Donne e lancio del martello

Alcune caratteristiche tecniche e cinematiche

Igor Romanov - Evgenij Brublevskij

In questo breve articolo gli autori,
partendo dalle caratteristiche tec-
niche note per la specialita ma-
schile, osservano lo sviluppo che
si sta evidenziando in Russia del
lancio del martello. L’analisi dei
fattori tecnici e cinematici che dif-
ferenziano la struttura del lancio
negli uomini e nelle donne, fino a
questo momento, é resa possibile
da una ricerca condotta presso
UIstituto di Cultura Fisica di
Smolensk dalla cattedra di Atleti-
ca Leggera della quale i due auto-
ri sono titolari. Il testo é stato si-
gnificativamente abbreviato ed é
stato tradotto dalla rivista russa
specializzata Legkaya Atletika, n.
1-2, Gennaio-Febbraio 1998.

La storia del lancio del martello
femminile ¢ probabilmente piu
breve di quella di tutte le restanti
specialita dell’atletica leggera, an-
che se, sempre pill spesso compare
nei programmi di gara sia in com-
petizioni ufficiali che nelle esibi-
zioni. Il record mondiale ¢& stato at-
~ tualmente omologato in forma uffi-
ciale ed il lancio del martello fem-
minile ¢ presente nel programma
dei Campionati Europei e nei

Campionati del Mondo Juniores ed
¢ possibile che verra anche incluso
in quello delle Olimpiadi di Syd-
ney. Sfortunatamente le tre nuove
specialita femminili (il salto triplo,
il salto con ’asta ed il lancio del
martello) sono accomunate da una
non piacevole caratteristica: la
quantita degli allenatori e dei mate-
riali metodologici applicabili allo
sviluppo della tecnica ed alla meto-
dologia dell’allenamento sono in-
significanti. Poiché il destino di
queste specialita dipende quasi
esclusivamente da loro, ci si chiede
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se le nostre atlete potranno, in tali
condizioni, dominare nel lancio del
martello ed essere messe in condi-
zione di conquistare medaglie nel-
le competizioni internazionali. Co-
me ha gia dimostrato la storia del
salto triplo, perfino la presenza di
alcune leaders che si elevano netta-
mente dalla massa delle restanti
saltatrici non garantisce ancora la
vittoria e la conquista di medaglie
se non intervengono cambiamenti
degni di rilievo.

Queste ed alcune altre riflessioni
hanno orientato i responsabili del-
I’Istituto di Cultura Fisica di Smo-
lensk ad analizzare ed a sistema-
tizzare i dati rilevati dallo studio
della tecnica di Olga Kuzenkova,
primatista mondiale e vincitrice
della Coppa Europa del 1997, e di
alcune altre, in veritad ancora non
troppo numerose, lanciatrici di di-
versa caratura tecnica.

L’analisi degli indici ritmici della
struttura del lancio femminile ha
evidenziato una notevole simili-
tudine, per alcuni aspetti, con
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Tabella 1 - Tempo delle fasi monoappoggio e doppio appoggio

quella espressa dagli uomini.
Questo fatto rinforza 1’opinione
di alcuni allenatori, secondo i
quali, nel salto triplo e nel salto
con I’asta, come nel lancio del
martello, non & stata ancora defi-
nita una “specifica” struttura tec-
nica femminile. Cid pud essere
spiegato dal fatto che la prepara-
zione delle atlete ¢ attualmente
affidata ad allenatori che a lungo
hanno lavorato con atleti di sesso
maschile in queste discipline.

Nel lancio del martello cid riguar-
da innanzitutto la diminuzione del
lavoro generale di rotazione e la
diminuzione della lunghezza delle
fasi di doppio appoggio, con una
graduale stabilizzazione del tem-
po nella fase di appoggio singolo
(Tabella 1). Come si puo rilevare
dalla Tabella 1, le donne dimostra-

no una relativamente uniforme ri-
duzione del tempo generale di ro-
tazione (7-6-3%), mentre per gli
uomini lo stesso indice & uguale a
19-3-1% con una fase iniziale re-
lativamente lenta. Questo fatto
conferma che gli indicatori asso-
luti e relativi delle fasi di appog-
gio singolo e doppio sono eviden-
temente piuttosto simili.

