Kula

Redan i mitten av 1800-talet tavlade man i kulstdtning bl.a. i Skottland och pa
Irland. Under 1900-talet har USA varit dominerande nation. Detta galler fram till
slutet av 1960-talet da Sovjet och DDR pa allvar tog upp konkurrensen framforallt
pa damsidan. Fram till 1970-talet anvandes den raka glidtekniken genomgaende.
Under 1970-talet vaxte den s.k. rotationstekniken fram med Brian Oldfield. | dag ar
bagge dessa tekniker vanliga.

Tekniken i kulstotning ar ofta svar att lara in for ungdomar pa grundtraningsstadiet
eftersom den kraver en styrka som ungdomarna ofta ej besitter. Rotationstekniken
som bygger pa "glidtekniken" ar 6verhuvudtaget ej aktuell under
grundtraningsstadiet, utan kommer for vissa ungdomar in i traningen forst under
uppbyggnadsstadiet. Malet under grundtraningsstadiet skall vara att lara in den
raka ansatstekniken. De férsta aren efterstravas inte att na en fullandad glidteknik.
| stallet anvands i trdnings- och tavlingssammanhang en ungdomsanpassad teknik

kallad stegteknik.

Liksom i 6vriga kast ar sakerhetskravet stort i kulstotning. Inte minst for att kula ar den
kastgren som man med férdel bedriver inomhus, da med speciella inomhuskulor gjorda av
gummi.

| alla kastgrenar stalls stora krav pa balans, rytmkansla och styrka. Betraffande
styrkan maste en kulstotare p.g.a. den korta ansatsstrackan vara extremt explosiv.




Teknikbeskrivning

Tnpepidt
V.9

Kulstétning kan delas upp i 6 faser:
Utgangsstallning — Start fas — Glidsteg — Landningsfas —
- Slaglage — Utstot

Fattning av kulan
Fatta kulan sd att den vilar mot % j
pek-, och ringfinger enligt bild.

Placera kulan mot halsen intill nyckelbenet. =

Utgangsstallning
Kastaren startar i en upprest avspand utgangsstéallning med ryggen mot stotriktningen och
med blicken fast pa ett marke 3-6 meter bakom ringen.
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STARTFAS

En viss bdjning av knd och hoft sker samtidigt som tyngdpunkten fors
over pa framre delen av fotbladet. Kastaren "faller" bakat och gor ett
franskjut nar halen tagit mark.

GLIDSTEG

Nar hélen slappt markkontakt géller det att fortast
mojligt flytta kroppen till markkontakt i slaglage. Detta
sker genom en explosiv bakatpendling av det vanstra
benet (hdgerstotare), vars rorelseenergi fors over till
kroppen. Snabb isattning av héger och vanster ben
efterstravas.

Landnisfas

%
Landningen sker pa fotbladet i optimal slagstallning %?\\

med hoger ben fortfarande hojt. Blicken och vanster
arm (hégerhandsstotare) ar fortfarande riktat mot

SLAGLAGE

En tydlig omvridning av héger fot sker i stotriktningen foljt av en

vridning av hoger kna och hoftsida. Vanster sida fixeras i en rak linje

fran vanster hal till hoger skuldra.

UTSTOT

ogonmarket vilket ger forspanning i balen.
Nu sker en aktiv strackning av hela kroppen med

start frAn benen utan att slappa markkontakt. @o
Utstoten sker i frontalstéllning med tydlig

stotrorelse dar armbagen foljer redskapet.

Det &r viktigt att det sker en ordentlig
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uppstamning med vanster ben for att ge hastighet
och ratt utstotsriktning pa kulan



Den metodiska stegordningen

STEG NR. 1 Skolning av strack/stotrorelsen

Forsta steget i kulinlarningen ar att fran olika utgangsstallningar (grenstaende,
gangstaende m.m.) utféra frontalstotar. Medicinboll (2 kg) ar ett vardefullt hjalpmedel for
att kunna bana in utstotsrorelsen. Tekniskt ar det viktigt att ungdomarna far kanslan for hur
en stot framat-uppat (6ver huvudhojd) gar till, samt att hela kroppen stracks vid utstéten.

