[IL. GETTO DEL PESO
Nicola PLACANICA

Regolamento

Il regolamento della speciali-
ta dice: il peso dovra avere for-
ma sferica ed essere conforme
alle seguenti indicazioni per le
categorie sotto indicate:

— seniores e juniores: kg.
7,257 e 4,000;

— allievi/e: kg. 6,000 e 4,000;

— ragazzi/e: kg. 4,000 e 3,000.

Il lancio viene effettuato da
una pedana circolare del diame-
tro di m. 2,135. Nella parte an-
teriore &€ posto un fermapiede.
| settore di lancio & di 45°.

Il tancio deve avvenire dalla
spalla con una sola mano; al
concorrente € consentito toc-
care con qualsiasi parte del cor-
oo solamente ['interno del cer-
chio e del fermapiede. L'atleta,
dopo che I'attrezzo ha toccato il
rerreno, deve uscire in perfet-
0 equilibrio dalla meta poste-
jore della pedana.

La misurazione di ciascun
ancio viene effettuata dall’im-
ronta piu vicina, lasciata dal
veso sul terreno, all’interno del
ermapiede.

I lanci di qualificazione sono
re, i primi sei o otto atleti (a
seconda del numero delle cor-
sie del campo in cui si effettua
a gara) hanno diritto ad altri
re lanci di finale.

Gli atleti devono possedere
leterminate caratteristiche: ov-
/ero grande massa (m-.-a = F),
in buon rapporto forza/peso,
truttura compatta, statura al-
a, capacita di rapidissima rea-
ione neuro-muscolare, devono
ssere coordinati, agili, potenti
> scattanti, tanto che, ad esem-
io, nell’azione di partenza dai
locchi possono anche stare al-
a pari con i migliori scattisti.

Devono inoltre possedere un
inissimo senso del movimento
 la predisposizione all’azione
li lancio, ossia I'azione di spal-
a-arto lanciante lunga e rapida.

rimati (aggiornati al 30-9-'76)

I primati in questa specialita
ono:

— mondiale assoluto: m. 22 -
21,99;

— europeo assoluto: m. 22 -
21,99;

— italiano assoluto: m. 19,21 -
17,07;

— mondiale juniores: m. 20,20
- 19,23;

— europeo juniores: m. 20,20
- 19,23;

— italiano juniores: 18,04 -
15,96;

— italiano allievi: 18,07 (lim.
17 anni) - 13,96 (lim. 16 an-
ni);

— italiano ragazzi: 19,36 (lim.
15 anni) - 14,19 (lim. 14
anni).

Evoluzione

L'evoluzione della specialita,
& stata iniziata razionalmente da
Fonville il quale ha portato ad
impiegare nell’azione di lancio
anche la velocitad; in seguito
Fuchs aumento lo spazio d'ap-
plicazione della forza.

Ma chi ha impresso un de-
ciso progresso tecnico & stato
O’Brien attuando la partenza dor-
sale che ha consentito d’aumen-
tare ulteriormente le possibili-
ta d'impiego della forza stessa
(F.-s =1).

Nozioni sul lancio

Questo lancio puo essere ese-
guito sia con sviluppo d’azione
rettilinea che rotatoria (quest’ul-
tima sebbene abbia dato risultati
sorprendenti & ancora in fase di
divulgazione) . Comunque in tutte
e due le azioni la traslazione at-
traverso la pedana consente nel
finale un'ampiezza di movimen-
ti, una velocita e forza, impos-
sibili da realizzare in quello da
fermo; la traslazione entra nel
risultato per 1'8-10%.

Per un buon lancio occorre
che l'attrezzo al momento del

rilascio sia sottoposto ad alta
velocita. Questa non deriva sol-
tanto dalla forza potenziale ed
elastica che l'atleta & in grado
di sviluppare per la propria po-
tenza ed esplosivita, ma anche
dallo spazio in cui la si applica.

Il problema tecnico & dunque
quello di poter spingere I'at-
trezzo portandolo in accelera-
zione su di un percorso il piu
lungo possibile prima che lasci
la mano, quindi si richiede una
traiettoria d'azione e, di conse-
guenza, un tempo d’applicazio-
ne della forza, relativamente
lungo (F-t=1).

Questo percorso non si deve
discostare molto dal piano ver-
ticale in cui si sposta il C.G.,
altrimenti si avra una scompo-
sizione delle forze. L'attrezzo-
spalla avanzando devono devia-
re il meno possibile, il percorso
deve risultare relativamente ret-
tilineo, il che & consentito dalla
combinazione delle azioni che
si svolgono nel finale di lancio.

Questo percorso viene suddi-
viso fra le fasi del lancio, ed il
tratto pit lungo deve essere
quello dell'ultima (graf. n. 1
« A» -« C»); il lancio deve es-
sere eseguito con ritmo corto
nella prima parte (per evitare
perdita di velocita) e lungo nel-
la seconda (per dare la possi-
bilita agli arti inferiori ed al bu-
sto di sprigionare tutta la loro
potenza); il lancio, infatti, viene
eseguito dagli arti inferiori-bu-
sto e concluso di spalla-arto lan-
ciante e piede e gamba sinistra.

L’accelerazione, che deve es-
sere costante, ha inizio dai pre-
liminari e continua sulla spinta
di traslocazione per proseguire
in tutta I'azione di lancio.

Come riferimento ci si pud
basare sulle velocita medie di
un lancio di Fuerbach alle Olim-
piadi dir Monaco.

vel.m/s tempo/°°
— caricamento per la traslocazione 39,06 - 0,643
— spinta di traslocazione (1° impulso) 42,20 - 2,610
— traslocazione 14,90 - 2,088
— doppio-appoggio - caric. corpo (2° imp.) 19,50 - 3,120
— lancio vero e proprio (3° impulso) 12,50 - 9,250
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Grafico n. 1

Rincorsa

A - area d'impulso della fase di traslocazione

B - area della traslocazione
C - area d'impulso della fase finale

Lo sviluppo dinamico dell’azio-
ne dura 74,20/°°, di cui:

— 42,20 per il 1° impulso (1*
accelerazione};

— 19,50 per il 2° impulso (2°
accelerazione);

— 12,50 per il 3° impulso (3°
accelerazione);

fluidamente collegati dalla tra-

slocazione (14,90/°°), per un to-

tale di 89,10/°;

— il primo impulso, manife-
stazione tensiva fasica, im-
prime al sistema atleta-at-
trezzo velocitd orizzontale
proiettandolo in direzione di
lancio;

— il secondo, manifestazione
tensiva esplosiva-tonica, in
cui vi & incremento di ve-
locitd orizzontale, determi-
na il caricamento del corpo
per il lancio;

— il terzo, manifestazione ten-
siva esplosiva-reattiva-bali-
stica, che aumenta ulterior-
mente la velocita orizzon-
tale ed imprime quella ver-
ticale, determina il lancio
Vero e proprio.

Il primo ed il secondo impul-
s0, separati dalla traslocazione,
devono essere dinamicamente
collegati: il secondo, in cui par-
tecipa attivamente tutta la mas-
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sa del corpo, deve essere inne-
stato il piu possibile nel punto
« vivo » del primo.

Se i primi due si susseguono
in modo quasi concatenato, il
terzo « sfocia » direttamente dal
secondo; le « ondate di lavoro »
si sommano in un crescendo di
intensitd come le vibrazioni di
un diapason.

In questo modo viene assicu-
rata la quasi assoluta continuita
dell’accelerazione positiva; le
forze si sommano prevalente-

90°

mente nel movimento sul piano

sagittale.

