Teknisk progression
Spydkast

P4 dette begyndertrin drejer det sig om de helt elementsere elementer i teknikken,
rytmen I kast samt den basale tillobsstruktur. Det er vigtigt, at man i teknikindlseringen
benytter spyd med den rette aldersspecifikke veegt. Kast med bolde og lignende
redskaber kan dog vaere et udmaerket supplement i nogle af ovelserne. Som

udgangspunkt anbefales det at bruge bolde med same vaegt som spyddet. Anvend
eventuelt lidt lettere bolde af og til — ca. 100 g lettere.



Spydkast - Treeningsretningslinjer 10-13 ar

Laere spydgrebet og
l. trin et simpelt frontvendt
kast

FOKUSPUNKTER

e Gribe korrekt om spyddet

e Aflevere spyddet over hovedet i et
simpelt kast

e Fornemme flugten af spyddet i luften



Leere spydgrebet
og et simpelt
frontvendt kast

Spydkast - Traeningsretningslinjer 10-13 ar

Grebet om spyddet - to

Ovelse muligheder

+ Tag fatispyddet, s enten pegefinger eller
langfinger presser bag ved bindingen sammen
med tommelfingeren.

* Lad spyddet ga igennem "furen” ved handroden.
Handen holdes lidt pa langs af spydaksen.

Fokus:

De yderste to fingerled skal trykke bag bindingen.
Undga at holde pa spyddet som pa en blyant. De gvrige
fingre leegges styrende ind mod spyd og binding - ikke
for fast, sa spyddet kan arbejde i handen i afleveringen.

!

To mulige korrekte greb om spyddet.



Leere spydgrebet
og et simpelt
frontvendt kast

Spydkast - Traeningsretningslinjer 10-13 ar

Frontvendt kast efter skridt

Ovelse frem p& venstre fod

Simpel aflevering af spyddet over hovedet i et kast med
en stemmende funktion af venstre ben.

+ Sta frontalt mod kasteretningen med samlede fodder
og hold spyddet tilbage over hovedet i nogenlunde
strakt arm. Venstre arm skal vaere fremme foran
kroppen.

+ Leen kroppen lidt bagud og ga lidt ned i benene.

+ Traed fladt frem pa venstre ben og kast forst med
armen, ndr foden far fuld kontakt med jorden. Forseg
at udfore kastet over et tilnsermelsesvis strakt og
stemmende venstre ben, der ikke bojes.

+ Aflevér spyddet hojt over og lidt foran hovedet i kast
af varierende laengde ned i jorden. Start med ganske
korte kast.

+ Faspyddettil at flyve i en lige bane.

+ Variér skridtets leengde og tempo. Prov f.eks. kast
med et relativt langt skridt.

Fokus:

Kast forst med armen efter venstre fod far kontakt,
kastearmen skal holdes tilbage oppe indtil da. Sset
venstre fods heel i jorden forst. Hojre hael loftes naturligt

Frontvendt kast. Treed frem pa venstre fod og kast.



Spydkast - Treeningsretningslinjer 10-13 ar

Laere et kast med
inddrejning fra en
sidevendt position

2. trin

FOKUSPUNKTER

e Laere den korrekte basale sidevendte
position i den sidste del af spydtillsbet —
stdende, gaende ogilgb

¢ Opna forstaelse for vaegtoverforslen fra hojre
fod til venstre fod i forbindelse med det sidste
skridt, stemmet og inddrejningen

e Lieere den sammenhasengende kaste-

bevaegelse med inddrejning fra en

sidevendt position - staende og gaende
med fa skridt




Laere et kast
Spydkast - Treeningsretningslinjer 10-13 ar med

inddrejning

1.
Ovelse

Opstilling og gang den
sidevendte position

Opstilling og gang med spyd i den sidevendte stilling, som er
udgangspunktet for mellemskridtene, impulsskridtet og
stemskridtet.

+ Std med siden mod kasteretningen med hojre arm strakt
tilbage med spyddet over skulderniveau. Handfladen
vender opad.

+ Venstre arm er ganske let bgjet. Den peger fremad lidt til
hgjre for kroppen og er omtrent i hgjde med brystkassen.

