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KULSTOTNING

PRAKTIK MEDICINBOLL

"Nar man Kklarar av att utfora évningarna med medicinboll, kan man borja anvanda
kulor istallet”

1. FRAMATSTOT STAENDE MED ENA BENET FRAM

Hogerhant ska ha vanster fot fram. Skifta fot sadu fa kéra med b&a sidor.
Bollen vid pannan O
Bojt bakre ben

Stot bollen bakom vertikalplanet, dasta du kvar i ringen.
Folj bollen med handerna och blicken lange. A

2. SOM OVNING 1 MED IMPULSSTEG, 3-STEGSRYTM MED STEGRANDE
RYTM

Hogerhant = Vanster-hodgervanster (tam-ta-tam). Skifta startfot for traning
av baa sidor.

3. STOT FRAN SIDAN MED BADA HANDERNA

Bollen vid pannan
Skuldrorna rakt fram vid utstéten, blicken pabollen
Impulsen fran benen

4. SOM OVNING 3 MED EN HAND (Kom ihd& - skifta hand)



5. STOT FRAN SIDAN MED 3 STEGS ANSATS

Starta jamfota - & sidan, vanster -saxsteg hoger -blockera (stanna) vanster.
Garna med latt boll saman kan ganer djupare
Boll vid pannan

6. STOT MED RYGGEN MOT STOTRIKTNINGEN

Lyft bollen fra golvet med b&a handerna, boll till pannan

Omvridning av fot - kna - h6ft i hdger ben O
B&yspanning av éverkroppen (se évn. 1)

Utstot, skuldra bakom vertikalplanet, stot med béa hander ?

7. SAMMA SOM OVNING 6 MEN MED EN HAND I UTSTOTEN

8. STOT MED RYGGEN 1 STOTRIKTNINGEN, 3 STEGS ANSATS

Vanster - hdoger - vanster med 0kande rytm
B6j benen

Snabbt i med fotterna i slaglaget (utstoten)
Arbeta i ordning, ben - hoft - skuldra - arm

9. STOT FRAN RINGEN MED 2 STEGS ANSATS (traning av hiftarbete)

Starta med ryggen emot, pavanster ben (hogerstotare)

Tryck till med vanster fot i starten

Satt i hogerfot och stdm snabbt i med vanster ben mot plankan

Ju snabbare isattning av vanster ben i slaglaget, desto snabbare fa man tryck
pabollen

10. BALANSOVNINGAR (mycket viktigt for kula)

Tranas paen Ig bom eller gymnastikbank. Tréana bagge sidor.
Man kan tréna hela kulrérelsen fré start till utstét, med
eller utan vikter. (hantel, medicinboll, kula).
Imitationsovningar:
a) stapaett ben, gaut i utgangsstallning, vaxla ben och upp igen.
b) glidsteg baké, landa pasamma eller baa fotterna.
c) langsam utstot, ratt ordning, kann efter.



KULSTOTNINGSMETODIK

Redskap:

latt kula

Utgangsstallning: Kulan vid halsen i Héger* hand, vanster arm strackt rakt upp

Upprepningar:

5-10 repetitioner. Lar er de olika stegen i turordning

Sedan ni lart er kan ni forsoka er paen hel stot
VIKTIGT. Barn bor regelbundet faforsoka en "riktig" stot

Sté&nde stot

UTGANGSSTALLNING FOR STAENDE STOT

1.

o gk wNd

Flytta brett isar fotterna. Sank tyngdpunkt (TP) saatt vinkeln blir 90
grader (i knan)

Fotvinkel 45 grader & sidorna ("sadelsténde”)

Vanster arm hdls riktad uppd, strackt.

Kroppstyngden vilar pafotbladen. Ej bakvikt pahalarna

Satet i jamn linje med hélarna. Ej puta med baken.

Blicken rakt fram. 90 grader till stotriktning.

TP OVERFORING TILL HOGER BEN

1.

w

Luta Iédngsamt & hoger savanster ben stracks. En rat linje bildas fran
vanster axel-hoft-fot. Kroppstyngden vilar pahoger ben.