I muscoli degli arti inferiori
e del busto giocano un ruolo
determinante per la proiezione
dell’attrezzo alla massima ve-
locita con l'angolo ottimale. Ri-
guardo a questo il lancio puo
essere messo in analogia col
salto in lungo, azione in ampiez-
za nell’avanzamento, in cui per
far si che il corpo (nel nostro
caso l'atterzzo) rimanga il piu
possibile in aria per allungare
al massimo la traiettoria & ne-
cessaria una sufficiente compo-
nente verticale della spinta ap-
punto per svilupparla in modo
che porti il pit lontano possibile
il punto di atterraggio. Come nel
salto in lungo il C.G., cosi nel
lancio il punto di stacco dell’at-
trezzo & situato pit in alto di
quello di atterraggio e percio
I'angolo di uscita deve essere
inferiore ai 45° (nel salto in
lungo sui 21°-23°, nel peso 38°-
41°) (graf. n. 2).

Nelle azioni che compongono
il lancio, e che s'innestano in
rapidissima susseguenza |'una
nell’altra, deve essere rispetta-
to il lavoro fisiologico della mu-
scolatura nelle sue alternanze
di contrazione e decontrazione.

In sintesi il lancio pud essere
cosi rappresentato:

— in partenza l'azione combi-
nata degli arti inferiori, par-
te motoria, lancia il corpo
nel piazzamento finale (cor-
sa di dorso-anca sinistra al-
I'indietro, in direzione di
lancio) ...

45°

40°

N

Grafico n. 2 - A) lancio del peso; B) salto in lungo.



— ...indi tutto il corpo diven-
ta massa lanciante;

— ed alla conclusione, quan-
do la mano-attrezzo si stac-
cano dalla spalla, & il solo
arto superiore che, col pe-
s0 « viene lanciato » (corsa
di petto-spalla-lato destro
del corpo in direzione di
lancio) ...

... € di conseguenza l'attrez-
20 viene proiettato con la mi-
glior velocita possibile (13,70
m/s. nel lancio citato di Fuer-
bach), affinché coll'angolo di
uscita ottimale (38°5' Fuerbach)
nossa determinare la maggior
raiettoria.

L'attrezzo durante tutto lo spo-
stamento del corpo attraverso
a pedana percorre misurati oriz-
rontalmente m. 2,476, invece in

E =

trezzo in volo & data dalla
somma di quella cinetica e
potenziale che I'atleta gli

Px V2

trasmette;
— quantita di lavoro nel lancie
citato di Fuerbach:

7,257 X (12,70)*

+P X H=

29 2 X 9,81

di cui: 69,42 (82,30%) di ener-
gia cinetica, moto oriz-
zontale; .

14,88 (17,70%) di ener-
gia potenziale, moto ver-
ticale.

Tenuta dell’attrezzo, posizione
della mano e dell’arto lanciante

Il peso non deve essere affer-
rato, ma deve appoggiare sal-
damente nella mano in modo che
diventi « parte integrante » della

Grafico n. 3 . A) percorso attrezzo; B) percorso anca destra.

inea ascendente continua m.
,610 (graf. n. 3).

— Il busto-spalla destra, dal
mono-appoggio del finale al-
la conclusione del lancio,
avanza su di un arco di 35°
circa rispetto alle anche-arti
inferiori;

— il lavoro totale nella fase
finale & determinato dal li-
velo di potenza che si svi-
luppa attraverso la piU lun-
ga retta di spostamento del-
I'attrezzo, e tanto maggiore
sard l'energia sviluppata
tanto pit lungo sara il lan-
cio;

- I'energia contenuta nell’at-

massa del corpo. Per ottenere
questo occorre la flessione dor-
sale della mano, polso in ten-
sione, blocco unico con ['avam-
braccio.

L'attrezzo appoggia essenzial-
mente alla base delle dita indice
e medio, le altre vengono diste-
se naturalmente intorno alla sfe-
ra, con marcata separazione del
pollice e del mignolo, in questo
modo il sostegno risulta costitui-
to da tre punti. La posizione va
ottenuta senza perdere la decon-
trazione della spalla-arto lancian-
te e I'elasticita di avambraccio-
mano, che devono rimanere tali
ed indipendenti per tutta ’azione
di lancio.

Il gomito deve trovarsi in fuo-

+ 7,257 X 2,05 = Kgm. 84,30

ri ed in basso e leggermente in
avanti, nella posizione piu ido-
nea per poter trasmettere alla
mano la spinta e concorrere a
sviluppare la traiettoria ottima-
le.

Si tratta di assumere una po-
sizione pratica e sicura tale da
consentire di reggere bene una
sfera molto pesante, ed idonea a
sviluppare una rapidissima azio-
ne di lancio come se la sfera
fosse di peso ridotto.

Tecnica di lancio

Per facilitare I'esposizione si
suddivide la specialita nei mo-
menti fondamentali analizzando-
ne i vari passaggi, in quanto
questo porta ad evidenziare me-
glio la sincronia e la susseguen-
za dei movimenti.

Nella descrizione indicheremo
con:

— « DV » ['arto inferiore de-
stro e « S1 » quello sinistro
nei preliminari e nella fase
iniziale: spinta-traslocazio-
ne;

— « D2 » I'arto destro e « S3 »
quello sinistro nell’appoggio
e nell’azione finale. In que-
sto modo possiamo definire
con «S1 - D2 - S3 » tempi
di lancio accelerati i quali
hanno analogia con quelli
dei salti, in cui il penulti-
mo e l'ultimo, « D2-83 », ri-
sultano dinamicamente col-
legati.

Preliminari:

a) posizione di partenza;
b) sbilanciamento.

Fase iniziale, spinta-traslocazio-
ne:

a) caricamento: dallo sbilan-
ciamento al completamen-
to del caricamento degli ar-
ti inferiori per la trasloca-
zione;
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b)

c)

spinta di traslocazione: pri-
ma parte, azione di coscia
destra e sinistra;

seconda parte, conclusione
della spinta, azione di co-
scia-piede « DV » su quella
della coscia « S1 »;
reazione arto « DV » o tra-
slocazione, scivolata piede
da «DV» a «D2», mono-
appoggio.

Fase finale, lancio:

a)

b)

c)
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entrata in lancio, dal mono
al doppio-appoggio « D2-
S3 »;

caricamento del corpo: ca-
ricamento per il lancio,
spalle diagonali;

lancio vero e proprio, pri-
ma parte:

spinta avanzante « D2 »;
corpo in estensione,
spalle di fronte,

gomito arto lanciante a 90°,
seconda parte:

spinta elevatoria « S3 »,
frustata di avambraccio-ma-
no,

— conclusione  avanzamento
del corpo (particolarmente
il lato destro}.

Movimenti preliminari

Pozione di partenza ed attitudine
mentale

L'atleta si mette in pedana,
in stazione eretta, nella parte
diametralmente opposta alla di-
rezione di lancio:

— dorso rivolto a questa,

— appoggiato sull'arto « DV »,
leggermente piegato per fa-
vorire la stabilita,

— piede «DV » sul diametro
di traslocazione, « 81 » pro-
teso dietro,

— busto in torsione a destra,
« adagiato » sull’anca corri-
spondente (intendiamo per
«anca » il punto estremo
dell’asse trasversale del ba-
cino passante per le arti-
colazione coxo-femorali, e
la parte laterale del bacino
stesso),

— arto superiore sinistro pro-
teso in avanti e supino (pal-
mo per basso in fuori}, per
la compattezza e controllo
della spalla,

— gomito destro basso.

In questa posizione ['atleta
deve essere muscolarmente de-
contratto e mentalmente concen-
trato e pronto per la preparazio-
ne dinamica al lancio, che deve
essere eseguito con massima
rapidita e controllo: si tratta
di un’azione complessa della du-
rata di appena 80-90/* di se-
condo; in nessun’altra speciali-
ta atletica l'impegno si manife-
sta in un tempo cosi breve, si
tratta veramente di una « esplo-
sione » di energie.

