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Kast

Presentation av grengruppen

Grengruppen kast inom friidrotten innehaller de fyra tavlingsgrenarna kula, diskus,
slagga samt spjut. Som "férovningar" till spjut och diskus férekommer aven i
tavlingssammanhang, kast med liten boll resp. slungboll. Dessa grenar ar dock
begransade till grundtraningsstadiet och skall ses just som forévningar till de
etablerade tavlingsgrenarna. Dessutom finns ett rikt dvningsforrad i kast med
medicinboll, vilket ingar som ett viktigt led i den kastforberedande traningen.
Kastgrenarna ar till sin karaktar snabb-styrkegrenar och man skiljer dem at dels
genom utkastsattet och dels genom anloppssattet. For alderskategorierna géallande
redskapsvikter finns angivna i "aldersbestammelser och grenar for ungdomar och
juniorer”.

For damer finns inte slagga som tavlingsgren.

Inomhus tavlar man endast i kula. Har kan man anvanda kulor av gummi for att
kunna stota pa tragolv. De Ovriga grenarna kan dock tranas inomhus genom att kasta
mot uppsatta kastnat som fangar upp redskapen.

En mycket viktig faktor att ta hansyn till vid arbete med yngre ungdomar i
kastgrenarna ar olycksriskerna. Brister vid organisationen av traningspasset samt i
instruktion/anvisningar till 6vningsgruppen kan fa édesdigra konsekvenser. Kraven
pa sakerhet maste ovillkorligen tillgodoses. Kast med kulor, spjut, diskusar och
slaggor far absolut inte ske i riktning mot varandra, utan alla deltagare i
ovningsgruppen maste befinna sig pa samma sida av kastfaltet. Hamtning av
redskapen skall goras forst nar samtliga i gruppen kastat ut sina redskap. Hamtning,
saval som kast skall ske pa signal fran tranaren. (Se uppstallningsformer for
kasttraning). Vid kast med liten boll, medicinboll och slungboll kan man i begransad
omfattning tanka sig organisationsformer dar man kastar i riktning mot varandra, t.ex.
vid prickkastning mot mal pa marken.

Malet med traningen under grundtraningsstadiet ar:

- att vanja ungdomarna vid kastdisciplin och fa respekt for redskapen.

- att ge ungdomarna en god grund med allman kastfardighet.

- att ungdomarna uppnar en med hansyn till den fysiska nivan andamalsenlig teknik,
framgar av den tekniska kravprofilen (for resp. gren).

Rétt bedriven kasttraning under grundtréningsstadiet utvecklar
koordinationen samt andra fysiska grundegenskaper sasom snabbhet och
snabbstyrka, men aven psykiska egenskaper som t.ex. koncentrationsférmagan.



Tekniska moment

De tekniska momenten i kastgrenarna ar:

kastkoordination

- lopteknik (spjut)

- ansats/anlopp
- utkast
- stamverkan

Kula, diskus, spjut och kast med liten boll har manga likheter i det tekniska
utforandet. Rytmen i ansatsens slutskede uppvisar stora likheter och kraftinsatsen
under utkastrorelsen ar ocksa mycket snarlik.

Kastkoordination

Traning av kastkoordination ger kasterfarenhet och lar kroppen att utnyttja sina
musklers styrka pa ratt satt.

Detta ar en viktig grund om man senare skall kunna utveckla sin teknik i tav-
lingsgrenen.

Nar man 6var upp sin kastkoordination anvander man sig av saval enhands- som
tvahandskast. Kastredskapen varieras mellan sma kulor, medicinbollar, kaglor,
gummiringar och stafettpinnar.

Allsidig kastkoordinationstraning utvecklar kroppen harmoniskt och minskar darmed
risken for skador.

Lopteknik
Malet med traning av lopteknik &r att lara in en effektiv [6pning,
(se lopteknik sprint/hack). .

En god I6pteknik ar sarskilt viktig for spjutkastare. Aven andra kastare bor besitta en
god lopteknik da sprintertraningen ar en viktig del av kastarens explosiva
styrketraning.

