Miniclinic Kastteknik.

Startposition. Detta ar fran en QT start, annars
sa skulle man sta mer med utstrackt arm.
Rorelsen har sakta borjat framat.

Ytterligare litet framat.

Observera ocksa vridningen pa den vanstra foten.

Tyngden flyttats over till framre benet och bakre
benet har lyfts. Kroppen har ocksa sa smatt
borjat vridas, medans planet har samma position.

Bakre benet har férst framat och kroppen har
borjat sin rotation.

Véanster benet/foten har kvar sin tidigare
position.

Kroppen spanns upp dnda mer.
Vanster fot har borjat lyftas.
Armen borjar slapa efter rejalt.

| princip ingen fot i marken. Nar kroppen roterar

sa maste man vrida hoger foten ordentligt innan
man satter i den.
Kroppen uppspand annu mer.

Vanster fot helt i luften.




Tyngden rejalt pa det hogra benet.
En rak axel gar genom kroppen.
Kroppen och armen fullt uppspand.

Sista uppspanningen i kroppen.
Vikten fortfarande pa hogerbenet.
Vanster benet pendlar framat.

Vanster benet nastan i marken.
Kroppen spand.

Man borjar dra i armen. Fortfarande tyngden pa
hoger ben.

Armen maximalt bakat.
Tyngden pendlar precis fran bakre till framre
ben, samtidigt som den framre foten satts ner.

Tyngden pendlat 6ver framat.
Man drar med armen.

Den uppspanda fjadern i kroppen borjar slépp.
Tyngden framat och bakre foten borjar latta fran

Framre foten ordentligt avstaimd i marken.

marken.




Rak axel geom kroppen igen. Tyngden pendlar framat precis i slappogonblicket. | Kastet fullfoljs med armen.

All tyngd pa framre benet. Armen fullt utstrackt. Tyngden pendlar framat och kroppen hejdar
Armen drar for fullt. rotationen.

Blicken uppat mot planet.




