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Il lancio del disco è una successione complessa di
movimenti non ciclici che sono eseguiti ad altissima
velocità in uno spazio limitato e determinato.

Obiettivo biomeccanico del lancio del disco: avere la
massima velocità di uscita dell’attrezzo con un ango-
lo e un’altezza di rilascio ottimali.

L’incremento della velocità è possibile attraverso 2
aspetti:

1) allungare il tempo e la traiettoria di accelerazione
2) la grandezza delle forze esercitate sul disco

Divisione del lancio in 5 fasi classiche:
1) partenza e fase di doppio appoggio iniziale che

va dal punto d’inversione del disco fino al distac-
co del piede dx a terra

2) fase del perno sul sx o singolo appoggio iniziale.
Dal distacco al suolo del piede dx fino alla perdi-
ta di contatto col suolo del piede sx

3) fase di volo. Fino alla presa di contatto del piede
dx al centro pedana.

4) fase di rotazione sul piede dx al centro pedana fi-
no al piazzamento del piede sx sulla parte ante-
riore della pedana

5) fase di rilascio o di doppio appoggio finale. Dal
momento dell’appoggio di entrambi i piedi al suo-
lo al rilascio del disco.

La tecnica di base deve essere uguale per tutti, gli
stili possono variare es adattarsi alle caratteristi-
che degli atleti.
La posizione iniziale e le oscillazioni preliminari.

Gli obiettivi di questa fase:
1) porre l’attrezzo in situazione ideale per essere te-

nuto in mano
2) creare una torsione e un anticipo tra l’asse dei pie-

di, delle anche, delle spalle e il braccio lanciante
3) avere una solida e corretta base di appoggio al

suolo per iniziare a ruotare.

Si parte dorsalmente al settore di lancio in modo da
garantire un lungo spazio di accelerazione del disco
(11 mt in atleti di circa 2 mt di altezza).
Esiste un rapporto ottimale tra la lunghezza dello spa-
zio di accelerazione dell’attrezzo, la capacità di svi-
luppare forza da trasferire al disco e la massima
velocità di uscita del disco, per cui non è vero il con-
cetto che aumentare lo spazio di accelerazione inizia-
le incrementa la velocità di uscita e la prestazione. Ciò
è solo teoria.
Numerose rilevazioni hanno mostrato, ad esempio, che
la doppia partenza non garantisce quanto detto sopra,
ma aumenta la possibilità di errore tecnico a discapito
dell’efficacia del gesto e del risultato. Il lanciatore sta
eretto, dorsalmente al settore di lancio, le ginocchia
leggermente piegate e il CM posto tra i due appoggi.
La distanza tra gli appoggi è leggermente superiore
alla larghezza delle spalle.

Una volta che l’atleta si è piazzato eseguirà 1 o 2 oscil-
lazioni preliminari che servono per:

1) vincere l’inerzia iniziale del sistema lanciatore - at-
trezzo

2) rilassare l’atleta
3) impostare il ritmo di lancio
4) generare una velocità iniziale che faciliterà l’avvio

della rotazione.
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Le oscillazioni iniziali portano il disco nel punto d’in-
versione in cui si ha una torsione del sistema con mu-
scolatura del busto prestirata.
Il CM è sul piede dx, il disco è posto a un’altezza in-
termedia tra l’asse delle anche e delle spalle, il corpo
è in torsione e gli arti inferiori leggermente piegati per
garantire una buona stabilità e un prestiramento del-
la muscolatura interna della coscia, con accumulo di
energia pronta a essere restituita. Tale posizione si do-
vrebbe ritrovare nel finale di lancio.
Sollevare il tallone dx, e/o anche il sx, permette di ot-
tenere la massima torsione e il massimo ritardo del di-
sco. Sollevando entrambi i piedi tale fenomeno è
maggiore e oltretutto si mantengono gli arti inferiori in
pretensione facilitando le azioni propulsive di entram-
bi i piedi.
I talloni elevati dovrebbero essere tenuti per tutto il ge-
sto poiché determinano:
minore superficie di contatto al suolo
diminuzione attrito del sistema
incremento velocità del gesto.

