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disco e piedi

Bisogna riflettere sulla grande importanza del pneil
gesto tecnico del lancio del disco.

[ESSIISeno | pretagonisti di tutto Il gesto conrolo
movimenti di spinta e rotazione




Motivazion! priorit ader piedi

s Starter del movimento

s Generatori di spinte ed acecelerazioni
s Gestione del mevimento

s Gestione del dinamismi

s Padronanza sensazi@mmestetiche
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Forse necesgdi ribaltare il ruolo
predominante finora date ai grandi
muscoli della gamba e della coscia in
relazione ai piedi ?




Moevimentl anatomici delfpiede

s | pledi sono.In-grado di svelgere | seguenti
moeyvimenti:
s A)flessione dorsale e plantare

s B)adduzione e abduzione




Elessione dorsale: e plantare




Adaduzione abduzione
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Allenamentor del piedl

Necessario quindi

esercitane ed allenare | o v sms »  sems o =
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Elenchiamo una serie di B - T
esercitazioni per lo ‘
Sviluppo tecnice-
condizionale del piedi




divisione esercitazion|

Divideremo gli esercizi in
3 grandirgruppl a
seconda della lero
maggiore o minere

| I correlazione col gesto di
12 : gara.
Ll s GENERALI

e n SPECIALI
x» SPECIFICI
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[ESercitazioni generall




[ESErcizi di potenziamento e
prevenzione

Sono esercitazioni tese allo sviluppordella musoeantrinsea
del piede, dei gressi muscoll della.gamba che hamserzione
distale nelle essa del piede e delle strutiensginee

lI'loro scopoee anche di sviluppare urprepriocezionadeguata
sull"articolazione della caviglia e del piede.

Impertantee anche la funzione di prevenzione degli inforture ch
tale andature svelgono in atleti di qualsiasi lvel




Andature sugllavampledl |

= Mantenere | talloni sollevati dal suolo

= Mantenere la postura eretta ed allineata
= Non piegare le ginocchia

s Sguardo ailerizzonte




= Mantenere’'avampiedeollevato
= Mantenere la postura eretta e allineata
s Sguardo ailerizzonte




andature sull esterno
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= Mantenere’interno piede sollevato

= Non cedere lateralmente verso Il malleolo esterno
s Postura corretta ed allineata

s Sguardo ailerizzente




Andature Sull® mterno plede

Mantenere’lesterno piede sollevato

Non fare venire in contatto le due ginocchia

Non fare cedere il piede verso il malleolo interno
Postura corretta ed allineata

Sguardo ailrizzonte




Andature tallone planta punta

Appoggio al suolo di tallone
Distacco dal suolo @vampiede
Completa rullata del piede
Andatura saltellante

Corpo e sguardo corrett




Andature planta punta

Non appoggiare mai il tallone al suolo

Mantenere la tenuta siavampiedalla fine del movimento
Andatura saltellante

Postura e sguardo corrett




Andature punta planta tallone

Appoggio iniziale sempre avampiedaon tallone sollevato
Appoggioe finale sempre di tallone camampiedesollevato

Mantenere le posture iniziali e finale di-ogni cidianevimeno
Postura e sguardo corretti




Esercizl dimultibalz

SOno esercitazioni tese a sviluppare la forza
esplosiva e riflessa del piedi.

| attenzionez sulla capacadi agire o reagire
velocemente al suolo per accelerare la veaazl
sistema.




