Kravprofil kast 16 ar

Fodda 2007-héstterminen i AK 9
Endast for aktiva som har sarskilt intresse av kast eller mangkamp.
Styrka:

Kan utféra dven ryck och marklyft med god grundteknik.

Kula:
Har forstaelse for grenens grundkoncept Kan utfora stillastdende stét med fotbyte. Utfor grenen med
rotationsteknik.

Diskus:
Har forstaelse for grenens grundkoncept. Utfor grenen med rotationsteknik.

Slagga:
Har forstaelse for grenens grundkoncept. Utfor grenen med minst 3 varv.

Spjut:
Har forstaelse for grenens grundkoncept. Utfér grenen med I6pning, nedtagning och impulssteg