+ Venstre hand er let drejet, sa tommelfingeren peger
nedad.

+ Blikket er rettet lige frem mod et punkt meget langt ude i
kasteretningen.

¢+ Spyddet peger ca. kl. 12.15-13.00 og ligger i gjenhgjde taet
ved hovedet (KI. 12.00 er kasteretningen).

+ Skulderaksen peger ca. kl. 12-12.15 (K1. 12.00 er
kasteretningen).

+ Hofteaksen peger ca. kl. 11.00-11.45 — den vil dreje sig lidt
frem of tilbage i dette interval, ndr man gar eller leber (KI.
12.00 er kasteretningen).

+ Fodderne skal pege ca. kl. 13.30 ved deres issetninger (Kl.
12.00 er kasteretningen).

+ Kroppen er stort set opret med en ganske svag
tilbagelaening i overkroppen. Tilbagelseningen skabes
ved, at venstre hofte skydes lidt frem i kasteretningen.

+ Spyd, skulderakse og hofteakse holdes omtrent parallelle
set fra siden.

+ Spyddet holdes med spidsen ganske lidt opad pga.
overkroppens svage hseldning bagud

Sidevendt gang. Kroppen er opret med antydning af en ganske svag tilbagelaening.
Spydspidsen peger ganske svagt opad og er omkring ojenhojde. Spyddet og skulderaksen
er omtrent parallelle.



Laere et kast
Spydkast - Treeningsretningslinjer 10-13 ar med

inddrejning

2.
Ovelse Lob 1 den sidevendte position

Nar den sidevendte stilling beherskes stdende og
gaende, er naeste trin at gve den i leb med varierende
tempo. @velsen er en vigtig basisevelse og ber treenes
ofte. Det gaelder ogsa for rutinerede kastere.

e Positionerne pa krop, arme, ben, fodder og spyd er
de samme, som i foregdende ovelse 1.

e Spyd, kastearm og overkrop holdes stabilt roligt
under lgbet.

e Venstre arm svinger naturligt med i leberytmen for at
skabe balance - omtrent i hejde med brystkassen,
fremme lidt ind foran kroppen og let bgjet.

e Blikket er rettet fremad i kasteretningen.

Fokus:
Sidevendt lob - set Bevar den sidevendte position, og hold kastearmen over
bagtra. skulderniveau. Undga at knaekke i venstre hofte, sd man

kommer til at leene sig lidt fremad. Hold kastearmen
strakt men ikke spsendt. Glem ikke venstre arm, som skal
svinge naturligt med.

Undga at lsegge hovedet pa skra ind mod spyddet eller
ligefrem at kigge direkte pa spyddet.

Hold kastearmen strakt og oppe, sa den ikke tabes under
skulderaksens niveau. Undga at knaekke i venstre hofte,
dvs. undga at lsene kroppen frem. Vaer opmaerksom p3,
at hofteaksen ikke skal drejes for langt frem, hver gang
hojre ben traeder frem.

Sidevendt lob — set fra siden.



Laere et kast
Spydkast - Treeningsretningslinjer 10-13 ar med

inddrejning

Vaegtforskydning fra hojre
3. ben til venstre ben med
Ovelse inddrejning pa hojre fod

Forgvelse til det afsluttende stemskridt og den efterfglgende
inddrejning — uden kast.

+ Indtag den sidevendte stilling som i de foregdende
ovelser. Al veegten skal vaere pa hojre ben, som er let
bojet. Venstre fod er lidt heevet over banen.

+ For venstre ben strakt fladt frem, hvorved der sker en
veegforskydning over pa venstre fod. Venstre fod saettes i
banen med haelen forst og pegende lige frem, saledes at
der stemmes med venstre ben.

+ Hojre hael loftes, mens der treedes frem, men
jordkontakten bevares hele tiden.

+ Forseg at bevare et konstant let bgjet hojre ben. Hgjre ben
skal ikke trykke op, men heller ikke bgjes yderligere
under skridtet.

Undga at give efter i venstre ben.

Hojre heel drejes udad op, idet venstre fod saettes i banen.
Hgjre fod ender med at have kontakt med underlaget med
oversiden af skosnuden og heelen pegende opad i en lidt
sleebende underlagskontakt.

