Corso istruttori 1° livello
Prato

Lancio del peso
Lancio del giavellotto




Principi metodologici

- Nel settore giovanile, durante il processo di
allenamento a lungo termine, I'insegnamento
della tecnica ha una posizione tanto piu elevata,
guanto piu elevata e |la prestazione sportiva

voluta e che deve essere realizzata.



- Nell’'allenamento dei principianti,
I'insegnamento e lo sviluppo della tecnica
dovrebbero comprendere il 60-70% del tempo
dedicato all’allenamento.

- Per poter partecipare precocemente alle gare
(aumento della motivazione), € importante
I"apprendimento della forma generale della
tecnica sportiva, con elementi della sua forma
piu precisa.



- La formazione tecnica deve essere realizzata,
fondendola in un percorso unitario, con la

formazione degli altri fattori rilevanti la prestazione.

- la formazione, qualitativamente migliore, richiede
un sempre maggiore processo di

“intellettualizzazione”( Thiess, Gropler 1978)



Qual e il percorso che dobbiamo
programmare per far apprendere ai
nostri futuri giovani lanciatori un
corretto gesto tecnico che favorisca

la prestazione di lancio?



Introduzione ai lanci

Gli obiettivi principali di questa fase iniziale, si
collocano nell’area della motricita di base, nello
sviluppo e nel perfezionamento degli schemi
primari del lanciare e dell’afferrare nel tempo e
nello spazio e nella costruzione della capacita di

lancio dinamico, ritmicamente corretto.



In un secondo momento si approfondiranno gli
schemi di lancio, proponendo le quattro tecniche
specifiche e, contemporaneamente, recuperando
eventuali abilita di lancio non corrette, che una
volta sistemate, permetteranno il continuo

miglioramento della tecnica di lancio.



Obiettivi generali dei lanci

» |'esecuzione tecnica nei lanci parte dai piedi
e coinvolge nelle fasi successive tutti i
segmenti corporei superiori;

» il sistema lanciatore — attrezzo deve
acquisire una crescente accelerazione che
al momento del rilascio viene trasferita

all’attrezzo (velocita d’uscita);



» nella varie fasi del lancio ogni azione deve essere

orientata in avanti, non devono esserci azioni

esclusivamente verso l'alto;

> il lanciatore deve mantenere la parte superiore del

corpo decontratta e indipendente dalla parte

inferiore nelle fasi che precedono l'accelerazione

finale ed il rilascio ;



» l'accelerazione finale e il risultato di tutte le azione muscolari
che dalla catena cinetica inferiore vengono trasmesse alle
catene cinetiche superiori (gambe, anche, tronco, spalle,

braccio, mano) e quindi all’attrezzo;

» |'atleta deve trasferire la velocita acquistata con la rincorsa —
traslocazione contro la sua parte sinistra stabilizzata e

reattiva, con un’azione di puntello della gamba sinistra;

» I'accelerazione finale dell’attrezzo deve essere la piu lunga

possibile.



Costruzione dei pre-requisiti all'apprendimento

ESERCITAZIONI DI MULTILANCI

Esercitazioni polivalenti di multilanci con la palla medica, palla a
sfratto, pesi, palle maniglia.

Per i piu piccoli si possono usare anche palloni da basket o palle
anaelastiche, palline da tennis.

Queste esercitazioni possono essere variate da posizioni corporee
diverse, (in piedi a piedi paralleli, in divaricata, salendo o scendento
da una panca, seduti, ecc.), o da variazioni spazio-temporali,

gualitative, quantitative.



Costruzione dei pre-requisiti all'apprendimento

STABILITA” POSTURALE

Esercitazioni che rinforzano le strutture muscolari di tenuta
(addominali, dorsali, fianchi).

Esercitazioni che migliorano la forza degli arti superiori
(muscoli agonisti e antagonisti).

Esercitazioni che migliorano la forza degli arti inferiori

(muscoli agonisti e antagonisti).



1 - Lanci avanti, dietro, di precisione.

Prof. Arrigo Belli



2- lanci con corretta esecuzione ritmica

Prof. Arrigo Belli



D v S
R

Prof. Arrigo Belli







Prof. Arrigo Belli



Prof. Arrigo Belli



Caratteristiche comuni a tutti i lanci

L'azione tecnica delle discipline di lancio puo essere divisa in 5 fasi fondamentali:
» preparazione: posizione di partenza; preliminari;

» traslocazione: accelerazione primaria del sistema lanciatore-attrezzo;

» ammortizzazione-caricamento: posizione di forza finale (power position);

» accelerazione finale e rilascio;

» recupero: l'atleta frena il corpo per evitare il nullo.
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Getto del peso

Il "getto del peso” in base alla tecnica adottata, puo essere inserito nel gruppo dei lanci con
traslocazione rettilinea assieme al tiro del giavellotto e al lancio delta vortex e delta pallina
(specialita propedeutiche al tiro del giavellotto) e nel gruppo dei lanci con traslocazione
rotatoria assieme al lancio del disco e a quello del martello.

La proposta di lavoro ha come obiettivo finale I'acquisizione della tecnica di lancio con
traslocazione rettilinea.

Il percorso tecnico-didattico che si & seguito nell'analisi della specialita varia con il tipo di
partenza. Infatti le proposte sono diverse a seconda dell'eta:

- con partenza frontale per gli allievi piu giovani (8-10 anni)

-con partenza dorsale, "stile classico" o "stile O‘Brien” (da 11-14 anni in poi).

Entrambi i percorsi tendono ad avviare il giovane alla pratica di questa specialita, cercando
di favorire uno sviluppo equilibrato dell'apprendimento del gesto di lancio, sia da un punto
di vista meccanico che da quello dinamico.



La pedana ed il settore di lancio

Il getto del peso viene effettuato in una pedana circolare del diametro di m 2,135, munita
di un asse di legno alta 10 cm. posta davanti e denominata "ferma piede" che permette ai
piedi di non uscire dalla pedana stessa.

Ai lati sono posti due brevi linee che dividono la pedana in una meta anteriore ed una
posteriore, che permettono di vedere lo spazio di uscita dalla pedana dopo |'effettuazione
del lancio che deve avvenire (da regolamento) in perfetto equilibrio nella parte posteriore.

Il "settore di lancio", viene usato per determinare lo spazio entro cui deve cadere
I'attrezzo. Inizia all'estremita del ferma piede e prosegue con un'ampiezza pari a 45
gradi, con una lunghezza in relazione all'eta dei ragazzi e al peso usato.

Prof. Arrigo Belli



Tecnica di lancio

Il lancio si divide in cinque momenti essenziali:

1 - la partenza, che include:
la posizione di partenza (starting position),
i movimenti preliminari (preliminary movement)

2 - la traslocazione o scivolamento (glide)

3 - I'impostazione, cioe la fase del doppio appoggio "impostazione del lancio"
(power position)

4 - il lancio vero proprio o finale di lancio (delivery)

5 - I'azione post-lancio, per mantenere gli equilibri in pedana

LA PARTENZA deve permettere uno sviluppo ottimale dello
spostamento in pedana, favorendo l'acquisizione di un'elevata
velocita e una precisione tecnica dei movimenti successivi.



Impugnatura del peso

E’ importante appoggiare il peso nella mano a partire dall’attaccatura delle dita e sentirlo
ben sostenuta dalle tre dita centrali.

Al momento della partenza il peso € appoggiato al collo sotto la mandibola conil
gomito posto di poco al di sotto della spalla di lancio.