Kulan kommer rakt ovanfor hoger fot, d.v.s. 90 grader "fot-kula” till
underlaget.

Vanster arm stracks uppé.

Vanster fots fotblad pekar i stotriktningen. Endast fotbladets
innersida vidrér underlaget.

Satet f& inte sjunka baka sapik i hoft uppsta.

FORSPANNINGSFAS BAL/HOFT - BEN - FOTTER

1.

Skruva bden baka "twista". Kulan hamnar rakt éver halen. OBS, hoft
f& inte sjunka baké. Kann forspanning mellan bd/hoft.

Kroppsvikten helt dverford pahoger ben. Hoger hal 5 cm upplyft fran
underlaget.

Vanster arms armbde bojs 120 grader och laggs ner framfor ansiktet.
Armbden hogre an handen.

Vanster armbde rakt 6ver hoger kné.



IGANGSATTNINGSFAS

1. Luta ngot bak& sahoger ben kommer under kroppen. Hoger ben
forspanns

2. Vanster fot upp ca 10 cm.

UTSTOTSFAS 1. BEN- BALARBETE

Vanster fot landar. Vanster ben ger latt efter.

Vanster kna vrids fram i stotriktningen.

Den lyfta hogerhélen vrids bakéa (utd).

Hoger hoft vrids frama. "Twistar" mot ba.

Véanster arm lyfts uppa/frama och &tadkommer forspanning i
brostet. Kulan kvar langst bak.
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UTSTOTSFAS 2.

1. TP flyttar over till vanster. "Vanster ben fa anspanning”. Hoften
vrider och skjuts framé.

2. TP ligger mitt mellan hdger-vanster ben.

B&a benen ngot bdjda och har anspanning.

4. Vanster arm pekar uppd i stotriktningen.
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UTSTOTSFAS 3
1. TP overfors pavanster ben. Kroppen bakom vanster hal.
2. Bden ngot baklutad.

3. Hoger armbae lyfts upp, vanster arm sanks in mot kroppen och
blockerar sdinte véanster sida sjunker undan.

UTSTOTSFAS 4

TP ligger bakom vanster hal.

Benen stracks samtidigt

Hoger arm strackt i utstot.

Vanster arm blockerar. Ingen lutning & vanster sida.
Skuldrorna rakt fram vid utstoten.

aoa N e



Stot med

ansats

UTGANGSSTALLNING FOR STOT MED ANSATS

1.

Strackt kropp

2. Vanster arm strackt
3.
4. God balans pahoger ben

Vanster fot bakom hdger ben

NEDSJUNKNINGSFAS

1.

3.
4.

Luta baké, vanster ben pendlar uppé i vagande position. Vanster arm
pekar nedd, vanster arm ca 20-30 cm ovanfor marken. Bden parallellt
med underlaget.

Nig latt pahdger kna under det att vanster bens kna ga fram i
jamnhojd med héger kna. Vanster fot stannar ca.20 cm bakom hdger
hal.

Vanster arm hdls rakt ner, avspand.

Blicken riktad ngjot bakd, fixerat for balans.

INLARNINGSMOMENT 1: FORFLYTTNINGSFAS 1 RINGEN

1.
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Vanster ben stréacks baké till full strackning
Hoger ben stracks till full strackning

Landa med vanster fots inre fotblad
Axelposition oforandrad genom forflyttningen
Hoften "twistad" till forspanningsfas (till bden)
Kroppstyngdpunkten mitt mellan benen

HAl balansen i spagatlaget, darefter &ergag

INLARNINGSMOMENT 2: FORFLYTTNINGSFAS 1 RINGEN
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Hoger fot dras in och

samtidigt vrids hoger fot frama (120 grader till utstotsriktning).
Hoger fot satts i pafotbladet

Kroppstyngdpunkten ligger 6ver hdger ben

Axelposition ofdrandrad

INLARNINGSMOMENT 3: UTFOR HELA ANSATSEN 1 ETT MOMENT

1.
2.

Rytmen viktig. Acceleration kommer i slaglaget.
Forflyttning och slaglagesarbete sker med god balans.