Bevar den sidevendte position i skridtet.

Prov at variere skridtlsengden, sd man far en fornemmelse
af stempositionen ved diverse vinkler pa stembenet i
forhold til banen. (En god vinkel i et fuldt kast for en
rutineret kaster er ca. 45 grader).

Fokus:

Hav en passende afstand mellem fadderne set bagfra - ca.
hoftebredde. Skyd vaegten frem og tilbage nogle gange, som
beskrevet. Maerk, at kroppens tyngdepunkt falder lidt, idet
der treedes frem. Maerk ogsa, at det stemmende venstre ben
vil bidrage til en fremdrejning af hejre hofte, samt til at
overkroppen roterer lidt frem og presses lidt op igen

Vaegtforskydningsovelse fra hojre til venstre ben uden kast.



Laere et kast
Spydkast - Treeningsretningslinjer 10-13 ar med

inddrejning

4. Kast med stemskridt og
@velse inddrejning

Tag udgangspunkt i foregadende gvelse 3 og fortsaet nu med at
dreje/sla hojre hofte frem efterfulgt af hejre skulder. Slut med en
aflevering i et glidende accelereret forleb.

Bemaeerk, at gvelsen sigter mest pa selve inddrejningen og knap sa
meget pd armbevagelsen. Dog skal man sikre sig, at kastet sker op
over skulderniveau, og at armindsatsen ikke sker for tidligt for
inddrejningen. Det vil vaere naturligt at traene gvelsen sammen med
det naeste trin (trin 3, som bl.a. omhandler armfgringen af hojre og
venstre arm i den afsluttende del af kastet).

+ Foretag et skridt frem pa et stemmende venstre ben fra en stilling
med svagt bojet hojre ben, som beskrevet i foregdende gvelse 3.

+ Nar venstre fod far jordkontakt foretages en inddrejning pa hojre
fod, en fremdrejning af hojre hofte, fulgt af en fremdrejning af
hgjre skulder, der samtidig loftes lidt op. Bevaegelsen sluttes med
en aflevering, hvor man ferer amen godt opad, men uden at
straekke sig opefter i benene.

+ Iselve inddrejningen fores venstre arm aktivt fremad fra sin
position lidt til hejre for kasteren. Armen ender langs venstre
kropsside. Her fikseres den med omtrent en ret vinkel i
albueleddet.

Fokus:

Betragt overkroppen som en der, der er hsengslet i et punkt i
nederste venstre hjorne ved venstre hofte. Doren svinger frem og
rundt om dette punkt, idet venstre ben starter sin stemmende
funktion. Kastearmen slynges efterfolgende op over derens gverste
hgjre hjorne, som vil udgeres af hejre skulder.

Bevar den sidevendete stilling frem til issetningen af venstre fod og
fokuser derefter pa reekkefolgen: hoftefremdrejning,
skulderfremdrejning og armindsats.

Forseg at holde hgjre ben konstant svagt bajet under stemskridtet,
men bgj ikke kneaeet aktivt.

Hold jordkontakten med hejre fod indtil spyddet er sluppet. Hojre fod
sleeber en anelse til sidst. Bevar dog en god afstand mellem fedderne,
set fra siden, indtil spyddet slippes.

Seorg ogsa for en passende afstand mellem fodderne set bagfra —
omtrent hoftebredde eller lidt mere.

Forseg at holde venstre ben nogenlunde strakt, s stemmet bliver
effektivt. Det er vigtigt, at der ikke sker en decideret aktiv bgjning og
straekning af venstre ben.




Laere et kast
Spydkast - Treeningsretningslinjer 10-13 ar med

inddrejning

Kast med kort gaende tilleb

Ovelse uden impulsskridt

Som gvelse 4 — trin 2, men nu foretages 1-5 gaende skridt
1 sidevendt position som indledning.

Fokus:

Serg for at holde en flydende konstant fremadgaende
beveaegelse indtil issetningen af venstre stemfod. Undga
ophold pa hejre fod inden stemskridtet.

