Teknisk progression

Kuglestod

Kuglestod kraever forst og fremmest en god fornemmelse for at holde korrekt pa kuglen
og lave et korrekt udsted. Herefter skal man leere at finde den fornemmelse efter at have
sat fart i kroppen og kuglen — altsd ved brug af et tillob.

Progressionen i kuglestodsmodellen er fra simplere linegere tillob og videre til en simpel
udgave af glide. Herefter kan man sa g4 i to retninger: forbedre glide-teknikken eller
indleere rotationsteknikken.

I 10-13-ars alderen kan man komme i gang med at leere rotationsteknikken gennem at
folge progressionen beskrevet under diskoskast.



Kuglested - Treeningsretningslinjer 10-13 ar

Laere kuglen

1. trin

at kende

FOKUSPUNKTER

e Holde rigtigt pa kuglen

e Holde kuglen pa halsen

e Fa fornemmelsen af at stode (ikke
kaste) kuglen

e Bruge fingre og handled i udstgdet



Ovelse

Leere kuglen
at kende

Kugle - Treeningsretningslinjer 10-13 ar

Ovelse 1 - stod med begge
arme

Sted kuglen eller mindre medicinbold (kan ogsa gores
med let bold til en start) med begge arme fra midten af
brystkassen. Laves stdende eller knse-siddende.
o Hold kuglen/bolden ind mod brystkassen, hvor
fingrene er neermest bag ved kuglen.
o Hold albuerne vandrette og skub brystkassen
frem.
o Bgj benene og straek helt igennem efterfulgt af
et sted fra begge arme.
o Serg for at handfladerne peger mod henholdsvis
hgjre og venstre side.

Specifik fokus:

Fokuser pa at maerke vippet fra handled og fingre til sidst
i udstedet (minder lidt om en basketball aflevering fra
samlede ben).




Ovelse

Leere kuglen
at kende

Kugle - Treeningsretningslinjer 10-13 ar

Ovelse 2 - stode op i luften
(fri hals)

Hold rigtigt pa kuglen og sted den lodret op og lad
fingrene vippe kuglen op.

o Sta med let bojede samlede ben.

o Hold handen med kuglen (placeret rigtigt i
handen) over skulderen — albuen pegende vaek
fra kroppen og vandret ud for skulderen.

o Straek benene og stod kuglen lodret op. Lad
fingrene vippe den op og lad handfladen pege
veek fra kroppen - tommelfingeren i
kasteretning efter kuglen er stodt.

Specifik fokus:
Fokuser pa at maerke vippet fra handled og fingre til sidst
1 udstodet




Leere kuglen
at kende

Kugle - Treeningsretningslinjer 10-13 ar

3. Ovelse 3 - stode ned i

Dvelse jorden (fri hals)

Hold kuglen ud for halsen - stot med den anden hand —
stod den ned i jorden og lad fingrene vippe kuglen ned.
o Std med let bgjede samlede ben og vaer

foroverbgjet.

o Hold handen med kuglen (placeret rigtigt i
handen) foran skulderen og stet under kuglen
med den anden hdnd - albuen peger veek fra
kroppen og vandret ud for skulderen -
handryggen peger opad.

o Sted kuglen ned i jorden og maerk fingrene
trykke den ned mod jorden.

Specifik fokus:

Fokuser pa at maerke vippet fra handled og fingre til sidst
1 udstedet.

Fokuser pa at lade albuen veere bag ved kuglen hele
tiden.




Leere kuglen
Kugle - Treeningsretningslinjer 10-13 ar at kende

Ovelse 4 - halsgvelse-

Ovelse sta,ga,leb,sted

Placer kuglen korrekt pa halsen og hold den pa halsen,
mens du star foroverbgjet, gar, leber og afslutter med sted
ned i jorden med fingrene til sidst. Kan gores med et let
redskab forst (bold, sammenfoldet handklsede....).

o Placer kuglen korrekt i handen og korrekt pa
halsen.

o Hold kuglen pa halsen ved at trykke den ind
mod halsen — man skal kunne sta foroverbgjet
uden at den smutter.

o Ga-leb og sted den ned i jorden.

Specifik fokus:
1. Fokuser pa at trykke den mod halsen.
2. Fokuser pa at maerke vippet fra handled og fingre
til sidst i udstedet.