Balzelli sugliavampied
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Mantenere le ginocchiaundiritte possibile
Ricercare la massime escursione articolare nel movament
Avere bassi tempi di contatti al suolo

Avere alti tempi di volo
Postura eretta ed allineata, sguardamazzonte




Balzelll sugll ostacollnl

= Mantenere le ginecchia il mestese possibili
= Avere un movimento avanzante e sollevante
s Postura e sguardo corrett




BaIZ| Sul pllntl
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o Splngere prmupalmente con le caviglie
= Arrivare il pit possibile a ginocchia distese
= Corretta postura e sguardo




_ Pllometrla Valial
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Non ammortlzzare troppo clrrivo al suole
Spingere prevalentemente di piedi

Non creare un angolo notevole al ginocehie nel mumeel
contatto al suolo

Corpo allineato e sguardo '@rizzonte




[ESEercitazioni di preatietismo
gengerale

\/engono riprodotti quegli esercizi preatletismo
generale dove la spinta del pienreponderante
PEr generare movimento.

Si tende a sviluppare |la massima vekndit
reazione al suolo e a cooerdinare Il movimento, del
piedi con quello di tutto Il sistema.




Impulse
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Effettuare una spinta prevalentemente di pied
Avere un andamento marcatamente sollevante
Non cedere nélarrivo al suolo

Accompagnare con gli arti superiori Il movimento




Effettuare una : spinta prevalentemente di piedi
Avere un andamento marcatamente sollevante
Non cedere nélarrivo al suolo

Accompagnare con gli arti superiori Il movimento




SKip a gambe tese
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Non cedere e apriréangolo al ginocchio al contatto del piede col suole

Avanzamento generato solo dai piedi
Arti inferiori sempre distesi
Accompagnare con gl arti superiori il movimento




ESercitazionl speciall




[ESErCcIZI con letazioni
contemporanee del piedi

Sono esercitazioni In cul sI inizia lo studio
dell’azione ruotante dei piedi.

EsSsi lavorano contemporaneamente in ambedue le
direzioni (@x e sx) per sviluppare tale capzeit

Sviluppiamo una notevole forza speciale nel
muscoli responsabili della rotaziene.




Andature ruotando ambedue. |
piedi NElla stessa direzione

Massima escursione dir movimento possibile
Simmetria movimento

Spostamento laterale

Dinamismo spestamento

Ginocchia distese




Andature ruetande: I piediin
direzioni oppeste

A BN,

Massima escursione movimento

Movimenti divergent

Mantenimento distanza costante tra simili SegnEporel
Avanzamento laterale

Dinamismo movimenti




Balzellifin rotazione sulf posio

#

Non avanzare e rimanere sul posto

Cercare di sviluppare significativi angoli di rokaze ogni
balzo

Ginocchia Il ptbloccate possibili
Massima escursione articolare del movimento




Balzellilin rotazione In
- avanzamento:

Avanzare e ruotare contemporaneamente

Cercare di sviluppare significativi angoli di rot@ze ogni
halzo

Ginocchia il pu bloccate possibili

Massima escursione articolare del mevimento
Spostarsi linearmente




MEezzi giri

Ruotare sul posto di 180

Possibilmente avere del riferimenti al suoelo
Ginocchia Il pu bloccate possibili

Cambiare spesso la direzione di rotazione




RUetare sul posto di 360

Possibilmente avere del riferimenti al suolo
Ginocchia Il ptibloccate possibili

Cambiare spesso la direzione di rotazione
Mantenere un corretto assetto di'volo




[ESercizl con retazion|
altermate del piedi

SENo esercitazioni in cui | piedi laverano con
compliti Indipendenti*tine dalialtro.

Sviluppano una cooerdinazione specifica netevole
poiche la somiglianza coll gesto di gara inizia a
divenire palese.