Serg for, at stemskridtet ikke bliver for kort, som
begyndere kan have en tendens til. Sorg ogsa for, at der
fortsat er god afstand mellem fedderne i det gjeblik, hvor
spyddet slippes, selv om hgire fod slaebes lidt til sidst.
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Kast med et ganske kort gdende tillob — her 3 skridt. Undg§ et stop pa hojre fods sidste
iseetning. Bemeerk, at der endnu ikke udfores et impulsskridt i denne ovelse.



Spydkast - Treeningsretningslinjer 10-13 ar

Laere buespaendet

3. trin og armferingen i
afleveringen

FOKUSPUNKTER

e Laere den basale armforing og timing
af armindsats — bade hojre og venstre
arm

¢ Opna fornemmelse for opbygning af
forspaending i bryst/skulderregionen
- buespaendet

e Laere at kontrollere og korrigere

spyddets flugt i luften




1.
Ovelse

Afleveringsfasen — her i et
kast med gdende tillob.
Opbygningen af buespaend
(billede 1) - samt armslag
og kastearmens fortsatte
bevagelse mod venstre
hofte (billede 2).

Spydkast - Traeningsretningslinjer 10-13 ar

Leere
buespaendet og
armfgringen i

afleveringen

Kast med et enkelt skridt samt
gaende tillgb med speciel
fokus pa armferingen (uden
impulsskridt!)

I princippet fuldstaendig de samme gvelser som 4 0g?5i
foregdende trin 2. Blot er der nu fuld fokus pa
overkroppens arbejde og armferingen.

¢

Start i sidevendt position som i gvelse 4 og 5 i det
foregaende trin.

Hgjre hofte drejes/slas frem. Hgjre skulder folger efter
og loftes lidt op. Samtidig drejes hand og underarm, sa
der sker en begyndende opadfering af albuen. Der er
ingen aktiv fremfering af armen pa dette tidspunkt, blot
svag bejning i albuen for at spyddet kan holdes inde
bag kroppen. Brystkassen presses ogsa frem, og
venstre arm fores fra en position til hejre for kasteren
aktivt frem og ned langs venstre side af kroppen, hvor
den fikseres i omtrent en ret vinkel i albuen. Efter
fremdrejningen indtager overkroppen nu kortvarigt et
buespeend, hvor "buen” er placeret i den gverste del
af overkroppen.

Fortsset bevaegelsen ved at fore

kastearmens albue aktivt op og frem, sa den bgjes til
ca. 90 grader. Hefter rettes armen eksplosivt ud i et
slag og spyddet slippes hejt, omtrent over venstre fod
eller lidt for - set fra siden.

Under den slagagtige udretning af armen drejes hand
og underarm, sa tommelfingeren ender med at vende
nedad. Herved opnds en piskesmaeldsagtig
bevagelse, idet spyddet endeligt sendes af sted og
slippes

Fokus:

Albuen drejes opad, mens armen holdes godt tilbage, sa
det egentlige armslag bevidst forsinkes, indtil
buespeaendet er opbygget i skulder- og brystpartiet.
Spyddet loftes op fra sin hidtidige position i sjenhgjde, sa
man undgar et lavt "dartkast”.

Der ma ikke startes et armkast, for venstre fod er sat i

banen. Kastet ma ikke startes som et traek i spyddet, hvor
der ses en nedadgdende bevaegelse af albuen, som bgjes
samtidig med at den fores frem under skulderniveau.



2.
Ovelse

Leere
buespesendet og
armforingen i

afleveringen

Spydkast - Traeningsretningslinjer 10-13 ar

Makkerovelse for armfgring
for kastearm samt venstre
arm (hojrehandede)

Den aktive foretager en inddrejning, hvor makkeren styrer
armfgringen.

Kastearm:

Fokusér pa, skulderen der trykkes frem, den opadgdende
albue, udretningen af armen - samt spyddets retning, hvis der
bruges spyd. Makkeren guider disse bevaegelser.

Venstre arm:

Makker guider her venstre arms bevaegelse, s venstre side
holdes fremme. Derved sikrer man sig, at fremdrejningen sker
med venstre side som omdrejningsakse. Det er ikke
meningen, at der skal traekkes i hinanden. Makkeren har blot
en guidende funktion, hvor kasteren fglger makkerens hand.