Prof. Arrigo Belli



Techica di lancio

L'insegnante nell'impostare il lancio tener presente:
La posizione del corpo in pedana.
In appoggio sul piede destro (se il lancio viene effettuato con il destro) e, a seconda della
spinta, partenza all'inizio della pedana (fig. 1) o all'interno di 20-30-40 centimetri (fig.2).

Anche se la partenza avviene con entrambi i piedi appoggiati a terra, si deve portare il

peso del corpo sull'arto destro (fig. 2).

R -‘»-xd
A seconda della tecnica adottata si puo partire con il fianco rivolto,verso la direzione di

lancio tecnica laterale" o con la schiena IgivfoAIta verso la direzione di lancio "tecnica
rot. Arrigo belll

dorsale".



Tecnica laterale

TECNICA LATERALE: la partenza si effettua

lateralmente con lo sguardo rivolto verso avanti,
tenendo il peso nella mano destra (sinistra per i mancini)
e appoggiato al collo.

Per i primi lanci si puo effettuare un passo incrociato (destro sinistro,
vedi figura accanto) preparandosi al lancio con il corpo arretrato
rispetto al piede sinistro.

Nel doppio-appoggio il peso del corpo viene spinto contro la parte
sinistra ben fissata e stabile che permettera 'avanzamento delle
anche e successivamente I'entrata esplosiva della parte superiore

. . Prof. Arrigo Belli
del corpo, petto-braccio-avambraccio-mano.



Tecnica dorsale
Fase di partenza - preliminari

Obiettivo: Prepararsi alla traslocazione

- Il lanciatore si prepara al lancio, dritto in piedi posizionandosi nella parte posteriore
della pedana con la schiena rivolta verso il fermapiedi.

- Il tronco viene inclinato in avanti, spalle, schiena orizzontali.

- Il peso del corpo si trova sulla gamba destra, posizione a T.

- Il braccio sinistro chiuso e verso il basso.

- La gamba di appoggio si piega , la gamba libera raccolta vicino alla gamba destra.

- Peso a meno di 1 m dal suolo, ginocchio dx flesso a 100-110°.



Fase di traslocazione

Obiettivo: accelerare il sistema lanciatore — attrezzo per raggiungere la
posizione di doppio appoggio per I’azione finale di lancio.

- La gamba sx € distesa vigorosamente e con azione radente verso il fermapiede.
- La gamba dx effettua una spinta radente con passaggio sul tallone.

- Le spalle vengono tenute in linea con la parte posteriore della pedana.

- Il braccio sx controlla 'apertura delle spalle.

- Lunghezza della traslocazione circa 70-80 cm.

- Traslocazione il piu breve possibile.

- Alla fine della traslocazione, ginocchio destro flesso a 120-130°.



Posizione di doppio appoggio

Obiettivo: mantenere la velocita del lancio e cominciare I’accelerazione principale.
- Il piede dx atterra al centro della pedana con una rotazione > 45° il tallone é sollevato.

- Il piede sx atterra con il bordo interno simultaneamente orientato verso il fermapiedi.

- Il tallone del piede dx e l'alluce del piede sx sono in linea ( posizione tallone — alluce).

- Gamba sx leggermente flessa circa 160°.

- Le gambe hanno un anticipo sul resto del corpo, la testa ed il braccio sx sono orientati
verso l'indietro.

- I gomito dx ha un angolo di circa 90° con il tronco.

- L’'asse delle anche e delle spalle formano tra loro un angolo di circa 90°.



Posizione di forza
accelerazione principale

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

- La posizione di forza é raggiunta dopo un movimento di rotazione-estensione del piede dx,
che permette di trasferire il movimento al ginocchio dx, favorendo 'avanzamento dell’anca dx
nell’attimo in cui il piede sx si piazza contro il fermapiedi.

- La parte alta del corpo e leggermente in rotazione ed il braccio sx non deve ancora
avere raggiunto I'asse trasverso delle spalle in direzione di lancio.

- La successione delle azioni € importante: gamba dx - anca dx — tronco.
- I gomito dx si gira e si alza nella direzione di lancio.

- La parte sx del corpo e fissata, la parte dx ora avanza in direzione di lancio grazie
alla spinta della gamba dx verso I'avanti e l'alto .



Il finale

Obiettivo: trasferire I’accelerazione all’attrezzo per il finale.
- Il peso del corpo viene trasferito sulla gamba sx per I'estensione finale.
- Il braccio sx dalla posizione chiusa facilita I'apertura del torace.
- I gomito dx sempre a circa 90°, 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 e bloccato e piegato vicino al tronco.

- La testa e dietro il piede sx (che fa da puntello) fino al rilascio.



Rilascio e Recupero

Obiettivo: stabilizzare il lanciatore ed evitare il nullo.

- 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 |'equilibrio.






Note di didattica

1)- nei giovanissimi e preferibile insegnare la tecnica
rettilinea perche piu semplice della rotatoria
(considerando il tempo a disposizione)

2)- con i “ragazzi” si consiglia la partenza laterale;con i
“cadetti” si tende alla partenza dorsale.

3)- usare la pedana di lancio solo in casi “ufficiali” e
segnare il settore con righe o cinesini per indicare le
distanze (motivando |'esercitazione).

4)- le esercitazioni a coppie permettono la collaborazione
tra gli allievi.



Peso con traslocazione:
esercitazioni per I'apprendimento della tecnica

1 —lancio frontale di palla medica a 2 mani da
posizione di “mezza accosciata”



Peso con traslocazione:
esercitazioni per I'apprendimento della tecnica
QO
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2 —in piedi a gambe divaricate, piegare la gamba
destra, raccogliere a 2 mani la palla medica posta
lateralmente e lanciarla



Peso con traslocazione:
esercitazioni per I'apprendimento della tecnica

.I ‘

3 — come l'esercizio precedente. La palla posta piu
distante costringe |'allievo ad effettuare un passo
laterale prima di piegare |la gamba destra



Peso con traslocazione:
esercitazioni per I'apprendimento della tecnica

4 — Con il peso. Da posizione eretta, ricercare |la
posizione d’inizio dell’accelerazione principale



Peso con traslocazione:
esercitazioni per I'apprendimento della tecnica

5 — Come il precedente esercizio, lanciando il peso



Peso con traslocazione:
esercitazioni per I'apprendimento della tecnica
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6 — Lanciare al di sopra di un’asticella del salto in alto
posta a debita altezza




Peso con traslocazione:
esercitazioni per I'apprendimento della tecnica

7 — Ricercare l'equilibrio nella posizione “a bilancia”



Peso con traslocazione:
esercitazioni per I'apprendimento della tecnica

8 — Dalla posizione del precedente esercizio, effettuare
piccoli balzi all'indietro lungo una linea



Peso con traslocazione:
esercitazioni per I'apprendimento della tecnica

9 — Come il precedente, calciando all’indietro la gamba
sinistra



Peso con traslocazione:
esercitazioni per I'apprendimento della tecnica

10 — Dalla posizione di partenza, traslocare calciando
all’indietro una palla medica con la gamba sinistra



Peso con traslocazione:
esercitazioni per I'apprendimento della tecnica
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11 — Traslocare fermandosi con le gambe nella
posizione “a compasso” (il piede sinistro viaggia
radente al terreno)



Peso con traslocazione:
esercitazioni per I'apprendimento della tecnica

12 — dalla posizione “a compasso”, richiamare la gamba
destra sotto il corpo nella posizione di inizio
dell’accelerazione principale



Peso con traslocazione:
esercitazioni per I'apprendimento della tecnica
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13 — Come il precedente, lanciando il peso



Peso con traslocazione:
esercitazioni per I'apprendimento della tecnica

14 — Traslocare passando sotto |'asticella del salto in
alto posta a debita altezza



Peso con traslocazione:
esercitazioni per I'apprendimento della tecnica

15 — Lancio completo



SIEP 1 INIRODUZIONE
OBIETTIVI:

Abituarsi all'attrezzo e ai movimenti di base del lancio.

