SULLA TECNICA DEL LANCIO DEL PESO - SITUAZIONE E PROSPETTIVE
O. GRIGALKA

Tratto da « Ljogkaja atletika », Mosca 1980, n. 1, tradotto dal russo da Peter Tschiene
(traduzione italiana di Ina Beulke)

E' possibile migliorare le attuali prestazioni di altri 3 m!

Negli ultimi 20 anni il primato mondiale nel lancio del peso ma-
schile & migliorato di circa 3 m. Presumibilmente nei prossimi 20 anni
migliorera di altri 3 m. Infatti il passo dai 16 ai 19 m & stato fatto in
circa 20 anni.

Quali fattori rendono possibile questo progresso?

Un domani il lancio del peso pud migliorare di 3 m solo se esso
lascia la mano dell'atleta con una velocita di 1 m/sec. piu alta di quella
di oggi. Né I'esatto mantenimento di ottimali angoli di uscita né un certo
aumento dell’altezza di uscita praticamente portano ad un miglioramento
qualitativo delle prestazioni.

Nella tecnica del lancio del peso si distinguono chiaramente due
capacita principali: 'accelerazione (i provvedimenti di propulsione) ed
il lancio in se stesso. In fondo all’atleta basterebbe dare un'alta velocita
iniziale al solo peso. Ma nel lancio del peso come anche per gli altri
lanci & impossibile fornire la velocita nella parte (iniziale) di accelera-
zione solo all'attrezzo, poiché il peso deve essere appoggiato salda-
mente al collo. Quindi per accelerare il peso anche I'atleta stesso deve
essere accelerato, ma il suo peso proprio & assai alto (100 kg e piu per
gli uomini e 80 kg e pili per le donne): inoltre lo spazio per l'accele-
razione & molto ridotto: e piu esattamente solo la prima meta della pe-
dana, la meta di 7 piedi inglesi (213,5 cm). Quindi le condizioni per l'ac-
celerazione sono sfavorevoli, e malgrado cid sarebbe utile cercare di
ottenere un incremento dell’attivitd nella prima parte del lancio.

Per la seguente ragione. Prendiamo una velocita del peso raggiungi-
bile da tutti al termine della fase dell’accelerazione (iniziale) (la traslo-
cazione) di 1,4-1,5 m/sec. Per raggiungere delle prestazioni intorno ai
22 m & necessaria una velocita di uscita del peso di almeno 14 m/sec.,
per 25 m di 15 m/sec. Di conseguenza la velocita iniziale dell'attrezzo nel-
la spinta finale deve essere aumentata di dieci volte. Ma quanti atleti so-
no capaci di una tale accelerazione? Solo i piu dotati degli atleti attuali
raggiungono i 20 m da fermi. In questo caso essi accelerano il peso da
0-1 a 13 m/sec. e piu, cioé 13 volte. Supponiamo che la velocita del peso
al termine della fase iniziale (traslocazione o giro) sia 2 volte piu alta,
cioé 2,8-3,0 m/sec. e che nel passaggio al lancio vero e proprio essa non
diminuisca; in questo caso basterebbe solo aumentarla di 5 volte per ot-
tenere tali prestazioni. A. BARISCHNIKOW per esempio sviluppava trami-
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te il suo giro una velocita dell'attrezzo di circa 5 m/sec., che pero talvolta
diminuiva fino a 0,5 m/sec. prima della fase di lancio. L'aumento di 5 volte
della velocita del peso perd pud essere raggiunto da un maggior nu-
mero di atleti. E' chiaro che nella pratica vi sara sempre un numero infi-
nito di combinazioni di queste due velocita. Esse per esempio possono
essere diverse per quanto riguarda la velocita iniziale e anche la brevita
dell'incremento.

Nell'lUdSSR e all'estero gareggiavano e gareggiano tuttora anche
pesisti piu piccoli per esempio N. KARASJOW, F. PIERTS, A. FEUER-
BACH e altri, che realizzavano e realizzano prestazioni altrettanto buone
che gli atleti di statura maggiore. Si poteva addirittura vedere con |'oc-
chio nudo che questi atleti si distinguevano per una maggior attivita
dei movimenti nella fase di accelerazione iniziale (traslocazione) e per
una minor perdita di questa attivita nel passaggio alla fase di lancio.
Questo & comprensibile altrimenti essi non sarebbero stati una con-
correnza per gli atleti pit alti e percido neanche li conosceremmo.
Senza voler sopravvalutare |I'importanza della fase iniziale possiamo pur
sempre sostenere che un certo aumento dell’attivita in questa fase &
vantaggioso per qualsiasi lanciatore. Se esaminiamo |'evoluzione tecnica
del lancio del peso ci accorgiamo che il tempo impiegato per la fase
iniziale (traslocazione, rotazione) manifesta una tendenza alla dimi-
nuzione.