Fokuser pa at lade albuen veere bag ved kuglen hele
tiden.




Kuglested - Treeningsretningslinjer 10-13 ar

Lacre

2. trin | grundleeggende
afleveringsteknik

.

FOKUSPUNKTER

e Opna korrekt albuebevagelse

¢ Opna fornemmelse for ben-hofte-skulder-
arm-fingre raekkefglgen i stodet

¢ Opna fornemmelse for spaending her over
brystet

e Opna fornemmelse for den lange
bevaegelse i det staende sted

e Udfore det staende stod med benskifte




Ovelse

Kugle - Treeningsretningslinjer 10-13 ar

Leere
2. trin || grundleeggende
afleveringsteknik

Ovelse 1 - Albue 1,2

Sted kuglen hgijt fra stdende uden at rore halsen. Forst
nede i hdnden (1) sa pa fingrene (2)

O

Sta med let bejede ben og hold under kuglen
veek fra halsen.

Hold stedarmen bgjet 90° og underarmen lodret
(90°).

Start stodet fra ben over bryst og til sidst arm.
Underarmen ender efter stedet omkring 30° -
har altsa beveaeget sig fra 90° til 30° og albuen
har bevaeget sig op i en bue.

Stod forst med kuglen nede i handen (ekstra
fokus pa ben-bryst-albue) og bagefter pa
fingrene.

Specifik fokus:
1. Fokuser pa at lade albuen tegne en buet linje.
2. Fokuser pa at fa en hej hojre side.
3. Fokuser pa at fa brystkassen frem.

Fokuser pa at starte fra benene.




Ovelse

Laere
2. trin || grundleeggende
afleveringsteknik
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Ovelse 2 - Stode i jorden

Sted fra splittede ben (frontstillet PP) og foroverbgjet
kuglen ned i jorden.
o Std med venstre ben forrest (hojrehandssteder)
og hgjre bag og lad dem vaere let bgjede.
o Hold korrekt pa kuglen og placer kuglen
korrekt pa halsen.
o Sted kuglen ned i jorden og maerk tydeligt
vippet fra fingrene.
o Hold albuen bag ved kuglen hele tiden.

Specifik fokus:

Fokuser pa at starte stedet fra skulder-bryst (skubbes lidt
ned umiddelbart inden straek af hojre arm — skaber
forspaending i skulder- og brystmuskulatur).

Fokuser pa albue og fingre.




Ovelse

Laere
2. trin || grundleeggende
afleveringsteknik
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Ovelse 3 - Stode efter
stregerx

Lav stdende sted skrat ned mod nogle streger.
o StdiPP med dben venstre arm.
o Sted kuglen skrat ned mod nogle streger, som
man prgver at ramme.

Specifik fokus:

Fokuser pa at holde albuen bag ved kuglen — kommer ofte
af sig selv i denne gvelse




Leere
2. trin || grundleeggende
afleveringsteknik

Kugle - Treeningsretningslinjer 10-13 ar

Ovelse 4 - Stode fra front
1,2,3

Veer orienteret mod kasteretning og sted fra knee, fra
stdende med samlede ben og stdende med splittede ben
(fromnstillet PP).
o Veerialle 3 kast orienteret mod kasteretningen
o Hold hgjre arm dben (venstrehandssteder) og
orienteret mod kasteretningen.
o Start bevaegelsen med at traekke hgjre arm ind i
hojre side — brystkassen frem - og til sidst
udstod.

Specifik fokus:

Fokuser pa at holde hojre side — traek hojre arm ind og
maerk spaendet hen over brystkassen.

Det skulle gerne skabe en fornemmelse af, at kastet
foretages med et stop af kroppens hgjre side -
brystkassen trykkes frem og en bevaegelse af venstre side
omkring hgjre side/akse.

Fornemmelsen kan forklares ved der-eksemplet, hvor
deren er kroppen:

hojre side af kroppen svarer til den side, hvor deren
heenger fast i derkarmen, hvor kroppens venstre side med
kugle svarer til den frie side af deren (den side med
handtaget).




