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Biomekanikk diskos

Analyse struktur treningsøvelser

Kast med kule og rør/stav

Kilde: Dickwack/Knoll
Institut für angewandte Trainingswissenschaft
Leipzig
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Målsetting for undersøkelsen

• Beskrive bevegelsesstrukturen av kast
med rør og kuler sammenlignet med
biomekaniske parameter til diskoskast

• Fastlegge en eventuell optimal vekt på
rørene for å oppnå en maksimal mekanisk
effekt
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Kastredskap Masse
[kg]

Diameter
[mm]

Lengde
[mm]

Treghetsmoment
[kgm2]

Rør lang 1,5 2,0 2,5 3,0 32-36 686-842 0,247-0,413
Rør kort 1,5 2,0 2,5 3,0 25-27 365-400 0,044-0,121
Kule 1,5 2,0 2,5 3,0 50 Max. 0,002
Diskos 2,0 220 0,016
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Sportler/
Forsøk

Redskap Masse
(kg)

Lengde
(m)

Utkasthastighet
(m/s)

Utkastvinkel
(°)

S. Diskos 2,0 65,88 24,6 35,8
S. 02 Kort rør 3,0 38,45 19,6 42,8

2,5
S. 04 2,0 43,65 20,6 40,6
S. 06 1,5 49,48 22,4 42,0
H. Kort rør 3,0 38,65 20,2 37,5

2,5 41,40 20,7 37,1
2,0 46,58 22,8 36,8
1,5 50,28 22,3 36,9

O. Kort rør 3,0 35,61
2,5 39,20
2,0 43,13
1,5 49,11

S. 09 lengre rør 3,0 39,62 20,6 39,7
S. 11 2,5 43,30 20,7 41,3
S. 14 2,0 47,30 21,8 41,6
S. 16 1,5 52,20 23,7 39,5
S. 20 Kule 3,0 31,80 17,9 41,3

2,5
S. 22 2,0 39,80 19,4 43,7
S. 28 1,5 46,60 21,2 39,5
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Sportler/
Forsøk

Redskap Masse
(kg)

Lengde
(m)

Maks.akselerasjon
(m/s2)

max.energi
(kWatt)

S. Diskos 2,0 65,88 87 3,14
S. 02 Kort rør 3,0 38,45 74 2,89

2,5
S. 04 2,0 43,65 88 2,49
S. 06 1,5 49,48 98 2,17
H. Kort rør 3,0 38,65 66 2,57

2,5 41,40 80 2,97
2,0 46,58 80 2,66
1,5 50,28 88 2,18

O. Kort rør 3,0 35,61
2,5 39,20
2,0 43,13
1,5 49,11

S. 09 lengre rør 3,0 39,62 63 2,74
S. 11 2,5 43,30 74 2,91
S. 14 2,0 47,30 84 2,8
S. 16 1,5 52,20 104 2,57
S. 20 Kule 3,0 31,80 46 1,63

2,5
S. 22 2,0 39,80 65 1,74
S. 28 1,5 46,60 82 1,72
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Sammenfatning av
undersøkelsen-A

• Ved treningsøvelsene stående rør- og kulekast
kaster man som forventet kortere med tyngre
redskap, dvs 3kg kulekast er rundt 15 meter
kortere enn kast med 1,5 kg redskap.

• Når vekten og radiuslengden på redskapet øker,
øker også varigheten av utkastet.

• Ved en sammenlikning av ulike redskaper med
samme vekt kaster man lenger med de lengre
rørene pga en større radius (betyr en lengre
arbeidsvei).
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Sammenfatning av
undersøkelsen-B

• Ved en systematisk bruk av minst tre forskjellige tyngder
er det mulig å treffe differensierte utsagn om utviklingen
av den spesielle kaststyrke (prestasjonsdiagnose).

• På grunn av en radiusforlengelse oppnår man en større
akselerasjon så vel med de lange som de korte rørene
opptil 2,0 kg, enn ved kast med konkurranseredskap
med dreining.

• På bevegelsesbanen til redskapen (rørene) befinner
den maksimale akselerasjon seg, med hensyn til vei og
tid, i enn annen posisjon enn ved kasting med diskos
hvor den største akserasjonen finner sted på det dypeste
punkt på banen.
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Sammenfatning av
undersøkelsen-C

• Med hensyn til den mekaniske effekt (KW)
viste det seg at det for hver enkelt utøver
eksisterer en optimal vekt på et bestemt
tidspunkt .(avhengig av forutgående
treningsvekter/øyeblikklige spesielle
styrkenivå).

• Her vil man gjennomføre videre
undersøkelser over forandringen i denne
personlige HILL kurve.
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Man anbefaler følgende bruk av
rørkast i treningsåret:

• først korte og lange rørkast med vekter
mellom 2,0 til 3,0 kg for utvikling av
maksimal mekanisk effekt, deretter

• korte rør med vekt opptil 2,0 kg for
utvikling av maksimal akselerasjon.

• Man anbefaler ikke bruk av kuler !
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Fordeler kast med lange rør

• en forbedring av teknikken pga
utkastbetingelsene og den forlengede utkasttid

• for tidlig arminnsats er vanskelig (arm langt
tilbake)

• en riktig rekkefølge i benarbeidet innøves, først
dreies kneet inn, deretter oppløses forvridningen
av skulder/hofte fulgt av en sen arminnsats

• På grunn av den forlengede utkasttiden er det
lettere å kontrollere den tekniske utførelsen
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Eksempel testverdier
rørkast/diskos

RØR-Tests Måldefinisjon diskos og hjelperedskaper(meter)
Diskos 1,75Dr 50 56 58 61
Diskos 2,0 Dr 46 50 54 57
Rør 2,5 kg Dr 50 54 55 59
Rør 2,8 kg Dr -- -- 51 55
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Technik-leitbild
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Technik-leitbild
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Technik-leitbild