Sbilanciamento

L’'atieta si inclina in avanti,
bilanciando l'azione col solleva-
mento dell’arto « S1 » all'indie-
tro.

Si tratta di sfruttare la forza
di gravita; difatti nel movimento
di abbassamento, dalla posizione
eretta alla raccolta-caricamento,
si indirizza una parte dell’acce-
lerazione del peso verso la di-
rezione di lancio.

Fase iniziale: traslocazione

La spinta-traslocazione non de-
ve compromettere |’equilibrio
della posizione finale di lancio:
— non deve essere troppo ra-

pida al punto da superare la
velocita critica,

— né troppo lunga, ché altri-
menti viene ad essere dimi-
nuito lo spazio della fase
finale,

ma deve:

— essere proporzionata alla
velocitd orizzontale,

— alla statura dell'atleta,

— al caricamento degli arti in-
feriori,

— e consentire nel finale il
lancio con tutta la potenza
degli arti inferiori e del bu-
sto.

Caricamento (dallo sbilancia-
mento al caricamento)

Nel caricamento degli arti in-
feriori il corpo assume la posi-
zione di raccolta e l'attrezzo rag-
giunge il punto pil basso;



— il ginocchio « 81 » nell’avan-
zamento non supera quello
« DV » per non limitare I'am-
piezza del caricamento
stesso,

— nella sua conclusione le
anche-busto, sulla pressio-
ne dell'arto-piede « DV »,
hanno un’azione di sbilan-
ciamento all'indietro che da
avvio allo spostamento nel-
la direzione di lancio.

L'azione di caricamento deve
essere continua e coordinata di
modo che la spinta si sviluppi
su azione di molleggio.

Al termine troviamo:

— sguardo-capo rivolto in bas-
so-avanti verso il limite del-
la pedana,

— busto, schiena distesa, e co-
scia « DV » pressoché oriz-
zontali,

— arto superiore sinistro in
basso, in avanti supinato,

— gomito destro verticalmente
in basso,

— caviglia « DV » caricata,

— tallone « DV » sollevato, gi-
nocchio oltre la punta del
piede,

— arto « 81 » piegato col gi-
nocchio quasi all'altezza di
quello del « DV ».

Spinta 1¢ parte (azione coscia
« 81 »-«D2»)

L'azione combinata delle co-
sce, sulla pressione del piede
« DV » al suolo, incrementa lo
spostamento all'indietro delle
anche-busto, avviato nel passag-
gio precedente:

— slancio-trazione della coscia
« §1 » sull’anca-busto in di-
rezione del fermapiede e
leggermente a sinistra del
diametro di traslocazione,

— spinta di quella « DV », con
spostamento del corpo,

— busto pill sollevato (apertu-
ra all’articolazione dell’an-
ca).

L'azione ‘attiva della coscia
« S1 » & fondamentale, pero sic-
ome ogni azione causa una rea-
zione nella direzione opposta,
juesta deve essere ben sincro-
lizzata con la spinta « DV », an-
he per poter imprimere al cor-
)0, quale risultante, una velo-
>itd il pit possibile orizzontale:
— la «81» ha azione di tra-

zione verso dietro-basso,

— la « DV » ha azione di spin-

ta verso il dietro-alto.
| vantaggi dell’azione attiva
della coscia « S1 » sono:

— spostamento verso la dire-
zione di lancio del centro
generale di gravita del cor-
po, il che favorisce la com-
ponente orizzontale della
spinta,

— mantenimento dell'indipen-
denza del busto (in spinta
e traslocazione),

— azione eccentrica per cui
I'anca ed il fianco sinistro
vengono accelerati nella di-
rezione di lancio, mentre le
spalle, per il maggior mo-
mento d'inerzia (arto sini-
stro proteso in avanti), ri-
mangono arretrate; & I’'anca-
arto inferiore « 81 » che in
partenza deve acquistare
maggior accelerazione ri-
spetto alle spalle. In questo
modo aumenta la torsione-
caricamento della parte in-
feriore rispetto a quella su-
periore del corpo.

Spinta 2° parte (azione cosce-
piede « DV »)

L'atleta, ed in particolare il
suo lato sinistro, perno su quello
destro, & in spostamento verso
la direzione di lancio; il pie-
de « DV », sulla conclusione del-
la spinta della coscia, imprime
accelerazione con spinta in rul-
lata antero-posteriore;

— il busto compatto, tensione
alla muscolatura addomina-
le, per effetto della spinta
indietreggiando si solleva
allineandosi con la coscia
« S1 »,

— le spalle risultano diagonali
e arretrate,

— gli arti inferiori sono diva-
ricati e distesi,

— sguardo in basso nella dire-
zione di partenza.

Reazione gamba « DV », scivo-
lamento piede da « DV » a « D2 »
{mono-appoggio)

Questo passaggio & stato uni-
to con la fase di spinta sia per
lo stretto collegamento dinami-
co, che per il fatto che i 2/3

dello spostamento del corpo av-
viene sull’appoggio (cm. 68 +
33,5).

Spostamento rapidissimo in li-
nea retta dell’'arto «DV» a «D2»,
rapida scivolata del piede de-
stro quale reazione alla spinta
(lavoro dei flessori, decontra-
zione degli estensori). Si tratta
del collegamento tra le due fasi
attive, in esso l'accelerazione
diventa, se pur di poco, nega-
tiva.

Nella continuita dell’azione,
mentre la gamba-piede « D2 »
recupera il ritardo che ha sul
busto per risospingerlo, vi &
I'unico tempo di ripresa generale
in cui l'atleta si prepara per
I'esplosione finale per riesplo-
dere: dopo il primo impulso gli
arti inferiori devono essere im-
mediatamente pronti a risospin-
gere il corpo con lavoro pil ac-
celerato degli estensori (alter-
nanza di contrazione e decontra-
zione).

Il piede riprende contatto col
suolo verso il centro della pe-
dana e, per effetto del momento
angolare creatosi in partenza, a
135° circa dei 180° della par-
tenza.

Questa rotazione (45°) pren-
de origine dalle anche-bacino,
le quali fanno ruotare I'arto quan-
do termina il vincolo al suolo
in « DV »,

Al termine del passaggio ab-
biamo:

— piede «D2», in appoggio
sulla pianta, che sta rea-
gendo alla pressione del
corpo ed avvia la spinta,

— « 83 » verso il fermapiede,

— ginocchio « D2 » meno ca-
ricato della partenza, posi-
zione piu alta di anche-bu-
sto-spalle,

— anca sinistra in direzione
di lancio,

— anca destra verticalmente
avanti all’appoggio « D2 »,

— busto inclinato sui 50°,

— spalle diagonali ed arretra-
te rispetto alla verticale

dell’appoggio « D2 », il che
da anche stabilita alla po-
sizione risultando il C.G.

molto lontano dall’asse di
rotazione (piede « S3 »),

— sguardo verso la direzione
di partenza.
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Grafico n. 4 - A) spalla destra; B) anca destra.

Fase finale

Entrata in lancio (dal mono al
doppio-appoggio)

Inizia la fase finale, l'accele-
razione ridiventa positiva.

E’ il momento critico del lan-
cio in quanto per il passaggio
al doppio-appoggio, « D2-83 », le
anche, e particolarmente la si-
nistra, subiscono un leggero ab-
bassamento, ma la spalla destra
avanzando deve assolutamente
salire.

Questo avviene:

— per la possibilita che ha
'arto « D2 » di esercitare
una spinta efficace essendo
I'azione rettilinea,

— per l'azione di avanzamen-
to-sollevamento del busto
in direzione di lancio (graf.
n. 4).