Le due attuali tecniche di lancio del peso e la questione dell’aumento
dell’attivita nella fase di accelerazione iniziale.

Oggi esistono 2 varianti dell’accelerazione iniziale: quella tradizio-
nale rettilinea (traslocazione) e quella nuova con un giro (pit o meno
come nel lancio del disco}. Fino al 1979 due atleti in tutto il mondo
hanno superato la linea dei 22 m, usando le due diverse varianti. U. BE-
YER (22,15 m) adotta la traslocazione, A. BARYSCHNIKOW (22,00 m)
fa rotazione.

Non abbiamo ancora dei dati scientifici esaurienti sui vantaggi
dell’'una o dell'altra variante rispetto all'altra. Attualmente la tecnica
con la rotazione non dimostra alcun vantaggio per la prestazione ri-
spetto alla tecnica della traslocazione. Come & noto, nel periodo in cui
raggiungevano i loro 22 m, sia A. BARYSCHNIKOW che U. BEYER erano
in grado di lanciare oltre i 20 m da fermi sia in allenamento che durante
il riscaldamento prima della gara. Cio significa che ambedue le tecniche
danno un aumento della prestazione di 1,5-2 m.

Osservazioni che perd finora non sono state confermate da studi
scientifici specifici ci danno un certo motivo per credere che con un
perfezionamento della tecnica rotativa, questa sia piu accessibile e piu
vantaggiosa. Nella rotazione le gambe vengono accelerate di piu e rac-
colgono piu entitd di movimento (energia) che nella traslocazione. Se
dopo questa fase i piedi prendono immediatamente contatto con la pe-
dana, una determinata parte dell’energia viene trasmessa alle parti su-
periori del corpo, permettendo cosi di attivare le azioni dell’atleta nella
fase conclusiva del lancio stesso. Ma per ottenere cid le gambe devono
essere effettivamente e coscientemente « stimolate », cioé accelerate.
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L'atleta deve imparare ad eseguire uno slancio a forma di semicerchio
con la gamba destra, come lo richiedeva il defunto noto allenatore V.1.
ALEXJEW. Anche la gamba sinistra deve spostarsi con un movimento a
semicerchio per creare un contropeso per il tronco che sostiene il peso
nel momento della « curva » della traiettoria del peso sopra il centro
della pedana (iniziando dall’appoggio del piede destro dopo il salto di
rotazione). Pil sara ampia questa curva, pilu sara ridotta la perdita di
velocita del peso.

Se ora spieghiamo l'utilita dei movimenti rotatori delle gambe, la
rotazione delle spalle, che inevitabilmente viene a crearsi, si contrap-
pone molte volte alle valide idee sull'accelerazione del peso su una
traiettoria rettilinea. Per mezzo dell'analisi delle riprse filmate ci si pud
convincere che indipendentemente dalla variante della fase iniziale il
peso negli ultimi 0,2-0,4 sec. si sposta su una traiettoria rettilinea. Di
conseguenza nella tecnica rotatoria lo spazio di accelerazione, a forma
di semicerchio del peso, deve essere tempestivamente deviato in uno
spazio rettilineo. E questo rappresenta una certa difficolta per gli atleti.

Se parliamo del collegamento delle velocita del peso da svi-
luppare durante la fase di accelerazione iniziale e di lancio, dobbiamo
prendere in considerazione che finora questo avviene in minor misura
nella tecnica rotatoria che in quella traslocatoria.

Lo spazio di accelerazione del peso, che abbiamo tratto da una
ripresa filmata di BARYSCHNIKOW (fig. 1), dimostra che sopra il cen-
tro della pedana il peso si sposta un po’ all'indietro. La curva cosi de-
scritta dal peso & molto piccola, la velocita del peso nell'ambito dei
5 m/sec. sviluppata nella rotazione non pud essere conservata in piena
misura su una curva con un diametro talmente ridotto (circa 15 cm.).
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Percid & necessario sviluppare dei processi tecnici che permettano di
allargare la curva (ciog il suo diametro).

