Slagga

Slagga ar ett rotationskast. Slaggkastning skiljer sig fran de 6vriga kasten genom
att det inte ar utkastet utan ansatsen, dvs. férsvangar och svangar som skapar
huvuddelen av utgdngshastigheten pa redskapet.

Redskapet slagga bestar av ett slagghuvud, en strang samt ett handtag. Kastet sker
fran en ring ut i en kastsektor. Runt kastringen bor det finnas en skyddsbur som
hindrar att publik, funktionarer samt andra deltagare skadas om ett slaggkast skulle
misslyckas.

Slagga ar en gren som utvecklar den koordinativa sidan hos de aktiva. Detta gor att
grenen ar lamplig i ungdomstraningen for alla, aven flickorna. De flesta som provar
pa slaggkastning tycker att det &r roligt beroende pa att det stalls sa stora tekniska
krav, samtidigt som man till en bdrjan ofta ganska latt gor stora framsteg bade vad
galler tekniskt kunnande och resultatmassigt. En annan positiv sak med slagga ar att
skaderisken i traningen &r ganska liten. Vid tekniktréaningen far man som en bieffekt
en bra utveckling av styrkan i balmuskulaturen.

| grundtraningsstadiet kan man lika val bedriva slaggkastning inomhus som utomhus.
Det behdvs ingen riktig slagga for att 6va forsvangar och svangar. Man kan anvanda
medicinbollar for att trana forsvangar och aven fotarbetet i svangarna. Ett bra och
riskfritt satt att trana bade inomhus och utomhus ar att tillverka en slagga av en
medicinboll som laggs i en jutesack eller bollsack. Man knyter sedan ett hopprep som
blir bAde strang och handtag samtidigt. Denna "slagga" gar utmarkt att kasta med
aven inomhus, till och med rakt in i vaggen.

Det stora problemet i slagga ar riskerna med att slaggan kan traffa omkringstaende
manniskor eller foremal. Det ar viktigt att alla tankbara sakerhetsatgarder vidtas:
sasom slaggbur, ratta hjalpredskap och att kasttraningen ar val organiserad.

Som slaggkastare kan man behalla formen lange, anda upp i 50-arsaldern finns det
kastare som tavlar framgangsrikt.




Teknikbeskrivning

Slaggkastning kan delas upp i foljande 7 faser:
Utgangsstallning - Upptag och forsvangar - Overgang till foérsta svangen
— Svangar - Enbensstddjefas - Tvabensstodjefas Utkast
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FATTNING AV SLAGGAN

Fatta slaggan med véanster hand och krokta fingrar, med
handtaget i fingrarnas mellanled. Lagg den hdgra handen péa
den vanstra som stod, (galler de som roterar at vanster).
Kastaren star jamfota med axelbredds avstand mellan
fotterna och svagt b6jda ben med ryggen i kastriktningen,
langst bak i ringen. Slagghuvudet ligger till hdger bakom
kastaren.

UTGANGSSTALLNING

Kastaren star jamfota med axelbredds avstand mellan fotterna och svagt bojda ben
med ryggen i kastriktningen, langst bak i ringen. Slagghuvudet ligger till hdger bakom
kastaren.

UPPTAG OCH FORSVANGAR

For slaggan i en vid bana at vanster, gor en liten motrorelse

med hoften at motsatt hall. Nar slaggan passerar bakom

kastaren gors en omvridning av bal och axelparti sa tidigt som

mojligt for att fanga upp slaggan sa tidigt som mojligt med raka

armar. Nar slaggan passerar bakom kastaren far armarna inte

vara bakom huvudet utan lite ovanfér pannan. Slaggbanans & B
lagsta punkt ligger framat, nagot till hoger om kastaren.

Lutningen pa banan ar c:a 20-30° (mot vagplanet). Gor 2-3 forsvangar.



OVERSGANG TILL FORSTA SVANGEN

Nar slaggan i sista férsvangen passerar rakt framfor C
kastaren startar roterandet av bade slagga och
kastare tillsammans. Man lyfter upp vanster fots ~
framre del och hoger fots hal. Man vrider sedan runt
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180° (1/2 varv) med vanster fots hal som
rotationscentrum. Slaggan ar hela tiden rakt framfor
kastaren.