Ansats/anlopp

Ansatsen utgor en viktig kalla for att 6ka utkasthastigheten. | slagga ger ansatsen
den klart storsta delen av hastighetstillskottet. Det finns stora likheter i ansatsens
slutskede mellan de olika grenarna. Detta galler framst rorelserytmen med en snabb
vansterfotisattning (fér hogerhanta). | slagga ar det den snabba hogerfotsiséttningen
som &ar utmarkande for rytmen.



Utkast

| utkastet sker det mesta av hastighetsokningen, utom i slagga. Likheterna i det
tekniska utférandet mellan kastgrenarna ar dven har stora. Viktigt i alla kastgrenar ar
att kraftinsatsen sker i ordning ben, hoft, skuldra, arm och hand.

Utkasttraning kan ske separat men sa fort tekniken beharskas bor den ske i
samband med ansats.

Stamverkan

En viktig del av kastet ar den stamverkan som sker genom véanster bens stréackning
(hégerhanta, kula, diskus, spjut) i dgonblicket fore redskapet slapper handen.

Traning av detta tekniska moment gér man i samband med utkasttraning. Det ar
viktigt att man lar sig koordinera stammet med den 6vriga delen av utkastet.

En ratt utférd uppstamning av kastet ger ett hastighetstillskott och rétt riktning pa
utkastet, samt okar mojligheterna att sta kvar och inte fa 6vertramp.

Tekniken i kastgrenarna for ungdomar

Ansatsen ar i ungdomstekniken kortare och langsammare an for elitkastare. Ju
lAngsammare ansats man har desto lattare ar det att komma i ratt utgangsstallning
for utkast. Men samtidigt minskar hastighetstillskottet som ansatsen ger.

| utkastet stravar man efter en optimalt lang utkastvag, men da den fysiska nivan ar
avsevard lagre hos ungdomar i detta stadium &n hos elitkastare, ar en optimalt lang
utkastvag enligt ungdomstekniken generellt kortare an hos en elitkastare.

Viktigt ar dock att ungdomstekniken har samma ordningsfoljd pa kraftinsatsen av de
olika kroppsdelarna.



Uppstéllningsformer for kasttraning

Har foljer ett antal uppstéliningsformer for kasttraning, vilka gor traningen effektiv och
saker. Det ar viktigt att tr&naren ror sig och foljer upp den kollektiva instruktionen
med individuell kritik och anvisningar.

&® = TRANARENS PLACERING

Stotévningar med medicinboll
1. Uppstallning av de aktiva i tre- grupper

s ) Qo Q
Tvaarms- och enarms stétévningar med optimalt \
avstand mellan de aktiva. De bor vara tre
a ® ao

jdmnbra kastare i varje grupp

2. Uppstallning pa led vanda mot varandra \wiwiwiwlwlw
{

Medicinbollen stdts antingen direkt till personen ® I f' :I | f |

som star mittemot eller "vandrar" i zick-zack-monster / 1 H

mellan leden. Nar bollen nar slutet pa ledet gar den ‘, () ‘I W

motsatt vag tillbaka.

[aYaYaYaYaYa)
3. Uppstallning i cirkel
Tavlingsform mellan tva lag. Lag ett skall forsoka att stéta 42T A
medicinbollen snabbare mellan sig (ett eller flera "varv")
an lag tva. 0q >
Bollarna startar i positioner rakt motsatt varandra pa cirkeln. o& ®

4. Uppstéallning i fyrkant
Medicinbollen st6ts diagonalt dver fyrkanten.
Malet med 6vningen &r:

a) att alla fyra idrottsmannen pa en bestamd o o
tid forsoker utféra sa manga stétar som mojligt ®
utan att bollarna traffar varandra
< (74

b) att lag 1 forsoker traffa lag 2:s medicinboll i
luften med sin egen medicinboll.
Efter en bestamd tid vaxlas uppgifter. Antal traffar rdknas.