Ma esistono delle riserve dell'attivita ed & possibile ottenere una
maggior velocita della fase di accelerazione iniziale del peso, usando il
noto salto di traslocazione di tipo rettilineo? Dobbiamo perd ricordare
che l'accelerazione iniziale con il salto di traslocazione dispone solo
di uno spazio di circa un metro. In altre parole, se questo spazio pud
essere percorso in 1 sec., la velocita del peso sara di 1 m/sec. La mag-
gior parte dei pesisti con il piede destro necessitano in media solo di
0.6 sec. Cioé praticamente essi sviluppano una velocita nell’'ambito dei
2 m/sec. Ma forse questo primo metro pud essere percorso in ancora
meno tempo, diciamo in 0,25 sec., cio& 2 volte pill velocemente? Un ve-
locista esegue il suo primo passo della lunghezza di 1,2-1,3 m in media
in 0,3 sec. Naturalmente egli si trova in una posizione pil favorevole.
Egli non deve sopportare il peso dell'attrezzo, si sposta in avanti e non
indietro come il pesista e pesa meno. Ma forse ne sono capaci anche i
pesisti pit pesanti e caricati di un peso con una corrispondente capacita
di muoversi all'indietro (o forse piu velocemente lateralmente)? In que-
sto caso essi potrebbero sviluppare una velocita di circa 4 m/sec., cioé
potrebbero avvicinarsi alla velocitd della rotazione nella tecnica rota-
toria. Passiamo ora alla pratica ed alle nostre osservazioni.

La questione del « come » nell’attivazione della fase di accelerazione
iniziale

Sappiamo che I'attivita nella traslocazione rettilinea viene deter-
minata da 4 fattori:

1 - la caduta del baricentro verso il centro della pedana;

2 - lo slancio della gamba libera:

3 - la spinta della gamba di appoggio;

4 - la ripetuta flessione della gamba di appoggio nella traslocazione.

Ma non sarebbe possibile sfruttare pit efficacemente la caduta del
baricentro del lanciatore? Da noi e nella DDR effettivamente esistono
gia esperienze pratiche positive con |'applicazione di una maggior
« caduta » verso il centro della pedana. Esistono anche dei lavori teorici.
Cosi L. TOPALOW della Bulgaria motivo la necessitd di una pill accen-
tuata caduta e chiamod questo tipo di accelerazione iniziale anche « par-
tenza riflessa », che secondo i suoi dati dura complessivamente 0,454
sec. (0,345 per l'impiego della gamba di slancio e quella di spinta,
0,109 sec. per il processo di scivolamento — senza appoggi).

Cosi & possibile effettuare la spinta con la gamba destra e lo slan-
cio della gamba sinistra libera in modo molto pil attivo a collegarli
piu efficacemente tra di loro. Inoltre non & ancora stato fatto il possi-
bile per una piu rapida flessione della gamba destra nella traslocazione.

Ora quale aspetto deve avere l'accelerazione iniziale per quanto
riguarda una spinta piu attiva dalla posizione accovacciata? In che
modo si passa dall’accelerazione iniziale a quella finale, ciog al lancio
stesso, senza perdere attivita di azione e velocita del peso? In nessun
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caso il collegamento dei movimenti « slancio verso sinistra - spinta sulla
destra » deve provocare un rialzamento del bacino ed una forte esten-
sione del tronco! |l bacino deve continuare a spostarsi su una traietto-
ria bassa, perché la spinta conclusiva possa avvenire dalla posizione
bassa (raccolta). La gamba sinistra ed il bacino sono arti liberi (libera-
mente movibili) che I'atleta pud anche guidare liberamente. Questa cir-
costanza deve essere sfruttata e si deve sperimentare. Piu il baricentro
(praticamente il bacino) cade, piu attivo pud essere lo slancio con la
gamba sinistra. In questo consiste una riserva dell'attivita.

Lo spostamento del piede destro verso il centro della pedana &
assai complicato. Poiché il bacino si sposta molto basso sulla pedana,
non rimane molto spazio per tirare in avanti il piede della gamba destra
poco flessa. Per questo nella traslocazione la coscia ed il polpaccio
della gamba destra devono essere contemporaneamente flessi, cioé av-
vicinati 'una all’altro. In questo momento & favorevole anche un avvi-
cinamento della coscia destra al corpo per preparare la gamba destra
all'estensione in avanti. Per far si che la forza di estensione della gam-
ba destra sia orientata il piu possibile in avanti, la parte inferiore della
gamba (il suo asse longitudinale) deve essere orientata il piu esatta-
mente possibile in avanti. Come si sa la gamba spinge nella direzione
nella quale & orientato |'asse longitudinale della parte inferiore. Gia du-
rante la traslocazione si deve iniziare a orientare (girare) la punta del
piede ed il ginocchio in avanti.

Se perd si applica una variante tecnica con le gambe meno flesse,
una forte caduta in avanti del bacino non & piu possibile. In questo caso
bisogna solo far applicare una caduta ottimale, per ogni atleta, naturale
del bacino. 1l movimento principale in questo caso & l'attivo allontana-
mento (divaricamento) delle cosce fino alla loro totale estensione
alle ginocchia. In seguito & sufficiente che venga flessa solo la parte
inferiore della gamba destra senza forte rotazione della punta del piede
e del ginocchio in avanti. Molti atleti sono insicuri nella fase di traslo-
cazione soprattutto perché non sono abbastanza mobili e sono poco pre-
parati dal punto di vista della velocita. Inoltre la maggior parte dei mezzi
(esercizi) integrativi di allenamento mirano soprattutto all’estensione
delle gambe. Molto piu ridotto & il numero degli esercizi in cui siano
presenti movimenti con il divaricamento e |'avvicinamento delle gambe
in tutte le direzioni. Questa circostanza disturba chiaramente il pro-
gresso tecnico nel lancio del peso.