Questo passaggio avviene sul
macinamento del piede «D2»
per 45° circa, normale alla dire-
zione di lancio (rotazione del pie-
de, tallone a livello), ed ha ori-
gine dall’anca-bacino, ed in par-
te dailo spostamento dell’anca-
arto « 83 ».

La durata del passaggio deve
essere tale da conservare la con-
tinuita d'avanzamento e l'acce-
lerazione del C.G. e consentire
|'appoggio - pressione dell’arto
« 83 » quasi contemporaneamen-
te al «D2» (6,25/°); non si
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deve assolutamente disperdere
il beneficio della velocita oriz-
zontale acquisita nella trasloca-
zione, in quanto, se anche la
fase finale & gia in atto, |'appli-
cazione della forza massima,
per un’azione esplosiva, e la ro-
tazione del corpo sul piano sa-
gittale ed orizontale, sono rese
possibili soltanto se gamba-pie-
de rappresentano un punto di
resistenza che consente anche
di concentrare le forze verso
['alto per dare alla mano il so-
stegno necessario alla massima
spinta orizzontale e verticale.

La posizione generale deve di-
pendere dalla forza, dalla velo-
cita e dalle capacita tecniche
d’impiegare rapidamente la mu-
scolatura.

L'appoggio « S3 » deve essere
di tutto piede per scaricare I'ela-
sticitd della muscolatura al fine
di evitare l'anticipo del lancio
vero e proprio:

— a 15-20 cm. circa a sinistra
del diametro passante per
la .pianta « D2 »,.

— piede e ginocchio «S3»
verso la direzione di lan-
cio,

— arto superiore sinistro pro-
teso,

— sguardo-capo il piu possibi-
le verso la direzione di par-
tenza.

Caricamento del corpo (carica-
mento per il lancio, spalle dia-
gonali)

E' il passaggio chiave della
fase finale: caricamento del cor-
po che crea le premesse per il
maggior impiego della musco-
latara, della forza, nel lancio
vero e proprio.

Nella continuazione dell’avan-
zamento avviene la velocizza-
zione dell’anca destra per l'in-
tervento delle grandi masse mu-
scolari che fanno superare l'iner-
zia del corpo-attrezzo:

— lo sguardo-capo-petto fan-
no da guida, verso |'avanti-
alto, all’azione penetrante
in direzione di lancio,

— l'asse trasversale delle an-
che si porta quasi frontal-

mente,

— coscia destra inclinata in
avanti,

— coscia sinistra quasi sulla
verticale,

— asse delle spalle diagonale,
destra dietro,

— piede « D2 » in direzione di
lancio, caviglia caricata e
tallone completamente sol-
levato,

— piede « 83 » a terra in azio-
ne di pressione resistente.

Il pit ampio spazio orizzon-
tale che si crea tra anca e spalla
destra consente la piu grande
applicazione della forza poten-
ziale ed elastica nel lancio vero
e proprio.

Difatti lo spazio di avanza-
mento dell’anca destra, unita-
mente all'azione dell’arto supe-
riore sinistro, oltre a consentire
una maggior applicazione della
forza, mette in trazione la mu-
scolatura lanciante ed in modo
particolare gli obliqui, i petto-
rali ed il deltoide...

Non si deve infatti eseguire
il lancio come se si volesse sba-
razzarsi al piu presto dell’attrez-
zo, non si devono precipitare le
azioni riducendo lo spazio ed il
tempo necessari per l'applica-
zione delle forze in quanto non
si otterrebbe la magaior acce-
lerazione (F-t=1). Non & il
tempo dell’azione finale che ha
valore come tale, ma la velo-
cita di uscita dell’attrezzo.

Nell’analisi di questo passag-
gio si vuole proprio soffermare



I'attenzione sull'indispensabile
necessita della completa prepa-
razione al lancio vero e proprio.

Per giustificare questa neces-
sita si fa riferimento al salio
in alto a scavalcamento ventrale
in cui il tempo del caricamento
dello stacco viene aumentato
mediante un accorgimento tec-
nico, calcio di piede-gamba, pro-
prio per poter applicare la mag-
gior forza potenziale ed elastica
nella susseguente azione di spin-
ta (il maggior tempo di carica-
mento lo si ricerca comunque
in tutte le specialita dove occor-
re una spinta pil intensa, pil
potente di quella della corsa:
stacco salto in lungo, coll’asta,
ostacoli...):
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— salto caricamento: 10,70/°°
(calcio 4,5/°°) spinta:
14,05/°°;

- lancio caricamento: 13,30/°°

- spinta: 12,50/°°,
per un totale di 24,75/°° per il
salto (fase di stacco) e di
25,80/°° per il lancio (fase fi-
nale).

In quest'ultimo I'aumento del
tempo del caricamento avviene
mediante |'avanzamento dell’an-
ca-lato destro del corpo sul per-
no-avanzante anca-lato sinistro
prima che avvenga il lancio vero
e proprio cioé prima che la mano
si stacchi dalla spalla).

E’ I'arto « D2 » che, mediante
la rullata in rotazione del piede
(azione che origina dall’anca-lato
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Grafico n. 5 - Passaggio di sostegno:

A) angolo alla caviglia: 80°
angolo al ginocchio: 136°
angolo all’anca: 138°5’

B) angolo alla caviglia: 80°
angolo al ginocchio: 136°
angolo all’anca: 165°

destro), con la caviglia in tenuta
isometrica, consente |'avanza-
mento dell’anca stessa. Questa
azione ha analogia con quella
del passaggio di sostegno della
corsa atletica che viene svilup-
pata orizzontalmente riducendo
all'indispensabile quella verti-
cale di sollevamento (graf. n. 5).

Anche nel lancio si deve evi-
tare il sollevamento causato dal-
|’anticipata spinta di piede «D2»
(estensione alla caviglia), che
frenerebbe I'avanzamento (l'a-
zione della gamba-piede « D2 »
deve essere diretta verso I'a-
vanti-alto e non alto-avanti). Pe-
ro il sollevamento, che pratica-
mente esiste, deve essere esclu-
siva conseguenza del cinemati-
smo dell’azione, in quanto la
coscia « S3 », perno al ginoc-
chio, avanzando spinge il busto
come su di un piano inclinato.

In questo passaggio abbiamo:

— le forze velocizzano il lato
destro del corpo, perno su
quello sinistro avanzante,
con movimento sul piano
orizzontale e sagittale,

— [l'azione origina dalla parte
centrale-destra del corpo sul
sostegno-pressione in rota-
zione dell’'arto « D2 » con-
tro la resistenza di gamba-
piede « S3 »,

— la coscia « D2 » spingendo
sull’anca passa dall'inclina-
zione all’indietro a quella in
avanti sulla rullata in rota-
zione del piede (a differenza
del macinamento, nella rul-
lata in rotazione il tallone
si solleva ruotando progres-
sivamente verso ['esterno,
ed al termine del movimen-
to il piede risultera in dire-
zione di lancio; la gamba-
coscia inclinata in avanti,
col ginocchio ancora pie-
gato e la caviglia in tenuta
isometrica),

— di conseguenza l'anca de-
stra, in azione compatta col
corrispondente arto inferio-
re, ruota di 90° circa verso
la direzione di lancio.

Tutti questi movimenti ven-
gono eseguiti in sincronia con
la «tirata » dell’arto-spalla-lato
sinistro del corpo (arto sinistro
disteso, movimento per fuori-alto
proprio per consentire un'azione
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lunga) verso sinistra-avanti, poi-
ché si combina l'azione di tirata-
spinta.