5.
Ovelse

Laere
2. trin || grundleeggende
afleveringsteknik
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Ovelse 5 - Staende 1,2,3

Lav stdende sted, hvor du starter med en dben hojre arm og kuglen fri
af halsen (1), sa kuglen pa halsen (2) og sidst med lukket hgjre arm og
kuglen pa halsen (3); (fx 5 sted af hver). Stodene kan laves henover en
snor i skulderhgjde (hgjre arm holder fast i snoren), hvorved man
gores ekstra opmeerksom pa en hoj venstre side og det at komme op
over hgjre siden.

o Std med siden mod kasteretningen og hgjre arm pegende
mod kasteretningen — hold kuglen fri af halsen. Placer
fodderne som i PP*. Leen dig lidt ud over venstre ben, sa du
har meget veegt pa venstre ben.

o Start stedet fra venstre ben og traek hejre arm ind.

o Drej venstre fod og knae helt rundt — lav en straekning af
benet samtidig og for hoften helt igennem.

o Gor det samme med kuglen fra halsen med aben og lukket
hgjre arm.

Specifik fokus:

1. Fokuser pa at opna forspsending henover brystkassen.

2. Fokuser pa at holde albuen bag kuglen - lad albuen tegne den
for omtalte bue.

3. Fokuser pa at dreje pa venstre fod og for hoften helt igennem.

4. Fokuser pa en hgj venstre side (op over hojre side) og std rank i
balance efter stodet — venstre ben ma ikke slippe ringen.

5. Fokuser pa at lade den lukkede position opsta alene ved at fore
hejre arm tilbage. Fedder og hofte star samme sted som ved
aben position.

*PP er den position man star i, ndr begge fedder har kontakt i ringen.
Altsa den position hvorfra man ogsa laver det almindelige stdende
stod. Fra forreste del af hgjre fod til bageste del af venstre fod kan
traekkes en linje, hvor linjen skal matche midterste del af
kastesektoren. Set fra siden danner benene et omvendt V eller blot
kaldet V’et. V’et er noget bredere i glide end i rotation.

Man finder PP ved at std med strakte spredte ben (fra knap lm til 1,30m
mellem fodderne). Fodderne placeres som beskrevet ovenfor, og man
stdr med hojre side mod kasteretningen. Bgj nu benene en smule. Lad
hojre arm pege i kasteretning. Bgj herefter venstre ben mere, s man
opndr omkring 110°. Leen overkroppen en smule til venstre ud over
venstre ben. Sving nu venstre arm bagud ved at vride i kroppen — men
hold hoften fremme (skub ikke bagdelen bagud) og roter ikke eller
kun ganske lidt pa hejre fod. I denne position skal kuglen kunne
slippes og lande bag venstre fod — ikke oven i foden.



Laere
2. trin || grundlaeggende
afleveringsteknik
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Ovelse 6 — Det staende stod
Ovelse 1.2
J

Lav det stdende sted. Forst uden benskifte (1) sd med benskifte

(2).

o Placer fedderne som i PP. Benene danner Vet —
fodderne peger vaek fra hinanden - altsa peger hojre
mod Kl. 5 (ca. 45° ift. kasteretning) og venstre mod
kl. 1-2. Sta i en relativ bred position.

o Hav mest veegt pa venstre ben - loft hojre uden at
miste balancen som test.

o Leen overkroppen lidt ud over venstre ben og for
hgjre arm tilbage.

o Start med at dbne hgjre arm umiddelbart efterfulgt af
en rotation pa venstre fod — knae — hofte (lav samtidig
en udtraekning i venstre ben).

o Lav stodene uden at overtraede.

Specifik fokus:

1. Fokuser pa at starte fra hgjre arm-fod-knae-hofte-bryst-
venstre arm.

2. Fokuser pa at kore helt igennem med venstre hofte.

3. Fokuser pd at komme igennem med en hgj venstre side
— forestil dig, at du skal stode op over hgjre ben og side.

4. Fokuser pa at albuen laver buen.

5. Fokuser pa at "ramme” kuglen godt — maerk vippet fra
fingrene.

Fokuser pa at slippe kuglen hgjt, men samtidig at stede relativt
fladt.
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Laere
: grundleeggende
3. trin | “inapsteknik -

chassé teknikken )

FOKUSPUNKTER

e Opna fornemmelse for at komme i
power position med fart og bruge
farten i stodet

¢ Laere at udfgre chassé teknikken og

vaere sikker i udforelsen



Ovelse

Laere
grundlseggende
tillgbsteknik —
chassé-teknikken

Kugle - Treeningsretningslinjer 10-13 ar

Ovelse 1 - Gang

G4 med siden mod kasteretningen (3-5 skridt) og dben
venstre arm (hgjrehandsstoder). Lav udstedet efter et
hojre-venstre skridt
o GA&a med let bgjede ben i kasteretningen med
aben venstre arm — minder om kryds gang i
spydkast.
o Efter sidste hgjre-venstre skridt laves udstedet.
Nar venstre ben saettes i sidste gang laves en
lille tyngdepunktsssenkning, sa der kommer
ekstra vaegt pa hojre.
o Lav udstedet som i stdende.