Sull'aumento dell’attivita nelle diverse varianti della fase di lancio

Osserviamo ora la fase conclusiva di lancio. Allo scopo di un trat-
tamento approfondito vogliamo suddividere tutti i pesisti in due gruppi.
Naturalmente si pud sempre discutere di tali suddivisioni, ma l'osserva-
zione ci da ragione di constatare due direzioni, o meglio: due procedi-
menti basilari dell'esecuzione del lancio stesso. La prima direzione &
caratterizzata da un’estensione molto marcata (« alzarsi »} dalla bassa
posizione raccolta — combinata con un’improvvisa rotazione del torace
in avanti. Questa variante tecnica si conclude con un'estensione to-
tale di tutto il corpo dell’'atleta e provoca un vistoso spostamento della
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testa sulla nuca (poiché tutti i muscoli estensori partecipano al movi-
mento, i flessori sono solo fissatori( (fig. 3). Questo procedimento viene
usato da A. BARYSCHNIKOW, FEUERBACH, prima di loro lo usavano gia
N. TSCHISHOWA (fino al 1968) e C. FONWIL. Questa dunque & la prima
variante.

L'altra, la seconda direzione si basa su un'accentuazione dei movi-
menti delle parti superiori del corpo dell’atleta. Questa variante asso-
miglia all'impiego del tronco (la « frusta ») per esempio nel lancio del
giavellotto e per questo viene conclusa con un'esigua flessione del
tronco in avanti (fig. 2). Questo significa che nel caso di questa esecu-
zione sulla base di un’estensione generale del corpo vengono attivati
chiaramente anche i flessori del tronco dell’atleta. Come esempio per
questa direzione adduciamo U. BEYER. Anche il pesista sovietico E.
GUSTSCHIN a suo tempo usava questa tecnica. Ne siamo a conoscenza
anche per quanto riguarda P. O'BRIEN e G. SYBINA.

Figg. da2 a 9

Queste due direzioni nella tecnica esistono gia da molto tempo
e probabilmente continueranno ad esistere per sempre.

Questo & dovuto al fatto che a parte poche eccezioni tutti i pesisti
sono da suddividere in quelli con un controllo piu attivo e migliore
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dell’attivita muscolare della parte superiore del corpo e quelli con un
controllo piu attivo e piu facile dell’attivita delle gambe. Vogliamo ora
tentare di descrivere e di valutare ognuna di queste due direzioni tec-
niche per evitare possibili errori nella scelta della variante, per i prin-
cipianti, nel lavoro pratico. Tuttavia deve essere anche concesso che vi
possano essere diverse varianti di combinazione dei due procedimenti.
Cid nonostante & utile allenare e perfezionare una sola delle due.

Per i movimenti dell’atleta nel momento della spinta finale vale una
regola: la velocita di uscita del peso & uguale alla lunghezza dello spazio
di accelerazione divisa per il tempo dell’accelerazione.

Pits lungo & lo spazio di accelerazione e piu breve la durata (tempo)
del processo di accelerazione, maggiore & la velocita di uscita del peso.
E Ia velocita di uscita, come sappiamo, & il fattore principale e decisivo
che determina la prestazione nel lancio del peso.

La velocita di uscita dal canto suo dipende dall’attivita dei movimen-
ti di lancio. Prendiamo gli ultimi 1,5 m dello spazio di accelerazione del
peso. Se |'atleta potesse percorrerlo in 0,1 sec., questo significherebbe
praticamente una velocita di 15 m/sec. per il peso in uscita. Ma nessuno
degli atleti attuali & in grado di muovere il peso negli ultimi 1,5 m dello
spazio di accelerazione in 0,1 sec. Questo pero deve assolutamente es-
sere lo scopo della pratica di allenamento, quando si lavora con attrez-
zi pit leggeri (rispetto al peso di gara).

Un velocista sui 100 m piani corre 1 m in circa 0,1 sec. Pero in
questo caso egli sposta tutto il suo corpo. Nel lancio del peso una tale
velocita deve essere sviluppata solo dal bacino e dal tronco.