Lancio vero e proprio 1% parte
{(spalle di fronte, gomito a 90°)

L'attrezzo, rimasto fino ad ora
caricato sulla spalla, non risulta
piu parte integrante della massa
dell'atleta. L'atleta ora si deve
sentir « appoggiato » al peso
stesso (se questo si sentisse
« alleggerito »  significherebbe
che l'accelerazione data dagli
arti inferiori e dal busto & stata
troppo forte; la loro accelera-
zione non deve essere tale da
superare la possibilita di quella
di spalla-braccio: le accelerazio-
ni delle differenti parti devono
potersi inserire progressivamen-
te).

L'atleta dunque si trova a do-
ver spingere col massimo della
forza (sui 100 kg.) tra due re-
sistenze: il suolo e la sfera in
accelerazione.

Il corpo risulta come una mol-
la compressa alle estremita e,
logicamente, si estenderad verso
la resistenza minore, quella mo-
bile, la quale acquistera accele-
razione: la velocita media del-
I'attrezzo sale da 3,84 a 7,50 m/s.

Nel passaggio abbiamo:

— il piede « D2 » conclude la
spinta in avanti sulla tenu-
ta di piede-gamba « S3 »,
ed imprime ancora al corpo,
particolarmente al lato de-
stro, un ulteriore avanza-
mento opponendosi anche
alla reazione dell'attrezzo,

— il corpo risulta in estensio-
ne,

— la spalla destra risulta fron-
tale, il gomito arto lancian-
te a 90°,

— Yanca sinistra quasi sulla
verticale del piede « S3 »,

— arto superiore sinistro, bloc-
cato con lato corrisponden-
te del corpo, fa da soste-
gno alla parte lanciante,

— sguardo-capo e petto di
fronte verso l'alto.

Lancio vero e proprio 2° parte
(spinta elevatoria « S3 », frusta-
ta arto lanciante)

E’ da qui che, nell'avanzamen-
to di tutto il corpo, la spalla
destra, che si solleva, per la cen-
tratura del corpo sull’arto « S3 »,
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e supera quella sinistra risul-

tandone piu alta:

— il corpo & in completa e-
stensione,

— la gamba-piede « S3 » spin-
gendo si stacca dal suolo
e solleva tutto il sistema

lanciante,

— petto alto verso [avanti-
sinistra,

— sguardo nella direzione di
lancio,

— spalla-arto lanciante rag-

giungono il massimo della
velocita.

Sulla conclusione della spinta
di spalla-braccio e su quella ele-
vatoria dell’arto inferiore « S3 »
(vera spinta da salto in alto).
s'innesta la frustata di avam-
braccio-mano (per quest'ultima
quale reazione elastica della mu-
scolatura dell’avambraccio). i
tutto nel completamento del-
I'avanzamento del lato destro
del corpo, il quale deve « entra-
re » nel lancio in quanto si deve
spingere l'attrezzo per uno spa-
zio il pit lungo possibile, col
vantaggio di rilasciarlo molto
in avanti, ben oltre la verticale
del fermapiede.

La spinta « S3 », che deve es-
sere superiore alla gravita per
un'accelerazione verticale con-
tinua, alza il punto di rilascio
(m. 2,05 circa) e riduce il mo-
mento d'inerzia verso ['avanti
bloccando I'avanzamento del lato
sinistro del corpo impedendo
['uscita di pedana, mentre pro-
segue l'avanzamento della parte
superiore del lato destro-spalla-
arto lanciante in completa pene-
trazione.

Quale conseguenza del lancio
I'atleta risulta:

— in appoggio equilibrato sul-
I'arto inferiore destro mol-
leggiato, busto inclinato per
aumentare la stabilita della
posizione,

— fianco destro alla direzione
di lancio,

— squardo al punto di atterrag-
gio,

— scapola-spalla in completa
abduzione,

— arto lanciante in basso a si-
nistra, mano all’anca.

Valutazione delle giovani leve

Come visto precedentemente
i pesisti devono possedere de-
terminate caratteristiche morfo-

logiche e funzionali, percio si
rende necessario sottoporre le
giovani leve, all’inizio della car-
riera sportiva, a dei tests con-
dizionali che interessino le qua-
lita che debbono formare il loro
potenziale cinetico.

Esempi di esercizi:

per la forza:

— distensione alla panca oriz-
zontale,

— piegamento totale e balzo
su di un arto inferiore,

per la velocita:

— m. 30 con partenza dai bloc-
chi,

per la capacita di salto:

— « sergeant test »,

— test di « Abalakov »,

per la coordinazione:

— lancio della palla all'indie-
tro da sopra il capo.

Avviamento dei giovani alla spe-
cialita

Il problema va considerato
sotto due aspetti:

— condizionale (preparazione
fisica nel suo complesso),
— tecnico (apprendimento o
perfezionamento motorio).

Per quanto riguarda la parte
condizionale si addice una pre-
parazione di tipo multilaterale,
tendente al miglioramento delle
qualita fondamentali 'di base,
quali:

— la forza,

— la velocita,

— la resistenza,

— la destrezza,

— la mobilita,

— la coordinazione...

Questa preparazione deve
creare i piu favorevoli presup-
posti per la futura specializza-
zione, evitando di iniziarla di-
rettamente, il che porterebbe
ad inibirne l'evoluzione e cid
non soltanto per gli « Allievi »,
ma anche per gli «Juniores »,
per i quali si richiede un pro-
gressivo passaggio dal lavoro
generale a quello speciale, in
quanto nel corso della carriera
atletica vengono sostituiti gli
elementi della preparazione ge-
nerale con quelli della speciale;
la stessa preparazione condizio-
nale cambia carattere e con-
tenuto.

Per gli «Allievi » dunque la
preparazione di base deve pre-



dominare, ed essere simile a
juella tipo « decathlon », in cui
vengono utilizzate tutte le forme
d'esercitazione dell’Atletica leg-
jera, aggiungendo:

— la ginnastica a corpo libero,
— |'attrezzistica,

initamente alla propedeutica per
a pesistica, per ottenere una
reparazione globale.

Per quanto riguarda il deli-
zato problema tecnico e proprio
1ell’'eta giovanile che si pos-
s0n0 instaurare favorevolmente
leterminati schemi motori che,
ol tempo, si andranno consoli-
fando parallelamente al foro per-
ezionamento ed affinamento.

E' dunque necessario indiriz-
are i giovani anche sugli ele-
nenti tecnici fondamentali.

lementi della preparazione del
esista

‘orza generale

Il lavoro sulla forza generale,
he impegna le grandi masse
nuscolari e che deve essere spe-
ialistico, risulta allenante se
li esercizi vengono ripetuti con
noltissime serie, ma non piu
i 4-5; se necessario se ne po-
ranno aggiungere alcuni ausi-
ari eseguiti con un numero in-
eriore di serie {comunque per
2 metodica si rimanda alla le-
ione specifica).

sercizi:

~  strappo,

— girata al petto,

— distensione alla panca (an-
ca a 45°), obbligatorio,

— accosciata, obbligatorio,

~ slancio da dietro con sfor-
biciata.

sempi di esercizi ausiliari

Con questi esercizi si eserci-
ino, normalmente, le piccole
1:asse muscolari:

- da seduto: portare la barra
del bilanciere a terra a S.
ed a D. passando per alto;

- da seduto (o sul plinto-
spalliera): imitativo del fi-
nale con manubrio,

- da ritto, gambe divaricate,
bilanciere sulle spalle: tor-
sioni curando I'azione della
coscia sull’anca corrispon-
dente,

- dalla posizione supina al

plinto-spalliera: addominali
con piastra del bilanciere,

— dalla posizione prona al plin-
to-spalliera: dorsali con pia-
stra del bilanciere.