SVANGAR

Enbensstodjefasen

Nar man vridit c:a 1/4 varv (90 av de 180 graderna) lyfts /LE»\
hoger ben frdn marken. Man fortsatter sedan att vrida

ytterligare 270° (3/4 varv) sa att man har roterat ett helt
varv. Hoger ben och hoft skall snabbt vridas fram sa att
benet och hoften ligger Iangt fére slaggan nar hoger ben
nar marken efter ett varvs rotation

Tvabensstodjefasen

Nar hdger fot nar marken startar tva- ,)
bensstddjefasen. Det &r i denna fas man utnyttjar RN

de forutsattningar till en acceleration av slaggan {

som man skapat i foregdende fas genom att ha
slaggan langt efter sig. Genom att aktivt dra fram
slaggan rakt framfor kastaren sker en acceleration
och man ar beredd att gora ytterligare svangar. |
den slutliga tekniken ingar 3 eller 4 svangar

UTKASTET

Nar hoger fot nar marken i sista svangen
startar utkastet. Slaggan accelereras da
ner till sin lagsta punkt. Strax fore att
man natt denna punkt sker en
benstrackning av bada benen samtidigt
som vridningen av hdger kroppssida
fortsatter ytterligare en bit.

Den vanstra sidan ar fixerad (blockerad).
Nar kroppen vridits till 90° i forhallande
till kastriktningen sker en fixering av hela
kroppen och kraften overfors till slaggan.




Metodiska anvisningar

Man bor borja med slaggtraningen redan i 12-13 arsaldern for att 6va in det
grovkoordinativa utférandet. Det man boérjar med ar férsvangarna. Denna traning ger
aven en bra allmén styrketraning for hela kroppen och speciellt for balens
muskulatur. Man bér relativt snabbt visa ungdomarna utférandet av fotarbetet i
svangarna och lagga in nagra hal- td-svangar utan slagga i traningen da och da. Det
kan t.ex. ske i uppvarmning eller mellan kast och hopp (under vilan). Har de aktiva
val lart sig svangarna utan slagga gar det relativt snabbt att via hjalpredskap na fram
till kast med slagga. Det viktiga i ungdomstraningen ar att lara in svangarna,
utkastets teknik kommer ju mer man snurrar och kastar.

Det finns vissa grunddrag vad galler det metodiska forloppet:
Forsta forutsattningen ar att inlarning av denna gren kan ske garanterat riskfritt. Det
galler att beakta detta ur organisatoriska - metodiska utgangspunkter.

Den tekniska processen i skolningen &r i hog grad praglad av speciella
kastfardigheter. Det behovs en langsiktig forberedelse genom anvandande av
forberedande 6vningar. Kastformagan maste standigt utvecklas parallellt med
inlarning av tekniken. Speciellt i borjan av den tekniska skolningen ar det viktigt att
anvanda lattare slaggor, slaggor med kortare strang eller hjalpmedel som
ihopbundna slungbollar, medicinbollar i sackar med hopprep som handtag etc. (se
bild nedan).

Med utgangspunkt fran att huvuddelen av utgangshastigheten pa slaggan vid
utkastet skapas redan under forsvangar och svangar - till skillnad fran dvriga
kastgrenar, dar huvuddelen av hastigheten skapas vid utkastet - praglas inlarningen
av betoning pa arbetet med férsvangar/svangar.

Till foljd av den felaktiga mekaniken som uppstar vid kast fran stdende med
standardslagga anvéander vi hjalpmedel som &r kortare ex. medicinbollar, kulor,
handvikter etc. for att utfora de stdende kasten.

Kasttekniken med en respektive tva svangar far inte tranas sa att en automatisering
sker.

Genom tidig utveckling av den speciella rorligheten (speciellt skulderrorlighet och
vridbarhet i ryggraden) och rétt insatta hjalpévningar (imitationsévningar)
understodjer man slaggteknikens utveckling hos kastaren.