Se ora il peso e la mano destra percorrono 1,5 m, lo spazio da per-
correre con le spalle & pit corto di 1,5 m e quello del bacino addirittura
piti corto di 1 m. Purtroppo non disponiamo ancora di dati scientifici sul-
la domanda con quale delle attuali varianti tecniche sia possibile ese-
guire questo movimento in ancora pitl breve tempo — se con il movi-
mento a frusta del tronco o se con la rapida estensione dalla bassa
posizione raccolta. O potrebbe forse avvenire per mezzo di una combi-
nazione di questi due procedimenti — tramite un movimento a frusta
(rotazione fulminea) del tronco dalla bassa posizione raccolta? Senza
dubbio V'uomo & in grado di accelerare il peso fino a 15 m/sec. Questo
& piu facilmente raggiungibile che 30 m/sec. nel lancio del giavellotto,
una velocita con la quale sarebbero possibili prestazioni oltre i 100 m.

La 1° variante: estensione dalla bassa posizione raccolta con movimento
a « frusta » del tronco

Parliamo ora piu dettagliatamente della prima variante della fase di
lancio. Se si vuole lanciare da una posizione raccolta molto bassa, si
deve disporre di una insolita elasticita dei muscoli delle gambe. Le gam-
be — come anche ogni altro arto motorio dell'uomo — amano un cam-
bio ritmico di movimenti opposti. Per questo intendiamo il cambio tra
flessione e estensione. Il movimento pil naturale & la contemporanea
flessione e estensione di tutte e due le gambe, il che talvolta viene
sfruttato da molti atleti che lanciano dalla bassa posizione raccolta.
Questo avviene come segue. Sulla base della caduta del baricentro
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avviene la prima flessione di ambedue le gambe con la successiva
estensione (fig. 4). Nella traslocazione stessa la gamba destra si flette
di nuovo (fig. 5). Nella prima parte del lancio (nella fase di spinta) la
gamba destra viene spinta bassa in avanti senza estendersi, mentre la
gamba sinistra riceve il peso del corpo e si flette anch'essa (fig. 8).
Nella seconda parte del lancio avviene |'ultima e conclusiva estensione
di ambedue le gambe (fig. 3). Il rappresentante piu evidente di questo
modo di lanciare era I'ex primatista del mondo A. FEUERBACH ed an-
che I'ex primatista sovietico V. LIPSNIS (finalista ai G.O. di Roma).
Ma LIPSNIS aveva un difetto, come lo presentano tutti i nostri pesi-
sti: la gamba destra faceva salire il bacino, il che naturalmente era
svantaggioso. L'atleta deve piuttosto essere in grado di spingere il
bacino con la gamba destra solo in avanti; mentre il movimento in
su viene affidato solo alla gamba sinistra. L'innalzamento del bacino
con la gamba destra riduce anche la durata dell'appoggio con la gamba
sinistra, il che anticipa ingiustificatamente la perdita dell'appoggio, per
cui, a sua volta, viene abbreviata la spinta conclusiva con il braccio.
Quindi non si deve insegnare il rialzamento del bacino con la gamba
destra! Al contrario, & addirittura da vietare. In nessuna delle varianti
della fase di lancio la gamba destra deve spingere in alto il bacino,
soprattutto non subito dopo la traslocazione.

Ancora alcune parole su come, nella prima variante, & pill vantag-
gioso tenere il tronco, come sono da tenere il braccio destro e quelio
sinistro e dove deve essere indirizzato lo sguardo.

Vogliamo subito aggiungere: un atleta senza il corretto portamento
con il caratteristico tronco non pud eseguire questa variante tecnica.
Un impiego a « frusta » del tronco pud essere ottenuto anche da un
atleta con un portamento leggermente storto, ma non gli riuscira il
vero e proprio « colpo di frusta » con il petto in avanti. La forza di
estensione delle gambe andra piuttosto alla spalla e al braccio destro,
ma non centrera il petto. E non & per caso che atleti con un cattivo por-
tamento, che pero ingiustificatamente usavano questa variante tecnica,
hanno dovuto interrompere la loro carriera sportiva a causa di infortuni
alla mano. La testa durante il lancio non deve essere volta di lato.
Poiché l'uomo in una certa misura guida le sue azioni motorie con il
movimento della testa. Questo & un fatto che il pesista deve capire e
imparare assolutamente gia all'inizio della sua attivitd sportiva. Quando
si sara abituato agli errati movimenti della testa o a tenere la testa in
modo inefficace, sara quasi impossibile cambiare qualche cosa. Se per
esempio 'atleta, per colpa del suo allenatore, ha preso il vizio di vol-
tare lo sguardo, all'inizio del movimento, lateralmente rispetto alla di-
rezione di lancio, questo portera costantemente ad una anticipata rota-
zione della spalla attorno all’asse verticale. Non conosciamo alcun caso
in cui si fosse riusciti ad eliminare completamente questa abitudine. Se
I'atleta & abituato ad abbassare la testa nel lancio e ad appoggiare il
mento al petto, non sara in grado di effettuare il conclusivo colpo con
il petto. Per far questo il mento deve essere rialzato. Il rialzamento del
mento (e non l'arretramento delle spalle) attiva tutti i muscoli estensori
(fig. 7). Un abbassamento della testa invece li esclude e attiva i flesso-
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ri del tronco. La gamba sinistra in questa variante di lancio non deve
rappresentare un appoggio rigido. Ambedue le gambe si estendono, ruo-
tando contemporaneamente, la gamba destra esegue questo movimento
un attimo prima di quella sinistra. La gamba destra ruotando spinge il
bacino sulla gamba sinistra, questa riceve il bacino e lo spinge poi in
alto. Il braccio sinistro fino al momento dell’appoggio sulla gamba
sinistra non deve fare assolutamente niente (fig. 8). Esso deve essere
una leva della lunghezza massimale che previene un'apertura prematura
del petto e che compensa il braccio destro con il peso. Solo nel mo-
mento del colpo con il petto in avanti viene attivato il braccio sinistro.
Esso viene tirato di colpo verso sinistra, cosi facendo tende i muscoli
pettorali e infine fissa la spalla sinistra. Il movimento del braccio sinistro
avviene esattamente sul piano della accelerazione del peso. Esattamen-
te in questo piano si muove anche |'avambraccio destro. Molti pesisti
trattengono il braccio sinistro in diverso grado, limitando cosi la velo-
cita motoria delle gambe. Perché avviene questo?