STEG NR. 2 Lara in och fullanda staende sto6t fran slaglage

Under detta steg inlares kulstotning fran slaglage. Det ar viktigt att hitta det ratta
utgangslaget for slagstaliningen sa

att en optimal lang slaglangd (utstotsvag) kan nas.

STEG NR. 3 Pabdrja inlarningen av ansatsen

Under detta steg paborjas inlarningen av ansatsen. Detta sker med hjalp av en
ungdomsanpassad teknik kallad "stegteknik". Det vasentliga i detta moment &r en snabb
och flack fotisattning och att den aktive alltid hamnar i ett optimalt slaglage.

STEG NR. 4 Lara in och fullanda glidsteget

Har paborjas traningen av det mera utvecklade glidsteget. En god startposition, ett snabbt
och flackt glidsteq till ett exakt slaglage ar nu det viktigaste tekniska inslaget.



STEG NR. 1 SKOLNING AV STRACK/STOTRORELSEN

MAL: Skola grundtekniken av strack- och stétrorelsen och darvid
lara in strackning av hela kroppen i samband med utstot.

Grundovningar

Frontalstotar med kula och medicinboll - med bada handerna - med en hand
Fran olika utgangsstéallningar — grenstaende — gangstaende
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Forovningar Speciella teknikévningar
Stafett med medicinboll (6vn.1a och 1b) Kulstot fran olika utgangs -
StOt mEd mEdICInbOH fl’é_n Ol|ka ut- Sta”nlngar med 2-3 kg
gangsstallningar (6vn.2-3) kulor (6vn.16-22)
Bakatkast éver huvud (6vn.4)

Betoning pa

Vid stét med bada handerna ligger betoningen pa att na strackningen i
hela kroppen, med borjan fran benen (se kastkoordination)

Vid bakatkast skall man téanka pa kraftig benstrackning

"Timing" mellan arm- och benrorelser
Metodiska anvisningar

Med stot med en hand st6t bade till vanster och hoger.

Nar man stafettspelar med kamrat anvand alltid medicinboll.
St6t dver ribba endast nagot hogre an huvudhojd

Vid stot uppat folj redskapet med 6gonen (olycksfallsrisk).

Tavlingsformer (zonst6t, malstét)

Stegring
Forandring av utgangslaget och stotriktningen mot optimal niva (42°)
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STEG NR. 2 LARA IN OCH FULLANDA STAENDE STOT FRAN
SLAGLAGE

MAL: Lara in ett tekniskt riktigt utforande av utstotsrorelsen, fran
ett optimalt slaglage

Grundovningar
Intagning av slaglaget (se bild)
Sta isar med benen, vanster sida pekar i stotriktningen.

Flytta tyngdpunkten till det hégra benet.

Vrid balen 90° till hoger.

Boj 6verkroppen tills vanster kroppssida ar rak /

Staende stot fran slaglaget ?
utan upptakt (nedifran-upp-stot)

med upptakt (uppifran-ner-upp-stot)

Fordvningar

Kulvanjningsévningar (6vn.5-9)

Rétt fattning av redskapet och placering mot halsen (6vn.10)
Stot fran slaglage med medicinboll (6vn.11)

Speciella teknikdvningar

Imitation av utstotsrorelsen med kamrat som medhjalpare (6vn.23-24)
Imitation av utstotsrorelsen med redskap (6vn.25)

Stot 6ver huvudhojd for att erhalla riktig utstotsriktning (6vn.26)

Betoning pa

Intagning av det optimala slaglaget:

Tyngdpunkten pa héger ben som bojs

Ryggen pekar i stotriktningen, vridning mellan héft och skuldror ca 90°

Vanster sida har en rat linje mellan fot och skuldra

Bdrja utstotsrorelsen med benen

Tydligt efter varandra, kraftinsats i ordning, ben, hoft, skuldra och arm Vanster sida star
emot (fixeras)

Utstét med strackning genom hela kroppen med proportionerlig viktfordelning pa bada
benen. (Uppgiften att ha markkontakt kommer férst senare nar tekniken &r mer finslipad)

Metodiska anvisningar

Fatta redskapet och intag slaglaget, koppla darefter samman med utstots-rorelsen
Staende st6t med upptakt tranas forst nar stot utan upptakt beharskas. Annars riskeras att
slaglaget inte blir optimalt, och att tyngden for tidigt gar 6ver till vanster.