For att fa en effektiv ungdomstraning bér man ha flera sackar med medicinbollar
(som slaggor) sa att de far 6va mycket. Det ar battre att trana pa en stor grusplan dar
manga kan trana svangar samtidigt, an att tréana i en ring dar bara en kan vara aktiv
at gangen. Det ar dock viktigt att man ser upp med sakerheten. Tranar flera samtidigt
pa en grusplan far man inte anvanda riktiga slaggor, da detta medfor for stora
olycksfallsrisker.

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



Den metodiska stegordningen

STEG NR. 1 Skolning av férsvangar
Skolning av rytmiskt utforda férsvangar med optimal slaggradie. Forsvangar ar en
viktig forutsattning for att lara sig svangarna. Genom en och tvaarmsférsvangar

utvecklas den grundlaggande slaggbanan och den riktiga kroppshaliningen.

STEG NR. 2 Skolning av svangar
Lara sig tekniskt riktiga svangar utan slagga under sarskilt beaktande av
kroppshallningen och fotarbetet. Nar man narmar sig ett beharskande av denna

rorelseuppgift skall man for att lara sig svangar med slagga 6verga till hjalpredskap.

STEG NR. 3 Skolning av utkast efter en svang
Lara sig ett tekniskt riktigt utkast med en eller tva svangar med férkortad slagga eller
hjalpredskap med tonvikt pa god rytm och att kraftinsatsen kommer i ratt ordning.

Darefter 6vergar man till traning med riktig slagga.



STEG NR. 1 SKOLNING AV FORSVANGAR

MAL: Skola in tekniskt val utférda férsvangar med stor omlopps-

bana pa slagghuvudet

Grundoévningar L v S
Forsvangar %,\)

- i lugnt tempo \ /
- med obetydlig acceleration \iﬁ/

Fordvningar

Styrkegymnastiska 6vningar med olika handredskap (kulor,
slagghuvuden, viktskivor, medicinbollar etc. Ovn.1-3)

Fattning av redskapet och intagande av utgangsstallningen (6vn.4)

Tillvanjningsévningar (6vn.5)
Enarmsforsvangar utforda i olika variationer (6vn.6)

Speciella teknikdvningar

Forsvangar under forandrade former (6vn.15-20)

Betoning pa

"Langa armar"

Snabb vridning av 6verkroppen at hoger nar slagghuvudet har natt sin bakersta
punkt

Acceleration till lagsta punkten med ratt lage pa denna punkt

"Fanga upp" slaggan pa hoger sida nar den passerat hogsta punkten

Metodiska anvisningar

Rorelsestyrning med hjalp av trénare

Titta genom "fonstret" (mellan armarna), for att uppna hogsta punkten for slaggan
vid réatt stéalle, pa tranaren som star till héger om den aktive.

Kontrollera uppstallningsformen (sdkerhetsrisken) Markera laget for lagsta punkten
Anvandning av lattare redskap

Akustisk-rytmisk hjalp for att fa ratt rorelsekansla, rorelsestyrning (se ovan)

Vid enarmssvangar satta den fria handen pa andra benets kna néar slaggan

ar framfor kastaren

Stegring

Forsvangar under forsvarade betingelser



STEG NR.2 SKOLNING AV SVANGAR

Mal: Tekniskt riktigt kunna utfora flera svangar utan och med redskap med betoning
pa den rumsliga rérelsestrukturen

Grunddvningar
Hal-ta svang C@ &3 &O j f
- utan redskap med redskap § \‘; L
- svang med handredskap, t.ex. /
kulor, medicinboll, handvikt m.m.

