1. UPPATKAST
2 X 6, vila 30 sekunder

UTFORANDE Hall bollen ovanfor huvudet med raka armar. Dra snabbt ned bollen mot
underlaget och gor en explosiv vandning, hoppa upp och kasta bollen sa hégt som méjligt.
Det giller att jobba med ben, hoft, rygg och armar. Lt bollen studsa i underlaget en gang
innan du fangar den och kastar igen.

TANK PA Atletisk hallning. Efterstriva strickt armbagsled.

2. SUPERSTARKAST

2 x 6, vila 30 sekunder

UTFORANDE Ligg pa rygg med bijda ben. Héll bollen bakom huvudet med raka armar, lings
med golvet. Gor ett hoftlyft. Nar du sedan sanker hoften startar du samtidigt ett kast genom
att gora en situp.

TANK PA Rérelsen ska vara snabb och explosiv; anpassa darfor vikten pa bollen.




3. FRAMATKAST
2 x 3 per ben, vila 30 sekunder

UTFORANDE Sitt med cirka 90 graders vinkel i knileden. Hall bollen framfér dig med raka
armar. Fill fram 6verkroppen samtidigt som du sanker armarna mot underlaget. Tryck ifran
med ben, hoft, rygg och armar i utkastet. Full strickning 1 hoftleden.

TANK PA Landa vixelvis pa vinster och héger fot.
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4. ROTATION

2 x 6 per sida, vila 30 sekunder

UTFBRANDE Sta med litt béjda knidn mot kastriktningen. Hall bollen med raka ramar vid sidan
av kroppen. Himta kraft bakom kroppen, gor en snabb vridning och kasta ivig bollen.

TANK PA Atletisk hallning och stora rorelser.




