anda in i utkastet.

STEG NR. 5 Lara in och befasta tekniken i det totala spjutkastet

Fortsatt férlangning av ansatsens cykliska del upp till en optimal langd (vanligtvis 8-
12 steg). Successivt efterstravas en optimal hastighet, dar man fortfarande har
utrymme for ytterligare viss hastighetsékning under ansatsens acykliska del. Vid
traningen av helheten i spjutkastet laggs stor vikt vid rytmisk 6vergang mellan
ansatsens cykliska och acykliska del, vid accelerationen i ansatsens slutskede och
vid en avspand och kontrollerad attackerande kroppshallning.

Steg 5 kommer normalt in forst under uppbyggnadsstadiet, varfor ingen detaljerad
beskrivning av detta steg i utbildningen medtagits i grundtranarmaterialet.



STEG NR. 1 SKOLA IN DEN SLAGLIKNANDE UTKASTRORELSEN MED
| UTGANGSLAGET BOJD RESP. STRACKT ARM

Mal : Skola in tekniken, grovt sett, i kastrorelsen

Grundovningar

Staende kast, dar brostet i utgangsstallningen IS
ar i kastriktningen /éq/_:
- inlarning av fattning

- kast med bojd arm (armbagen riktad uppat/framat)
dar kastet initieras genom ett latt hofttillslag
Kast fran gangstaende, dar kastarmen i utgangslaget
halls strackt bakat

Speciella teknikdvningar
Foérovningar Tvaarmskast med medicinboll framat over
Speciellt kastférberedande lekar och huvudet (6vn.9)
spel (se lek och sméspel) Serier med stickkast (riktade framat/
Langdkastning (6vn.1) nedat 6vn.10)
Prickkastning (6vn.2) Utkastimitationer med eller utan hjalp av
Ovningar med medicinboll (6vn.3) kamrat (6vn.11)
Spjutgymnastik (6vn.4) Serier av invridningar av kastarmen
(6vn.12)

Betoning pa

- Benstrackning

- Utpraglad utkastrorelse med armbagen
- Armen slas framat relativt nara huvudet

- Underarmens rérelse blir snartigt slagformad vid kast fran gangstaende

- Vanster ben val strackt med stameffekt just da redskapet lamnar handen

- Kraften fran hoger ben ar i forsta hand riktad framat

- Vid kast, dar kastarmen i utgangslaget ar utstrackt, skall bagspanningen vara tydlig
- Minimal avvikelse av kroppen i sidled jamfort med rérelseriktningen vid utkastet

Metodiska anvisningar

- Spel, lekar och parévningar skall alltid ske med latta och ofarliga redskap
(aldrig spjut och kulor)

- Kast skall &ven ske med "samsta" hand

- Nar man kastar spjut alternativt kulor, maste olycksrisken minimeras
genom |ampliga uppstéliningsformer

- Redskap skall kastas och hamtas pa kommando

Stegring

- Forandring av redskapet

- Utgangslaget for utkastet

- Hoja kraftinsatsen i utkastet (= paverka kastlangden)



STEG NR. 2 LARA IN OCH FULLANDA KAST FRAN UTKASTPOSITION
OCH MED ETT STEGS ANSATS

Mal: Léara in ett tekniskt riktigt rorelsemonster i utkastet fran ett optimalt utkastlage.
Lara kanna nar utkastrorelsen tidsmassigt skall paborjas.
Fa kraftinsatsen i utkastrorelsen i ratt ordning.

Grundévningar %
- Kast fran utgangslaget for Pt

utkastet.
- Kast efter framforing och y —>
isattning av vanster fot

Forévningar Speciella teknikévningar

Kastovningar med ett stegs Imitation av utkastrorelsen fran ut-

ansats med tillbakaftrd gangslaget for utkastet (6vn.13)

kastarm (6vn.5) Kast i serier fran utgangslaget for utkastet
(6vn.14)

Betoning pa

- Intagande av en optimal kroppshallning i utgangslaget for utkastet

- Utkastrorelsen pabdrjas nar tyngdpunkten ar 6ver hoger fot

- Kraftinsatsen skall tydligt ske i ratt ordning ben-hoft-bal-skuldra-arm

- Explosivt arbete i utkastet

- Vanster bens stam- och havstangsfunktion = vanster ben skall vara utstrackt i
det 6gonblick
redskapet lamnar handen och kastaren skall i utkastet komma upp 6ver
vanster ben

- Vanster arm lases lagt och i h6jd med kroppen i utkastets slutskede

Metodiska anvisningar

- Ova forst in intagning av utkastlage och sista steget exercismassigt (isolerat)
darefter bygger man
pa med att avsluta med fardigt utkast.

- Kraftinsatsen i kastet skall i borjan vara lag och 6kas forst nar rérelsemonstret
ar inbanat och
detaljerna beharskas. Hojningen av kraftinsatsen sker da successivt.

Stegring
- Efterstrava en ytterligare forlangning av utkastvagen genom att "t6ja" ut kastarmen
bakat.