Stotovningar for utveckling av koordination och teknikskolning

Med stdrre traningsgrupper ar uppstallning pa linje och péa led andamalsenlig. Den
form som anvéands beror pa materiellt/tekniska betingelser, som antal redskap och
idrottsplatsens/gymnastiksalens storlek

5. Uppstallning pa linje

Stot fran slagstallning eller hela rorelsen.

Mellan de aktiva maste avstandet minst vara 3
meter. Varje aktiv bor ha mer &n en kula. Varje
omgang paborjas efter signal fran tranaren.
Kulorna hamtas pa kommando fran tranaren
gemensamt. For att kulorna inte skall rulla for langt
ar det lampligt med en stopplanka 1-1,5 m framfor
den punkt dit den baste i gruppen stoter.

6a. Uppstallning pa linje

Stot fran slagstallning eller hela rérelsen mot en sluttning.
Sluttningen medfor att kulorna rullar tillbaka av sig sjalva.

| den har formen ar aven spjutkast fran slagstallning mojlig,
men spjuten far inte hamtas forran signal ges fran
tranaren. Forutsattningarna for denna organisationsform ar
att sluttningen ar tillrackligt brant s& att kulorna kan rulla
tillbaka.

6b. Som 6vning 6a, inomhus mot néat

7. Uppstallning pa linje eller led mot varandra

Stot fran slagstallning eller hela rorelsen riktad uppat. Med denna form ar stravan ett
battre utforande av strackrorelsen genom hela kroppen

Beroende pa den aktives prestationsformaga valjs lamplig hojd att stota dver. Som
hojdmarkering anvands ett gummiband eller ett rep. Om dvningen utférs med boll
eller medicinboll kan de aktiva sta pa led pa bada sidor av héjdmarkeringen. Viktigt
med sakerhetsavstand samt stét och hamtning av kulorna pa signal fran tranaren.




8. Uppstallning pa linje

Stot fran slagstallning eller hela rérelsen i "langdzoner” parallella med utstots-linjen.
En minsta langd faststélls. Zoner markeras med 30-50 cm avstand fran varandra.
For varje zon ges ett visst antal poang. Varje aktiv far ett bestamt antal stétar och
poangen for samtliga stotar raknas samman.
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9. Uppstallning pa linje
Stot fran slagstallning eller hela rérelsen mot
cirklar. Bedomningen sker efter ett bestamt @

poangsystem, liknande det enligt punkt 8 @
ovan ’
¢
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10. Uppstallning i halvcirkel

Hela gruppen stoter in mot en cirkel. Avstandet mellan idrottsmannen skall vara
minst 1,5 m. Gruppen bor inte 6verstiga atta personer. Malet kan vara utformat som
en piltavla med poangrakning.

11. Uppstallning pa led i V-formation

Stot fran slagstalining mot cirkel. Avstandet mellan idrottsmannen skall vara minst 2
m. De som stéter langst star narmast spetsen pa V-et. Stét och hamtning av
redskapen pa kommando fran tranaren.



12. Stot fran kulring mot poangzoner

Stot fran slagstallning och hela rérelsen. Med ett minsta avstand fran kulringen
markeras poangzoner, olika mycket varda. Malsattningen (for hogerhanta) ar att
stota rakt eller nagot at hoger. Zonerna ges poang for att framja detta malet.

Det ar viktigt att de aktiva far reda pa vad de gor for fel om inte stoten gar rakt.
Denna form &r uteslutande for teknikskolning av tavlingskaraktar och for

sjalvobservation av idrottsmannen. '
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13. St6t fran markerad kulring i cirkelform

Stot fran slagstallning eller hela rorelsen.

Pa en liten yta kan manga trana samtidigt. Tranaren kan ha kontroll 6ver hela
gruppen, men anda samtidigt koncentrera sig pa enskilda aktiva. Redskapen hamtas
pa kommando fran tranaren /

b
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Organisationsformer for teknikskolning i spjut

Vid kast fran slagstallning kan ovanstadende organisationsformer nr. 11 och 12
anvandas. Nr. 9 kan anvandas bade vid kast fran slagstalining och kast med anlopp,
dock styrt av tranaren. Viktigt med tillrackliga avstand mellan idrottsmannen.