Fase 1: la partenza

Gli obiettivi di questa fase:
1) portare il peso del corpo sull’appoggio sx
2) far acquisire velocità al sistema
3) iniziare a ruotare intorno all’asse longitudinale del

corpo

Il piede sx al suolo è usato come perno di rotazione
del sistema.
Il ginocchio sx ruota insieme al piede in direzione di
lancio, ciò è possibile grazie all’appoggio sull’avam-
piede con il tallone sollevato.
Quest’azione permette di mantenere l’anticipo creato
con le oscillazioni preliminari al momento dell’inver-
sione del disco e permette di evitare di iniziare il giro
con l’anticipo delle spalle.
L’energia necessaria per compiere queste azioni è for-
nita dall’azione di spinta-rotazione dei piedi che effet-
tuano una vera e propria trazione sul suolo, che ottiene
come reazione un movimento di rotazione-sposta-
mento verso sx.
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Il movimento degli arti inferiori deve essere ac-
compagnato da una posizione lunga, distesa e ri-
lassata degli arti superiori, che combinata con
un’elevata velocità angolare e da un grande mo-
mento d’inerzia, determina un significativo mo-
mento angolare.
Il movimento di rotazione è poi accompagnato da
un movimento di traslazione del sistema che si spo-
sta da dx verso sx, poiché non bisogna dimenti-
care che il lancio del disco è la somma di 2
accelerazioni, una rotazionale e l’altra traslatoria.
Fondamentale, per la buona riuscita di tale fase, è
il corretto spostamento del centro di massa (CM)
sopra il piede sx.
Se questo non avviene, ed esso si trova arretrato,
si avrà che quando nella fase successiva il piede
sx inizia la sua spinta al suolo in direzione oriz-
zontale il sistema non si sposterà in avanti, ma obli-
quamente e tenderà a far cadere il lanciatore sulla
sx rispetto alla direzione di lancio.

L’arto superiore sx deve però fermarsi nel momento
in cui si trova perpendicolare al ginocchio e al pie-
de sx, non li deve superare per non creare un ne-
fasto anticipo nella rotazione della parte superiore
del corpo su quella inferiore.
Controverso è il contributo di questa fase sul ri-
sultato finale. Molti autori hanno trovato una cor-
relazione tra la durata e l’esecuzione dei gesti di
tale fase e la riuscita del lancio, ma altri invece li
considerano di minore importanza. 
Sono sicuramente necessari altri studi per stabili-
re l’esatta importanza biomeccanica di tale fase.

Fase 2: perno sul sx 

L’obiettivo di tale fase è assicurare la rotazione e
l’avanzamento in pedana all’atleta. Il discobolo ruo-
ta sull’avampiede sx, perde contatto con il piede
dx dal suolo e lo lancia intorno all’appoggio del pie-
de sx verso la parte anteriore della pedana.

Fondamentale è la conduzione del piede dx in ta-
le fase che può essere:

1) molto ampia descrivendo un semicerchio di
massima ampiezza

2) più stretta facendo passare il dx più vicino al
perno sx.

Le ricerche biomeccaniche propendono per la pri-
ma soluzione, per cui consigliamo un passaggio
ampio e controllato del piede dx piegato al gi-
nocchio.

L’azione così generata produce:
1) aumento del momento d’inerzia del lanciatore
2) creazione di un momento angolare orizzontale

grazie anche all’azione del piede sx al suolo.

La conseguenza sarà una maggiore accelerazione
del piede dx al momento del contatto con il suolo
al centro della pedana. Tale azione ha un’alta cor-
relazione con una maggiore velocità di rilascio del
disco. Dall’istante del distacco del piede dx dal
suolo, fin quando la spalla e il ginocchio sx non so-
no indirizzati verso la direzione di lancio, il corpo
continuerà a ruotare sul perno del piede sx e alla
fine di tale fase, si avrà una netta diminuzione del
grado di torsione del sistema. Di fondamentale im-
portanza e oggetto di molte ricerche è l’azione del-
l’arto inferiore sx. 
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Ritornando sugli arti superiori il loro permanere lon-
tano dal corpo determina:

1) aumento momento d’inerzia
2) riduzione velocità di accelerazione della parte

superiore del corpo
3) mantenimento dell’asse delle spalle e del di-

sco in ritardo rispetto agli assi delle anche e
dei piedi

4) aiuto nel controllo della rotazione.