Stegring
Djupare lage vid slaglaget (djupare héft- och knéavinkel).
Forlangning av utstotsvagen genom sprangliknande utstot



STEG NR. 3 PABORJA INLARNINGEN AV ANSATSEN

MAL: Lara in att fran en ansats hamna i ett optimalt slaglage

Grundovningar
Utgangsstallning vanster fot mitt i ringen med vanster sida i st6triktningen

Forflyttning med hjélp av stegansats till optimalt slaglage
Stét fran slaglage
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Forévningar Speciella teknikévningar
Hopp och balansdvningar Stegansats i varierade former
(6vn.2-14) (6vn.27-29)

Betoning pa

Ett optimalt slaglage skall alltid nas efter stegansatsen
Snabb och flack fotisattning - ej studsande eller galopperande

Metodiska anvisningar

Forst nar startpositionen sakert beharskas sker andring av startpositionen sa att ryggen
mera kommer i stotriktningen

Stegring

Andring av startposition s att ryggen slutligen ar helt i stétriktningen
Forlangning av glidvagen for att kunna paverka redskapet



STEGNR.4 LARA IN OCH FULLANDA GLIDSTEGET

MAL: Lara in den slutliga tekniken vid glidsteget fran
utgangsstalining in i ett optimalt slaglage

Grundovningar

Glid till slagfaltet med koncentration pa minsta méjliga tidsdifferens mellan
det att franskjutsbenet och pendelbenet far markkontakt

Stét fran slaglage
- ga ner i startposition utan upptakt
- ga ner i startposition med upptakt
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Forovningar Speciella teknikdvningar

Franskjutsévningar (6vn.15) Uppresta glidsteg 6ver en kortare stracka (6vn.30)
Glidsteg med hjalp av en kamrat (6vn.31-32)
Glidsteg med hjalpmedel (6vn.33-35)

Betoning pa

Vid sambandet mellan upptakt och glidning &r det av varde att
exakt startposition intages.

Borja glidrérelsen ur en optimal startposition (tyngdpunkten pa det hogra benet, ryggen i
stotriktningen, skuldrorna parallella 6ver hoger ben, optimal bdjningsvinkel) in i ett stabilt
slaglage

Aktiv flack pendelbensroérelse (aktiv strackning i kndleden) inte dver hofthojd.

Tydligt, men flackt franskjut fran hoger ben over halen.

Hall tillbaka kulan, ingen aktiv forandring av balens position i glidningen.

Flack glidning inget hopp.

Under glidsteget och landning i slagstélining skall blicken vara fast vid 6gonmaérke c:a 3-6

m bakom ringen. Dessutom skall vanster arm under denna fas avspant vara riktad mot
samma marke



Metodiska anvisningar
Glidsteget tranas forst utan upptakt.
Forst efter det att startpositionen sakert beharskas, sker upptaktsrérelsen fran staende.

Hastigheten ska vara relativt Iag i borjan (stegring av hastigheten sker nar helheten av
rérelsen beharskas).

Landningsrytm, betoning pa kort tid mellan fotisattningarna varje 6vning.
Stegring

Forlangning av vagen for att kunna paverka redskapet, genom djupare bojningsvinkel,
langre glidvag och héjning av accelerationen.