Specifik fokus:

1. Fokuser pa at veere oprejst i gang (leen ikke
fremad)

2. Fokuser pa tyngdepunktssaenkning pa hgjre, og
undga ogsa her at leene kroppen frem - taenk
neermere pa at leene den lidt tilbage og gemme
kuglen bagud.

3. Fokuser pa at fa farten fra hojre-venstre
beveegelsen med over i kuglen og vaer helt i
balance efter stedet.

Ellers hold gje med alle fokuspunkter i det stdende sted.




Ovelse

Laere
grundlseggende
tillobsteknik —
chassé-teknikken
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Ovelse 2 — Sidehop

Almindelige sidehop med afsluttende stod.

o Start med venstre side mod
bevaegelsesretningen og lav sidehop med dben
venstre arm.

o Sted efter sidste hgjre-venstre rytme og lav igen
en lille tyngdepunktsssenkning pa hejre ben, nar
det far kontakt.

o Sted som i staende.

Specifik fokus:

1. Fokuser pa at veere oprejst i gang (leen ikke
fremad)

2. Fokuser pa tyngdepunktssaenkning pa hgjre og
undga ogsa her at lsene kroppen frem - taenk
neermere pa at laene den lidt tilbage og gemme
kuglen bagud.

3. Fokuser pa at fa farten fra hojre-venstre
beveegelsen med over i kuglen.

4. Fokuser pa at bruge venstre ben som stem ben (bgj
det ikke for meget og straek helt igennem igen).

Ellers hold gje med alle fokuspunkter i det stdende stod.




Laere
grundlseggende
tillobsteknik —
chassé-teknikken
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Ovelse 3 - Chassé med
aben arm

Ovelsen er den samme som det sidste sidehop i
foregaende ovelse. Her skal alt farten blot laves i et hop.
o Start med siden mod kasteretning og aben
venstre arm.
o Lav nu Chassé hvor der startes med at lofte
venstre ben.

o Land pa hejre forst hurtigt efterfulgt af venstre.

Specifik fokus:
Samme fokuspunkter som i foregaende ovelse (sidehop)




Ovelse

Laere
grundlseggende
tillobsteknik —
chassé-teknikken
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Ovelse 4 - Chassé med
lukket arm

Som ovelse 3 men med lukket venstre arm. Altsd ender
man i en lukket PP.

o Helt som ovenfor men med venstre arm drejet
rundt vaek fra kasteretning.

o Ovelsen kan ogsa udferes sadan, at man starter
med aben venstre arm og forst forer den tilbage
under afsaettet fra venstre fod. Det vil sikre en
mere lukket PP.

Specifik fokus:
1. Samme fokuspunkter som i de to foregdende
ovelser (sidehop, chassé dben arm).
Fokuser ogsa pa venstre arm. Den skal dbne umiddelbart
inden venstre fod far kontakt i ringen og skal pege mod KkI.

9, nar venstre fod far kontakt. Herefter fores den rundt og
ind i venstre side.
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Laere

1 rundlaaggende
. frin g gg
glide-teknik

FOKUSPUNKTER

e Opna fornemmelse for at hinke ind i
power position

¢ Opna fornemmelse for at hinke med
ryggen mod kasteretningen ind i power
position

e Kunne gennemfore et glide og lande godt

1 power position — altsa fa venstre ben

(venstrehandssteder) ”ind under

kroppen”




Leere
grundlseggende
GClide-teknik
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Ovelse 1 - Hinke med aben
arm

1.
Ovelse

Lav gentagende hink efter hinanden og afslut med stod
o Std med hgjre side (venstrehandsstgder) mod bevaegelsesretningen med dben
hojre — fodstilling som i PP — altsa peger venstre mod kl. 1-2, hvis man star i ringen.
o Lavnogle sma hink og hink ind i en dben PP.
o Saenk tyngdepunktet lidt nar venstre far kontakt og hav overkroppen oprejst og
kuglen bagved kroppen.
o Udfer stedet.

