Diskus

Att kasta en diskus ar en klassisk foreteelse. Har kan man verkligen saga
att “redan de gamla grekerna” ty redan i de antika olympiska

spelen i Grekland kastades diskus. Exakt hur man bar sig at ar inte kant,
men utkastrorelsen var ganska sakert lika som man gor i vara dagar.
Daremot roterade man troligen inte i ansatsen. Man tror att kastare pa
den tiden stod och kastade fran en plattform. Enligt avbildningar vet man
ocksa att diskusskivan da var betydligt storre an dagens tavlingsdiskusar,
daremot vet man inte alls dess vikt.

Den moderna diskusen har inte genomgatt nagra storre férandringar.
Vikt och storlek ar bestamda. Den forandring som gjorts ar att
massan har forflyttats fran mitten ut mot ytterringen.

Det finns diskusar av olika storlekar och vikter fér att passa olika
aldrar. Man kastar fran en betongring med 2,5 m diameter och
anvander skor med en sula som &r latt att kunna vrida pa.

Tekniken att kasta ar att med hjalp av ansats och utkast ge diskusen
en sa stor utgangshastighet som mojligt. Ansatsen gér man genom att
rotera forst pa vanster fot sen pa hoger fot. Nar utkastet inleds skall
bada fotterna vara i marken. Overkroppen skall vara s& omvriden som
mojligt, sa att slungkraften kan bli stor genom forspanning.

Diskusen slapps platt (horisontellt) med pekfingret sist om kanten. Det ger
diskusen en egen rotation som stabiliserar dess fard genom luften.

Nar ungdomar borjar trana diskuskastning bor de vara sa pass allmant
rorelseskolade att de har formagan att lara in diskuskastningens
grovkoordination. Sjalva slungrérelsen kanns onaturlig for manga, sa
slungkast med bollar ar en viktig forberedelse till inlarning av
diskustekniken.

Det stalls manga krav pa en kastare som vill bli bra. Fér det forsta
maste en ratt teknik laras in och for det kravs det god balans,
rytmkansla och kast-vana. Fysiskt krdvs av en kastare starka och
explosiva muskler i manga delar av kroppen, men framst kring balen.

Diskus ar en lite kanslig gren, da man p.g.a. rotationerna kan ha svart att kas-
ta innanfor kastsektorn samt att bli kvar inom ringen efter utkastet. Detta
kraver goda tavlingsnerver.

Liksom i de andra kastgrenarna ar sakerhetskravet stort vid traning
och tavling. Diskus ar speciellt farligt dels for att man kastar ganska
langt dels for att det ar svart att halla en bestamd riktning pa kasten.
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Teknikbeskrivning

Ett diskuskast kan indelas i foljande faser:

Utgangsstallning — Forpendling — Ansats — Utkast
OBS! Teknikbeskrivningen nedan géaller for grundstadiets teknik.

FATTNING

Diskusen halles i kasthanden sa att den vilar mot den yttersta
fingerleden, fingrarna halls vitt isar. Tummen vilar pa diskusen.
Handleden bdjs nagot sa att diskusen ligger an mot underarmens
insida.

UTGANGSSTALLNING

Kastaren star med vanster sida mot kastriktningen och hoger fot vid bakre
ringkanten.



FORPENDLING

Kastarmen pendlas avspant forst till vanster med samtidig
tyngdoverforing till vanster fot, och sedan pendlas armen till

hoger uppat- bakat. Detta ger en forvridning mellan hoger h !
hand, hdger axel och hoger hoft. Aven vanster arm pendlas till

hoger upp till axelhéjd

ANSATS

Nér tyngdpunkten kommit dver vanster ben
svingas hoger ben (utan franskjut) i en vid
bage. Vanster fot fortsatter att rotera och knaet
halls bojt. Vanster arm halls fortfarande strackt
utat och hoger arm slapar efter med handen
strax under axelhdjd. Hoger ben satts i pa
fotbladet och halls nagot bojt alldeles framfor
ringens mittpunkt

Nar kastarmen har natt sitt vandlage vid forpendlingen skjuts kroppstyngden
dver mot vanster fot, som samtidigt vrids pa fotbladet sa att den pekar mot
kastriktningen. Overkroppen halls uppréatt och vanster arm halls strackt utat.
Blicken ar i kastriktningen.