FOorovningar
1. Inbordes stotar 6ver huvudet med bagge hdnder medicinboll

a.2och?2
b. i formation \ \\

2. Stot framifran medicinboll o
/ % \L’?&

3. Stot uppat medicinboll » ?
8 \
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4. Bakatkast over huvudet medicinboll
- kraftig benstrackning

5. Bollning i huvudhojdréckning skall betonas

6. Kulan fors runt balen 7. Bolla med en hand
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8. Kulan fors i en 8 runt benen

9. Kulan pendlas till héger och vanster

10. Fattning av kulan

Hall i stothandens pek-lang och ringfinger samt kupa handen en aning. Lagg
kulan i stothanden och lat den vila mot de tre fingrarna. Kontrollera att kulan ej
ligger nere i handflatan. Kulan stdods dessutom av tummen och lillfingret sa att
den ej faller ner i handen. Nar kulan ligger ratt i stothanden tryckes den mot
halsen alldeles ovanfoér nyckelbenet. Kontrollera att tummen pekar mot halsen
och &ar parallell med nyckelbenet samtidigt som lillfingret pekar mot orat.

11. Stét fran slaglage med medicinboll
Tyngdpunkten skall vara pa hoger ben som skall vara bojt
SOt med vanster hand

12. Rep hopp pa ett ben framat, bakat, at sidan.
13. Balansgang pa bom fram- baklanges sant vandningar

14. Baklangeslopning med — rytm / hastighetsvaxling — mellan koner —
- i hukande stallning.

15. Jamfota hopp bakat i ned hukad stallning
- utan och med hjalp av kamrat
- i olika tavlingsformer
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Speciella teknikdvningar

16. St6t med latt benbdjning

17. St6t fran hukande stallning

18 .St6t som 16 och 17 med hopputstot

19. St6t som 16-18 men uppat, folj efter redskapet
20.Stot fran sittande (t.ex. pa stopplankan)

21. Stot fran knastaende

22. Stot Over ribba etc.

23. Traning av hoftrorelse genom att kamrat haller emot stéthanden

24. Kamrat trycker emot vanster hoft for att forhindra att tyngdpunkten
gar Over till vanster ben

25. Imitation av utstotsrorelsen (ben- och balinsats) med hantel som belastning

26. Staende stot over ribba med bade tyngre (max 5,5 kg) och
lattare redskap

27. Stegansats med hantel som belastning

28. Upprepade stegansatser



29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

Stegansats med fattning av band eller hand som halles av kamrat med latt
motstand

N

Upprepade glidsteg en kortare stracka
Glidsteg med hjalp av kamrat som haller i band (eller handen)

Glidsteg med hjalp av kamrat - kamraten star vid sidan och haller i
pendelbenet med ett fast tag med handen

Glidsteg med hantel som belastning

Glidsteg med sandsack (eller skivstang utan vikter) pa axelpartiet som
belastning

Glidsteg och ivagstdtande en medicinboll med pendelbenet



Teknisk kravprofil for grundstadiet

Vasentligast under grundstadiet ar att en tekniskt riktig och accelererad utstotsrérelse kan
uppnas. Staende stot ar darfor inom ramen for grundtraningen viktigast tills en mer
fullandad teknik har larts in.

Teknikens kriterier &r:

Utgangsstallining med ryggen i stotriktningen

Startposition med bdjning i hoft och kna

Glidning med franskjut med "hoger" ben, men annu ganska passiv insats med
pendelbenet, viktigare &ar att forflytta hela kroppen. Glidvagen ar ungefar 2 fotlangder.
Hastigheten i glidsteget och utstotsrorelsen ar inte viktigast, avgérande ar hur noggrant
och effektivt utfdrandet blir i utstotsrorelsen.

Intag ett optimalt slaglage:

- Skuldrorna ligger 6ver héger ben

- Hofterna skall vara tvarvanda i stotriktningen

- Forspanningen skapas genom en markbar vridning mellan béacken och skuldror

Riktig koordination, for att fa kraft i utstotsrorelsen. Efter varandra tydlig insats fran benen,
hofter, balen och armen

Kann att vanster sida star emot

Utstot fran frontalstallning, folj upp hela stotrérelsen. Strackning genom hela kroppen med
borjan fran benen och avslutas med armen utan att slappa markkontakt

Tydlig stotrorelse, armbagen foljer bakom redskapet

Tas I Stk L



Korrigeringsoversikt

Fel

Kroppstyngden vilar inte pa hoger ben i upptakt

Tankbar orsak

Skuldrorna ligger inte dver hdger kna. Bojning | hoger ben och hoft ar for liten.
Atgard

Borja med glidning utan upptakt fran relativ djup

Fel

Hoppliknande glidsteg.

