
Lancio del peso 

Tecnica in pillole 



Fase preliminare 

Obiettivo:   Prepararsi alla traslocazione 

- Tronco inclinato in avanti, spalle, schiena orizzontali. 

- Peso del corpo sulla gamba destra. 

- Braccio sinistro chiuso e verso il basso. 

- Gamba destra oscillata e raccolta in posizione di squat.  



Fase di traslocazione 

Obiettivo: accelerare il sistema lanciatore – attrezzo per raggiungere la  
                posizione di doppio appoggio. 

- Gamba sx distesa vigorosamente e con azione radente verso il fermapiede. 

- Gamba dx spinta radente con passaggio sul tallone. 

- Tronco chiuso e inclinato 

- Braccio sx controlla l’apertura delle spalle. 



Posizione di potenza 

Obiettivo: trasferire l’accelerazione all’attrezzo per il finale. 

- Il piede dx atterra al centro della pedana con una rotazione > 45° 

- Il piede sx atterra simultaneamente orientato verso il fermapiedi. 

- Il braccio sx chiuso. 

- Le spalle sono mantenute ortogonali alla direzione di lancio. 

- Le anche ruotate in direzione di lancio. 



Posizione a ponte 

Obiettivo: trasferire l’accelerazione all’attrezzo per il finale. 

- Sguardo ancora rivolto dietro. 

- Il piede dx sull’avampiede spinge le anche in avanti – alto. 

- Il piede sx verso il fermapiedi. 

- Il peso del corpo viene trasferito sulla gamba sx per l’estensione finale. 

- Il braccio sx dalla posizione chiusa facilita l’apertura del torace. 

- Il gomito dx sempre a 90°. 



Il rilascio 

Obiettivo: trasferire l’accelerazione all’attrezzo per il finale. 

- Sguardo in direzione di lancio 

- Anche e spalle frontalizzate. 

- Petto in pretensione. 

- Completa estensione delle gambe e del tronco. 

- Intervento del braccio dx con azione polso – dita finali. 

- il braccio sx è bloccato e piegato vicino al tronco. 

- La testa è dietro alla verticale del piede sx. 



Rilascio e Recupero 

Obiettivo: trasferire l’accelerazione all’attrezzo per il finale. 

- Frustata finale delle dita del braccio dx. 

- Corpo completamente esteso. 

- Braccio sx fisso al tronco. 

- Le gambe cambiano posizione dopo il rilascio. 

- La gamba dx si piega per recuperare l’equilibrio. 