Forza speciale

La forza generale, elemento
base della preparazione, per es-
sere utile ai fini del rendimento
agonistico deve essere finaliz-
zata, parallelamente al suo in-
cremento, nell’espressione tec-
nico-dinamica del lancio.

Questo lo si ottiene mediante
gli esercizi di forza speciale, che
servono proprio da collegamen-
to tra la forza e la tecnica e che
danno la sensazione spaziale e
temporale del gesto.

Mediante questi esercizi, che
consistono particolarmente in
lanci da fermo eseguiti con gli
attrezzi piu pesanti di quelli re-
golamentari, o anche da posizioni
difficoltate, si tende al migliora-
mento dell’esplosivitd muscola-
re, particolarmente degli arti in-
feriori, olire che al rafforzamen-
to specifico.

Qui la tecnica di lancio, od al-
cune sue parti, sono trattate di-
rettamente, ed il sovraccarico
deve essere tale da non far va-
riare od addirittura compromet-
tere il carattere e la struttura
del movimento (seniores: kg.
8% - 5). In queste esercitazioni
la ricerca della stimolazione ner-
vosa avviene dunque attraverso
un'esatta esecuzione tecnica
(comunque l'elemento forza &
ancora predominante).

Esempi di esercizi:

—— lancio frontale da fermo (an-
che con ripresa dell’equili-
brio sull’'arto destro);

— lancio completo da fermo
aumentando progressiva-
mente il caricamento degli
arti inferiori;

— lancio completo da fermo
aumentando  progressiva-
mente il caricamento, incli-
nazione, del busto;

— da seduto: lancio del ma-
nubrio.

| lanci con gli attrezzi piu pe-
santi vengono effettuati parti-
colarmente nella prima parte del
periodo della preparazione, men-
tre nella seconda predominano
quelli con gli attrezzi pii leg-

geri (seniores: kg. 6 - 3), utili
per stimolare la rapidita di mo-
vimento che pud diminuire con
il lavoro sulla forza.

Col lancio di questi ultimi at-
trezzi si ricerca la velocita spe-
cifica attraverso il .superamento
della « barriera della velocita »
e lo sfruttamento dell’effetto ri-
tardato che consente di trasfe-
rire la rapidita esecutiva, espres-
sa nel lancio con l'attrezzo leg-
gero, a quello regolamentare.

I lanci con questi attrezzi so-
no utili per raggiungere la for-
ma agonistica, ma a condizione
che siano opportunamente do-
sati ed alternati con quelli pe-
santi e regolamentari.

Forza esplosiva generale

Negli esercizi generali di lan-
cio, o lanci semplificati con so-
vraccarico, eseguiti in forma ago-
nistica, assume importanza il
dinamismo generale e ['abilita
coordinativa.

Esempi di esercizi:

— lancio all'indietro da sopra
il capo;

— lancio frontale da sopra il
capo...

Esercizi di salto e velocita aspe-
cifica

I muscoli degli arti inferiori,
naturalmente forti, sono pero
meno rapidi di quelli degli arti
superiori, per cui si rende indi-
spensabile un tipo di lavoro che
ne migliori, colla rapiditd ese-
cutiva, la reattivita ed esplosi-
vitd per raggiungere una mi-
gliore funzionalita e rendimento
oltre al rafforzamento speciale.

Questo lavoro deve avere una
analogia dinamica con l'azione
reattiva degli arti inferiori nel
finale di lancio e, per risuliare
efficace nel conseguimento del-
I'effetto dell'accelerazione, deve
essere sempre eseguito in for-
ma agonistica.

Utili pertanto risultano gli
esercizi per l'incremento delle
capacita di salto, ai quali si ag-
giungono quelli pliometrici al
fine di poter esprimere la forza
secondo potenza ed elasticita.

Esempi di esercizi:
— salto in lungo da fermo;
— salto triplo a piedi pari;
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Udo Beyer - Fotogramma della tecnica del lancio.

— salto triplo alternato;

— salto triplo da fermo;

— m. 30 dai blocchi (velocita
aspecifica per incrementare
la rapidita di reazione e la
capacita d’'accelerazione);

— balzi su serie di 8-10 Hs.

Tecnica

E' indispensabile che nel cor-
so della preparazione ci sia sem-
pre un giusto rapporto tra il la-
voro sulla forza e quello sulla
tecnica di lancio.
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Esempi di esercizi tecnici:

spinta dell’attrezzo dalla
mano destra alla sinistra;

lancio frontale da fermo (an-
che con ripresa dell’'equili-
brio sull’arto destro);
lancio completo da fermo
con accentuazione dell’azio-
ne degli arti inferiori;
lancio fuori pedana cammi-
nando;

lancio in pedana con breve
traslocazione;

traslocazione
completa... (vedere la par
te « esempi progressione d
esercizi tecnici per 'appren
dimento del gesto »).

— lancio con

Esercizi imitativi a secco (senzi
attrezzo)

Servono per definire e perfe
zionare lo sviluppo complet
dell’azione tecnica (sensazion
spaziale). Hanno un alto valor
pedagogico e richiedono grand



soncentrazione ed impegno ner-
/0S0.

~sempi di esercizi:

— lancio frontale;

— dal doppioc-appoggio: azioni
successive di caricamento
del corpo;

— dal doppio-appoggio: azioni
successive di lancio accen-
tuando il caricamento e la
estensione degli arti infe-
riori (anche con ripresa del-

I'equilibrio sull’arto inferio-
re destro);

traslocazione;

traslocazione, doppio-appog-
gio (controllo della posizio-
nej;

traslocazione, doppio-appog-
gio, caricamento (control-
lo} e lancio;

traslocazione, doppio-appog-
gio (controllo), caricamen-
to e lancio...

Esercizi di forza imitativa (con
sovraccarico)

In questi esercizi il peso del-
I'attrezzo aumentando il tempo
esecutivo consente il controllo
della successione dei movimenti
e con cio la sensibilizzazione
spaziale del gesto. Qui predo-
mina l'azione e lo studio tec-
nico.

Esempi di esercizi:

sfera con maniglia, Kg. 5-7
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— imitativo del lancio;

manubrio di 8-12 Kg.

— azione coordinata dell’anca
destra (D2) col braccio-
spalla sinistra;

— dal doppio-appoggio: azioni
successive di lancio;

— imitativo del finale con ac-
centuazione del caricamen-
to degli arti inferiori;

— imitativo del finale con ac-
centuazione del caricamen-
to (inclinazione) del busto;

— imitativo della traslocazio-
ne...

Esempio di progressione di eser-
cizi tecnici per I'apprendimento
del gesto

Scopo della didattica & quello

di:

— facilitare  I'apprendimento
ed il perfezionamento degli
elementi della tecnica;

— far assimilare ed automa-
tizzare il gesto tenendo so-
prattutto presente come
questo si debba esprimere
attraverso la coordinazione
ed il ritmo esecutivo.

Esempi di esercizi propedeutici

Scopo:

— presa di contatto con gli
attrezzi;

— coordinazione del gesto at-
traverso lanci semplificati;

— lancio a due mani dal pet-

to;

— lancio frontale da sopra il
capo;

— lancio all'indietro da sopra
il capo;

— lancio dalla torsione...

Addestramento tecnico
1° grado
1° gruppo

Scopo:

— miglioramento e sensibiliz-
zazione dell’attitudine spe-
cifica al lancio e dell’'uscita
dell’attrezzo.

Esempi di esercizi:

1 - « S3 » avanti: «lancio del
braccio »;

2 - « S3» avanti: «lancio del
braccio » e passo destro in
avanti;
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3 - idem, con spinta elevatoria
« 83 » e ripresa dell’equili-
brio sull’arto destro;

4 - in mono-appoggio sul « S3 »:
« lancio del braccio» e ri-
presa dell’equilibrio sull’arto
destro.