14. Trappstegsformad uppstéllning
Kast fran slagstallning eller med anlopp dver en bestamd linje eller mot en cirkel.
Mer an fyra idrottsman bor inte kasta mot samma cirkel for att minska risken att

spjuten traffar varandra. Vid kast med anlopp skall avstandet mellan idrottsmannen
vara minst 3 m och tranaren skall sta sa .nara idrottsmannen att alla kan hora honom

ordentligt.
®
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Anordning for kasttraning inomhus

I gymnastiksalar saknas desa anordningar ofta helt eller delvis. Man kan dock
montera upp tillfalliga kastnat i en gymnastiksal, t.ex. genom att anvéanda befintligt
bomsystem. Speciellt om det finns dubbelbom kan nat-upphangningen goras effektiv
och da anvéandas for kula, spjut (kast med liten boll) samt - dock i mer begransad
omfattning - diskus. Foér slaggkastning kan denna typ av nat enbart anvandas om
man kastar med speciella inomhusslaggor, dar man t.ex. anvander en medicinboll.
Vissa typer av gummislaggor kan ocksa ga bra. Vid saval diskus som slagga ar dock
mojligheterna till kast pa grundtraningsstadiet starkt begransade inomhus om man
inte har tillgang till riktiga burar, d& sakerhetsfragorna inte ar tillfredsstallande I6sta
med hjalp av ovan beskrivna droppnat.

Rekommenderat materiel
Vid lag belastning: 1,8 mm nylon (endast ungdomstraning)
Vid hég belastning: 3,0 mm nylon

Maskstorlek: 30-40 mm
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Kastkoordination

Kast ar en grundlaggande rorelseform som kan indelas i féljande grupper efter
utforandet: st6t-, kast- och slungévningar.

Grundévningar for kastkoordinationen &ar s.k. totalévningar och starker hela kroppens
muskulatur.
Huvudmalet med kastkoordination ar att lara in ratt ordningsfoljd mellan olika
muskelgruppers (kroppsdelars) aktivering i de olika kastformerna.
Dessutom nar man:
- en utveckling av grundstyrkan (sarskilt 6kad hallfasthet i
ledband och muskelfasten)
- utveckling av snabbstyrkan i den muskulatur som aktiveras i kasten
- en forberedelse for mer grenspecifika dvningar, framst kastteknik

Tekniska kriterier

Generellt galler foljande betoningar pa utférandet av kastévningarna:

- kasten startar fran benen och gar via hoften, skuldran och armen till att
handen (handerna) ger sista "skjutsen" pa redskapet

- att kastandet skall vara aktivt, inget "slokastande"

- att full strackning i alla leder efterstravas vid utkastet

- en stor radie efterstravas slungovningarna (att paverka redskapet under sa lang
tid som mojligt)

- en sen arminsats

- en blockering av kroppens rorelseenergi framat sa att denna 6verfors till redskapet

- markkontakt med bada fotterna under hela kastet

Metodiska anvisningar

Se till att det aldrig foreligger risk for de aktiva att traffas av andras redskap.
Lampliga former for uppstallning for de aktiva finns under avsnittet Kast. Det
ar viktigt med rejala avstand och nar de aktiva inte kastar till varandra maste
alla ha kastat klart innan hamtning av redskapen far ske. Ingen far forflytta sig
under tiden andra kastar om det inte &r absolut riskfritt.

Det ar lampligt att utfora en kastévning i taget for alla. Instruktéren gar da runt
till alla aktiva och ger individuell instruktion minst en gang per kastévning.
Instruktorens placering bor vara sa att han ser de aktiva fran sidan. Efterhand
b6r han aven se den aktive bakifran.

Man kan anvanda olika redskap for traning av kastkoordination. Lampligast
ar basketbollar, latta medicinbollar, kulor el. dyl. Vikten pa redskapen kan
variera, men bor inte Overstiga 3 kg for att fa hog explosivitet pa utférandet.
Om kulor skall anvédndas inomhus boér de vara tillverkade av gummi. Vid kast
med kulor stegras kraven pa organisation ur sékerhetssynpunkt.
Traningspassen bor omfatta 20-80 kast per pass.



