
Extra pass kast.
Slägga 1. Måndag

Wind-ups 10st per sida

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

Igångsättningar 5-6st Gör första rotationen, fokusera på att trycka ut släggan och hålla ner axeln

Ni kan bara släppa ut släggan efter första varvet, ni behöver inte kasta ut.

Diskus måndag

Linje rotation sydafrikan. 10-12st fokusera på att landa med vikten på bakre benet och få till en bra rytm

Linje rotation hel ansats. 10-12st fokusera på att landa med vikten på bakre benet och få till en bra rytm

Stående kast, 6-8st fokusera på att släppa ut kastarmen långt och få ut diskusen över pekfingret.

Slägga onsdag/Torsdag

Wind-ups 10st per sida

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

2 rotationer, fokusera på att trycka ut starten och hålla ner axeln i första, sen öka hastigheten i andra

Kör 4-6 sånna kast.

3 rotationer, fokusera på att trycka ut starten och hålla ner axeln i första, sen stegrande acceleration

i rotationerna. Kasta på ungefär 80% av max. Det innbär kast på ca 28-30m för Linneah och

38-41m för Ossian. Ni gör ca 8-10 sånna kast

3 rotationer, ta i Tänk fortfarande på starten, men tryck sedan på ordentligt i 2:a och 3:e

gör ca 4-6 sånna kast.



Extra pass kast.

Linje rotation sydafrikan. 10-12st fokusera på att landa med vikten på bakre benet och få till en bra rytm

Linje rotation hel ansats. 10-12st fokusera på att landa med vikten på bakre benet och få till en bra rytm