L’arto superiore sx, pertanto, deve passare largo
e disegnare un cerchio con il maggior diametro
possibile.
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Gli studi indicano che in questo momento del
lancio l’atleta deve avere un’azione di spinta con-
tro il suolo per avanzare in pedana e questa si
deve sommare alla rotazione già presente.
Si consiglia un’estensione non completa dell’ar-
to inferiore in appoggio così da ridurre i l suc-
cessivo tempo di volo e accelerare l’appoggio al
centro della pedana.
Il movimento pertanto non diverrà troppo lineare e
manterrà la componente rotazionale. La distensio-
ne completa, viceversa, sarà a carico dell’articola-
zione della caviglia, che assicurerà massimamente
la propulsione del sistema, e il distacco dal suolo
sarà effettuato con il piede sx ruotato a sx. La dire-
zione del C.M. sarà verso sx con un angolo, rispet-
to alla linea mediana di -23°.
L’azione dell’arto libero deve continuare a essere
lunga come nella fase precedente e descrivere una
traiettoria semicircolare molto larga. L’arto superio-
re libero deve essere in ritardo rispetto all’asse dei
piedi e deve cercare di mantenere questo rappor-
to, tentando di frontalizzarsi il meno possibile.

2) Effettuare quest’ azione in modo molto attivo
così da poter avere un’efficace velocità di ar-
rivo nel finale.

Non si hanno evidenze scientifiche che dimostrano
che una partenza più o meno veloce sia significativa
per ottenere una grande velocità di rilascio.
In entrambi i casi si è visto che è l’accelerazione fina-
le che determina il risultato finale.
L’obiettivo di tale fase è mantenere il più possibile il di-
sco in ritardo e, qualunque sia la velocità sviluppata in
rotazione attorno all’asse verticale, deve essere ge-
nerata mantenendo gli arti molto larghi.
A un maggior momento angolare alla fine di tale fase
corrisponde una maggiore distanza ottenuta.

Fase 3: fase di volo

L’obiettivo è incrementare l’anticipo dell’asse dei pie-
di su quello delle anche, delle spalle e del braccio lan-
ciante. Si raggiunge ciò con due azioni:

1) Continuando a mantenere l’arto superiore che im-
pugna l’attrezzo lontano dall’asse di rotazione e
ciò determina l’aumento del momento d’inerzia
della parte superiore del corpo e riduce la sua ve-
locità angolare.

2) Accorciamento dell’arto superiore libero che è pie-
gato al gomito e portato vicino al busto, cosa che
mantiene le spalle arretrate rispetto alle anche.

Pertanto si passa da una posizione aperta tipica del-
la fase precedente a una chiusa e da un momento
d’inerzia alto a uno più ridotto.
L’atleta pertanto si avvale del principio di conser-
vazione del momento angolare e aumenta la velo-
cità di rotazione del reparto inferiore del corpo. Il
braccio lanciante, con la sua posizione lunga, crea
una differenza di momento d’inerzia tra arti supe-
riori e inferiori facendo sì che le anche ruotino ve-
locemente da dx a sx e le spalle, in base al principio
di azione-reazione in direzione opposta, pertanto
si aumenta la torsione del corpo.
Questi principi sono favoriti da un passaggio stretto
dei due piedi che tendono quindi in tal modo a pren-
dere più velocemente contatto al suolo, soprattutto il
sx e a mantenere meglio la torsione ottenuta. Nella fa-
se di volo il sistema lanciatore-attrezzo non può es-
sere accelerato perché non si hanno contatti con il
suolo. Generare una torsione è fondamentale, anche
se il valore massimo di tale aspetto si avrà nella fase
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Il mantenimento di una posizione lunga aiuta ciò.
La velocità di uscita del disco ( per un lancio di 60
m.) è di circa 22/25 m/s. La bibliografia riporta che
la velocitò raggiunta alla fine di tale fase non è su-
periore al 35% della velocità finale. Molto si è di-
scusso sugli scopi di tale fase.
Fondamentalmente esistono due posizioni:

