Kast
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När barnen tränar kast behöver de inte nödvändigtvis använda kulor, diskusar och spjut. Den som vill bli en duktig kastare måste kasta mycket för att lära sig att bana in rätt rörelsemönster. Säkerhetstänkandet är viktigt vid kast på redskapen kan ge allvarliga skador om någon blir träffad. Den gemensamma nämnaren för friidrottens fyra kastgrenar är att den aktiva kastar eller stöter iväg ett föremål så långt som möjligt. Diskus och slägga är utpräglade rotationsgrenar. I Kulstötning finns två olika finns två olika tekniker: glidstil och rotation. I spjut tar den aktiva sats från en anloppsbana och kastar redskapet rakt fram.
Grundövningar
Medicinboll är ett bra redskap att använda sig av för att ge barnen en känsla för hur ett kast går till och lära sig rörelsemönstret. Rekommenderad vikt är ca 1-2 kg för de mindre barnen. 
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Uppvarmning med medicinboll

Innan barnen bérjar kasta kan de gérna vrma upp med medicinboll. Lat dem sté parvis
rygg mot rygg och lamna bollen till varandra langt upp ovanfor huvudet, langt ned mellan
benen, langt ut pa sidorna och sa vidare. En sidan uppvarmning innehaller moment av
styrka, rorlighet och (om ni haller pa ett par minuter) uthallighet!

Tvéarmsstot (brostpass)

En tvaarmsstot borjar med att kastaren star pa ngot bdjda ben, med bollen i brosthojd
och fingrarna bakom bollen. Sjalva kastet inleds med en benstrackning, dérefter foljer
ett franskjut med armarna och till sist fingrarna. Bollen ska stétas snett uppat.

Inkast

Ett inkast borjar med att den aktive hller bollen ovanfor huvudet i ett stadigt grepp
med bada hinderna. Bollen kastas sedan framat-uppat med full armstrackning.
Om man star med ena foten framfor den andra paminner rorelsen om ett spjut-
eller bollkast. Inkast kan géras fran flera olika positioner.
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Framatkast

Utgangsposition: Bollen pa raka armar ovanfor huvudet och fotterna nagot sarade.
Bollen férs sedan ned mellan fotterna samtidigt som benen bojs och blicken riktas
framat. Kastet borjar med en kraftfull benstrackning uppat-framat, kroppen stracks
och armarna pendlas uppat. Efter kastet bromsas rorelsen genom att kastaren kliver
fram med ena foten.
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Balkatkast

Utgangsposition som vid framatkast. Kastet borjar med en kraftfull benstrackning
uppat, kroppen stracks och armarna pendlas uppat. Bollen ska slappas dar den ar
som hdgst for att fa bollen att flyga i en hég bage bakat.

Uppatkast

Gvningen liknar framatkast men franskjutet med benen ska vara mera riktat uppat
och bollen slépps lite senare sa att den flyger uppat istdllet for framat. Lat bollen
studsa i marken innan den kastas upp igen.

Enarmsstot

Enarmsstdten liknar kulstdtning och &r ett bra stt att trédna “kula” inomhus.
Eftersom en medicinboll &r betydligt stérre dn en kula &r det viktigt att stodja
bollen med den fria handen. Sta med sidan i stotriktningen. Borja med bakre

benet bojt och bollen tryckt mot kinden. Stéten borjar med att kastaren strécker
det bakre benet, for att sedan fullflja rérelsen med — i tur och ordning — héft, axel,
arm och hand. Bada fotterna ska sta kvar pa marken vid utstoten.
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£ Sidkast
Borja med sidan i kastriktningen och med nagot bojda ben. Hall bollen med bada
handerna och vrid 6verkroppen sa langt bak som méjligt. Stréck pa benen och kasta
} bollen framat med en slungande rorelse. Om man startar rorelsen fran staende liknar
sidkastet ett diskuskast. P4 filmen visas ocksa en variant av évningen dér den som
kastar sitter ned.