- med kort slagga
- med normal slagga

Forévningar Speciella teknikdvningar
Olika I6p6évningar med enbens eller Hal-ta svangar utan redskap
jamfota rotationshopp (6vn.7-8) (6vn.21-23)

Jamfota rotationshopp pa stallet 180-360°,

utan och med redskap (6vn.9) Svangar med en slagga i varje
Parovningar (vaderkvarn) at bada hallen arm Ovn.24-27.

med sma steg eller hopp (6vn.10)

Stegsvang med sma fotforflyttningar med

ett hjalpredskap t.ex. sandsack (6vn.11)

Betoning pa

- Fullstandighet i de bada "halvrotationerna"

En betonad sankning av rotationsbenets kna i enbensstddjefasen
Viktéverforing dver rotationsbenet, aktiv hoger kroppssida (hoft)
Hos nyborjare nastan upprat éverkropp

Hogsta och lagsta punktens lage pa slaggbanan

Metodiska anvisningar

- Nastan hela koncentrationen i tréaningen pa benarbetet, med grovkoordi-
nativ beharskning av arm och héfthalining

- Anvanda en rak linje som markorientering

- Anvanda pinnar, kvastar eller andra hjalpredskap

- Strava efter ett exakt rorelseutfdrande avseende fotarbetet

Stegring
- Svangar med forsvarade jamviktsforhallande
- Flera svéangar i rad



STEG NR. 3 SKOLNING AV UTKAST EFTER EN SVANG
MAL: En riktigt utford utkastrorelse efter en svang

Grunddvningar

Utkast efter en svang

- med kort redskap t.ex. rundvikt
- med forkortad sléigga

- med tavlingslangd pa slaggan

@M M

Forovningar Speciella teknikévningar
Bakatkast 6ver huvudet (kulor, vikter, Kast med flera svangar
medicinbollar etc. (6vn.12) (6vn.28-30)

Framatkast (redskap se foregaende 6vning,
och (6vn.13)

Slaggspecifikt stdende utkast (redskap se
foregaende 6vn.14)

Betoning pa

- Svéngarna som i steg 2

- Fullstandig benstrackning

- Det hogra benets rotationsstrackrorelse mot den fixerade vanstra sidan
(inget "ryggséacksutkast” dver vanster skuldra)

- Raétt ordningsfoljd benstrackning- héft- arminsats

Metodiska anvisningar
- Tyngdpunkten i utkasttraningen skall vara helheten
- Organisera kasttraningen sa att risker for omkringstaende minimeras

Stegring
- Oka antalet svangar fore utkastet
- Oka langden pé slaggan och slaggans vikt



Forovningar

1. Pendlingar fram och tillbaka i sidled framfor kroppen
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2. Pendlingar i attor framfor kroppen
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/
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. Forsvangar at bada hallen  ~ _

4. Fattning av redskapet och intagande av utgangsstallning

(62}

. Tillv&njningsovningar:
- Pendlingar med slaggan fram och tillbaka bade till vanster och till hdger
om kastaren

=l
Ve
6. Enarmsforsvangar utforda i olika varianter & N\
Véanster och hogerhanta i bada riktningarna /
med forandringar av lagsta punkten pa \ /
slaggans omloppsbana bakat % 4
~
-

7. Lopovningar med enbens rotationshopp

8. Lopovningar med jamfota rotationshopp

9. Jamfota rotationshopp pa stallet 180-360°, utan och med redskap

10. Par6vning (vaderkvarn) at bada hallen med sma steg eller hopp

11. Stegsvang med sma fotforflyttningar med ett hjalpredskap (sandsack)
12. Bakatkast 6ver huvudet (kulor, vikter, medicinbollar etc.)

13. Framatkast (redskap se foregaende 6vning)

14. Slaggspecifikt staende utkast (redskap se foregaende 6vning)



Speciella teknikdvningar

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Forsvangar med bdjning och strackning av benen
Forsvangar nar du blundar

Forsvangar under gang

- framat

- i sidled at hoger

- bakat

Forsvangar med kraftigt accelererat rérelseutférande
Forsvangar med tva slaggor

Forsvangar med latt slagga Forsvangar med tung slagga
Utférande av hal-ta svang i tva faser

Hal-t svang i en rorelse med betonad andra del

Flera hal-ta svangar i en rorelse
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Hal-t4 svang med medicinboll

X b

Hal-t4 svangar med slapande redskap

-

Hal-ta svangar med bara rotationsbenet, stodjebenet ar hela tiden upplyft
fran marken

Sla bort en skumgummibit fran marken med rotationsbenets hal sa snart
stddjebenet tagit mark

Kast med kortare men tyngre slagga med tva eller tre svangar
Kast med tre svangar

Som foéregaende men med lattare slagga



Teknisk kravprofil for grundstadiet

| grundtréningen har slaggkastningen betydelse for den allsidiga traningen och som
medel for utveckling av koordinativa fardigheter.