In quale misura questi indici sono
legati al risultato? E evidente solo
la dipendenza dal tempo totale (¢
totale) del quarto giro e dal tempo
delle fasi di doppio appoggio. Il
valore delle altre grandezze ¢ lega-
to fondamentalmente alle peculia-
ritd tecniche individuali. Per la de-
finizione di un quadro reale del
lancio € necessario calcolare anche
le caratteristiche spaziali delle fasi
analizzate. Queste includono la

collocazione nella traiettoria del
punto pill basso (PI) e la grandezza
angolare delle fasi di appoggio sin-
golo e doppio (vedere la Figura 1).

Come si puo rilevare osservando
la Figura 1, I’'incremento delle ca-
pacitd determina una stabilizza-
zione delle grandezze angolari.
Come pure sono facilmente evi-
denti gli errori individuali delle
atlete. Ad esempio, la traiettoria
del punto piu basso della testa del
martello nelle atlete di livello re-
gionale ¢ molto spostata a destra
rispetto alla linea mediana, men-
tre nelle lanciatrici di livello na-
zionale & tipico un lento ritorno
verso il basso della gamba destra
da un giro all’altro e la rapidissi-
ma conclusione, invece nei cam-
pioni di classe internazionale lo

Tabella 2 - Livello medio di velocita angolare nelle fasi di monoappoggio e doppio appoggio (grad/s)
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Tabella 3 - Angolo di flessione della gamba sinistra nell’articolazione del ginocchio nella fase di monoappoggio

sblocco anticipato della gamba
nell’entrata nel quarto giro.

I valori medi della velocita angola-
re di ciascuna fase di un lancio pos-
sono essere calcolati dividendo la
durata delle fasi di singolo e doppio
appoggio per il corrispondente an-
golo di rotazione del sistema atleta-
martello. La Tabella 2 mostra la ve-
locita angolare media nelle fasi di
singolo e doppio appoggio (rad/s)
ed il loro incremento percentuale. E
importante notare che la lunghezza
del lancio ¢ strettamente correlata
alla velocita angolare nella fase fi-
nale di rilascio, oltre che ad un otti-
male angolo di proiezione.
L’andamento della velocita ango-
lare ha un carattere ondulatorio,
ma, con I’incremento delle capa-
cita la variabilita di questo indice
diminuisce. I valori negativi della
percentuale di crescita della velo-
citd angolare testimoniano viola-
zioni del ritmo nei lanci. In base
alla diminuzione dell’indice nella
fase di appoggio singolo si puo
giudicare la bassa efficacia del la-

voro della gamba destra nel sor-
passare I’attrezzo. mentre invece
con il risultato sportivo risultano
pil strettamente correlate le gran-
dezze della velocita del rilascio e
dell’angolo di uscita del martello.
Prendendo, infine, in considera-
zione le dinamiche dei cambia-
menti negli angoli al ginocchio e
mettendole in relazione con le ca-
ratteristiche proposte dal model-
lo, siamo in grado di giudicare la
localizzazione del centro di massa
delle lanciatrici nelle diverse fasi
del lancio e le oscillazioni verti-
cali di esso (Tabella 3).

Partendo da questi dati si puo fa-
cilmente eseguire una correzione
operativa della tecnica del lancio
del martello. Per esempio, la Ta-
bella 3 rivela che le lanciatrici di
livello regionale difettano per un
insufficiente passaggio sulla gam-
ba sinistra nell’entrata nella rota-
zione, il quale & praticamente
sempre responsabile dello sposta-
mento del centro di gravita sulla
gamba destra uscendo dalla rota-

zione stessa. Perfino le lanciatrici
di livello internazionale eviden-
ziano un imprevisto abbassamen-
to del centro di gravita nel secon-
do e nel quarto giro.

I precedenti esempi, basati sull’a-
nalisi strutturale esterna della spe-
cialita, prendono in considerazio-
ne soltanto alcuni aspetti della
tecnica del lancio del martello
mentre invece un pit dettagliato
esame dei singoli fattori sarebbe
auspicabile per una comparazione
definitiva di alcune differenze
nella tecnica di lancio del martel-
lo fra atleti di sesso maschile e
femminile. In sintesi, tentando di
fare un bilancio, si puo dire che &
evidente la somiglianza della
struttura esterna del lancio nelle
donne ¢ negli uomini.
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