Tankbar orsak

Den aktive faller inte av egen tyngd in mot centrum av ringen. Franskjutet sker fran framre
delen av hoger fot vilket minskar strackningen i knaleden.

Atgard

Glidning i serier, betona "markkontakten™ av glidbenet.

Glidning med kamrat som medhjalpare.

Anvand gummiband (eller handfattning) for att forhindra uppresning och vridning av

Overkroppen.

Fel

Overkroppen kommer vid glidningen, att vridas i stotriktningen

Tankbar orsak

Overkroppen &r inte avslappnad. Blicken &r inte fast pa foremal c:a 3-6m bakom ringen
Atgard

Ogonmarke 3-6m bakom ringen.

Fel

For kort glidvag

Tankbar orsak

Franskjutet sker inte 6ver halen. Ej tillracklig strackning i knaleden.
Atgard

Glidning 6ver markeringar, speciella évningar som okar franskjutet fran héger ben.



Fel

Hoger ben kommer vid glidningen inte att vridas i stotriktningen.
Tankbar orsak

Under glidsteget sker ingen omvridning av héger fot.

Atgard

Aterga till traningen av stegtekniken.

Fel

Tyngdpunkten kommer i slaglaget inte pa hoger fot.

Tankbar orsak

Hoger ben forblir slapande, och kommer inte in under kroppen.

Tyngdpunkten gar éver mot vanster sida pa grund av uppresningen av 6verkroppen.
Atgard

Aterga till traningen av stegtekniken.

Fel

Sen isattning av vanster fot i landningsfasen

Tankbar orsak

Resultat av en for hog pendling med pendelbenet, taspetsen fores inte nara marken.
Atgard

Eventuell korrigering av pendelbenets riktning, t.ex. genom glidning och
ivagstotande en basketboll med pendelbenet.

Glidning och fotisattning med hjalp av "impulstakt" (handklapp).

Fel

Ej tillfredstallande ben strack i utstdten

Tankbar orsak

Hoger hoftsida ar inte helt omvriden i stétriktningen, strackrérelsen och kraften kommer
inte forst fran hoéger ben.

Atgard

Speciella dvningar for skolning av strack- och stotrorelser. Skaffa klarhet dver att
kraftinsatsen i utstdten sker i ratt ordningsfoljd. Imitation av strackrorelse med

sandséack eller skivstang (utan vikter) pa skuldrorna



Fel

Vanster sida stammer inte emot. (Ingen rotationsroérelse)

Tankbar orsak

Vanster fot dras bort fran stotriktningen eller benvaxling sker for tidigt.

Ej tillracklig fixering av vanster sida.

Hela vanster fot har inte markkontakt i landningsfasen.

Atgard

Stot utan benvaxling. Strackrorelse fran hoger sida, en kamrat trycker samtidigt
emot vanster hoftsida.

Utférande av hoga stotar dver ribba eller liknande. Traning av landningsfas med

markerad bdjning av vanster ben

Fel

Kulan lamnar halsen i ett for tidigt skede, (kastrorelse).
Tankbar orsak

Kulan vilar inte 6ver nyckelbenet.

Overkroppen 6ppnas for tidigt i stétriktningen.

Insatsen fran ben- hoft- balskuldra- arm sker inte i en féljd.
Armbéagen ar for lag

Atgard

Skaffa en entydig framstallning av rérelsen.

Stot med tyngre redskap. Ovningar med kamrat som trycker mot stothanden.
Armbéagen hojs vid stétningen.

Slagovningar utan redskap, fran slagstéallning utan arminsats.