® Familiarizzare con il peso, con le regole
di sicurezza e |'impugnatura.

e Estensione lenta o spinta verso |'alto.

e Spingere con le dita (1).

(1)



STEP 2 LANCI FRONTALI

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

OBIETTIVI:

Usare le gambe per l'accelerazione
e imparare |'azione corretta
del braccio.

* Stare in piedi con i piedi pari,

aperti alla stessa distanza delle spalle.
» Come l'esercizio precedente,

ma con una gamba piu avanti sull’avampiede.
* Piegarsi sulle ginocchia , raddizzarsi e lanciare.
* Mantenere il contatto con il terreno.
* Mantenere il gomito destro alto.
« Utilizzare attrezzi di peso appropriato.
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OBIETTIVI:

Sviluppare 'azione della gamba
destra e il blocco della parte
sinistra (gamba e tronco).

p
SUGGERIMENTI:

® Usarele gambe e l'azione di
tnrsmne-'-g erdr [\Ztare il
. "-. '\-‘."._"n,'
lancio
® "Blocca a._ arte sinistra
e mantenere la spalla
sinistra alta.

'~1~2

Iniziare come nello STEP 2.
Fare uno step in avanti, girare la anche e la spalla nella direzione

del lancio.
Continuare con un'estensione immediata, con torsione delle gambe

e delle anche.




STEP 4 LANCIO DA UNA POSIZIONE DI CARICAMENTO
OBIETTIVI:

Sviluppo dell'azione della gamba destra; girare
le gambe, anche, tronco € bloceo,
_ k.

SUGGERIM ENT[

¢ “ i g N ® [niziare con 1 piedi nella posizione di caricamento.
e Inaccnio- : : : :
A %@\ @ (Girare |e spalle lontane dalla direzione del lancio,
e ~:-?% _ﬂ_.__‘_“‘*”‘““*'* ‘ caricando sul piede destro.

s Bis prat:ca suiqrééuﬁem ® [niziare a ruotare con il piede e I'anca.
\ /@& Trasferire il peso dalla destra alla sinistra.




STEP 5 TRASLOCAZIONE

OBIETTIVI:

Sviluppare I'azione di traslocazione delle
gambe e collegarla con il rilascio.

4 ™ :
SUGGER[MENTI: @ >Scivolare con un partner tenendo

TR Il braccio libero (1).
® Nella posizio caricamento : .{ )
S ALhL @ Continuare a scivolare lungo

una linea, fermarsi nella posizione
di caricamento (senza/con rilascio) (2).

(2)




STEP 6 SEQUENZA INTERA

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

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

intera.

OBIETTIVI:

Collegare le fasi in un movimento completo.

® Esequire il lancio con e senza 1| peso, controllando e correggendo |a
posizione di caricamento.

® Esequire il lancio su superfici differenti, con gli occhi chiusi, con at-
trezzi differenti (come palloni medicinali) e attrezzi con pesi differenti.




Errori getto del peso

o) . TN
NO —~) Sl &)
L'attrezzo & troppo Spostato
in prossimitd del polso M\l -~
e non tra il metacarpo
e la base delle ire dita centrali. / (
a} Il gomito & troppo aito. \
b) Il peso non appoggia tra fa mandiboia %
@ la parte anteriore del collo. / \
a b
Nella posizione di partenza o R
Farto infenore destro -
non & sufficientemente “'caricato”,

It busto & flesso in avanti,
Iarto inferiore sinistro
viene avvicinato al destro
che si “carica”.

"Richiarmo” eccessivo
dell’'arto infericre sinistro
durante ta fase di ""caricamento”.

@
Durante la traslocazione il busto g
ruota in direzione di lancio. — e =
L'attrezzo si sposta / N
e non aderisce pit al corpo.

Durante il “"piazzamento finale” '
# peso del corpo st sposta R N\
sull'arto infetiore sinistro. Prof. Arrigo/BeMi
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Durante il finale

"arto inferiore destro
non completa la spinta
in direzione di lancio.

L'arto infericre sinistro
non contrasta la spinta del destro
e st piega.

L'arto inferiore destro

non spinge
@ si solleva dalia pedana.

Il lancio viene effettuato in volo
invertendo in anticipo
la posizione dei piedi {cambio!,

\
e

Il lancio termina

con una estensione

di tutto il corpo in direzione
dell’attrezzo.

Per consentire alla spalla destra
di essere proiettata

il pits possibile in avanti-alto,

la spalla sinistra & leggermente
abbassata mentre il braccio
SINIStro viene piegato

ed avvicinato al corpo.

Il busto si fletteé eccessivamente
a sinistra. Il braccio di lancio
non completa la spinta in avanti
ma lateralmente.

),
~TR

K\p,b
N
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Durante il “piazzamento finale”

i piedi sono posti sulla stessa linea,
cit impedisce al bacine di ruotare
in direzione di lancio

tmanca il corridoio di lancio).

Q

Prof. Arrigo Belli
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La storia

Nel 1972 a Monaco dopo le Olimpiadi dove si classifico sesto, I'americano Brian
Oldfield, lascio successivamente la ‘famiglia ufficiale' dell'atletica per passare al
professionismo. Oldfield, che da dilettante aveva usato la tecnica di O'Brien,
adotto a quel punto lo spin o tecnica rotatoria.

Oldfield impiego tre anni a perfezionarsi, ma nel 1975 raggiunse 22,11 m al
coperto e 22,86 m all'aperto. Questo accadeva quando il mondiale ufficiale IAAF,
realizzato dall'americano Al Feuerbach nel 1973, era di 21,82 m.

(di Roberto L. Quercetani - Enciclopedia dello Sport (2004)
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Sembra che Oldfield non sia stato il primo a usare la tecnica rotatoria. La Yessis
Review of Soviet Sports attribuisce a Viktor Alekseyev, un ex giavellottista

russo divenuto piu tardi allenatore, il merito di avere insegnato la rotazione a
giovani pesisti fin dagli anni Cinquanta. Circa venti anni dopo ebbe fra i suoi allievi
Aleksandr Barishnikov, che uso la rotazione ai Giochi del 1972 ma fu

eliminato nelle qualificazioni. Ma nel 1976 questo atleta possente (1,99 m per
122 kg) esegui un lancio a 22 m esatti e divenne cosi il primo esponente

dello spin a fregiarsi ufficialmente di un titolo mondiale. Da allora I'Europa
Orientale soppianto gli Stati Uniti ai vertici delle classifiche. Il titolo olimpico

del 1976 ando a un tedesco della RDT, Udo Beyer, con 21,05 m, e Barishnikov si
classifico terzo.(di Roberto L. Quercetani - Enciclopedia dello Sport (2004)



Lancio del peso — Tecnica rotatoria
Fase di preparazione

L’atleta si posiziona in pedana, generalmente in divaricata frontale distribuendo, in
genere, la distanza dei piedi in modo equivalente dall’angolo 0° azimut del cerchio.
Ci sono pero, diversi atleti, compresi i nostri lanciatori che si spostano lateralmente
verso destra per acquisire maggior spazio di accelerazione. In alcuni casi il piede

sinistro si posiziona proprio a 0° gradi azimut.