Eksempler pé ovelser med hjeelp fra makker til foring af kastearm. Udfores bdade uden spyd
og med spyd. I tilfeelde af det sidste kontrolleres spyddets retning ogsa.

Makkerovelse for venstre arms bevegelse i afleveringsfasen. Inddrejningen skal ske med
omdrejningsaske i venstre side, der holdes fremme. Makker traekker ikke — der guides blot.



Leere
buespaendet og
armforingen i
afleveringen

Spydkast - Traeningsretningslinjer 10-13 ar

Ovelse for opbygning af
buespaend mod vaeg eller

Ovelse anden modstand

Traening af inddrejning til buespaend mod en mur eller
lignende.

e Start i sidevendt position med spyddet tilbage oppe
bag hovedet. Hojre fod peger skrat frem. Venstre
foder seaettes frem til muren og peger lige frem.
Spydspidsen trykkes ind mod muren.

¢ Lav en inddrejning i kontrolleret tempo, hvor hgjre
hofte og bryst/skulder presses frem, og hvor albuen
drejes op, sa man ender i et buespaend.

Fokus:

Serg for at "buen” ligger hojt i overkroppen, sa der ikke
bojes i leenden. Maerk den elastiske forspsending i bryst-

og skulderparti pa grund af modtrykket fra spyddet mod
muren.

Imitationsovelse for buespsend mod mur eller lignende.



Leere
buespaendet og
armfgringen i

afleveringen

Spydkast - Traeningsretningslinjer 10-13 ar

4.

Ovelse Kast med skaeve vinkler

Kortere kast hvor man far spyddet til at flyve skaevt pa
forskellig made med en stort set korrekt inddrejning og
armforing.

Ideen i disse kast er i al sin enkelthed, at man opnar en

storre spydkontrol ved, bevidst, at kunne variere diverse
vinkler i skaeve treeningskast.

Kast med bevidst overdreven positiv angrebsvinkel (overst) og
negativ angrebsvinkel (nederst).

Kast med skaeve vinkler pa spyddet i forhold til afleveringsvinklen. Her med

positiv kantvinkel med spidsen pegende til hejre og med negativ kantvinkel
med spidsen pegende til venstre.



Leere

buespaendet og
armforingen i
afleveringen

Spydkast - Traeningsretningslinjer 10-13 ar

Praacisionskast
Ovelse

Kortere praecisionskast efter et passende mal giver en
meget god timing og fornemmelse for afleveringen. I
bogstaveligste forstand opndas “en god
fingerspidsfornemmelse”.

Fokus:
Spyddet afleveres sa vidt muligt med korrekt kasteteknik
fra stdende eller med gaende tilleb med fa skridt. Variér

afstanden, sa der ogsa skal kastes relativt hardt i nogle af
kastene.

"Jm

Preecisionskast med varierende laengde og hardhed. Fra stdende og gdende.



Spydkast - Treeningsretningslinjer 10-13 ar

Lisere overgangen
4. trin fra tilleb til kast -
impulsskridtet

FOKUSPUNKTER

Leere den grundlseggende rytme og

kropsposition i impulsskridtet

e Opna forstaelse for afsaettet til impulsskridtet
og de krydsende ben i svaevet under
impulsskridtet

e Opna forstaelse for bevarelse af hastigheden
efter impulsskridtet

e Udfore et kast med impulsskridt, stemskridt

og aflevering med et tillgb med

tilbagefort spyd




: . — - Leere overgangen
Spydkast - Treeningsretningslinjer 10-13 ar fra tillgb til kast -

impulsskridtet

3-skridtsrytme med chassé-
Dvelse skridt

Chassé-skridt udfert i en 3-skridts rytme fra en stdende
eller gaende position for at laere den grundlaeggende
rytme i impulsskridtet.

e Startiden sidevendte position, evt. uden spyd i
starten. Start i stdende stilling med hejre ben forrest,
som var man i gang med et skridt.

e Treed frem, og udfor et sidelaens chassé-skridt med
afseet pa venstre fod uden at hejre ben overhaler
venstre ben. Den sidelaens position bevares, og
afsaettet pd venstre fod betones. Venstre fod fores
meget hurtigt frem igen og seettes i jorden hurtigt
efter hojre fod som til et stemskridt (dog uden et
egentligt stem). Rytmen skal vaere: ”’1---2-3”, eller
’venstre---hgjre-venstre” om man vil, dvs. med et lille
svaev mellem afsset pa venstre fod og issetning af
hgjre fod.

e Udfor ogsa ovelsen startende med 2-5 gdende skridt i
sidevendt position.