1) Effettuare questa fase con modalità e velocità
controllata poiché l’obiettivo è mantenere una
buona torsione e un corretto piazzamento per
un buon finale di lancio.
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successiva, poiché permette un arrivo nella fase 4 cor-
retto. Importante è anche la durata della fase di volo.
Cercare di ridurre il tempo di volo è un presupposto
tecnico fondamentale, ma ciò non deve essere fatto
in modo assoluto, infatti, in coloro che la eliminano de-
finitivamente e appoggiano il piede dx prima che il sx
prenda contatto con il suolo, si ha sì un’azione e una
spinta più continua degli arti inferiori ma ciò rende mol-
to difficile ottenere una valida torsione del corpo che
è l’elemento e l’obiettivo fondamentale di tale fase.
Non si trovano in letteratura studi che testimonino una
correlazione importante tra la durata di tale fase e la
velocità di rilascio. Significativa è anche l’altezza rag-
giunta dall’atleta in questa fase.
Salti più bassi hanno maggiore efficacia rispetto a quelli
più elevati perché nel secondo caso si assiste a una
dispersione di energia dovuta all’ammortizzazione al
suolo e non viceversa a un’azione pliometrica nel-
l’istante del contatto al suolo; come avviene nel caso
di cadute da altezze più controllabili. E’ questo il mo-
tivo per cui molta dell’energia rotazionale e traslatoria
è perduta.

Fase 4: fase di rotazione del piede dx al centro
della pedana

Obiettivi di questa fase sono:
1) Far raggiungere la massima torsione al sistema
2) Riaccelerare il sistema
3) Portare alla posizione più corretta di doppio ap-

poggio.

L’atleta prende contatto con il suolo con il piede dx
sull’avampiede al centro della pedana. Al momento
dell’impatto e in seguito il tallone non deve mai toc-
care il suolo e ciò determina una minima riduzione del-
la velocità angolare grazie ad un minimo attrito a terra
dovuto a una superficie ridotta di contatto. Il C.M. del
lanciatore è, nell’istante del contatto, leggermente die-
tro il piede d’appoggio che si posiziona circa al cen-
tro della pedana.
Il C.M. poi si sposta sopra l’appoggio e ciò permet-
te di mantenere il momento angolare, viceversa si
avrebbe, nel caso di posizione del corpo diversa ri-
spetto al suddetto appoggio un arrivo prematuro del
sx a terra.
Importante e fondamentale è la questione sull’atti-
vità del piede dx al suolo. Studi effettuati su piat-
taforme (Woicik, 1983; Arbeit, 1987; Hoffmann,
1990) di forza hanno riscontrato che l’azione del
piede dx a terra deve essere attiva e perché av-
venga questo il piede deve giungere a terra dopo
una fase di volo radente. All’impatto il piede dx de-
ve svolgere una fondamentale azione di sostegno,
di rotazione e di estensione del ginocchio. Il picco
del momento di forza dell’estensione e il momento
di rotazione interna dell’anca della gamba dx sono
fortissimamente correlati con la distanza di lancio.

Soprattutto questa fase però, come detto all’inizio, è
caratterizzata dal raggiungimento della massima tor-
sione e ciò si rivela fondamentale perché:

1. Pone il corpo in posizione ottimale per il finale di
lancio

2. Crea una traiettoria di accelerazione del disco
massima

3. Permette agli arti inferiori di iniziare la catena ci-
netica corretta in previsione del finale

4. Crea prestiramento nella muscolatura agonista

Questa massima torsione si raggiunge al momen-
to dell’appoggio del piede sx al suolo, quindi alla
fine di tale fase. In tal momento si raggiunge il mas-
simo “Angolo di torsione totale del sistema”, cioè
quello creato dall’asse dei piedi rispetto al braccio
lanciante. Maggiore è il valore di quest’ angolo e
maggiore sarà la correttezza tecnica del gesto.
Ritornando al punto 3 è necessario puntualizzare
l’innesco della catena cinetica da parte degli arti
inferiori. La muscolatura inferiore è necessaria non
soltanto per accelerare le gambe ( come logico),
ma anche per sostenere l’accelerazione degli arti
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superiori, perché pone una solida base di appog-
gio ed evita azioni di rinculo.
La sua significativa massa muscolare e le notevo-
li richieste cui è sottoposta, fanno si che le gam-
be si muovono più lentamente delle braccia e
pertanto devono cominciare il loro movimento in
anticipo rispetto a quello degli arti superiori, in mo-
do da riuscire a concludere la loro azione in con-
temporanea.
Un ritardo degli arti inferiori farà si che il disco sa-
rà lanciato soprattutto con le braccia e con il tron-
co e pertanto mancherà l’apporto delle gambe, e
determinerà il raggiungimento di una velocità di
lancio minore.
L’arto superiore libero deve sempre essere man-
tenuto il più lungo e rilassato possibile, in modo
che la massima torsione del corpo sia mantenuta
soprattutto in previsione della posizione finale di
doppio appoggio.
Questa fase dovrebbe essere ridotta sul piano tem-
porale attraverso una rapida ricerca del piazza-
mento del piede sx al suolo.
Quest’azione avviene con un passaggio rapido del
piede sx vicino al dx in centro pedana e con un ap-
poggio sul fondo pedana leggermente a sx rispet-
to alla direzione di lancio.
Queste azioni favoriscono un piazzamento preco-
ce in doppio appoggio e un incremento della tor-
sione del sistema. Un atteggiamento lungo, della
parte superiore del corpo aumenta la rotazione del-
l’arto inferiore sx rispetto all’asse delle spalle. Le
leggi della meccanica affermano che al momento
del contatto al suolo del piede dx al centro della
pedana il sistema lanciatore - attrezzo riduce la sua
velocità roto - traslatoria.
Per impedire e ostacolare questo l’atleta deve, al
contatto del piede dx con il suolo, eseguire un’azio-
ne di rotazione sul metatarso verso dx - avanti. Si
assiste alla rotazione in dentro del piede e del gi-
nocchio dx e verso l’esterno del tallone dx. Errore
grave sarebbe un contatto di tutto piede poiché
aumenterebbe la superficie di attrito e impedireb-
be l’azione di rotazione necessaria per accelerare
l’atleta. La perdita di torsione è la conseguenza di
tale nefasta azione.
Sulla necessità di iniziare o meno l’accelerazione
finale in questa fase molto si è dibattuto. Dapae-
na e Anderst nei loro studi hanno mostrato che si-
tuare nella fase di rotazione sul piede dx a centro
pedana l’inizio dell’accelerazione finale è stretta-

mente correlato con il lancio più lungo.
Essi affermano che tutti i lanciatori cominciano in
tale fase l’accelerazione finale, senza aspettare il
doppio appoggio finale, perché ciò determina una
traiettoria di accelerazione del disco più lunga.
Hanno riscontrato che in tale fase si ha un incre-
mento del momento angolare del disco che è in-
dicativo di un’accelerazione del disco già in atto.

Fase 5: fase di rilascio

L’obiettivo della quinta fase è di trasferire i momenti
lineari e angolari del lanciatore al disco e raggiun-
gere la massima velocità di uscita. L’atleta alla fi-
ne della fase precedente ha raggiunto una
posizione di doppio appoggio al suolo, chiamata
posizione di potenza.
Da questa situazione il discobolo effettua un mo-
vimento esplosivo che è responsabile di circa il
70% della velocità finale di uscita dell’attrezzo. Pur
essendo iniziata nella fase precedente, la quota
maggiore di velocità si origina in questa fase e ciò
porta a concludere che le precedenti sono fasi di
preparazione. La correlazione tra la velocità gene-
rata nella fase 5 e il risultato finale è altissima.
Il cambiamento di velocità del disco in questa fa-
se è pertanto fondamentale. Per la riuscita di tale
fase è importante analizzare il piazzamento del pie-
de sx sulla parte anteriore della pedana. Il piede sx
si pone leggermente a sx del dx per permettere la
completa rotazione dell’anca, cosa che non av-
verrebbe se fosse sulla stessa linea o a dx. In que-
sto caso si creerebbe un blocco anatomico a livello
del bacino con conseguenze negative nello svi-
luppo della catena cinetica. Il piede sx a terra dà
stabilità al sistema e permette l’estrinsecarsi delle
forze interne al lanciatore.
La distanza dei piedi misurata in lanciatori da 60
mt. è di circa 80 cm nei maschi e 85 cm nelle don-
ne ( media statistica) L’obiettivo a questo punto è
trasferire al disco i momenti angolare e lineare pro-
dotti già nelle fasi precedenti.
Il momento angolare orizzontale del disco era già
iniziato nella fase 4 e questo aveva portato a un
rallentamento della rotazione del lanciatore, per-
tanto è necessario generare un momento angola-
re addizionale attraverso le spinte al suolo. Questo
si genera agendo sugli arti inferiori, il piede sx spin-
ge verso l’avanti e a dx, mentre il piede dx verso il
dietro a sx.
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Le forze di reazione che si sviluppano aumentano il
momento angolare orizzontale. Il ruolo dei piedi nel fi-
nale è il seguente: il piede sx deve spingere in avanti
per generare una reazione all’indietro, il piede dx de-
ve generare un impulso verso l’avanti e a dx. La loro
azione combinata determina un momento di forza suf-
ficiente per accelerare la rotazione del sistema lancia-
tore - attrezzo intorno all’asse verticale nella direzione
di lancio. Sono generati pertanto due momenti ango-
lari: uno orizzontale e uno verticale.