Avanzare e ruotare linearmente

Mantenimento del 2 appoggi per ogni arto al suolo
Arti superiori liberi e abbandonati in fuori
Corpo leggermente inclinato in avanti




Andature 2 dx + 1 sxIn rotazione

|

Avanzare e ruotare linearmente

Mantenimento del 2 appoggi pex e 1appoggio pesx al suolo
Arti superiori liberi e abbandonati in fuori

Corpo leggermente inclinato in avanti
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Avanzare e ruotare linearmente

Mantenimento dei 2 appoggl psexe 1appoggio pedx al
suolo

Arti superiori liberi e abbandonati in fuori
Corpo leggermente inclinato in avanti




Avanzare e ruotare linearmente

Mantenimento dil 1. appoggio psx e l1appoggio peix al
suolo

Arti superiori liberi e abbandonati in fuori
Corpo leggermente inclinato in avanti




Andature 3 dx + 1sxm rotazmne

Avanzare e ruotare linearmente

Mantenimento dei 3 appoggl pex e 1appoggio pesxal
suolo

Arti superiori liberi e abbandonati in fuoeri
Corpo leggermente inclinato in avanti




Preatlieticl Specificl

Siisviluppa contempoeraneamente una
coordinazione generale e speciale.

Sildeve accordare laotricitadel piedi con tutto Il
sistema.

Si ricerca uinlta velocia esecutiva in rotaziene.




SKIpIn rotaziene

N

.

Cornettezza esercizio skip

Creazione significato angolo di rotazione ogni agpo
Spostamento Il pipossibile rettilineo

Movimento coordinato arti SUperior




Calclata Iin rotazione
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Correttezza esercizio di calciata

Creazione significato angolo di rotazione ogni agpo
Spostamento Il pipossibile rettilineo

Movimento coordinato arti SUperior




Impulso N rotazione
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Cornettezza esercizio di Impulso

Creazione significato angolo di rotazione ogni agpo
Spostamento Il pipossibile rettilineo

Movimento coordinato arti SUperior




[ESercitazioni Specifiche




[ESercitazioni di
collegamento parti diflancio

Siirealizzano le azioni ai vane parti del gesto
tecnico che viene scomposto.

Si enfatizza Il lavore del piedi in varie partiesso

rendendolo sempreuncorretio, efficace e veloce.

Sii collegano sempre parti di lancio per non
rendere Il mevimento meccanico.




Simulaziene di partenze fino: al
dlstacco plededx dal suolo

Tenuta dei piedi al suolo per tuttesercizio
Rotazione continua e contemporanea pied
Direzionamentdinale piedesxverso Il settore
Assetto corpo leggermente inclinato
Braccialargeparallele al'suolo




Simulazieni di partenze coniarivo

piededx al punto; difpartenza
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= Rotazione continua dei piedi
= Riarrivopiededx al punto di partenza iniziale
= Mantenimento torsione corpo




Simulazioni dif partenze: conriamivo
piededx all punto di partenza e passaggio
INtorno ad un b|r|IIo

Rotazione continua dei piedi

Rlarrivo piededx all punto dil partenza iniziale
Passaggio piede dx intoerno al birillo
Descrizione ampia circonferenza piae
Mantenimento torsione corpo




Partenze e arrive piededx all centro

Rotazione continua piedi al suolo

Appoggiodx centro pedana con tallone sollevato
Rotazione centro pedana pieie

Arrivo con peso del corpo su piedg:

Arrivo in torsione




Partenze e anivo) piededx al centro
PEdana con passaggiol intermoerad Un
pirllerin avvio
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Rotazione continua piedi al suolo

Passaggio pieddx intorno al birillo

Descrizione ampia circonferenza

Arrivo piede dx sulavampiede

Arrivo con peso del corpo tra I due piedi

Arrivo In torsione e parallelismo spalle al suolo




RPartenze, aivoe al centro pedanai ¢
fotazione continua consxtenuto
sollevato

Rotazione continua piedi al suolo

Appoggiodx centro pedana con tallone sollevato
Rotazione centro pedana pieie

Mantenimento peso corpo sul pieiie
Mantenimento piedsxsollevato

Mantenimento equilibrio




Frontaleo ESEercizIo sud afrlcano

Rotazione e splnta piedi al suolo

Direzione ruotante e avanzante della spinta piedi
Appoggiodx centro pedana con tallone sollevato
Rotazione centro pedana piedie