STEG NR. 3 LARA IN OCH FULLANDA KAST MED TVA
RESP. TRE STEGS ANSATS
MAL: Férlanga utkastvagen och héja redskapets utgdngshastighetslutmalet
for kast med liten boll. Lara in impulssteget.

Grunddvningar
Kast med tva stegs ansats med tillbaka-ford kastarm
Kast med tre stegs ansats med tillbaka-ford kastarm

Forovningar Speciella teknikévningar

Tvahandsinkast med medicinboll med Impulssteg (6vn.15)

tva resp. tre stegs ansats (6vn.6) Upprepade impulssteg ("polkasteg”

Kast med kort ansats med kastarmen i 6vn.16)

tillbakafort lage (6vn.7) Upprepade impulssteg (6vn.17)
Kast med tre stegs ansats (6vn.18)

Betoning pa

- Langt, flackt impulssteg, dar tyngdpunkten ej hojs namnvart

- Intagande av optimal kroppshallning, dar hoger fot satts i vid ingangen till
sista steget

- Aktivt benarbete vid alla stegen

- Dubbel benvaxling under impulssteget (hoéger fot framfor den véanstra vid

franskjutet
i impulssteget, vanster fot framfor den hogra da denna tar mark vid ingadngen
till sista steget).

Metodiska anvisningar

- Ova forst in rérelsemonstret utan kast

- Oka hastigheten successivt (gaende, l&angsam I6pning)

- Kast med tva stegs ansats sker med full koncentration pa impulssteget

- Kast med tre stegs ansats ger kanslan av den totala rytmen och rérelsemonstret |
spjutkastet. Koncentration pa ett kraftfullt benarbete och att vanster fot passerar
hoger fot under impulssteget.

Stegring

- Utbka ansatsen till tre stegs ansats

- Forlangning av utkastvagen genom att vanster fot ar framfor hoger fot da denna
tar mark vid ingangen till sista steget. Hoger ben skall vara markbart bojt vid
hogerfotisattningen.



STEG NR.4 LARA IN OCH BEFASTA 5-TAKTSRYTMEN (SPJUT
Mal: Lara in tillbakaforingen av spjutet.
Inskolning av ansatsens acykliska del.
Forlanga utkastvagen och darigenom hoja
utgangshastigheten for spjutet i utkastet.

Grundovningar Kast med 5-taktsrytm
- fran gaende
- fran latt travipning
- fran avspand ansats

Foérévningar Speciella teknikdvningar
Isolerad dvning av tillbakaforingen Kast med femtaktsansats (6vn.19)
(6vn.8)

Betoning pa

- Att paborja tillbakaforingen vid ratt 6gonblick

- Att inta en optimal, attackerande kroppshallning med spjutet i rétt 1age efter det
andra steget.

- Bibehalla denna kroppshallning under 3:e och 4:e steget och komma in i ett
utpraglat utgangslage for utkast efter det fjiarde steget.

- Aktiv acceleration under den acykliska delen av ansatsen genom ett intensivt,
rytmiskt benarbete, dar markkontakten inte far vara for lang pa varje fotisattning.

Metodiska anvisningar

- Borja med isolerad tréning av tillbakféringen och kontrollera att spjut och
kroppshallning blir korrekt.

- Bind sa snart som mgjligt samman de olika delarna av den acykliska delen av
ansatsen till en helhet med lag ansatshastighet.

- Oka successivt ansatshastigheten allteftersom helheten behéarskas i
femtaktsrytmen fran gdende via latt travidpning till I6pning.

Stegring

- Forlanga utkastvagen genom att 6ka avstandet mellan hdger och vanster fot
(vanster fot framfor den hogra) vid hoger fots isattning till sista steget.

- Hoja ansatshastigheten



Forovningar

1. Langdkastning med olika redskap som:
- bollar, stenar, kaglor, pinnar fran olika utgangsstallningar
- staende, knastaende, sittande, med ansats o)
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2. Prickkastning
variationer som vid langdkastning
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3 Ovningar med medicinboll ggﬁ]]
tvahandskast dver huvudet
- fran stdende
- fr&n gangstaende %
- med 1-3 stegs




4. Spjutgymnastik
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5. Kastovningar med ett stegs ansats med tillbakaférd kastarm
- med latta redskap som bollar, pinnar, k&aglor och liknande
- som prick- och langdkastning i lek och tavlingsform

6. Tvahandsinkast med medicinboll med tva resp. tre stegs ansats

7. Kast med kort ansats
med kastarmen i tillbakafort lage
- liten boll, kdglor m.m.

8. Isolerade dvningar av tillbakaf6ring
- utan redskap
- med redskap (boll, pinne 0.s.v.)

- med tavlingsredskap
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14. Kast i serier fran utgangslaget for utkastet
- med olika redskap, dar man observerar férandringar i den dynamiska
uppbyggnaden av rorelsen och dar man efterstravar att fullfélja
nedan namnda detaljer
- lag framféring av vanster fot, som &r en forutsattning for en bra uppstamning
- snabbt tillslag av héger hoft

15. Impulssteg
- dar man koncentrerar sig pa att vanster fot passerar den hdgra innan
den hogra tar mark

16. Upprepade impulssteg ("polkasteg")
- dar vanster fot hela tiden ar framfor den hogra foten

17. Upprepade impulssteg
- dar hoger fot ar framfor vanster fot vid franskjutet i impulssteget och dar vanster
fot ater passerar den hogra innan den hogra tar mark, (kraver kraftiga franskjut
med véanster ben)

T 1

18. Kast med tre stegs ansats
- med krav pa kontinuerlig acceleration

19. Kast med femtaktsansats
- dar man koncentrerar sig pa en detalj i taget
- med olika redskap dar man betonar rytm och acceleration under olika yttre
betingelser (banor, vind m.m.)