dx, la sua rotazione interna e la forza di reazione in
avanti a dx con la distanza di gara. L’azione di spinta
in avanti basso del piede sx provoca anche l’arresto
del sistema al momento del rilascio dell’attrezzo e per-
tanto eviterà il nullo.
L’arto superiore libero continua la sua azione, gene-
rata nelle fasi precedenti, con un movimento rotatorio
ampio lontano dall’asse di rotazione. Nell’istante in cui
la mano sx si pone in linea con la direzione di lancio,
si avvicina sempre di più al corpo riducendo la veloci-
tà di rotazione della parte superiore del corpo. Sarà
pertanto più facile bloccare il movimento del lato sx
del corpo del discobolo e trasferire il movimento an-
golare verso la parte dx e al disco.
Al blocco del lato sx, la parte dx continua e completa
la sua rotazione intorno al piede sx portando comple-
tamente frontali gli assi dei piedi e delle spalle. L’an-
golo di torsione tra l’asse dei piedi e quello delle spalle
al momento del rilascio deve essere uguale a zero. Per
finire va analizzata l’azione del braccio lanciante. Que-
sto passa il più velocemente possibile verso fuori -
esterno - avanti. L’obiettivo è di cercare il massimo
range di movimento, pertanto il tentativo di portare il
disco il più lontano possibile dall’asse di rotazione. Le
dita determinano l’ultima spinta all’attrezzo che esce
con il dito indice che è l’ultimo contatto. Le forze so-
no applicate lungo il piano passante per il C.M. del di-
sco per far sì che esso non “sfarfalli” in aria.
Per aumentare la stabilità dell’attrezzo in aria l’atleta
deve concentrarsi al momento del rilascio sul riuscire
a farlo girare il più possibile sul proprio asse perpen-
dicolare. Maggiore è tale rotazione, maggiore sarà la
stabilità del disco in aria. L’altezza del rilascio è vicino
o poco sopra la spalla di lancio. Numerosi studi han-
no confermato che la distanza ottimale tra l’attrezzo
e l’asse di rotazione è quella massima e che tale va
mantenuta in tutte le fasi del lancio.
Per la tipologia di rilascio (a terra o con il cambio) è
generalmente accettata la seguente distinzione: atle-
ti con una muscolatura obliqua forte a livello del pet-
to e degli addominali ma di estremità inferiori non
eccellenti rilasciano con i piedi a terra; viceversa quelli
con piedi potenti ed esplosivi tendono a saltare. In re-
altà oggi si riscontra che quasi tutti gli uomini di ele-
vato livello lanciano con il cambio, la gran parte delle
donne lancia con i piedi a terra.
Nel lancio con il cambio gli uomini hanno dei valori me-
di di distacco dei piedi dal suolo così distribuiti: il dx
(nei destrimani) lascia il suolo 50mm/s prima dell’uscita
dell’attrezzo e il sx 30 mm/s.
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Significativo è il piegamento del ginocchio nella fase
finale. Al contatto del sx al suolo entrambe le ginoc-
chia sono leggermente piegate e il C.M. sul piede dx.
L’atleta quindi estenderà la caviglia, il ginocchio e l’an-
ca dx e ruoterà verso l’interno rispetto all’asse longi-
tudinale. Le anche si dirigeranno verso l’avanti e
gireranno nella direzione di lancio. 
Contemporaneamente l’arto inferiore sx si disten-
de e chiude l’angolo al ginocchio. Si riscontra una
relazione indicativa tra l’estensione del ginocchio
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Hoffmann, dopo studi con piattaforme cinetiche, ha
creato un modello matematico in cui risulta che l’idea-
le sarebbe lasciare il suolo con il dx 80 mm/s prima
del rilascio e il piede sx si dovrebbe staccare solo al
momento del rilascio.
Dibattuta è l’efficacia migliore di una delle due tecni-
che: alcuni biomeccanici (Bartonietz) propendono per
il lancio in doppio appoggio, altri (Ecker) per quello con
il cambio.