Specifik fokus:
1. Fokuser pa at have veegt pa venstre ben, ndr du gar ind i PP, samtidig med at have
overkrop oprejst nsermest bagover og kugle bag kroppen.
Fokuser pa at fa en hurtig venstre - hgjre rytme, men lad altid venstre fa kontakt forst.

2. Ovelse 2 - Hinke med
Ovelse lukket arm

Som gvelse 1 "hinke med dben arm” blot med hejre arm pegende bagud.
o Helt somiovelse 1, blot med lukket hojre arm — altsd er fodstillingen den samme.

Specifik fokus:
1. Samme som ievelse 1.
2. Fokuser ogsa pa hgjre arm. Den skal dbne umiddelbart inden hejre fod far kontakt i ringen
og skal pege mod kl. 3, nar hgjre far kontakt. Herefter fores den rundt og ind i hgjre side.




Leere
grundlseggende
GClide-teknik
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Ovelse Ovelse 3 - Start fra veeg

Sta pa bgjet venstre ben og stot med haenderne op ad en vaeg
og skub kroppen bagud og land i bredstaende.

o Std pa bojet venstre ben knap en meter fra en vaeg
og stet med heenderne op ad vaeggen.

o Skub kroppen/hoften bagud ved at straekke venstre
ben og straek hejre ben med foden parallelt med
overfladen.

o Hold stadig hsenderne pa vaeggen — du vil ikke
kunne straekke venstre helt.

o Lav den gentagende gange efter hinanden.

Specifik fokus:
1. Fokuser pa at lade venstre ben lave arbejdet — ikke
kroppen.

2. Sorg for at sta pa hele venstre fod.
Fokuser pa at straekke hojre ben med foden parallelt med
overfladen (“vaer dben” i hejre hofte).

4.
Ovelse Ovelse 4 - Skub Medicinbold

Sta pa venstre ben (sammenlukket stilling) og skub
medicinbold bagud med hgjre ben ved at straekke venstre
og hgjre ben.

o Start i den sammenlukkede stilling og bevaeg
dig igennem ringen med kroppen ved at
straekke venstre ben.

o Skub samtidig medicinbold med hgjre ben ved
at streekke det.

Specifik fokus:
1. Fokuser pd at lade hojre fod bevaege sig lavt
igennem ringen og parallelt med overfladen.
Fokuser pa at holde overkroppen nede, nar du bevaeger

dig tilbage.




Ovelse

Laere

grundlseggende
Glide-teknik
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Ovelse 5 - Glide fra kasse

Fuld glide hvor du saetter af fra en lav kasse. Lav den som
imitation til PP og ogsa med sted.
o Start fra sammenlukket stilling og lav et glide -
kassen hjaelper med til at komme ind under med
venstre ben og std i en god PP.

Specifik fokus:
1. Fokuser pa at holde overkroppen nede under
glidet.
2. Fokuser pa at fa venstre helt hen til PP, (man skal
kunne slippe kuglen uden at ramme foden).
3. Fokuser pa at lande med lukket hgjre arm.

Fokuser pa at lande saddan i PP, at hejre ben og kroppen
stort set laver en skra ret linje.




Ovelse

Fulde glide pa linje.

o Start fra sammenlukket stilling og lav flere
glide pa en linje.

Specifik fokus:

Fokuser pa at glide lige tilbage og lande neer linjen hver

gang.

Hold ogsa oje med de andre fokusomrader naevnt i de 2

foregdende ovelser.

Leere
grundlseggende
GClide-teknik
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Ovelse 6 - Glide over klud

Fuld glide hvor du glider hen over en klud.

o Start fra sammenlukket stilling og lav et glide hen
over en klud, der er placeret i ringen, sd man skal
helt hen over for ikke at lande pa kluden med
venstre fod.

Specifik fokus:
1. Fokuser pa at holde overkroppen nede under glidet.
2. Fokuser pa at fa venstre helt hen til PP (skulle kluden
gerne hjselpe med til).
3. Fokuser pa at lande med lukket hgjre arm.
Fokuser pa at lande sddan i PP at hgjre ben og kroppen stort set
laver en skra ret linje.

Ovelse 1
— Glide pa linje




