F.IL.D.A.L. COMITATO REGIONALE TOSCANO - LA TECNICA DEL LANCIO DEL GIAVELLOTTO

PROF. ARRIGO BELLI

Posizione Fose Riferimento Criterio
. fase ciclica  |A1  organizzazione vincorsa |accelerazione con movimentt rilassati, ritmicl, &-12 appogol
o — A2 Posizione glavellotto sopra Lo spalla destra, La punta in divezione di lancio
Az braccio lanciante/testa  [plegato/corvetta lmpugnaturn/vicino alla testa
B4 plede destro contatto con il riferimento
A n inizio sflilata [B5  Posizione giavellotto movimento all'indietro all'altezza della tempia
' BG parte superiore corpo rilassata con Le spalle ortogonall alla divezione di lancio
fase aciclica  |ep# planta del piede corsa adeguata alle capacith tndividuall
sfilata del  [ecp g troneo mantenuto dritto
ool glavellotto CP 9  wmovimento glavellotto fluente allungato all'indietro
D10 bracclo di lancio bracelo destro disteso dietro in Linea con L'asse delle spalle
D11 wmano di lanclo ruotata all'interno
2 D12 punta del giavellotto all'altezza della tempin
COWLPL@’CWCQ D1z assedelle spalle orlentate in direzione di lancio
{mse DE 14 asse delle spalle/bacino  |leggermente inclinate/parallelo alla divezione di lancio
25, Prepa ratoria  [E15  bracelo di Lanclo/giavellotto [braceio destro allungato dietro in Linen con L'asse delle spalle
2 EF 1o plede destro/glnocchio spinta forte e radente / in avantl verso L'interno
"4 l EF 17 plede sinistro bmpulso di avanplede forte e radente
EF 12  gamba destra/busto n avantl /leagern inclinazione del tronco
E RS d'il/wputso EF 19 lbracclo sinistro/plede sx  |leggermente chiuso all'interno/azione radente
atterraggio  |FG 20 plede destro atteragglio di tutta planta orientato da 20 a0 45°
destro GH 21 bracelo destro/glavellotto |mantenuto in linea con Le spalle e La divezione di Lancio/alla testa
l Gt 22 gawba destra/ginocchio  Jrullata sull'avamplede/angolo ginocchio costante / verso il bassp
qH 2= gamba sinistra mantenuta tesa/arvivo attivo di tallone
doppio aH 24 bracclo Libero teso in Llinen asse splalle/parallelo al giavellotto
[pro@@io ﬁvm le |[aH 25 gamba sinistra aziowe radente, ampiezza controllata e veloce arvivo del puntello
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dopplo appogglo|Hi 26 bracelo sinistro /tronco  |apertura e bloceo contro emitorace sinistro/bloceo a sinistra
arco HI 27 anca destra avanza tn divezione di lancio / bloceo a 90°
Hi2g  spalle rotazione parvte superiore del corpo/frontalizzazione spalle
H129  petto / wmano destra viene spinto tn avantl / sopra piede destro
(21 javellotto tn linea con L'angolo di attitudine
(32 bracclo destro leggermente flesso / all'altezza della spalla/allungato dietro
I | (33 plede destro spinta contro anca destra / contatto in scivolamento
finale (34 ganmba sinistra/plede Ln estensione, massima tensione/completo contatto
(35  bracclo destro/ascella bn accelerazione /in avanti-'alto
K36  gomlto destro sopra la spalla
frustatn K27 parte inferlore del corpo  |ln accelerazione negativa mantenedo (L contatto al suolo
s ” -~ K22  gamba sinistra mantenuta in tensione con angolo costante
/ KL 39 plede destro comtatto cow La puntn del piede fino al vilascio del giavellotto
KL 40 gamba sinistra ln estensione
KL 41 bracclo di lanclo/attrezzo |azione lunga e attiva/allineato con La direzione di lancio
KL 42 tronco evidente flessione a Livello della anche
KL 43 puntello/ spalla sinistra |completamente esteso/leggermente abbassata
K L ViLdécio KL 44 oglavellotto sulla verticale o Leggermente a destra del puntello

KL 45 glavellotto

lascla Lo wmeawno al punto paa alto della tvatettoria

vilasclo

A 4

V@CMP@VO

MN 45 gamba di puntello

contatto al suolo di avampiede e azione come wna Leva

MN 46 gamba destra

supern atthvamente La gamba sinistra di puntello

N 47  gamba destro

controlla e stabilizza il vecupero finale
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Posizione Fase Errore Correzione
. L'attrezzo € limpugnato n waniera bmpropria, |* Provare La presa spingendo con la mano destra verso
—?_— ‘.‘E"/‘l Lo cordatura passa trasversalmente nella destra verso L'impugnatura, sentendo il "contrasto”
/WVLPI/L@ natura  [concavita della mano, non consentendo oi della mano destra.

arvetrare n modo corvetto il glavellotto .