Se nella corsa sul posto si dara il compito di raggiungere una
frequenza massimale dei passi, questa frequenza sara pil alta nella
corsa senza impiego delle braccia. Questo & facilmente controllabile
nella pratica. Ma il pesista non ha bisogno di una locomozione tanto alta,
Egli deve solo percorrere 1 m fino alla meta della pedana. Il fatto piu
importante perd in questo caso e la frequenza, cioé ['attivita. Molta
attivita in spazio limitato.

La 2“ variante: maggior attivita delle parti superiori del corpo nel lancio

Per esperienza pratica sappiamo che i movimenti del tronco sono
piu forti e che sono piu faciimente controliabili se le gambe vengono
meno flesse e se formano un appoggio solido. Se quindi nel lancio
del peso si usa la variante del dominante impiego del tronco (colpo di
trusta del tronco o slancio con il busto), non c¢i si deve orientare in
base ad una bassa posizione raccolta e non si deve abbassare molto il
bacino nella traslocazione. L'impiego attivo del tronco (frusta) si svi-
luppa solo con un solido appoggio del bacino sulla gamba sinistra.
A questo scopo il bacino deve essere rapidamente spostato sulla gamba
sinistra subito dopo la traslocazione. Questo naturalmente & raggiun-
gibile solo per mezzo dell'immediato impiego della gamba destra, senza
aspettare che la gamba sinistra tocchi terra.

Il bacino deve essere spinto in modo piu forte, o meglio intenso, pos-
sibile sulla gamba sinistra per impiantarlo Ii. Questo & quindi — al con-
trario del vecchio procedimento tradizionale — uno spostamento attivo.

I} bacino cosi spostato in avanti si gira, naturalmente, per cui
viene causata anche la rotazione della fascia delle spalle, il che perd
in questo momento non & auspicabile. Con l'aiuto della testa e del brac-
cio sinistro a questo punto si pud frenare la rotazione in avanti delle
spalle (dell’'asse delle spalle), per cui si crea una pretensione dei mu-
scoli del tronco (fig. 9). ll colpo con il bacino in avanti deve provocare
(il che effettivamente avviene) il successivo colpo con il tronco in
avanti. Tuttavia I'apprendimento di questa variante non & facile. Per il
processo di insegnamento e di apprendimento si consiglia un lancio
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a due riprese, cioé prima con il bacino, poi con le spalle. Per il lancio
con tutta la forza perd non & necessario pensare a questa divisione. 1l
necessario ordine si realizza automaticamente. Dall’elasticita dei mu-
scoli del tronco dipende, in questo procedimento (prima con il bacino,
poi con le spalle), la velocita dell'uscita dell’attrezzo. Nell'allenamento
si deve cercare di eseguire il colpo con il bacino in 0,1 sec. e in modo
cosi forte da far si che il successivo colpo con il tronco non richieda
pit di 0,1 sec.

Per questo colpo di frusta il tronco deve essere portato in posi-
zione favorevole gia un attimo prima. A questo scopo il braccio sinistro
durante lo slancio della gamba sinistra deve essere teso nella dire-
zione opposta (cioé contro la direzione di lancio - fig. 10).