Fokus:
Fokus skal veere pa rytmen og en flad udferelse.
Spyddets position bevares usendret under udfgrelsen.

Chassé-skridt 1 3-skridtsrytme som forovelse til impulsskridtsrytmen. Rytmen i
fodiseetningerne er "v---h-v”.



Leere
overgangen fra
tilleb til kast -

impulsskridtet

Spydkast - Traeningsretningslinjer 10-13 ar

3-skridtsrytme med
2. impulsskridt uden kast — fra
Ovelse stdende og gdende

e Opstilling i den sidevendte position — stdende med
hojre ben forrest.

e Traed frem, og foretag nu et impulsskridt med betonet
bagudrivende afsaet pa venstre fod. Hojre ben fores
svagt bojet frem foran venstre, som beskrevet i
forrige ovelse. Venstre ben fores i svaevet hurtigt
frem, sa venstre fod/ben har passeret hgjre ben inden
hojre fod far kontakt med banen.

o Uden ophold pa hojre fod fortsaettes frem i
stemskridtet, der afsluttes med issetningen af venstre
fod. Der skal veere en tydelig " 1---2-3”-rytme i
fodissetningerne, eller ”’v---h-v”’-rytme om man vil.
Der forekommer et lille svaev, hvor benene krydser
hinanden, mellem afsaet pa venstre fod og isaetning af
hojre fod.

e Udfor ogsa gvelsen startende med 2-5 almindelige
gaende sidevendte skridt.

e Udfor ovelsen med og uden spyd.

Fokus:

Den sidevendyte position af hoften bevares. Rytmen skal
veere ’v---h-v”’, som indikerer, at impulsskridtet er
relativt langt. Det er vigtigt, at der ikke er stop pa hgjre
fod efter impulsskridtet, sa den fremadrettede hastighed
bevares. Sora for at kroppen ikke tilter baqud.

i luw I
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Impulsskridtet i en 3-skridtsrytme. Hojre ben fores svagt bojet frem foran venstre,
hvorefter venstre ben atter fores meget hurtigt frem s fod/ben har passeret hojre ben
inden hojre fod far kontakt med banen. Rytmen er "v---h-v”.



Ovelse

Spydkast - Traeningsretningslinjer 10-13 ar

Leere
overgangen fra
tilleb til kast -

impulsskridtet

Impulsskridt og kast i en 3-
skridtsrytme med staende og
gaende start

Fra en 3-skridtsrytme med impulsskridt, som beskrevet i

forrige ovelse, fortsaettes nu naturligt videre i en

inddrejning og et kast.

+ Foretag forst nogle kast med en simpel 3-skridtsrytme
med impulsskridt.

+ Start derefter med flere gdende sidevendte skridt,
f.eks. 2-6 skridt og udfer 3-skridtsrytmen med et kast.

+ Prov ogsa at starte med lette jog pa stedet, hvorefter
der foretages en 3-skridtsrytme med kast.

Fokus:

Veer opmaerksom p4a, at kroppen ikke vipper tilbage
under impulsskridtet, sa hojre fods jordkontakt efter
impulsskridtet sker for langt foran kroppen. Brug
tommelfingerreglen, om at den lodrette linje fra hojre fod
skal passere mellem hgjre og venstre skulder.

Bevar fremdriften hen over hojre fod ved fodens
jordkontakt efter impulsskridtet.

Rytmen i de afsluttende tre skridt skal fortsat vaere ""v---h-
v” som i de foregdende ovelser.

Veer accelererende og angribende i skridtene, nar
ovelsen startes med flere gdende skridt.