Mantenimento: peso corpo sul pieiie

Breve fase di volo

Arrivo In rapida successione piedi al suolo




[Da sXin palitenza edx sellievaio,
spinta sxe arrlvo n dopplo appeggie
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Mantenimento pieddx sollevato in partenza
Non partire con le spalle

Rotazione spinta pieax

Arrivo col peso sul pieddx




Appogglo sx

Peso del corpo tra gli appegal

Azione di retazione spinta piede sx

Azione di perno pieddx sull'avampiede

Rapido arrive al suolo con traiettoria di taglie@esx
Mantenimento torsione




Peso del corpo tra gli appegal

Azione di retazione spinta piede sx

Azione di perno pieddx sullavampiede

Rapido arrive al suolo con traiettoria di taglie@esx
Riassetto In posizione dif partenza con peso tra gl
appogg




Rotazione 0l 90
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Peso del corpo sul piealx
Azione di retazione spinta plecsx
Azione di perno pieddx sull'avampiede

Rapido arrivo al suolo con traiettena di tagliteizle
piedesx

Mantenimento torsione




Varle rotazioni dir90°
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Rotazioni-continue dil SQ.guattro per ogni giro
Mantenimento torsione corpo

Descrizione di angoli di spostamente; del pisxie
di 90°

Mantenimento peso sull'appogax




Einale inrdeppiorappeegioin 2
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Rotazione completa pieax

Entrata drontalizzazionenche

Mantenimento torsione grazie chiusura brasxo
Pausa per studio posizione

Detorsiondrenco e completamento catena cinetica
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Completa rotazione spinta piedx:
Entrata drontalizzazioneanche
Anticipo piedi sul resto corpo
Sviluppo corretta catena cinetica




Einale col' cambionng
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Rotaziene completa piea

Entrata drontalizzazionenche

Mantenimento torsione grazie chiusura brasxio
Pausa per studio posizione

Ulteriore spinta in rotazione piedi al suolo
Detorsiondronco e completamento catena cinetica




Finali col cambio

Completa rotazione spinta piedx:
Entrata drontalizzazionenche
Anticipo piedi sul resto corpo
Sviluppo corretta catena cinetica
Intervento non anticipato cambio




ESercitazioni del gesio
completo

Si svelgeno gesti tecnici completi con diverse
variablli tese a foecalizzane o esaltare varie azion
del piedi.

lI'lavoroe dif questi ultimi deve essere armonico,
Preciso e In accelerazione.

Viene data impoertanza alla pulizia del moevimento
e alla precisione




Completo fine arrve:in doppio
appoggie
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Rotazione continua piedi al suolo

Assetto del corpo leggermente inclinato avanti
Arrivo al centro piedelx con tallone sollevato
Arrivo col peso suilappoggiodx

Anticipo anche col resto corpo




Completo con doppia parenza

Rotazione continua dei piedi
Riarrivopiededx al punto di partenza iniziale
Mantenimento torsione corpo

Completa entrata anche nel finale

Anticipo anche col resto corpo




empletl con pause quandoe;ladx
e al centroy, ll'sxnel finale, dopo Il
finale

Rotazione continua piedi al suolo

Assetto del corpo leggermente inclinato avanti
Arrivo al centro piede@x con tallone sollevate
Arrivo col peso suilappoggioedx

Anticipo anche col resto corpo




Completo con cambio finale

Beijing Olympic
Discus Champ
Gerd Kanter

68.82m.

Rotaziene continua piedi al suolo
Assetto del corpo leggermente inclinato avanti

Completa entrata anche nel finale
Anticipo anche col restorcorpo




Completi difficeltat!” con retazione
_ superlore allarnerma
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Appoggio del piedi sulla linea mediana
Rotazione continua piedi al suolo

Assetto del corpo leggermente inclinato avanti
Completa entrata anche nel finale

Anticipo anche col resto corpo




Grazie per lrattenzione