In seguito viene eseguito lo strappo del braccio sinistro teso, ma
in un movimento ad arco in su-in avanti-giu (fig. 11). Questo & un movi-
mento del braccio sinistro fondamentalmente diverso da quello della

percorso del braccio
sx nello strappo

percorso del collo con
il lato dx del bacino

percorso del
ginocchio dx

prima variante di lancio, in cui esso avviene sul piano inclinato del-
I'accelerazione del peso. Subito dopo lo strappo del braccio sinistro in
su-in avanti-in giu avviene il colpo con il tronco. Piu tardi si inizia lo
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strappo con il braccio sinistro, gli rimane meno tempo e di conseguenza
diventa naturalmente piu veloce, il che accelera il successivo colpo con
il tronco. Questo colpo con il tronco in fondo altro non & che la rota-
zione del busto attorno all'asse orizzontale che passa attraverso il ba-
cino. Per trarre la maggior attivita possibile da questo movimento esso
dovrebbe essere possibilmente eseguito senza la rotazione attorno al-
I'asse verticale. Nella pratica non conosciamo alcun atleta al quale con
I'attivita massimale riesca |'esecuzione sia del colpo con il tronco che
anche la rotazione delle spalle contemporaneamente. U. BEYER ha per-
fettamente ragione quando guarda indietro, per esempio verso il suo
gomito destro e cioé fino all'ultimo momento (fig. 12}, impedendo cosi
alla sua spalla di girare prima che la prima parte del colpo con il tronco

Fig. 12

sia terminata. Questo colpo con il tronco nasconde in sé una grande
forza ed una enorme riserva di velocita per cui il futuro & suo. Allora
qualcuno fara un movimento tanto attivo in avanti con il tronco che il
braccio destro non sentird neanche il peso dell'attrezzo! Ma |'avambrac-
cio destro al termine del colpo con il tronco deve essere orientato quasi
orizzontalmente, cioé in avanti, altrimenti il gomito arriva a trovarsi sot-
to l'attrezzo e anche la forza del colpo del tronco andra a finire nel
vuoto sotto il peso. Per cui il lanciatore dovrebbe guardare il pili a lungo
possibile oltre il gomito lateralmente elevato. Questo motto permette
un riuscito lancio del peso « con il tronco »!

Tempestivo sviluppo dell'impostazione del movimento!

Il lancio del peso ha la sua particolarita nel fatto che il solo lan-
ciare (anche se effettuato con attrezzi di diverso peso) non porta al
livello di prestazione attualmente molto alto. Il valore allenante del lan-
cio del peso in se stesso & esiguo. |l carico del sistema neuro-muscolare
& troppo insignificante per provocare i necessari cambiamenti per il
miglioramento dello stato di allenamento nel corso di tutta la carriera
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sportiva. Questo & sufficiente solo nell’allenamento dei principianti. In
seguito pero l'atleta deve impiegare altrettanto (se non piu) tempo per
lo sviluppo della componente di forza della sua forza veloce quanto di-
rettamente per il lancio con attrezzi di diverso peso. Cio significa essere
padroni delle basi della tecnica gia nella gioventl. Ma quali sono queste
basi? Sono un modello utile dei movimenti ed un alto livello della loro
velocita di esecuzione. Abbiamo gia parlato della rapidita del lancio in
quanto fattore principale della prestazione. Ma questa rapidita non puod
essere né scoperta, né sviluppata lanciando con attrezzi pesanti. Per i
giovani e gli juniores, che non hanno ancora iniziato con I'approfondito
allenamento di forza, gli attrezzi standard degli adulti sono ancora at-
trezzi piu pesanti- dei loro. In fondo abbiamo dimenticato i primati gio-
vanili con gli attrezzi dei giovani. Poiché essi sono i predecessori delle
alte prestazioni in eta adulta. Per natura si puo essere veloci nello sprint,
nei salti e nei giochi, ma questa velocita deve essere prodotta anche
nel lancio del peso.

La lentezza di molti dei nostri pesisti pud essere in parte {se non
del tutto) spiegata per il prematuro passaggio alla specializzazione con
gli attrezzi standard degli adulti. Sfruttando i progressisti metodi di
allenamento appunto nello sviluppo della forza gli attuali pesisti possono
poi incrementare in tempo relativamente breve il loro stato di prepara-
zione del momento. Ma decisamente non tutti raggiungono delle presta-
zioni nel lancio de! peso che corrispondono a questo stato di prepara-
zione della forza.

Solo nei casi in cui l'atleta &€ senza difficolta padrone della tecnica
egli potra diventare un vero maestro e campione. Gli atleti con una
libera padronanza della tecnica sono molto meno degli atleti che in base
ai loro valori di forza veloce potrebbero lanciare lontano, ma che non
riescono a farlo a causa dei loro difetti tecnici.