* Appogglare il puntale dell'attrezzo su un muro o bin
posizione frontale e spingere tn avanti, curando che
Lo presa dell'attrezzo vimanga salda e che non slittt

fase acielicn
rincorsa
Sfilata

attrezzo

(L bracelo Lanciante nown ¢ ben esteso ma vimane

flesso.

* Effettuare Le andature con il giavellotto curanolo

Lo posizione alta della mano e puntale al mento.

fase aciclicn
rineorsa
sfilata

attrezzo

La wmano st flette dorsabmente, il glavellotto
now € pertanto bn Linea con La tratettoria di

Lancio perché Ll puntale & eccessivamente alto.

*verificare La corvettezza dell impugnatura.
* Effettuare Le andature con il giavellotto curanolo
sempre che il puntale dell'attrezzo st trovi all'altezza

del mento - occhio.

fase aciclicn
vlneorsa
sfilata

attrezzo

(L braccio di Lancio now & in Llinea con le spalle,
ma ¢ plic basso, di conseguenza anche il
giavellotto now ¢ parallelo.

(L bracclo stnistro & troppo chiuso.

*verificare La covvettezza dellimpugnatura.
* Effettuare Le andature con il giavellotto curanolo
sempre che il puntale dell'attrezzo st trovi all'altezza

del weento - occhito, con Ll bracelo stnistro p'u)t disteso.
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fase ciclica
rlneorsa

passi neroclatl

(L busto non mantiene La torsione , e quindt
Lallinemmento con il giavellotto, ma & ruotato
n diveztone di Lanclo, Ll bracelo sinlstro ¢

bosso ¢ operto a sinlstra.

* Tutte Lle andature tn fase aciclica
* Lanciare prendendo un riferimento visivo sulla
destra del settore di Lancio

* curare L'aztone del bracelo sinlstro alto i avantl,

con spalla sinistra Leggermente chiusa.

fase ciclicn
vineorsa

passi lneroclatl

Gli artl inferlorl sowo troppo test, ne deriva una

corsa vigloa ed eccessivamente contratta .

* Andature camminando, skip, calelatn

* Andature su gli ostacoll

fase ciclica
rlneorsa

passi neroelatl

Le spalle sono bn anticipo sulle gambe.
La parte superiore del corpo deve essere piic

Laterale, il bracclo sinistro piu alto.

* Andature solo pledi o balzata, sentendo L'azione
o'anticipo delle gambe rispetto al busto.
* Lancl camminando accentuando L'arvetramento del

busto, mantenendo t bracclo destro pli alto.

fase ciclica
rlneorsa

pagsl neroelatl

Gli artl inferiort non completano la spinta

L'atleta corve "seduto" .

* andature laterall in cul spicea Lintervento della forte
splnta del pledi, corsa a vimbalzi.

* andature su ostacolettl.
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Nel finale La gamba di puntello st plega e non

* andature frontall con vicerca del punkello sinistro.

doppio appoggio si oppone allo spostamento del corpo in * lanct frontall con pochl appogol marcando La tenutn
finale avanti. della gamba ol puntello.
arco * lancl Laterall con pochl appogol marcando Lla tenutn
della gamba di puntello.
* salita su puntello con bilanciere o lanciando
pallone medicinale
(L busto nel finale ¢ in anticipo sulle gambe , e |* Lancl a intensith crescente evidenziando La
vilasclo sl flette eccessivamente tn avantl . "tenuta” della ganba di puntello
(L vilascio dell'attrezzo non aviene sopra Lo * Esercitaziond mditative del finale con piecoli
verticale del plede sinistro. attrezzl, palle medicinall, elesticl.
U'atleta nel finale stacea anticipatamente (L * lancel da fermo curando il caricamento
vilasclo plede destro da tevra . dell'arto destro.

* Lanel cammlnando curando Ll carlicamento
dell'arto destro.
* Andature mwt’uclpo £ tenuta.

vilascelo

(L busto si flette eccessivamente a sinistra
el finale di lancio, di conseguenza L'atletn
fa passare L'attrezzo per esterno, € con
tratettorie non efficact.

* lanel mibratl verso un bersaglio.

* lawnel su oblettivi a distanze di Lanclo crescentl.