Lancio del peso — Tecnica rotatoria
Fase di preparazione

Obiettivi : assumere una posizione ottimale con un’impugnatura adeguata

- Il peso viene posto un po’ piu indietro sul collo rispetto alla tecnica lineare.

- La mano e in flessione dorsale massima e sostiene il peso alla base delle 4 dita lunghe.
- I gomito € sollevato fino all'orizzontale in linea con il piano delle spalle.

- Flessione dei ginocchi che puo arrivare anche a 90°.

- La parte superiore del corpo si piega leggermente in avanti dando la schiena al fermapiedi.
- Le gambe sono aperte, un po’ piu larghe rispetto al’ampiezza delle spalle.

- Il peso del corpo € sugli avampiedi.



Fase preliminare e inizio della partenza

Obiettivi: creare le condizioni ottimali per accelerare il sistema lanciatore-attrezzo.

- L'atleta effettua una torsione del busto verso destra (destrimani) portando il peso del
corpo maggiormente sulla gamba destra.

- Le spalle sono parallele al terreno, il loro asse crea una torsione con quello delle anche.
- La proiezione della spalla sinistra puo arrivare a cadere sul piede destro.

- Il braccio sinistro si distende in avanti con una direzione sagittale.



La partenza

- La linea delle spalle mantiene il piu possibile la torsione rispetto a quella delle anche
e inizia I'attivita delle gambe.

- La proiezione a terra della spalla sinistra si sposta progressivamente sul piede sinistro

- Il braccio sinistro si distende progressivamente in fuori mantenendosi all’altezza delle
spalle o poco al di sotto.

- Il piede sinistro inizia a girare in senso antiorario (circa 90°) il ginocchio
corrispondente mantiene la proiezione sul piede.



La partenza

- Il busto rimane leggermente flesso avanti mantenendo il piu possibile la torsione tra
I'asse delle spalle e quello delle anche.

- Il peso del corpo gradualmente si sposta sul piede sinistro.

- Il piede destro gia attivato, si prepara a staccarsi da terra.

- Vengono pero gia pre-stirati gli adduttori della coscia destra.



Partenza — fase di monoappoggio

Obiettivi: accelerare il sistema lanciatore-attrezzo.

- La rotazione inizia con una spinta della pianta del piede dx e I'apertura del ginocchio flesso.

- Il peso del corpo viene trasferito al’avampiede del piede sx, le ginocchia sono piegate.

- Il piede sx, il ginocchio sx ed il braccio sx girano verso sx simultaneamente per +/- di 90°.

- La gamba dx si stacca da terra e inizia I'oscillazione distendendosi molto larga a sinistra.

- La rotazione del sistema & data dall’azione del piede sinistro e dallo slancio della gamba destra.
- Le spalle devono essere mantenute il piu possibile parallele al suolo.

- Il capo rimane esteso e centrale al busto, senza torsioni.

- L'asse delle spalle non passa mai I'asse delle anche.

- Il braccio sx € aperto verso sx e allungato, in linea con le spalle.

- L’anca sinistra ruota senza cedimenti dell’angolo con il busto.



Fase di sospensione

Obiettivi: accelerare il sistema lanciatore-attrezzo.

- L'impulso della gamba dx libera provoca una sospensione della gamba sx per permettere al
piede destro di atterrare in centro pedana.

- La spinta é radente, guidata dal ginocchio dx ( portare in avanti e non in alto).

- La durata della fase di volo deve essere minima.

- Il braccio sinistro comincia a chiudersi riportandosi davanti alle spalle in posizione sagittale.



Fase di appoggio singolo

- L'atterraggio € sull’avampiede dx al centro della pedana a circa 270°, dopo la linea
mediana della pedana.

- Il peso del corpo grava sull’avampiede destro.

- Il movimento di rotazione sull’avampiede dx non deve interrompersi.

- Viene mantenuto I'angolo del piede con la gamba, come anche I'angolo tra gamba e
la coscia.

- Il tronco € inclinato all'indietro, il braccio sx & piu raccolto e vicino al tronco.

- La spalla di lancio e mantenuta in ritardo alta dietro creando una torsione importante
mantenendo chiuso il busto prima dell'impatto.

- L'asse omerale del braccio destro € perpendicolare alla direzione di lancio.

- La proiezione al suolo del peso si dovrebbe collocare sopra il piede destro.



Fase di doppio appoggio
Ca rica me ntO (posizione di potenza)

Obiettivi: trasferire la velocita dal lanciatore all’attrezzo.

- La gamba sx viene portata rapidamente in direzione del fermapiedi (effetto piroetta).

- La posizione dei piedi e piu stretta rispetto alla tecnica traslatoria, il tronco e piu eretto.

- Piede, ginocchio e anca destra continuano a ruotare e a distendersi verso I'avanti alto
portandosi in direzione di lancio.

- La gamba e I'anca sinistra formano un blocco, creando in puntello su cui si proietta tutta

I'energia dell’accelerazione.
- La gamba sinistra mantiene sua tenuta fino a quando I'anca destra non € frontale alla direzione

di lancio.



Fase di doppio appoggio
caricamento (posizione di potenza)

- Il busto rimane ancora in tenuta e subisce I'azione delle gambe sollevandosi e
raddrizzandosi.

- La spalla sinistra sale verso I'avanti-alto aiutata dall’apertura del gomito.

- La proiezione a terra del peso si sposta progressivamente da sopra il piede destro
in avanti cercando di sopravanzare I'anca destra.

- Il piede destro continuando a ruotare, si allinea alla direzione di lancio.

- Il piede sinistro nel suo lavoro di tenuta, generalmente, si colloca a 45° rispetto
alla direzione di lancio salendo sull’avampiede.



Fase di doppio appoggio terminale

- Nel momento terminale del doppio appoggio si deve creare il blocco della parte
sinistra per permettere alla spalla destra di salire.



Fase di lancio
movimento finale del braccio

Obiettivi: trasferire velocita dal lanciatore al peso

- Tutta la struttura ruota attorno alla gamba sinistra ma rimanendo allineata sulla fascia destra.

- Inizia la simultanea estensione delle gambe.

- La spinta del braccio che lancia comincia dopo la completa estensione delle gambe e del tronco.

- Il braccio sx € piegato e mantenuto vicino al tronco.

- Il rilascio del peso viene effettuato immediatamente dopo la perdita di contatto dal terreno, con la
tenuta del busto per il sostegno alla corretta direzione, altezza e angolo d'uscita del lancio. La
struttura dell’atleta deve mantenere, anche se in volo, equilibrio e stabilita.



Fase di recupero

Obiettivi: stabilizzare il lanciatore ed evitare il nullo.

- In questa fase, generalmente, gli atleti staccano prima il piede destro e poi il sinistro,
- Crouser si differenzia mostrando lanci in cui il sinistro si stacca per primo.

- Le gambe cambiano velocemente posizione dopo il rilascio.

- La gamba dx e piegata.

- La parte superiore del corpo si abbassa.

- La gamba sx oscilla all’indietro.