Gdende tillob. Impulsskridt, stemskridt og aflevering.



Ovelse

Laere
overgangen fra
tillgb til kast -

imoulsskridtet

Spydkast - Traeningsretningslinjer 10-13 ar

Impulsskridt og kast med
tilleb med tilbagefort spyd

Nar kast med impulsskridt i en simpel 3-skridts rytme
beherskes som i gvelse 3, saettes der nu flere lgbende
sidevendte skridt pa. Man har nu et tilleb, hvor der
startes med spyddet tilbagefort.

Dette tillgb kan eventuelt anvendes i konkurrence af
nybegyndere med begraenset teknisk traening. I sa fald
kan der foretages eksempelvis 5 til 8 skridt for afsaettet til
impulsskridtet.

Prov forskellige former for starter, f.eks. gadende og
joggende pa stedet, hvor der langsomt sasettes i gang.
Prov ogsd med start fra faste mserke med bestemt antal
skridt.

Der skal i disse kast fokuseres pa den overordnede rytme
i tillobet. Tempoet skal i de forste skridt veere meget
behersket og kontrolleret, s man er i stand til at
accelerere og angribe ind i de afsluttende skridt. Det er
vigtigt, at man i impulsskridtet og ved den efterfelgende
jordkontakt pa hojre fod bevarer sin fremdrift.

Fokuser ogsa pa en ren aflevering med en optimal
afleveringsvinkel, dvs. omkring 32-36 grader i vindstille -
lidt fladere i modvind og lidt stejlere i medvind.

Kast med tillob med tilbagefort spyd.



Spydkast - Treeningsretningslinjer 10-13 ar

Leere tilbageforing

5. trin af spyddet og kast
med fuldt tilleb

FOKUSPUNKTER

e Leere kropsdrejningen og
tilbageforingen af spyddet i tillgbet

e Lizere at bruge startmaerke og
mellemmeerke -1 tillgbet

e Laere rytmen i et fuldt tilleb.
e Fastlaegge og opmale et fuldt tilleb
e Kaste med fuldt tillgb




Leere
tilbageforing af
spyddet og kast
med fuldt tilleb

Spydkast - Traeningsretningslinjer 10-13 ar

Traening af en standardiseret
start og forste del af tillgbet

Dvelse for tilbageforingen

+ Valg en startprocedure, som benyttes ved det
startmeerke, der skal bruges i det faerdige tillgb -
f.eks. med samlede fedder, med den ene fod pa
maerket eller med 1-2 gaende skridt hen mod
meerket.

+ Start ved meerket og leb med front mod
kasteretningen med spyddet stabilt over eller lidt
foran skulderen. Spyddets binding skal veere
nogenlunde i hgjde med den gverste del af hovedet.

Fokus:

Leb i at afslappet og afpasset tempo, der gor det muligt at
accelerere og angribe efterfglgende i en sidevendt
stilling. Venstre arm svinger naturligt med i leberytmen.
Prov ogsa at lave lob med temposkift for hver 10. meter.
Dvs. rolige leb vekslende med korte accelerationer.

Starten og tillobets forste del. Benyt en standardiseret start. I denne beskrivelse foreslds
at man starte med samlede fodder bag startmeerket og sa treeder frem til sit startmeerke
sd venstre fod seettes ud for meerket — det vil sa veere fodissetning nr. 1 i rytmen.



Leere
tilbageforing af
spyddet og kast
med fuldt tilleb

Spydkast - Traeningsretningslinjer 10-13 ar

Gaende og lgbende drejning
af kroppen uden spyd

Forgvelse til tilbageforingsfasen i tillobet - bade gaende
ogileb.

Seet et maerke, mellemmeerket, i hojre side af banen og
foretag en drejning mod hejre med kroppen ud for
meerket, sdledes at man efterfolgende gar/lgberien
sidevendt position, som blev beskrevet i trin 2. Her
foreslds en metode, hvor man starter sin kropsdrejning,
idet venstre fod fores frem mod maerket. Lav gvelsen
bade i gang og i leb med 6-8 skridt for og efter
drejningen.