Det ar viktigt att hoger fot genast vrids vidare efter isattningen. Samtidigt
slapper vanster fot och férs snabbt fram till den frimre ringkanten och sétts i
nagot till vanster om kastriktningen. Nar vanster fot satts i skall axlarna vara
vinkelrata mot kastriktningen och vara ovanfér hoger fot (detta lage kallas
slaglage.)

UTKASTET

Utkastrorelsen inleds med att hoger kna och hoft roteras vidare framat vilket
okar forspanningen i balen (mellan hofter och axlar). Samtidigt 6kar trycket pa
vanster ben, som inte far ge efter och bojas ytterligare. Vanster arm slas
framat- uppat och skapar forspanning i brostmusklerna.

Nar héger hoft har roterat klart utldses forspanning och brostet vrids fram i
kastriktningen. Vanster arm bojs in samt blockerar tillbakavridningen av vanster
sida.

Kastarmen slas snett framat- uppat med tummen ledande. | samband med
armslaget stracks vanster ben aktivt medan hoger ben ar passivt.

Om det behovs ett balanssteg sker ett snabbt fotombyte sa att hoger fot satts
mot framre ringkanten och benet bojs (sa att tyngdpunkten sanks). Aven
armarna bor sankas.
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Metodiska anvisningar

For bra resultat i diskuskastning kravs att ungdomarna har fatt en god och
omfattande forberedelsetraning i form av gymnastévningar, hopp-och
kastovningar.

Diskusteknikens olika delar kan laras in var for sig genom olika forévningar och
imitationsdvningar, men det ar viktigt att dessa snarast satts samman sa att
kastaren far kansla for helheten.

Den absolut viktigaste delen i hela diskuskastet ar utkastet, som ger diskusen
de klart storsta hastighetstillskottet.

Vid inlarning av utkastet ar férévningarna med att halla diskusen réatt i handen
mycket viktiga. Man anvander pendel och cirklingsévningar dar diskusen ligger
ratt i handen utan spanningar i underarmen, samt ut-rullnings- och
utkastovningar for att fa diskusen att "flyta" ratt och fa ratt rotation.

Nasta steg ar att kunna utnyttja den langa accelerationsvagen genom att starta
utkastet efter en kraftig forvridning. For ungdomar &ar det viktigt att
koncentrationen i borjan l1aggs pa bal- och armrorelsen i utkastet. Sedan de fatt
sakerhet i utkastet bygger man pa med att lara dem att utnyttja benarbetet. Det
ar viktigt att kraftinsatserna kommer i ratt ordningsfoljd: ben, hoft, bal, brost,
axel, arm.

Nar man skall lara in 360°-rotationen (ett varv) skall malsattningen vara att
accelerera rotationen hela tiden. Darfor skall inledningsrorelserna vara
langsamma. Under rotationen skall ocksa forvridningen kvarsta eller t.o.m.
forbattras. Inlarningen av den ratlinjiga rorelsen framat i ringen maste ocksa
finnas med fran borjan.

For att lattare lara in en andamalsenlig teknik bor traningen varieras med 600 g
resp. 1 kg diskus.

Genom att diskuskastning ar ett slungkast déar precisionen till en boérjan kan
vara mycket dalig, ar sakerheten viktig att ta hansyn till. Det innebar att
kastning skall ske pa kommando fran tranaren, att kast sker fran bur om sadan
finns, att man aldrig kastar mot varandra och att hamtning av kastade diskusar
sker pa kommando. Man bor anvanda ofarliga redskap som gummiringar,
gummibollar och senare aven gummidiskusar.

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



Den metodiska stegordningen

| grundtraningsstadiet ingar de tva forsta stegen i den metodiska stegord-
ningen. Varje steg skall beharskas innan idrottsmannen far ga vidare till nasta
steg.

STEG NR. 1 Skola in utkast utan ansats fran slaglage

Malet med steg 1 ar dels att lara in ratt fattning av diskusen och att kunna kasta
ut diskusen sa att den ligger ratt i luften. Till detta anvands manga olika
forberedande dvningar.

Dels ar malet att skola in intagandet av ett riktigt slaglage och ett tekniskt
val utfort utkast med en stor radie.