Diamond League Lausanne
Ryan CROUSER
22.81m




STEP 1 INTRODUZIONE [ SUGGERIMENTI: |

............................................................................................................................................. . piiae ’
OBIETTIVI’ ® "“Palmo libero" |

Abituarsi all'attrezzo e ai movimenti base del lancio. nell'impugnatura. .
® |e gambe prima delle braccia.

® Dal lento al veloce.

. =
(1) 0 y

Familiarizzare con il peso, con le misure ) (3)

di sicurezza e I'impugnatura.

Lancio in avanti sopra la testa (2).

Estensione lenta e spinta in alto.

Lancio all'indietro sopra la testa (3).

Spingere con le dita (1). ,

Prof. Arrigo Belli




STEP 2 LANCIO FRONTALE

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

(
SUGGERIMENTI:

® Utilizzare attrezzi di peso
appropriato.

® Tenere il gomito destro alto.

\

b,

® Stare in piedi con i piedi pari,
posti alla stessa distanza delle spalle.
® Come l'esercizio precedente, ma con
una gamba piu avanti sull'avampiede
@ Piegarsi sulle ginocchia, raddrizzarsi
e lanciare con o senza fermapiedi.

Prof. Arrigo Belli




STEP 3 ESERCIZI DI GIRO

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

f% vﬁ {% %& X 3

—

OBIETTIVI: " SUGGERIMENTI: E

Sviluppare |'orientamento nei giri.

® Usare le gambe e 'azione di
torsione per iniziare il

® Girare continuamente su una linea dritta. . ._
® Con e senza peso movimes
% N : ® "Sentire" il corretto
® Control!are !a posizione di caricamento dopo un giro. posizionamento del piede e
® Senza rilascio. il bilanciamento nella
® Rimanere sugli avampiedi. posizione di caricamento.
® Con altri attrezzi. 2 J

Prof. Arrigo Belli



STEP 4 LANCIO CON UN GIRO

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

¢

- @ .. 5

\ \ ';il\ ) ( % ;\lﬁlﬁ ;"ﬂ'

), \ I\ ; \ 2/ \| ii“- — x
Cl= &= = e = s SUGGERIMENTI:
OBIETTIVI: ® Adeguare la posizione di
Effettuare un salto (senza saltare) piatto e un posizionamento attivo del piede. g:;teeglzl?a lf;:::ap:dana n
® Guardando nella direzione del lancio, fare uno step nella pedana all'esperienza del lanciatore.

con il piede sinistro girato verso |'interno. ® Nella posizione :l £
® Portare in fuori la gamba destra, girare sul piede sinistro. caricamento ci dovre
: : essere un allineamento
® Far oscillare la gamba destra direttamente al centro della pedana, "mento-ginoechlosalliice”
A : .

aprirsi e lanciare. \_

Prof. Arrigo Belli



STEP 5 LANCIO CON UN GIRO E /4

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

OBIETTIVI:
i

Girare sull'avampiede del piede sinistro e abbinare il giro e il salto.
KSUGGERIMENTI: b 4\ A e
® Mantenere il Iiyellp delle . R .l " ’ % ‘
o Usare Foselzione el B 2-« A & - AL

piede destro per guidare
I'azione, non saltare. ® |niziare con la spalla sinistra che punta nella direzione del lancio, il

[>) & g . -y o o .
Tenere le anche "aperte” con piede sinistro all'interno e il piede destro all'esterno della pedana.

il corretto allineamento . : . . HE :
4 X ® Girare sull'avampiede del piede sinistro, oscillare la gamba destra
tallone destro, alluce sinistro. : :
/ all'esterno e poi al centro della pedana.

Prof. Arrigo Belli



STEP 6 SEQUENZA INTERA

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

VIRTLIAARRRANL £

OBIETTIVI: ¥ ¥

| l

A : SUGGERIMENTI:
Collegare le fasi in un movimento completo.
® Sviluppare la velocita e il
% AZ : : ritmo del lancio.

@ =

E.sermta.rsu gon e senza il peso, controllando e correggendo la pos ® Essere esplosivi durante il

zione di caricamento. rilascio.
® Esercitarsi su differenti superfici, con gli occhi chiusi, con attrezzi ® Pensare alla sequenza intera.

differenti (cioé palloni medicinali) e di peso differente, -

Prof. Arrigo Belli




Posizionamento dei piedi

i S

NN
VIYANNANT

N -

I 2 3 4.

Caratteristiche tecniche

| piedi sono piu larghi rispetto alle spalle, il giro € verso sinistra
sull'avampiede del piede sinistro (1).

La gamba destra oscilla dall'esterno al centro della pedana (2).

Il piede destro atterra sull'avampiede al centro della pedana, il
piede sinistro atterra subito dopo il piede destro (3).

La posizione di caricamento € piu breve rispetto alla tecnica linea-
re (posizione “tallone-alluce”) (4).

Prof. Arrigo Belli



Il lancio del giavellotto




Un po’ di storia

* |l lancio del giavellotto era una gara disputata
nell’antica Grecia.
Anticamente I'attrezzo disponeva di
un’impugnatura consistente in un piccolo
cappio, entro il quale l'atleta infilava l'indice
ed Il medio: questo consentiva di imprimere
maggiore forza.

* Nel 1800 era una gara di lancio al bersaglio
piuttosto che di lunghezza.



Il lancio del giavellotto fece la sua comparsa
nelle Olimpiadi di Londra del 1908.

A Stoccolma, nel 1912, si disputo anche nella
versione a 2 mani (somma del lancio con Il
braccio destro e con il sinistro)

L 'attrezzo poteva essere impugnato nella zona
mediana oppure con “impugnatura libera”
preferibilmente verso I'estremita posteriore

Infine I'impugnatura libera fu vietata



Da sempre si e cercato di migliorare la struttura
aerodinamica dell’attrezzo per mantenerlo in
volo il piu a lungo possibile. Questo ha portato
all'utilizzo di giavellotti cosiddetti “veleggiatori”
che pero avevano 2 inconvenienti:

-1) spessissimo atterravano di piatto

-2) raggiungevano distanze eccessive In
considerazione delllampiezza degli Stadi
(record del mondo di Hohn-DDR =m. 104..!

| giavellotti attualmente in uso devono rispettare
precise caratteristiche di costruzione che
determinano un atterraggio sempre di punta e
prestazioni inferiori.



Peso attrezzi

I o I

maschi 800 gr 800 gr 700 gr 600 gr

femmine 600 gr 600 gr 500 gr 400 gr



Giavellotto: un po’ di regolamento

Ogni concorrente e classificato col suo migliore
ancio.

| giavellotto deve essere tenuto per |
'impugnatura e deve essere lanciato al di sopra

a spalla o della parte superiore del braccio
anciante.

All'atterraggio il puntale deve toccare il terreno
prima di ogni altra parte del giavellotto

Linea del 4 metri

dopo il lancio, I'atleta si considera “uscito di
pedana” superando a ritroso questa linea.




Il lancio e nullo se il concorrente tocca, con
gualsiasi parte del corpo, la striscia ad arco che
determina la fine della pedana o le linee
tracciate dalle sue estremita ad angolo retto con
le linee laterali della pedana, oppure il terreno al
di la della striscia o di dette linee.

