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La rincorsa - fase ciclica

Giavellotto tenuto orizzontalmente sopra la spalla

Obiettivo: acquisire una velocità ottimale di rincorsa;

numero dei passi da 6 a 14, massima decontrazione, ritmicità, 

fluido passaggio alla fase successiva, accelerazione .



La 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 l’attrezzo si trova all’altezza della testa, le spalle in linea con 

l’attrezzo e la direzione di lancio.

Il numero dei passi sarà di 4 – 6 o 5 – 7 appoggi.

L’azione delle gambe dovrà consentire di anticipare la parte superiore del corpo.

Progressiva accelerazione.



I 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 l’attrezzo e la direzione di lancio.

Accelerazione con potenti spinte dei piedi che anticipano la parte superiore del corpo.

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



Il passo d’impulso – fase di mono appoggio

Obiettivi: acquisire le condizioni biomeccaniche ottimali per trasferire la velocità 

dalle gambe al tronco.

I piedi spingono attivamente di tutta pianta in avanti ricercando accelerazione.

Il sx d’impulso è 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 l’arto sinistro sono paralleli al giavellotto ed alla direzione di lancio.



Il doppio appoggio – posizione di forza

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

La gamba destra spinge le anche contro il puntello. 

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

Il lato sx è stabilizzato, massima pretensione dei muscoli della parte anteriore del corpo.

Il braccio interviene solo dopo l’entrata del petto e l’accelerazione della spalla dx con 

azione frustata, gomito-avambraccio-mano.



Il rilascio e recupero

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

Il lato sx del corpo è bloccato con la gamba sx ben ferma, il gomito sx è 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 l’atleta recupererà la stabilità sul piede dx per evitare il nullo.