Un importante ruolo nel processo del perfezionamento tecnico del-
I'atleta & ricoperto dalla costanza delle impostazioni del movimento e
dei consigli metodici dell’allenatore. Nel lavoro pratico l'allenatore ri-
schia di perdere di vista il fatto che lo sviluppo delle possibilita moto-
rie deli'uomo nel lancio del peso & molto limitato. | procedimenti tecnici
a disposizione dell'allenatore spesso non portano al successo perché
richiedono anche molto tempo. Piuttosto si deve insegnare ed imparare
solo i movimenti ed i processi tecnici (elementi) collaudati e assoluta-
mente necessari che ogni atleta pud avvicinare e capire. Ognuno di
essi, soprattutto i pit dotati sportivamente, apportano a questi movi-
menti; a prima vista semplici, un loro stile. Di questi movimenti prin-
cipali ve ne sono complessivamente tre (fig. 11):

1. il colpo in avanti con il bacino;
2. l'orientamento in avanti della parte inferiore della gamba destra;

3. l'apertura del petto con il braccio sinistro (libero) nella direzione di
lancio.

Ed & in questo ordine che avviene il movimento durante |'impiego
del tronco. Nella variante dalla bassa posizione raccolta prima entra
nel movimento (direzione di lancio) il ginocchio destro, seguito dal
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braccio sinistro e poi dal bacino (anca). Per non deviare, nel lavoro di
allenatore, dalla linea di base, proponiamo il seguente modello della
tecnica nel lancio del peso.

Il modello della tecnica per il lavoro pratico

Dopo la traslocazione e la prima parte della fase di lancio (nell’ap-
poggio sulla gamba sinistra) il lato sinistro del corpo del lanciatore
forma quasi una linea retta. Al posto di questa linea retta proviamo ad
immaginarci un'asta per il salto con l'asta nel momento del suo affon-
damento nella buca (fig. 13). Il ruolo del saltatore in questo caso viene

Fig. 13

interpretato dalla gamba destra del lanciatore. Cosa fa il saltatore? Tra-
mite le forze d’inerzia della rincorsa rivolte in avanti e tramite la forza
di stacco della gamba egli flette I'asta per sfruttare le sue forze ela-
stiche per farsi proiettare al di la dell’asticella. Esattamente la stessa
cosa deve fare anche la gamba destra del pesista. Sfruttando le forze
d'inerzia della fase di accelerazione iniziale (traslocazione, rotazione],
che sono orientate in avanti, e della spinta vera e propria (che sono an-
ch'esse orientate in avanti nel bacino) la gamba destra flette legger-
mente il lato sinistro del corpo (poiché la mobilita del tronco in dire-
zione laterale & limitata). Come anche nel salto con l'asta in questo
caso si creano delle forze elastiche nei muscoli e nei legamenti del
tronco che sono in grado di lanciare in avanti la fascia delle spalle con
il peso. Nell'attimo seguente il braccio destro (di lancio) si trovera gia
in una situazione alleggerita in modo da poter aumentare notevolmente
I’'accelerazione.

Pit il lato sinistro del corpo sara flesso (preteso) simile ad
un'asta, piu forte sara, con corrispondente elasticita, la trasmissione
di forza sul braccio di lancio ed il peso. Con un morbido appoggio sulla
gamba sinistra I'espulsione del peso avviene principalmente per mezzo
degli elastici muscoli della gamba, secondo il principio dei salti con
I'asta in vetroresina. Con un appoggio solido sulla gamba sinistra il
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lancio avviene secondo il principio dell'impiego del tronco (la cosidetta
frusta). Questo lancio pud ricordarci i salti con le rigide aste metalliche
di una volta. Con un tale schema del lancio ci si facilita la creazione di
un concetto semplice che & tanto necessario in questa breve azione
motoria. Solo un lancio poco complicato pud essere anche veloce. Ogni
tipo di aggravio comporta un maggior impiego di tempo. Ora perché si
dedicano queste attenzioni solo al lancio e non alla traslocazione/rota-
zione? La pratica ci insegna continuamente a considerare, nel lancio
del peso, la fase di lancio come la pil importante e non la fase di acce-
lerazione iniziale. Se vediamo un lanciatore dotato che per una qualche
ragione — come si dice — non ha tecnica, questo significa che egli
non ha imparato la variante basilare dell'esecuzione del lancio. | movi-
menti della fase di accelerazione iniziale piu facilmente modificabili e
anche piu perfezionabili. Il lancio perd & come una calligrafia: vi si puod
riconoscere l'atleta fino alla fine della sua carriera sportiva. Natural-
mente & bene quando in esso & compreso un procedimento tecnico
che porta 'atleta il piu piu vicino possibile allo sfruttamento della sua
velocitd massimale nel lancio. Come si dice, il lancio deve esserci,
per l'accelerazione iniziale poi si vedra. Se la traslocazione non riesce,
si deve semplicemente passare alla tecnica rotatoria. Ma se non vi
e un lancio attivo, anche I'accelerazione iniziale non pud essere di aiuto.
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