Prima del lancio I'atleta non puo fare un giro su
se stesso volgendo le spalle alla zona di caduta

Il concorrente deve lasciare la pedana di
rincorsa solo dopo che |'attrezzo e atterrato



Come s’'impugna il giavellotto

Impugnatura col dito indice (a) e col dito medio (b)
L'impugnatura piu diffusa vede il giavellotto tenuto dal dito medio e dal
dito pollice, mentre il resto della mano avvolge I'attrezzo.

a) b)




Gilavellotto: la tecnica

* || gesto puo essere diviso in 4 fasi:
1 - fase preparatoria

2 - fase @

| rincorsa — parte ciclica

3 - fase di rincorsa — parte aciclica

4 - fase @

5 -fase o

| accelerazione principale
| recupero
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Fase preparatoria

e -
- :
——dJan Lelezny

Obiettivo: assumere la posizione di partenza vera e propria
nelle condizioni ottimali per effettuare la rincorsa.

- L’atleta, posto frontalmente alla direzione di lancio, posiziona
Il giavellotto sopra 'altezza della spalla, parallelo al terreno.
Solitamente I'atleta si predispone a cominciare la rincorsa
con la gamba sinistra avanti.



La rincorsa - fase ciclica

Obiettivi: accelerare il sistema lanciatore attrezzo per raggiungere una velocita ottimale.
Caratteristiche tecniche:

o Il giavellotto viene tenuto orizzontalmente sopra la spalla all’altrezza della testa.

o Il braccio viene tenuto fermo senza nessun movimento in avanti o indietro.

o La corsa in accelerazione e rilassata, controllata e ritmica (6-12 appoggi)

o Il passaggio alla fase successiva sara fluido, la velocita sara mantenuta o aumentata .

o Inizia dalla posizione di partenza, finisce con I’atterraggio della gamba destra dopo il p.i.



L a sfilata — inizio fase aciclica

Obiettivo: posizionare il giavellotto in modo appropriato per permettere un’efficace messa in tensione
della muscolatura ed un ottimale spazio accelerante.

Caratteristiche tecniche
o Ricercare un ulteriore accelerazione dell’insieme lanciatore — attrezzo.

o Darretramento del giavellotto, con azione fluida e decontratta, inizia una spinta accentuata sul primo
sx della fase aciclica e si completa sul dx successivo.

o la punta P’attrezzo si trova all’altezza della testa, le spalle in linea con I’attrezzo e la direzione di
lancio, il braccio sx € tenuto in avanti per equilibrare il gesto.

o Il braccio di lancio ¢ all’altezza della spalla o poco piu in alto dopo I’arretramento.



| passi speciali - fase aciclica

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

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

o Il corpo ¢ leggermente inclinato (allungato) all’indietro con 1’asse delle anche in linea
con quello delle spalle.

o Il numero dei passi sara di 4 —6 0 5 — 7 appoggi con un’azione delle gambe che dovra
consentire di anticipare la parte superiore del corpo con una progressiva accelerazione.



I1 passo d’impulso — fase di mono appoggio

Obiettivi: acquisire le condizioni biomeccaniche ottimali per trasferire la velocita dalle gambe al tronco.

o | piedi spingono attivamente di tutta pianta in avanti ricercando accelerazione.

o Il sx d’impulso ¢ potente, radente e orientato in avanti, il ginocchio dx oscilla in direzione di lancio.

o Il corpo e allungato - inclinato all’indietro (30°), il passo d’impulso ¢ piu lungo del doppio appoggio finale.
o Nella fase aerea la gamba sx recupera, si prepara alla fase di doppio appoggio, atterra di tallone.

o |l piede dx atterra di tutta pianta con un angolo acuto (45°), nella direzione di lancio, arto dx 120/140°.

o Lo sguardo, I’arto dx, le spalle e I’arto sx sono paralleli al giavellotto ed alla direzione di lancio.



Esempio di passo d'impulso

Passo d'impulso



Il doppio appoggio — posizione di forza

Obiettivi: trasferire la velocita acquisita con la rincorsa dalle gambe, al tronco, alla spalla e all’attrezzo.
o La gamba destra spinge le anche contro il puntello sx.

o La gamba sinistra ¢ estesa ed in forte tensione, il braccio sx fissato all’emitorace sx, di conseguenza le
anche e poi le spalle si frontalizzano.

o Il lato sx e stabilizzato, massima pretensione dei muscoli della parte anteriore del corpo.
o I muscoli nella parte anteriore del corpo nella massima pre-tensione nella posizione di forza (arco)

o Il braccio interviene solo dopo I’entrata del petto e I’accelerazione della spalla dx con azione frustata,
gomito-avambraccio-mano.



Esempio fase di accelerazione principale
Inizia con I'appoggio della gamba destra (di spinta)
Termina col rilascio del giavellotto.

Fase accelerazione principale - Frustata finale

Se I'impulso trasmesso dalla gamba di spinta all’anca e forte e se l'effetto
di frenata del puntello e efficace, abbiamo un trasferimento dell'impulso
dalla parte inferiore alla parte superiore del corpo. Si hanno tensioni
muscolari molto forti; tra esse la tensione dell’arco formato dalla parte

superiore del corpo e dalla spalla lanciante (prestiramento muscolare).

Durante questa fase il braccio di lancio ritarda il suo intervento,
limitandosi ad un movimento di supinazione.



Esempio di quarto appoggio




Il rilascio finale

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

o Il lato sx del corpo e bloccato con la gamba sx ben ferma, il gomito sx é tenuto vicino al tronco.
o Il gomito di lancio si estende in avanti-alto in maniera esplosiva

o Il piede dx mantiene il contatto con il terreno fino a quando il giavellotto non lascia la mano.

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



Fase di recupero

fase di recupero

Obiettivo: ammortizzare la velocita del corpo per non oltrepassare il limite
anteriore della pedana.

Inizia con il rilascio dell'attrezzo
Termina con il recupero dell’equilibrio da parte dell’atleta.

- Solitamente per fermarsi I'atleta porta la gamba destra in avanti, piegandola.



Movimento finale del braccio

Obiettivi: trasferire la velocita dalla spalla e dal braccio al giavellotto
Caratteristiche tecniche

o Il piede destro ruota verso I'esterno mantenendo il contatto con la pedana.

fino a quando I'attrezzo non lascera la mano (1-2-3).
o Il tronco si inclina leggermente a sinistra, la spalla dx si trova sopra il piede sx (2) (3)
o Il braccio di lancio ha una angolo di abd-add intorno ai 110° (4)



Finale: Il percorso del giavellotto

- lateralmente - da dietro



Rilascio
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Giavellotto — intervento successivo delle parti del movimento



Didattica: alcune considerazioni

- Piu di tutti gli altri lanci, il giavellotto esige fin
dall’inizio il corretto uso del braccio e della spalla
(rischio di traumi)

- Apprese le posizioni, usare presto il gesto globale

-“giocare” molto con l'attrezzo per acquisire |la
necessaria sensibilita

- Usare attrezzi che permettano buone distanze (per
motivazione)

- Applicare molto il principio della variabilita



Strategia didattica

Cominciare con palline da tennis, vortex, giavellottino di
plastica, giavellottini in bambu

E’ bene non insistere troppo con i lanci da fermo, perche
molto diversi dai lanci con rincorsa

Il vortex e stato introdotto nelle gare giovanili e
scolastiche come attrezzo propedeutico al lancio del
giavellotto. Attenzione: i due attrezzi presentano
importanti differenze soprattutto sull’uso della spalla nel
gesto del lancio.



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.

-."-"




STEP 2 LANCIO DA FERMO
OBIETTIVI:

Lanciare da una posizione
di caricamento.