Ripetere gli esercizi lanciando
contro una parete un pallone
medicinale (1-2 Kg.) curando
l'uscita dell’attrezzo:

| - eseguire mantenendo i pie-
di sul posto;

Il - eseguire con passo destro
in avanti;

lll - eseguire con spinta ele-
vatoria « S3 » e ripresa dell’equi-
librio sull’arto destro.

2° gruppo

Scopo:

— spinta rettilinea ed avanza-
mento del corpo qualunque
sia la posizione di parten-
za;

— rapporto tra la posizione di
partenza e l'efficacia della
spinta {progressivo aumen-
to dello spazio di lancio).

Esempi di esercizi:

5 - partenza frontale: lanciare
e terminare a braccia in
avanti;

6 - partenza di fianco: lanciare
facendo precedere l|'avanza-
mento-estensione del corpo
al lancio vero e proprio;

7 - partenza diagonale (3/4 die-
tro): lanciare mantenendo la
traiettoria rettilinea durante
I'avanzamento-frontale  del
corpo.

3° gruppo

Scopo:
— azione di spinta degli arti
inferiori.
Ripetere gli esercizi 5-6-7
aumentando 'ampiezza della
spinta:
| - mantenere il contatto del
« 83 » al suolo e passo destro
in avanti (il passo completato
durante la traiettoria aerea del-
I'attrezzo);
Il - spinta elevatoria « S3 » e
ripresa dell’equilibrio sull’arto
destro.

Si consiglia di:
— dare valore all’'esecuzione ¢
non al risultato;

— controllare la posizione del
lanciatore al momento del
rilascio dell'attrezzo;

— alternare lanci ad intensita
ridotta con quelli a maggior
impegno (la migliore ese-
cuzione deve corrispondere
al lancio piu lungo).

Quando l'allievo avra preso
coscienza dell’azione rettilinea
e dell'impiego degli arti inferio-
ri, si passera al 2° grado.

2° grado

Scopo:

— costruire un giusto patri-
monio cinestetico che con-
senta di cogliere i fonda-
menti dell'azione di lancio
(in pedana nelle condizioni
regolamentari) ;

— iniziazione alla traslocazio-
ne ed allo spostamento dor-
sale (mantenere la parte su-
periore del corpo decontrat-
ta mentre agisce quella in-
feriore);

— concatenamento dello spo-
stamento rettilineo del cor-
po, lungo l'asse di lancio,
con l'azione finale:

— alla conclusione dello spo-
stamento assumere una po-
sizione favorevole per una
efficace spinta avanzante
del corpo;

— rapido passaggio dal mono
al doppio-appoggio col cor-
po caricato prevalentemen-
te sull'arto « D2» (equili-
brio durante lo spostamen-
to);

— spinta finale « avviata » dal-
la presa d’appoggio-pressio-
ne dell’arto « S3 »;

— rotazione arto inferiore-an-
ca « D2 ».

Esempi di esercizi:

8 - partenza frontale:
passo destro avanti (oppu-
re D-S - D},
saltello D - D-S,
macinamento « D2 »,
doppo-appoggio e lancio (+
passo destro in avanti (ese-
guire anche con spinta ele-
vatoria « S3 »);

9 - partenza dorsale:
piedi uniti, passo S. all'in-
I'indietro,
mono e doppio-appoggio,
lancio;



10 - partenza dorsale:
piedi uniti, passo S., all'in-
dietro (corto e lento),
passo destro all’indietro
(accelerato),
mono-appoggio,
macinamento,
doppio-appoggio,
rullata in rotazione e lan-
cio;

11 - traslocazioni successive su
raccolta e slancio della
« S1 » e spinta della « DV »
per 4-6 volte tirocinio tra-
slocazione);

12 - partenza dorsale: breve e
radente traslocazione e lan-
cio (concatenazione delle
fasi di lancio).

Per il controllo delle posizio-
ni, e per il collegamento sposta-
mento-spinta finale, alternare:
— esecuzioni con pausa nel

doppio-appoggio,

— esecuzioni con pausa nel
mono-appoggio,

— concatenamento sempre piu
accelerato dei movimenti
per la ricerca della velocita
ottimale:

— variare I'intensita della spin-
ta,

— ricerca del risultato attra-
verso il miglioramento e la
padronanza dell’azione tec-
nica di lancio.

Se necessario ripetere lanci
senza traslocazione.

3° grado

Essendo ormai sufficientemen-
te valida la preparazione tecnica
acquisita, si porta ['atleta alla
esecuzione normale e completa
del lancio.

Scopo:

— aumento dell’efficacia del-
I'azione di lancio mediante
la traslocazione;

— aumento della forza di spin-
ta mediante maggiori cari-
camenti ed ampiezza del
percorso dell’attrezzo;

— anticipo dell'anca « D2 »
sulla spalla-attrezzo nel ca-
ricamento del corpo;

— spinta elevatoria del « 83 »
sulla frustata di spalla-arto
lanciante quale conseguen-
za ripresa dell’equilibrio in
appoggio molleggiato sul-
I'arto destro).

Eseguire lanci nelle condizio-
ni regolamentari. mediante eser-
cizi per:

I - miglioramento delia spin-
ta di traslocazione:

— senza attrezzo,

— con laiuto del partner,

— in appoggio alla parete,

— con l'attrezzo;

— velocizzare I'anca-fianco si-
nistro in partenza-trasloca-
zione;

— tenuta del braccio-spalla si-
nistra all’indietro;

— indipendenza del busto;

— rapida ripresa d'appoggio
del piede « D2 » sotto al
corpo all’arrivo dalla tra-
slocazione.

Il - miglioramento della spinta
finale:

— rapida successione nell’ap-
poggio da «D2» a «S3»
per la continuita dall’avan-
zamento (ritmo accelerato:
concatenazione traslocazio-
ne doppio-appoggio);

— rotazione arto inferiore- an-
ca «D2» nel caricamento
del corpo (l'arto inferiore
« D2 » nel movimento ro-
tatorio deve coinvolgere
I'anca corrispondente);

— posizione avanzata delle an-
che rispetto alle spalle nel
caricamento del corpo;

— estensione del corpo e
spinta elevatoria conclusiva
di piede-gamba « S3 » sulla
frustata di spalla-arto lan-
ciante.

Alternare lanci ad intensita
ridotta con quelli a massimo im-
pegno.

Eseguire quasi tutti i lanci
dalla pedana senza uscire dalla
parte anteriore.

Ripetere gli esercizi dei gra-
di precedenti al fine di perfe-
zionare alcuni elementi del lan-
cio.

Legare strettamente il mi-
glioramento delle qualita fisiche
con il perfezionamento della
tecnica.
4° grado

Per il perfezionamento ed af-
finamento, per le esatte sensa-
zioni spaziali e temporali del
gesto, si potranno eseguire, qua-
li esercizi, i passaggi analizzati

nella descrizione tecnica, razio-
nalmente e progressivamente
raggruppati.

Periodizzazione

Per uno svolgimento razionale
e progressivo degli elementi
della preparazione, per la riu-
scita dell’allenamento, bisogna
dare valore determinante alla
programmazione con piano an-
nuale e pluriennale, in cui gli
elementi siano inseriti e dosati
nei differenti periodi che devono
renderlo specializzato: nulla de-
ve essere lasciato al caso.

Nel ciclo di un anno il lavoro
deve essere determinato in fun-
zione degli obiettivi agonistici
principali relativi alla stagione
e viene suddiviso in:

— periodo di preparazione, che
va dalla prima decade di
novembre a tutto maggio,
suddiviso in tre sottoperio-
di (novembre - dicembre,
gennaio - marzo, aprile -
maggio] .