Teknisk kravprofil for grundstadiet

Under denna period kastar ungdomarna val sa ofta med liten boll (150-300 gram)
som med spjut. Eftersom kast med liten boll skall betraktas som en férovning till

2 n

spjut, bor speciellt utkastsfasen inlaras och utféras sa "spjutmassigt” som mgjligt.

De krav man bor kunna stélla pa en pojke eller flicka som ar pa vag att lamna
grundtraningsstadiet ar féljande:

Ansats

- att uppna en optimal horisontell hastighet i ansatsen
i en cyklisk ansatsdel, vilken omfattar 3-5 steg, med lag men stegrad
hastighet.

i en acyklisk ansatsdel (5-takts rytmen), dar man stravar efter ytterligare
hojning av ansatshastigheten. Under grundstadiet far man dock rakna med
hastighetsminskning just vid tillbakaférandet av spjutet, liksom vid impulsteget.

- att fatta och halla spjutet pa ett korrekt satt under hela ansatsen.

- att kunna gora 6vergangen mellan den cykliska och den acykliska delen av
ansatsen pa ett rytmiskt satt (utan att forlanga eller korta in stegen).

- att kunna genomfdra tillbakaforingen av spjutet vid rétt tillfalle och att spjutet
hamnar i ratt lage pa hogst tva steg.

- Overkroppens lage efter tillbakaféringen av spjutet kannetecknas av foljande:
utstrackt kastarm, uppratt kroppshallning, vanster axel i kastriktningen och
hoften latt vriden. Kroppshallningen skall bibehallas under tredje och fjarde
steget i femtakten.

- Ett forlangt impulssteg, dar man vid isattningen av hoger fot har uppnatt ett
acceptabelt utgangslage for utkast.

- En minimal hojning av kroppstyngden under impulssteget (inget hopp).

Utkast (galler aven kast med liten boll)

- Omvridning av hoger ben i utkastet.

Att kraftinsatserna sker i ratt ordning: ben-hoft-bal-skuldra-arm.

En observerbar balspanning, vilket kinnetecknas av den sena arminsatsen.
Att kastarmen forblir strackt tills omedelbart fére isattning av vanster fot.

Att vanster ben satts i med relativt strackt ben och att det sker en strackning
av benet i utkastbgonblicket (efterstravas).



Korrigeringsoversikt

Fel
For tidig arminsats

Atgard

Medveten fordréjning med armtillslaget
Markera hoft/bal-insatserna

Trana impulssteget och snabbare isattning av
vanster fot

Fel
For stor utkastvinkel

Atgard

Kast med 3-5 stegs ansats med betoning att spetsen gj
ligger 6ver huvudhdojd

Spjutlépning med spjutet i tillbakafort lage utan att

luta tillbaka kroppen

Fel
Kastaren kommer inte upp 6ver vanster ben i utkastet

Atgard

Stadm emot med hela vanster sida Stolt som en spanjor \
Betona accelerationen i ansatsens slutskede »\
Satt snabbt in vanster fot, landa pa bojt hogerben (/

Fel

Bristande acceleration i impulssteget /é

Atgard

Upprepa impulssteget med betoning fran skjutet,
dar kraften fran nast sista steget riktas framat
Stravan efter ett langt, lagt impulssteg

)

\



Fel
Vanster fot passerar ej den hogra
under impulssteget

Atgéard

Upprepa impulssteget med betoning
pa att vanster hoft ar val framford i
franskjutsogonblicket och att det sker
en benvéaxling

Fel
Felaktigt spjutlage under ansatsens acykliska del

Atgard

Spjutlépning med spjutet i tillbakafort lage

med hogt krav pa stabilt spjutlage, dar

kastarmen ligger pa den forlangda axellinjen.
Spjutspetsen ar strax under hakan och nara kastaren.

Fel

For lag kastarm

Atgard

Se Felaktigt spjutlage ovan

Fel !

Bristande acceleration pa spjutet
under utkastet

Atgard

Imitationsdvningar av utkastrorelsen,

dar storsta vikt laggs vid markerad
ordningsfoljd pa kraftinsatsen: P~
ben-hoft-bal-skuldraarm

Fel

Lagt kast e
Svart att undvika Gvertramp

- j
Atgard
Ova snabbare vansterbensisattning
Satt i rakt vanster ben och hall det rakt

under hela utkastet
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