Obiettivi:
* Piedi distanziati circa 60-90 cm, rivolti nella direzione di lancio, giavellotto sfilato con la mano sopra alla spalla.
* Il piede sinistro viene leggermente sollevato all'inizio del movimento, il peso del corpo é sulla gamba destra.
« La gamba destra spinge contro la gamba sinistra, mantenere il lato sinistro chiuso e la gamba sinistra tesa.
 L’azione della gamba destra determina la frontalizzazione del lanciatore, con supinazione della mano destra.
« L’atteggiamento del corpo € rilassato.
* Lo stesso camminando.




STEP 3 3 APPOGGI E LANCIO

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

)
N /‘
A A

Obiettivi:

* Inserire il passo d’'impulso e raggiungere la posizione di doppio appoggio.

* || giavellotto € mantenuto sfilato dietro con la mano destra piu alta della spalla.

* Il bacino € ruotato in direzione di lancio, i piedi sono a 90°.

* Effettuare una decisa spinta con l'arto sinistro in avanti e con modesta sospensione.
* Atteggiamento decontratto e chiuso del tronco, spalle // direzione di lancio.

* | piedi arrivano a terra con ritmo ravvicinato 1—2-3.

* Blocco della parte sinistra del corpo, gamba sinistra tesa e lancio.




STEP 4 5 APPOGGI E LANCIO
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Obiettivi:

* Sviluppare I'azione dei 5-7 appoggi.

* Posizione di partenza da fermo, poi qualche passetto, giavellotto sfilato dietro, sinistro avanti.

* Spinte decise dei piedi, il corpo del lanciatore e di lato, spalle, attrezzo, bacino // direzione di lancio.

* L'impulso dell'arto sinistro consente I'anticipo della parte inferiore del corpo e 'arrivo nella posizione di forza.
« L'atteggiamento del lanciatore & decontratto, il ritmo in progressione 1--2--3----4/5.

5 appogg 7 appoggi




STEP 5 RINCORSA E ARRETRAMENTO DEL GIAVELLOTTO

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

Obiettivi:

» Familiarizzare con I'arretramento del giavellotto.

« Esercitarsi sull'arretramento del giavellotto, camminando, di corsa, anche con piccoli attrezzi.

» Mantenere 'attrezzo con la punta alla tempia, sfilare e tenere il braccio allungato e rilassato, la mano alta.




STEP 6 SEQUENZA INTERA
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“sucgermventi: | OBIETTIVI:

; ASge? Collegare le fasi in un movimento completo.
® Sviluppareil itmo e la 9 P

velocita della nncorsa.

o lanch el ers b ® Eseguire la sequenza oontrollandp e correggendo 2 posizione di caricamento.
linea del giavellotto. ® Eseguire la sequenza con un giavellotto leggero.
@ Pensare alla sequenza ® Eseguire |la sequenza con attrezzi differenti (ad es. lanciare palle o pietre
completa. di 200-600 g.).
s J

Rincorsa completa con 7 appoggi

t1 L& arturfelfner
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Errori principali: fase ciclica

- velocita troppo bassa
- velocita troppo alta
Cause: insufficiente senso della velocita.

Rimedi:ottimizzare la velocita; corse a ritmo variato con e
senza attrezzo (chiedendo 'autovalutazione)



Positzione

Fase

Errore

Correzione

Lmpugnatura

L'attrezzo € impugnato in maniern impropria,
La cordatura passa trasvevsalmente nella
concavitd della mano, nown consentendoe di

arvetrare in moolo corvetto il giavellotto .

* Provare La presa spinoendo con Lo many destra vevso
destra verso L'impugnatura, sentendo il "contraste”

della mawno destra.

-

Appoggiare il puntale dell'attrezzo su un muro o n
posizione fromtale € spingere in avanti, curando che

Lo presa dell'attrezzo rimanga salda e che now slitti

{ose aciclica
Yuncorsa
Sfilata
attrezzo

IL braccio Lanciante non & bew estesp ma rimane

flesso.

» Ef{ettum‘e Le andature con il giaveLLottc curando

La posizione alta della wmano e puntale al mento.

{ase aciclica
rlneorsa
sfilata
attrezzo

La mano si flette dorsalmente, il giavellotto

nown ¢ pevtants in Linea con La traiettoria di

Lavcio perché il puntale & eccessivamente alto.

*verificarve la corvettezza dell'lmpugnatura.
* Effettuare le andature con il giavellotto curando
sempre che il puntale dell'attrezzo si trovi all'altezza

del menko - pcchto.

{ose aciclica
rlneorsa
sfilata

attrezzo

IL bracelo di Lancio nown & L Linea con Le spalle ,
ma ¢ piie basso, di conseguenza anche il
giavellotto now & parallelo.

IL braceio sinistrp & troppo chiuso.

*verificare La corvettezza dell'impugnatura.
* Effettuare le andature con il giavellotto curando
sewpre che il puntale dell'attvezzo <i trovi all'altezza

del mento - pcehto, con tl bracelo sinistro pii disteso.




Posizione

Fase

Errore

Correzione

fase ciclica
Yineorsa

passt Lnecrociati

IL busto non mantiene La torsione , € quindi
Lallineamento con il aiavellotto, ma & ruotato
in divezione di lancio, il braccio sinistvp &

basso e aperto a sinistra.

¥

Tutte Le andature in fase aciclica

* Lanciare prendendo un riferimento visivo sulla
destra del settore di lancio

* cuvare L'azione del braceio sinistro alto Ln avantt,

con spalla sinistra leggermente chivsa.

fase ciclica
rineorsa

pAssL incrociati

Gli artl inferiori sono troppo test, ne deviva una

corsa rigidn ed eccessivamente contratta .

* Andature camminando, skip, calciata

* Andature su ali ostacoli

fase ciclica
YLALCOYSO

passi ncroclatl

Le spatle sono in anticipo sulle gambe.
La parte superiove del corpo deve esseve pii

Laterale, il braccio sinistyo pii alto.

* Andature solo pledi o balzatn, sentendo L'azione
d'anticipo delle gambe rispetto al busto.
* Lanct camminando accentuando L'arvetyamentn del

busto, mantenendo il braccio destro pite alto.

fase ciclica
rineorsa

passi incrociati

Gli arvtl inferiori non completano La spinta ,

L'atleta corve "seduto” .

* andature Laterali Ln cul spicca L'inkervents della forte
spinta dei piedi, corsa a rimbalzi.

* andature su ostacolettt.




Fase Errore Correzlone

NeL finale La gamba di puntello i piegn e now  [* andature frontali con ricerca del puntello sinistro.

oop Lo APPOOAILD |5l oppone allo spostamento del corpo tn * lanel frontali com pochi appocal marcando la tenuta
99 P \ P PPO2Y
finale avanti. della oamba di puntello.
arco * lanct Laterali con pochi appoggi marcando La tenuta

della gamba di puntello.
* salita su punkello con bilanciere o Lanciando

pallone medicinale

1L busto nel finale & in anticipo sulle gambe , ¢ * Lanct a tntensitd crescente evidenziando Lo
rilaseio si flette eccessivamente in avanti . "tenuta® della ganba di puntello

IL vilascio dell'attrezzo now aviene sopra La * Esercitazionl ivitative del finale con piecoll

verticale del piede sinistro. attrezzi, palle medicinali, elestict.

L'atleta nel finale stacca anticipatamente il * lawncl da fermo curando il caricamento
rilascio piede destvo da terva . dell'avto destro.

* Lanct camminando curando il cavicamento
dell'arto destro.

