Il lancio del Giavellotto
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La rincorsa - fase ciclica
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Giavellotto tenuto orizzontalmente sopra la spalla

Obiettivo: acquisire una velocita ottimale di rincorsa;
numero dei passi da 6 a 14, massima decontrazione, ritmicita,
fluido passaggio alla fase successiva, accelerazione .



| a sfilata — inizio fase aciclica

Obiettivo: posizionare il giavellotto in modo corretto per il lancio.

L’arretramento del giavellotto, con azione fluida e decontratta, inizia sul primo sx della fase aciclica e
si completa sul dx successivo, la punta I’attrezzo si trova all’altezza della testa, le spalle in linea con
’attrezzo e la direzione di lancio.

Il numero dei passi sara di 4 —6 0 5 — 7 appoggi.
L’azione delle gambe dovra consentire di anticipare la parte superiore del corpo.

Progressiva accelerazione.



| passi speciali - fase aciclica

Obiettivi: acquisire le condizioni biomeccaniche ottimali per ottenere le ideali pretensioni
muscolari per la corretta impostazione dell’attrezzo nel lancio.

Giavellotto all’altezza della testa, spalle in linea con I’attrezzo e la direzione di lancio.
Accelerazione con potenti spinte dei piedi che anticipano la parte superiore del corpo.

Il corpo ¢ leggermente inclinato (allungato) all’indietro.



I1 passo d’impulso — fase di mono appoggio

Obiettivi: acquisire le condizioni biomeccaniche ottimali per trasferire la velocita

dalle gambe al tronco.
| piedi spingono attivamente di tutta pianta in avanti ricercando accelerazione.
Il sx d’impulso ¢ potente e orientato in avanti, il ginocchio dx in direzione di lancio.
Nella fase aerea la gamba sx recupera e si prepara alla fase di doppio appoggio.
Il piede dx atterra di tutta pianta con un angolo acuto nella direzione di lancio.

Le spalle e I’arto sinistro sono paralleli al giavellotto ed alla direzione di lancio.



Il doppio appoggio — posizione di forza

Obiettivi: trasferire la velocita acquisita con la rincorsa all’attrezzo.

La gamba destra spinge le anche contro il puntello.

La gamba di puntello € estesa ed in forte tensione, le spalle si frontalizzano.

Il lato sx é stabilizzato, massima pretensione dei muscoli della parte anteriore del corpo.
Il braccio interviene solo dopo I’entrata del petto e 1’accelerazione della spalla dx con

azione frustata, gomito-avambraccio-mano.



Il rilascio e recupero
o

Obiettivo: trasferire la velocita dalla spalla e dal braccio al giavellotto.

Il lato sx del corpo é bloccato con la gamba sx ben ferma, il gomito sx e tenuto vicino al tronco.
Il piede dx mantiene il contatto con il terreno fino a quando il giavellotto non lascia la mano.

Alla fine di questa fase 1’atleta recuperera la stabilita sul piede dx per evitare il nullo.



STEP 1 LANCI FRONTALI

OBIETTIVI:
Accelerare il giavellotto lungo
una traiettoria dritta. *-H‘_n_*
r" I
SUGGERIMENTI: -
L vaare entrambe IE ¢ 3-4 m\.\ 10-12 m

® Awviare al giavellotto, alle misure di sicurezza e all'impugnatura.
glaueilutt'____.ne_,__ RO el ® Arretrare il giavellotto, tenerlo alto sopra la testa, puntare al terre-
mana con le dita ferme, ma N0 con un angolo basso. _ _
rilassate. ® [nclinarsi all'indietro, incrementare la distanza, la punta del giavel-
\ vy lotto deve puntare al lanciatore.
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STEP 2 LANCIO DA FERMO

....................................................................................................................................................................................................................

OBIETTIVI:

Lanciare da una posizione /‘ﬁ\ yj *f

di caricamento. A
w\\

@ Stare in piedi, con i piedi distanziati di circa 60-
90 cm, e che sono rivolti nella direzione di lancio.

® Far arretrare il giavellotto, tenere il palmo sopra il
livello della spalla.

@ Lift left leg slightly to initiate movement, keep
weight on bent right leg. N

misura. i
@ Mantenﬁre saldn il lato smastrm

L




STEP 3 3 APPOGGI E LANCIO

-----------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

o Tenere H pa!mﬂ verso I'altu
,

OBIETTIVI:

Avviare al passo impulso e collegarlo con la posizione di caricamento.

® |[niziare con la gamba destra in avanti e il giavellotto gia dietro.

® Fare un appoggio sul piede sinistro (tutta la pianta) e effettuare Ia
spinta del passo impulso (i piedi atterrano velocemente I'uno dopo
I'altro) e continuare con il lancio.



STEP 4 5 APPOGGI E LANCIO

4
- . OBIETTIVI:
SUGGERIMENTI: Sviluppare |'azione della fase dei cinque appoggi.
o Contarg_!l rstmo 1-2-3—4-5. ® |niziare in una posizione chiusa con il giavellotto nellz posizione ar-
3 g:::; mento i o o, retrata, primo appoggio-con la gamba sinistra.
quardarlo Sndare® @ Iniziare con 2 appoggi camminando (poi due appoggi di corsa) e i

IR tre appogagi.
@ Esercitarsi nel recupero. ) o
\_ ‘ i _J @ Usare dei segnali per la partenza e contare il ritmo: 1—-2—-3———4/5.




SIEP 5 RINCORSA E ARRETRAMENTO DEL GIAVELLOTTO

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Familiarizzare con l'arretramento del giavellotto e abbi-
narvi la rincorsa con i 5 appoggi.

------------------------------------------------------------------------------------------------

SUGGERIMENTI:

® “Camminare-correre via® dal giavellotto
nella fase di ametmmcnto non portaric
indietro. S

® Lapunta del gcavellottn vicino ali'occhio.

® Mantenere l2 velocita di corsa durante
'arretramento.

e Esercitarsi sull'arretramento del giavellotto, prima camminando ¢ poi con una corsa leggera.

e Utilizzare un punto di osservazione laterale e da dietro per controlla.

e Fissare la rincorsa con una punto di partenza e segnali intermedi, a re |a posizione del giavellotto.
E

Aggiungervi in un secondo tempo la fase dei 5 appoggi.




STEP 6 SEQUENZA INTERA

...... . sesssnan

“sugermvent: | OBIETTIVI:

o Svikmuereiistino e la Collegare le fasi in un movimento completo.
kS Emm la ® Eseguire la sequenza controllando e correggendo la posizione di caricamento.
linea del giavellotto ® Eseguire |a sequenza con un giavellotto leggero.
® Pensare 3lla scqucn;a @ Eseguire la sequenza con attrezzi differenti (ad es. lanciare palle o pietre
9 completa. di 200-600 g.).
J