STEG NR. 2 Skola in utkast efter ansats med 1 varvs rotation
Svaérighetsgraden hojs i och med att kastet skall utféras efter ett varvs rotation.
Kastet utfors nu med storre hastighet genom den langre accelerationsvagen
och en storre forspanning i balen.

Tyngdpunkten ligger pa intagandet av ett optimalt slaglage och
ett explosivt utkast fran detta lage.

STEG NR. 3 Skola in utkast efter ansats med 1 1/2 varvs rotation
| detta stadium skall alla delrorelser féras samman till en helhet, dar
betoningen ligger pa en hog hastighet i hela rorelsen.

Genom forandringar av yttre betingelser och koncentration pa

enskilda teknikdetaljer kan de tekniska kraven hojas.



Stegnr 1l

Skolning av in utkastet utan ansats fran slaglage
Mal: Uppna en stabil och precisionsséker kastbana for diskusen,
gora teknikriktiga kast , med ratt foérvridning av kroppen

Grundovningar Kast utan ansats fran slaglage

Betoningar
Forovningar Speciella teknikdvningar
Tillvanjningsdvningar med Utkastimitationer med eller utan hjalp av
diskusen (6vn.1-4) kamrat (6vn.12)
Frontalkast (slungkast fran Utkastimitation med redskap i kasthanden
frontalstallning 6vn.5) (6vn.13)
Slungkast fran sidstaende Staende kast med olika redskap (for att lara
stéllning (6vn.6) kadnna hastighetsférandringar 6vn.14)

- Utkast i skulderhojd med vagratt hallna axlar och fran strackta ben
- Rotera kring kroppens vanstra sida som skall vara rak

- Lang utkastvag

- Kraftinsatserna kommer i ratt ordningsféljd

- Na en stabil kastbana for diskusen

Metodiska anvisningar
- Borja rorelsen fran det optimala slaglaget
- Behall forvridningen sa lange som maijligt

Stegring

- Oka accelerationsvagen, (langre "hamt" av diskusen)
- Oka kraftinsatsen

- Beharska olika vindforhallanden



Steg nr 2

Skola in kast efter ansats med ett varvs rotation
Mal: Att beharska kast med langre accelerationsvag
Grundovningar Kast med ett varvs rotation

Fordvningar
Rotationsévningar(évn.7-10)
Rotationsdvningar med kast (6vn.11)

Speciella teknikdvningar
Rotationsdvningar (6vn.15-19)

Betoning pa

- Medveten tillbakahallning av kastarmen vid vanster fotisattning
(optimalt slaglage)

- Flackt omhopp med TP-férskjutning framat i ringen

- Hogerfoten arbetar aktivt i rotationen och soker sig inat-nedat med invriden
fot just fore isattningen

- Acceleration under hela rorelsen

- Att diskusens rotationsplan under rotationen har samma lutning som

utkastvinkeln
Metodiska anvisningar
Stegring

- Att ytterligare forbattra accelerationen genom att 6ka tempot i fotisattningen



FOrovningar

1. Tillvanjningsévningar
Armpendlingar och svingévningar
- pendlingar vid sidan om kroppen

- pendlingar framfor kroppen

2. Armcirklingar

- armcirklingar i sidled och framfor kroppen L

3. Utrullningar framat
Tavlingsformer:
- langdrullning, vem kan rulla diskusen langst
- precisionsrullning, vem kan rulla diskusen i en

smal korridor, vem kan rulla mot mal
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4. Utrullning uppat
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Vid 6vning 3-4 rullas diskusen ut ur den

vertikalt stallda handen dver yttersta pekfingerleden

5. Frontalkast
Slungkast fran frontalstéllnig
- kast med olika redskap (bollar, gummiringar m.m.)

- kast som langd eller prickkast

6. Slungkast
Slungkast fran sidstaende stallning

- Ovningar som vid frontalkast




7. Rotationsdvningar
- sta med ryggen mot kastriktningen
- ga runt med 180°
- vridningar med bdjda ben och med
rotering pa hogra fotbladet
- samma 6vning men med redskap i handen