Pa grund av barnens @nnu svaga fysik kan malséttningen for detta stadium endast
besta i att uppna en forenklad grundform av helhetsrorelsen (slaggkast med svang).
Den tekniska kravprofilen i ett sddant forenklat slaggkast skall innehalla foljande
kadnnetecken:

Igangsattning av redskapet med dubbla (tva) férsvangar, med 6verensstammande
lage av hogsta och lagsta punkten samt med idealforhallandet for slaggans
omloppsbana. Storsta mojliga slaggradie efterstravas, stabil balans och med en
understodjande utjamnande hoftinsats (motrorelse).

En hal-ta vridning 360° med beharskande av redskapet och utfort med "langa" armar
som avslutas med ett sakert stdende for utkast.

Utkast med tydlig vrid- strackrorelse av benen och hofterna, varmed den dnskade
kastriktningen uppnas.

| helhetsforloppet fran start till utkast ses en synbar acceleration av slaggan.

| 6verensstammelse med individuella forutsattningar skall ocksa kast med 2 svangar
utforas.
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Korrigeringsoversikt

Fel

Atgard

Forsvangar

Armarna dras in, liten omloppsbana p3
slaggan

Slaggan kommer i férsvangarna inte
upp hégt nog och darmed inte in i ratt
omloppsbana

Svéangar

Den aktive faller efter svangen éver pa
héger ben. Kroppstyngden forblir
inte 6ver vanster ben

Otillracklig framéatrorelse (i kastrikt-
ningen) under svangen

Kastaren vrider sig at vanster i ringen
under svangarna. Den enskilda
svéangen ér inte fullstandig

Kastaren vrider sig at héger i ringen un-
der svangarna

— enarmsférsvangar med hoger och
med vénster arm.

— tvaarmsforsvangar, armarna strack-
ta, 1at slaggan gé i en vid bana.
Man kan ldgga ut n&got p& marken
som man under férsvangarna for-
s6ker na med slaggan.

— "lyft upp” sléggan fortare, langre
och med drag. M&nga upprepningar
med en till tva forsvangar per gang.

— hall armar och axlar passiva. Se pa
slaggan under hela svangen. Lyft
hoger ben aktivt fran marken. Skjut
fram hoger ben och hoft under
svangen.

— mycket traning utan slagga med be-
toning pa forsta och andra fasen i
hél-ta svangen.

— Ovningar utan slagga. Vridning pa
héalen 180° forst, sedan Gvergéng
pa tan och slutférande av svdngen.

— Ovningar med sldgga. Svangar som
utan sldgga men med férsvangar
mellan varje svéng. Flera svédngar i
foljd dar man stravar efter en rét-
linjig rorelse i ringen. | alla de ndmn-
da korrektionsOvningarna &r det
bra att ha ett kontrollstreck p& mar-
ken.

— svéng forst utan sedan med sldgga
med stravan att vaxlingen hal-ta sker
tidigare (c:a 150—170°).

— stréva efter att satta i hoger fot bred-
vid vanster eller nagot langre till-
baka i kastriktningen.



Fel

Atgard

Utkastet

Kastaren har kroppen for mycket dver
hoger ben

Kastaren ramlar ur ringen i kastrikt-
ningen

Kastaren ramlar inat ringen, slaggan
sticker ivag at hoger (i kastriktningen
sett)

— mycket traning av utkast med rund-

vikter, medicinbollar etc, som
hjalpredskap, dar man betonar ben-
arbetet. Armarna och 6verkropp-
en foljer passivt med vid utkastet.

kast med en svang med t.ex. forkort-
ad strang pa slaggan. Utkastet utfors
med endast benen, armarna foljer
bara med slaggan, paverka den

inte.

rakare Overkropp vid utkastet. HOj
blicken, titta rakt fram.



