Extra pass kast.

Sldgga 1. Mandag

Wind-ups 10st per sida

En rotation + 2 windups 4 rotationer 3-4ganger lite vila mellan varje set

Igangsattningar 5-6st  GoOr forsta rotationen, fokusera pa att trycka ut slaggan och halla ner axeln
Ni kan bara slappa ut slaggan efter forsta varvet, ni behover inte kasta ut.

Diskus mandag

Linje rotation sydafrikan. 10-12st fokusera pa att landa med vikten pa bakre benet och fa till en bra rytr
Linje rotation hel ansats. 10-12st fokusera pa att landa med vikten pa bakre benet och fa till en bra rytm
Staende kast, 6-8st fokusera pa att slappa ut kastarmen langt och fa ut diskusen 6ver pekfingret.

Sldgga onsdag/Torsdag

Wind-ups 10st per sida
En rotation + 2 windups 4 rotationer 3-4ganger lite vila mellan varje set

2 rotationer, fokusera pa att trycka ut starten och halla ner axeln i forsta, sen 6ka hastigheten i andra
Kor 4-6 sanna kast.

3 rotationer, fokusera pa att trycka ut starten och halla ner axeln i forsta, sen stegrande acceleration
i rotationerna. Kasta pa ungefar 80% av max. Det innbér kast pa ca 28-30m for Linneah och
38-41m for Ossian. Ni gor ca 8-10 sanna kast

3 rotationer, ta i Tank fortfarande pa starten, men tryck sedan pa ordentligt i 2:a och 3:e
gor ca 4-6 sanna kast.



Extra pass kast.