* Andature anticipo e teauta.

Il busto st flette eccessivamente a sinistra * lanct mirati verso uwn bersaglio.
rilasclo nel finale di Lanclo, di conseguenza L'atleta * lanct su obiettivi a distanze di lancio crescentt.

fa passare L'attrezzo per esterno, € con

traiettorie non efficact.
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Il lancio del vortex

Il lancio del vortex viene utilizzato come esercitazione propedeutica al lancio del
giavellotto.
Gli elementi tecnici sono gli stessi.

Pedana di lancio

Riga che delimita la /
pedana di lancio

Settore di lancio

Prof. Arrigo Belli



Tecnica di lancio

Dividiamo il lancio in 5 fasi:

1. partenza, che include:

- I'impugnatura dell'attrezzo.

- la posizione di partenza

2. la rincorsa, che si divide in:

- rettilinea, con cui il corpo e I'attrezzo prendono velocita (prima parte)

- passi speciali, con i quali si prepara |'avvicinamento al lancio (seconda parte)

3. I'impostazione del lancio (doppio appoggio in preparazione al lancio)

4. il momento di lancio o fase finale, in cui si trasmettono la massima velocita e la
massima potenza all'attrezzo.

5. I'azione di recupero, dove serve |'equilibrio in pedana per evitare il nullo.



La partenza
I"impugnatura

Il vortex si impugna nella parte iniziale, avvolgendolo con il pollice che si contrappone alle
altre quattro dita (vedi foto in basso).

E possibile impugnare il vortex posizionando l'indice sotto I'attrezzo con la mano
leggermente supinata.

Prof. Arrigo Belli



La posizione di partenza

La posizione varia in relazione alla lunghezza della rincorsa, ovvero, se la rincorsa si
sviluppa nelle due parti (rettilinea e passi speciali) o solamente nella seconda parte (dei
passi speciali) con i principianti.

In entrambi i casi si parte con | piede anteriore opposto al braccio lanciante.

Nel caso di partenza frontale, in direzione di lancio,
I'attrezzo si posiziona sopra la testa;

Nel caso di partenza laterale, I'attrezzo e posto dietro con
il braccio destro disteso.

Prof. Arrigo Belli



La rincorsa

La parte rettilinea

Effettuare una corsa di quattro passi a media velocita, partendo con il piede sinistro
fermo avanti (per chi lancia di destro) ed il vortex sopra il capo con il braccio semidisteso.

Bl 7

1° 2° 3 4°

Passi

Prof. Arrigo Belli



| passi speciali

La fine del quarto passo della rincorsa rettilinea rappresenta l'inizio della seconda parte
della rincorsa in cui si effettuano i "passi speciali. Questi passi permettono di creare al
momento finale del lancio la leva ideale per effettuare il lancio corretto.

Passo impulso: sinistro-destro-sinistro

o 2 3

Passi

Rincorsa rettilinea

Come eseguire questi passi? Quando si arriva sul piede sinistro o al termine del quarto
passo (per chi lancia con la mano destra), si sostituisce la corsa normale "frontale" con

quella "laterale incrociata®” . Il sinistro prepara i "passi speciali" portandosi leggermente
ruotato verso l'interno.

Sul sesto passo si effettuera, con azione veloce e radente, il “ passo d’impulso” che

permette di anticipare le gambe rispetto al busto e al braccio di lancio e realizzare un buon
piazzamento finale.
Prof. Arrigo Belli



Il doppio appoggio finale

il piazzamento

Per realizzare un buon lancio, € fondamentale arrivare all'ultimo appoggio con il piede
sinistro ben avanti rispetto al resto del corpo, per creare il puntello successivo. Le anche
ben anticipate, assieme all'arto destro in tensione, al busto in torsione e al braccio
lanciante ben disteso e lontano dal corpo, si preparano per scaricare |'energia per il
lancio ("piazzamento" prima del lancio).

Gonito “Braccio ron nella|
non cisteso dirzzione di lancio

Prof. Arrigo Belli



Il doppio appoggio e finale di lancio

Sul doppio appoggio l'allievo si trova con la gamba sinistra ben distesa e piazzata in avanti
rispetto al corpo. In questo modo si realizza un’azione di “puntello” che blocca

I'avanzamento della parte sinistra. Il corpo € inclinato verso dietro, il braccio di lancio
disteso, in linea con le spalle e |a direzione di lancio.

La gamba destra spinge in avanti, permettendo I'entrata dell'anca destra e della spalla di
lancio. Il busto ruota verso sinistra con l'arto sinistro bloccato sull’emitorace, determinando
la posizione ad arco che permette di lanciare I'attrezzo con una violenta frustata.




Fase di recupero

Al termine del lancio si deve ritrovare
I'equilibrio che ti permette di evitare il
nullo di pedana. Seguendo con lo
sguardo |'attrezzo in volo non ci si
sbilancera in avanti con il busto e
guindi si potra recuperare |'equilibrio.

Gli allievi che seguono con lo sguardo la
traiettoria dell'attrezzo rimangono in equilibrio,
mentre l'allievo che segue ma non in direzione
dell'uscita dell'attrezzo (sguardo in direzione

¢ quasi orizzontale) ha uno shilanciamento
maggiore.

Gli alunni che portano lo sguardo verso il basso
perderanno completamente |'equilibrio
compromettendo cosi con il nullo il lancio.

Prof. Arrigo Belli



Adriana Vilagos

super slow motion vortex throw
79.23M
age - 13




Esercitazioni tecniche

Attrezzi da utilizzare:
- palline da tennis depressurizzate
- palline da tennis sgonfie
- Palline da 150-200300-400 grammi con rimbalzo controllato
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Passo impulso  Impostazione-piazzamento

BN

Prof. Arrigo Belli




Lanci con palloni medicinali

/

Prof. Arrigo Belli



Correzione degli errori
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Passo impu_lsu in lin2a

Passa impulsa fuari linea

F. impulsa con duppln passo dx

POSIZTONE DEL CORPO DURANTE IL FINALE DI RINCORSA

H’EL

L)
“,

N
)

-

Arti infariar in spinta, brac
cia d:: dnsrun dietro

Busto rigido, bracsio dx pie-
gato e bagso

Bugte non arretrato, le spal-
I shilanciate avanti

POSIZTONE DEL £ORPO DURANTE IL FINALE DI RINCORSA

*F'v"‘:
APAY
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Anche n--mu*t gpalle arra-
trote ¢ gumbu * avanzata

Azione troppo prnrwm:m.i{l.
gramba dx, braccio dx pieg.

Spalle we.r‘rn-e:nln u:-:-ne pace
ncigiva gnm =

POSIZIONE DEL CORPO DURANTE IL FINALE DI RINCORSA
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Squorde direnione. koicio, buste ud
arcn, pesa del corpo su bt 2
comgleta estensione corpa nel lo ncn:-

Le gambe af memente del fan
cip arivono gid piegate & non ri-
escang g cempletare la spinta

Il buste durarte il lancie 5 flet-
te eccessivomente in avantio a
gsinistra e non sopra ba spalla

[ corretta ] troppe aba
[7] treppo bassa  [] nan sa

PARABOLA DT LAMCTO

DECOMTRAZIOME
[] buana 1 sufficiente
[] scarsa ] non sa

IMPULSO DL LANCIO

[] weloce, petente [] digerets
[ lenta, gzbele, scarss
[ ron $0

Prof. Arrigo Belli