Fokus:

Brug 2 skridt (omtrent) pa at dreje kroppen til sidelsens
position og fortseset uden at miste fart. Start roligt og lad
farten oges under drejningen og det efterfelgende lgb.

Indledende ovelse for drejning af kroppen i forbindelse med tilbageforingen.



Ovelse

Tilbageforingsovelse med drejning af krop og tilbageforing over to skridt.

Leere
tilbageforing af
spyddet og kast
med fuldt tilleb

Spydkast - Traeningsretningslinjer 10-13 ar

Tilbageforing af spyd

Udfores som foregdende ovelse 2, men nu med spyd. Der
foretages, samtidig med kropsdrejningen, en
tilbagefering af spyddet fra en position fremme ved
hovedet. Hele drejningen og spydtilbageferingen sker
over 2 skridt i en lige linje bagud over skulderniveau.
Lav ovelsen bade i gang og i leb med 6-8 skridt for og
efter tilbageforingen.

Fokus:

Det er vigtigt, at man ender fuldsteendig i den sidevendte
stilling, som blev beskrevet og gvet i trin 2. Spyddet skal
veere helt tilbage, og armen skal holdes over
skulderniveau. Fokusér pa en flydende overgang, men
ogsa pa at tilbageforingen indleder et accelererende og
angribende sideleens lgb efterfolgende.

Prgv ogsa at lebe et leengere stykke (45-60 m), hvor der
foretages gentagne tilbageforinger med vekslende
temposkift - hver 15. meter eksempelvis.




Leere

Spydkast - Treeningsretningslinjer 10-13 ar tilbageforing af
spyddet og kast
med fuldt tilleb

Kast med en tilbageforing i
tillgbet og fastleeggelse af

4. fuldt tilleb med
Qvelse

kontrolmeaerker

Placér forst mellemmaerket et vilkarligt sted pa hejre side af tillgbsbanen.
Serg for, at der meget stor afstand til kastebuen fra dette meserke. Lav en
rolig tilbagefering der ca. straekker sig over to skridt ud for meerket. Tag
yderligere nogle fa sidevendte mellemskridt og udfer et impulsskridt
med afsset pa venstre fod, et stemskridt og et kast.

Herefter placerer man et startmaserke, sd man rammer sit mellemmaerke
pa samme made hver gang og tilsvarende starter sin tilbageforing pa
samme made hver gang. Som udgangspunkt kan startmaerket placeres i
en afstand fra mellemmaerket, der svarer til 6-8 skridt.

Man kan nu leegge sig fast pa et praecist antal skridt fra og med starten pa
tilbageferingen til afleveringen af spyddet. Her foreslas 7 skridt, som sa
omfatter: 2 skridt i forbindelse med tilbageferingen, 3 mellemskridt,
impulskridtet og stemskridtet. En hjselp kan veere simpelthen at taelle
skridtene i rytmen: ”1-2-3-4-5---6-7”, nar tillgbsrytmen oves. Her
kommer”1” til at markere venstre fods issetning ud for mellemmaerket,
75” markerer afsaettet pa venstre fod til impulsskridtet og ”7” markerer
venstre fods issetning til stemmet. Bemaerk den lille pause mellem ”5” og
’6”, der indikerer at impulsskridtet er relativt langt.

Nu kan tillebet afprgves med nogle rigtige kast

Forsog at justere tempoet i starten, sd man har let ved at accelerere efter
tilbagefgringen. Til sidst lsegger man maerke til, hvor man ender sin
omtraedning efter kastene. Man maler afstanden fra dette punkt frem til
kastebuen og flytter nu bade startmeserke og mellemmaeerke tilsvarende
frem. Ofte vil omtraedningen omtrent svare til en spydleengde. Nar det
hele stemmer, opmales og noteres afstanden fra kastebuen til de to
meerker. Opmalingen af tillebet kan ske ved at "teelle fodder” eller ved at
bruge et spyd som ”"malepind”.

Forste del Tilbagefgring Mellemskridt Impulsskridt Stemskridt Omtraedning
[ |l \( | \f \ \
1 3 5 1 8 5 7
2 4 6 2 4 6
Startmaerke Mellemmaerke Aflevering

Oversigt over tillgbet i spydkast.