Kastkoordinativa grunddvningar

Ovningarna 1-2 &r stétévningar
Ovningarna 3-4 ar kastévningar
Ovningarna 5-8 ar slung6vningar

1.Tvaarmsstot

Utgangsstallning: _\&’)
Fotterna parallella, axelbredds avstand, benen nagot bojda.

Redskapet halles i brosthéjd med handerna bakom

(fingrarna pekar mot varandra) och armbagarna rakt utat.

Utforande:

Benstrackning- utstot, bollen stots framat-uppat.

2. Kulstot

Utgangsstallning:

Sta i kastriktningen. Storre delen av kroppstyngden pa det @)
bakre benet som ar nagot bojt. Redskapet vilar i stothanden

medan den andra handen stoder.

Utférande:

Total utstrackning av stétsidan, std emot med andra sidan.

Redskapet stots snett framat-uppat med "sen arminsats".

3. Inkast

Utgangsstallning:

Gangstaende med kroppstyngden pa bakre benet som &r
nagot bojt. Redskapet halls bakom kroppen med handerna
bakom bollen, armbagarna i kastriktningen.

Utférande:

Full strackning framat-uppat, stim upp med vanster ben.
Redskapet slapps i hdgsta laget.

4. Spjutinkast

Utgangsstallning:

Sidan mot kastriktningen, fotterna brett isar och nagot bojda. Redskapet hélles med
raka armar.

Utférande:

Kroppstyngden flyttas mot bakre benet som bojs. Armarna fér redskapet langt bak.
Darefter vrids kroppen om till inkastposition-inkast (se 6vn.3)




5. Bakatkast

Utgangsstallning: /

Bdjda ben, rak rygg och raka armar.
Utforande: C‘i\>
Total utstrackning av benarmar, uppat-bakat, dar g
benen startar rorelsen. Redskapet slapps i hogsta laget.

(I utkastet far man ej dra redskapet nedat).

6. Framatkast

Utgangsstélining ///'7 0
Som 6vn. 5 (bakat-,/kast).

Utférande: Total utstrackning ben-armar, 7
framat-uppat, dar benen startar rérelsen.

Uppbromsning sker genom utfallssteg.

7. Diskuskast

Utgangsstallning: Q=22 O
Brett mellan fotterna, kroppstyngden nagot forskjuten

mot bakre benet som ar latt bojt. Redskapet halls med

bada handerna, dar framre handen ar stodjande.

Utférande: ‘_
Benstrackning-héftomvridning med kastsidan, armarna
slapande, "sen arminsats" uppstamning och blockering

med andra sidan.

8. Slaggkast

Utgangsstallning:
Ryggen mot kastriktningen, fotterna parallella,
axelbredds avstand, benen bojda. Redskapet

LW
A
halls med raka armar vid sidan om kroppen. (\L =
Utforande: e ¥
Till total utstrackning genom samtidig

benstrackning, omvridning av ben-hoft. Utkast

med raka armar, ej bakat-nedat 6ver axeln.
Viktigt med slapande axlar-armar.

Anm. Vid kastkoordinativa dvningar bor man aven kasta med "fel" arm for att frimja
den koordinativa traningen samt minska risken fér 6verbelastningsskador. Denna
stravan kan vi dock ej ha vid traning av de speciella kasten.



Variationer pa de grundlaggande 6évningarna

1. TvAarmsstot frdn knastdende

S

2. Tvdarmsstot med upphopp

ﬁo

3. Kulstot fran knastadende

4. Kulstot fran knastdende

;:E@K

5. Inkast frdn knastdende




6. Inkast fran "ryggliggande" med
medicinboll som stoéd

&

7. Spjutinkast fran knastaende

8. Bakatkast med hopp

Bakatkast med hopp O

&/

9. Diskuskast fran knastaende

o5l

10. Diskuskast fran sittande

darlelT