8. Rotationsdvningar
- ga runt pa stallet med 180° rotationer kring
hoger fotblad

9. Rotationsdvningar
- hoppa runt 360° med landning nastan
samtidigt pa vanster och hoger ben
gor upprepade hopp

10. Rotationsévningar
- tr&na accelerationen med att vara stor i
forsta rotationen och smal i den andra,
darigenom minskas troghetsmomentet

11. Rotationsévningar med utkast
- gor utkast direkt efter en rotation

Tavlingsformer:
- prickkastning
- langdkastning




Speciella teknikdvningar

12. Utkastimitationer med eller utan hjalp av kamrat
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13. Utkastimitationer med redskap i hand
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14. Kastslaglage med olika redskap (for att lara kdnna hastighetsforandringar)
- latta och tunga diskusar - jarn och gummiringar
- kastkulor av varierad tyngd - stafettpinnar och stavar

15. Rotationsdvningar: hdogra benets arbete
- Ova borjan pa rotationen med att med hogerfoten na en boll Iangt ut

O/
16. Rotationsdvningar for hdgra benets arbete.

- Ova fortsattningen pa rotationen med att lata hogerfoten snabbt
pendla langt ut och sedan snabbt in i ringen

17. Snabb forflyttning av vanster fot.
- Ova slutdelen av rotationen med att st pa hoger fotblad och
sa snabbt flytta vansterfoten fran startlage till framre ringkanten

18. Ligg kvar med overkropp och kastarm nér vanster fot kommer i marken
i slutlaget.
- Ova rotationer (ansatser) men kontrollera att dverkropp och kastarm
ligger i optimalt lage nar vanster fot satts i

19. Rotationsévningar
- Ova ansats men kontrollera att htgerbenet fortsatter att rotera pa fotbladet
direkt, bade under rotationen och sedan vanster fot satts i
Kontrollera ocksa att kastarmen ligger hogt i slagfasen



Teknisk kravprofil for grundstadiet

Under grundstadiet skall koncentrationen ligga pa utkastrérelsen och den
aktive skall fa kanslan att diskusen kan flyta. Naturligtvis ar det ocksa viktigt att

de lar sig ansatsens teknik samt kopplingen mellan ansatsen och utkastet.

Foljande krav kan man stalla pa de ungdomar som gatt igenom grundtra-

ningsstadiet:

Fattning: kunna fatta diskusen s&

att den ligger ratt i handen
att den kan ligga i handen under ansats och utkast sa att en muskelspanning
uppstar

att den kan kastas ut med ratt egenrotation och i ratt flytlage

Ansats: kunna genomféra en 360° - rotation med/sa

att vanster kné ar ledande i vridningen dver den vanstra foten
att vanster fot ger ett franskjut framat i ringen

balans i omhoppet, som skall vara flackt

att landa pa och fortséatta att rotera p& hdger fotblad

god rytm i rérelserna

en snabb véansterfotisattning

Utkast: kunna genomfora ett utkast med/sé
en lang utkastvag (accelerationsvag)
att behalla ett bojt hogerkna och rotera pa hoger fotblad en blockering med

vanster arm kraftinsatsen i ratt ordning: ben, hoft, bal, axel och arm



Korrigeringsoversikt

Fel

Atgard

— Dalig rérelse framét i ringen.

— Fotisattningarna kommer tétt (for
snabb ansats)

— Diskusen fladdrar i luften p.g.a. fel-
aktig fattning eller dalig egen rota-
tion pé diskusen

— Dalig kastradie i utkastet och dalig
blockering

— Hopp i ansatsen

— Kasten kommer for langt till héger

— Alltfor laga kast (rotation pa for rakt
hégerben)

— Forvridning under forpendlingen
forsvinner under ansatsen

— BOj det ben man roterar pa

— Ta det lugnt och rotera féardigt

— Trana utrullningsévningar

— Trana latta frontalkast med finger-
slag

— Strack vanster sida och hang ut at
hoger dra in vanster arm

— Rotera pa bojt vansterben

— Rotera pa hoger fotblad vrid aktivt
om foten

— Vi&nta med armarna, |at hoften sla
forst

— Kom djupt i mitten genom att bdja
hoger kné

— Trana startfasen dar vanster axel
inte far vridas med. Vanster fot
och kna skall leda rotationen.

— Strack ut armarna under rotationen