Ripresa

Obiettivi: 
1. recupero equilibrio corporeo
2. contrasto delle forze di reazione al suolo
3. assicurare validità al lancio
4. evitare il nullo.

Un lancio correttamente eseguito dovrebbe termina-
re con tutta l’energia trasferita e non dovrebbe crea-
re problemi di permanenza dentro la pedana.
Raramente avviene questo, quindi è necessario adot-
tare delle procedure di ripresa.

Due sono le tipologia di ripresa:
1. piegare le ginocchia per abbassare il C.M. E’ adot-

tata da chi lancia con i piedi al suolo, soprattutto
le donne. E’ più semplice e più sicura.

2. portare il piede dx su bordo anteriore della peda-
na e il sx al centro, effettuando una rotazione del
corpo di 180° e ponendosi dorsalmente al settore
di lancio. Talvolta si hanno una o più rotazioni sul
piede dx per disperdere il momento angolare ec-
cedente. E’ più complessa e offre maggiori rischi;
è adottata dai lanciatori che eseguono il cambio.

Volo del disco

La velocità di rilascio è il più importante parametro per
ottenere la massima distanza poiché è massimamen-
te correlata con la distanza ottenuta. La velocità di ri-
lascio deve essere la più alta possibile e il disco deve
essere lanciato con modalità che permetta la massi-
ma velocità di questo intorno al proprio asse vertica-
le e la velocità nulla intorno agli altri assi.
L’allenamento pertanto deve essere indirizzato ad au-
mentare la grandezza delle forze dirette al disco e la
distanza sulla quale esse sono esercitate. L’angolo di
rilascio del disco è variabile secondo le condizioni del
vento.

In condizioni di vento calmo 35°/37° per gli uomini e
35°/36° per le donne sono gli angoli ottimali che crea-
no le migliori condizioni aereodinamiche. L’angolo d’in-
clinazione, con vento calmo, e di 26°/27°.
La differenza tra i due angoli deve essere stimata tra i
5°/10°, perché si espone, nella fase di discesa del di-
sco, durante la traiettoria cadente, la superficie po-
steriore dell’attrezzo al flusso di aria. L’aria esercita
un’azione di sollevamento del disco che lo porta a ri-
manere più a lungo in volo e quindi a cadere più avan-
ti. L’angolo ottimale di attacco sarà di -9°/-10° in
condizioni di vento calmo.
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Forza aereodinamica
Dopo il rilascio l’attrezzo può essere influenzato da 2 fasi:

1. La forza di gravità
2. La forza dell’aria

Queste forze esulano le possibilità dell’atleta, ma so-
no importanti e incidono sul risultato finale. Essendo
il disco un attrezzo aereodinamico un miglioramento
di tali aspetti porta a una fase aerea più lunga. Le con-
dizioni ideali per esaltare quest’ aspetto sono di ven-
to contrario costante.
La forza e la direzione del vento tende a modificare la
tecnica di lancio e soprattutto i parametri biomecca-
nici del rilascio. L’angolo d’inclinazione del disco al ri-
lascio dovrebbe essere di 10°/15° minore rispetto
all’angolo di rilascio, facendo si che durante il volo la
resistenza dell’aria sia minima e la forza di solleva-
mento massima.
Soltanto i lanciatori di elevata qualificazione, in grado
di creare un angolo di rilascio ottimale riescono a sfrut-
tare al massimo il vento, viceversa gli altri saranno net-
tamente penalizzati.
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