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Preliminare  e partenza 

Obiettivo: preparare il giro oscillando con un caricamento e con una pretensione del tronco,  
                delle spalle e del braccio dx. 

• I piedi sono distanti come o poco più della larghezza delle spalle; 

• il disco oscilla all’indietro, il peso del corpo si trasferisce dalla dx alla sx (con fluidità); 

• le braccia sono quasi all’altezza delle spalle; 

• il ginocchio, il braccio e l’avanpiede sx ruotano verso la direzione di lancio.  

• il piede dx lascia il suolo solo quando il piede sx è ruotato di 90° rispetto alla linea di lancio. 



Dal mono appoggio alla fase di volo 

Obiettivo: accelerare il sistema lanciatore-attrezzo, ridotta fase aerea. 

• peso del corpo sul piede sx; 

• movimento attivo di oscillazione della gamba dx (impulso coscia-gamba)  
  intorno alla gamba sx, con una traiettoria larga e radente, la coscia si mantiene  
  sempre sotto l’orizzontale; 

• il piede sx spinge in avanti quando è rivolto verso la direzione di lancio; 

• la gamba dx viene richiamata attivamente e piegata sotto al corpo nell’ultima fase  
  della sospensione al fine di accrescere la velocità angolare del bacino, il braccio  
  sx è in ritardo per consentire la torsione tra asse delle spalle e del bacino. 



Mono appoggio al centro della pedana – posizione di lancio 

Obiettivo: trasferimento dell’accelerazione all’ attrezzo. 

• la gamba dx è piegata, il disco si trova al suo apogeo, il piede dx ruota subito nella direzione di lancio; 

• il braccio sx è orientato verso la parte posteriore della pedana; 

• la parte superiore del corpo è oltre la gamba dx; 

• la spinta della gamba dx si esercita attraverso l’anca contro la sx poggiata e stabilizzata, ritardando  
  l’intervento della parte superiore del corpo. 



Finale 

Obiettivo: accelerazione finale del disco. 

• arrivo quasi contemporaneo dei piedi; 

• la gamba sx è leggermente piegata e stabilizzata; 

• il ginocchio sx non supera la verticale del piede sx; 

• la gamba dx forma con la coscia e la direzione di lancio un angolo retto; 

• azione ritardata e molto larga dell’arto di lancio; 

• la gamba dx si estende solo quando il piede è in direzione di lancio; 

• azione di frustata finale in “appoggio”. 



Recupero 

Obiettivo: stabilizzare il lanciatore ed evitare il nullo. 

• dopo il rilascio i lanciatori che mantengono l’appoggio effettuano ugualmente  
  un salto di inversione delle gambe; 

• nel finale in sospensione l’atleta perde il contatto con il terreno al momento  
  del rilascio del disco. 














