Kravprofil kast 14 ar

Fodda 2009-hosterterminen i AK 7

Kula:

Forstar, kan forklara och utfora rorelsemonstret i en stdende kulstot, dvs att kraften gar i kedjan fran
foten till knat, hoften, balen, brostkorgen, axeln, armen och fingrarna.

Forstar, kan forklara och utfora rérelsemonstret i en kulstot med springstil.

Forstar och kan forklara rérelsemonstret och har tranat pa att utféra en kulstdét med rotationsteknik.
Teknik: Forsvang, rotation pa vanster fotblad, sprintsteg, rotation pa hoger fotblad, slaglage och
utstot.

Diskus:

Forstar, kan visa och forklara hur man haller i en diskus, i vilken riktning den roterar samt fran vilket
finger den slapps.

Forstar, kan forklara och utfora ett staende diskuskast med rotation av diskusen i ratt riktning och
med ratt finger.

Forstar, kan forklara rorelsemonstret och har tréanat pa att utfora ett diskuskast med rotationsteknik.
Teknik: Forsvang, rotation pa vanster fotblad, sprintsteg, rotation pa hoger fotblad, slaglage och
utkast.

Slagga:

Forstar, kan visa och forklara hur man haller i en slagga.

Forstar, kan forklara och utfora forsvangar och slagg-gang framat och bakat med avslappnade axlar
och upprétt hallning.

Forstar, kan forklara och har tranat pa att utféra slaggkast med en rotation och utkast med armarna
over huvudet i utkastpositionen.

Forstar, kan visa och forklara konceptet raka armar samt hal-ta rotationer i slagga.

Spjut:

Forstar, kan visa och forklara hur man haller i ett spjut.

Forstar, kan forklara och utfora ett stdende spjutkast.

Forstar, kan forklara rérelsemonstret och har tranat pa att utfora ett spjutkast med 5 stegs ansats.
Har tranat pa att springa med spjutet i férberedande position och i sidledes I6pning samt tréanat pa
overfoéringen mellan dessa tva faser i serier.

Allmant:

Medicinboll: Kan utféra bakatkast, framatkast, kast uppat, stot fran brost med rak rygg och bojda
ben. Kan beskriva évningarna och kasta med maximal insats.

Styrka: Kan utfora kndboj, bankpress, frivandning med korrekt basteknik. Samtliga rorelser x 5
repetitioner med kontroll. Vet hur man haller i stdngen, hur man passar en kompis och generell
gymetikett.

Kroppsstyrka: Kan utféra armhavningar, utfall, fallkniven och step-ups med korrekt teknik.
Snabbhet: Kan utfora starter fran staende position och har genomfort tester fran staende x 30 meter
med maximal insats.

Hopp: Kan utféra och har genomfort tester i stdende langdhopp i grop. Kan utféra 3 kontinuerliga
jamfotahopp samt plinthopp med stop med korrekt teknik. Har tranat pa att utféra hackhopp utan
stop pa laga hackar.



