Kulstotning
Hur haller man kulan, var den ska placeras och armbagens placering och rérelse:

Kulan vilar pa évre delen av handflatan, ungefar mitt emot knogarna péa ovansidan, och de tre
mellersta fingrarna, och stabiliseras av tummen och lillfingret. | utstéten ar fingrarna det sista som ror

kulan.
Kulan ska placeras och pressas/tryckas mot halsen och héllas i kontakt med halsen till utstétens

borjan. Var kulan placeras pa halsen kan variera, fran under kdkens mitt till ndstan bakom 6rat, dock
det senare mest hos ratt avancerade rotationskulstétare. Handflatan ska vara riktad i stotriktningen,

inte uppat.

Armbagen ska normalt hallas i niva med axellinjen eller nagot dver. Det ar viktigt att armbagen
behalls i samma vinkel mot kroppen genom hela utstéten. Det vanligaste problemet ar att den sanks,
framforallt hos nybdrjare.

Kulan ska stétas, dvs. armbagen ska vara rakt bakom kulan i stotriktningen (ej kast) nar kulan
slapps. Att halla upp och ut armbagen ar ett bra satt att undvika att kulan kastas.

Sprid ut barnen pa lampligt satt dver grusplanen sa att alla kan stéta samtidigt. Antingen en och en, eller tva
och tva fram och tillbaka. Nedanstaende galler for hégerhanta, vansterhanta gor tvart om.

Ovning 1: Stét ner i marken

Bo6j framat
Vrid éverkroppen sa att hdger armbage pekar uppat
Vrid tillbaka éverkroppen och stot

Nar kulan lamnat handen ska handflatan peka bort at héger

Ovning 2: Frontalstot

Sta med fotterna drygt axelbrett isdr med tarna pekandes i stotriktningen.
Flytta kroppsvikten till hdger ben och vrid dverkropp och blick bakat.
For éver kroppsvikten mot vanster ben samtidigt som du stracker vanster ben och stét

Kulan stéts framat/uppat.

Ovning 3: Staende stot

Med uppratt utgangslage, fétterna ihop och vanster kroppssida mot stétriktningen:

o L&gg kulan mot halsen

o Vrid axlarna och blicken 90 grader ifran stotriktningen.

o Stig ut med hoger ben (vanster fots tar i linje med halfoten pa héger fot) och bdj knat
o Roteral/tryck hdger ben/hoéft/brost framat och tryck med vanster ben uppat. Stot!

Handflatan ska vara riktad 90 grader at sidan med tummen pekandes nerat kort efter att kulan
lamnat fingrarna

For att avgéra om man har kroppstyngdpunkten pa ratt stalle i slaglaget kan man efter man "stigit ut
med hdger ben och bdjt knat" slappa kulan rakt ner i marken. Om kulan landar precis bakom hoger
fot ligger tyngdpunkten ratt

Staende st6t kan tranas med malet att stéta 6ver tex en hojdhoppsribba som tranaren héller i med
malet att trana in kroppsstrack. Optimal utstétsvinkel ar 35 — 41 grader

Ovning 4: Stét fran kulringen

Lika som &vning 3, fast en och en fran kulringen. Ova pa att ga bakat ur ringen efter stéten.