In questo periodo, in cui si
migliora la condizione e la tec-
nica, il lavoro & determinante
ai fini del rendimento della sta-
gione agonistica; la sua carat-
teristica € quella di un grande
volume di lavoro, ma d'intensita
relativa.

— Perinodo agonistico, che da
giugno si protrae fin verso
la fine di ottobre, in cui si
raggiunge e mantiene la
forma; ha, rispetto al pre-
cedente, la caratteristica di
un volume -di lavoro -pil
ridotto, ma d’intensitd mag-
giore.

L'atleta continua ad allenarsi
regolarmente in quanto la pre-
parazione verra ridotta solamen-
te con un microciclo di allegge-
rimento per preparazione speci-
fica delle 4-5 gare piu importan-
ti, mentre le altre possono con-
siderarsi come dei controlli ago-
nistici.

— Periodo di transizione, che
si collega con la stagione
successiva, serve per il
mantenimento della condi-
zione fisica raggiunta e per
il ricupero delle energie
nervose con riposo attivo:
attivitd generalizzata disten-
siva.
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Criterio sullo sviluppo del lavoro
di forza

Nel primo sottoperiodo della
preparazione il lavoro sulla for-
za viene svolto con resistenze
esterne elevate e mediamente
elevate, metodo degli sforzi ri-
petuti. ’

Per i principianti questo viene
soprattutto indirizzato sulla re-
sistenza muscolare locale, men-
tre per quelli che posseggono un

buon livello di preparazione &
gia possibile seguire un criterio
di proporzionalita col lavoro tec-
nico (il transfert avviene sola-
mente nei primi stadi della pre-
parazione).

Nel secondo sottoperiodo la
metodologia cambia e ci0o par-
ticolarmente per gli atleti del
secondo gruppo, i quali posso-
no passare al lavoro sugli sfor-
zi massimali (potenziamento
generale).

Siccome in questo sottope-
riodo non aumenta solamente il
lavoro, ma al maggior impegno
muscolare si aggiunge la forte
sollecitazione del S.N.C., biso-
gna seguire scrupolosamente
I'alternanza ciclica nella distri-
buzione dei carichi di allenamen-
to al fine di poter ricuperare ed
assimilare (v. lezione su « Teo-
ria e Metodologia dell’allena-
mento »).

Nel terzo sottoperiodo, o ri-



cerca della forma, il lavoro di-
venta piu specifico. Prevale il
metodo delle applicazioni dina-
miche della forza in quanto si
cerca ancor piu la trasformazio-
ne, la finalizzazione della forza
incrementata. Assume dunque
maggior valore il lavoro sulla
forza speciale. Il volume del la-
voro sulla forza generale viene
ridotto.

Nel periodo agonistico, se l'in-
cremento della forza é stato buo-
no ci si limita al suo manteni-
mento per consentire un efficace
{avoro tecnico, per il quale so-
no indispensabili freschezza e
sensibilita muscolare.

Criterio di sviluppo del lavoro
tecnico

Nel primo sottoperiodo ven-
gono esegquiti lanci con [l'at-
trezzo regolamentare e pesante
(forza speciale), di cui almeno
la meta da fermo, per la tecnica
del finale ponendo ['accento sul-
l'azione estensiva degli arti in-
feriori.

In questo modo il lavoro con
I'attrezzo pesante non serve so-
lamente per la trasformazione
della forza, ma anche per lo stu-
dio della tecnica per fissare e
perfezionare lo schema motorio.

Nel secondo sottoperiodo la
tecnica viene ad assumere mag-
gior importanza; aumenta il nu-
mero complessivo dei lanci, di
cui una ridotta parte ancora da
fermo. ‘

Continuano i lanci con ['at-
trezzo pesante per il lavoro con
sovraccarico, e con quello re-
golamentare, ed iniziano gli altri
con l'attrezzo leggero, il tutto
ancora come lavoro estensivo.

Nel terzo sottoperiodo il la-
voro tecnico diventa prevalente
rispetto a quello sulla forza.

Aumenta il volume dei lanci
con l'attrezzo leggero, opportu-
namente dosati ed alternati col
regolamentare e pesante, che
trovano ora il loro pit grande
impiego per la ricerca della for-
ma.

I lanci da fermo vengono ri-
dotti al minimo indispensabile
in quanto per la preparazione
agonistica sono indispensabili
molti lanci completi eseguiti,

per lo piu, con rapiditd esecu-
tiva.

Nel periodo agonistico la se-
duta sul lavoro tecnico assume
il pil grande valore, si fanno
pochi lanci curando particolar-
mente:

— il ritmo;
— la coordinazione;
— il dinamismo.

Nella seduta dedicata alla tec-
nica si faranno anche esercizi
generali di lancio in forma ago-
nistica.

Seguiranno ancora lanci con
I'attrezzo leggero, ma a volume
ridotto, per la rifinitura agoni-
stica, oppure per evitare di far
perdere sedute di allenamento
tecnico agli atleti un po’ affati-
cati od in leggero calo di for-
ma, in quanto con quest’attrezzo
possono ancora mantenere il
controllo della coordinazione,
cosa che non sarebbe loro pos-
sibile con I'atirezzo regolamen-
tare.

Nei piani a carattere plurien-
nale, che interessano partico-
larmente i lanciatori appartenen-
ti a classi superiori di rendimen-
to, si debbono fare programmi
molto dettagliati ed individua-
lizzati, in cui, ad esempio:

— nel primo anno si curera
particolarmente |'incremen-
to della forza generale;

— nel secondo gli esercizi
speciali di forza, la tecnica,
i salti, la velocita, sia spe-
cifica che aspecifica:

— nel terzo, che potra coin-
cidere con i grossi risul-
tati, s'insistera moltissimo
sulla rifinitura tecnica, non
trascurando logicamente gli
altri elementi.

(Per quanto riguarda ancora
I'allenamento basato su di un
anno o su diversi anni, riferirsi
alla medesima parte nella le-
zione sul « Lancio del disco »}.

Esercizi di controllo

Questi sono i soli in grado
di fornire, nel tempo, indicazioni
utili per un corretto andamento
dell'allenamento, e trovano il
loro impiego specialmente nel
periodo della preparazione e par-
ticolarmente nei vari momenti

del suo sviluppo; di qui la loro
caratteristica periodicita.

Servono per stabilire lo sta-
to fisico e tecnico dell’atleta, e
per verificare I'assimilazione e
I'evoluzione dell’allenamento.

Risultano quindi un valido
strumento per [l'allenatore, il
quale, se necessario, potra ap-
portare tempestivamente corre-
zioni e varianti indirizzando il
lavoro sugli elementi dimostra-
tisi carenti.

In questo modo ['allenatore
ha la possibilitd di un continuo,
costante controllo ed una visio-
ne sempre piu chiara dell’an-
damento dell’allenamento, ridu-

cendo cosi al minimo il mar-
gine di errori.
Molto utili i tests sui lanci

dei tre attrezzi (regolamentare,
pesante e leggero) che possono
rilevare in quale misura la forza
€ stata finalizzata nel gesto tec-
nico, e quale ne sia il livello.

Tests (per la categoria « Senio-
res »)

Tecnica - forza generale - for-
za speciale - velocita specifica
(settimanali) :

— lancio del peso da fermi
(Kg. 7,257 - 4);

— lancio all'indietro da sopra
il capo (Kg. 7,257 - 4);

— forza speciale, lancio del
peso (Kg. 8,% - 5);

— velocita specifica: lancio del
peso (Kg.6-3).

Capacita di salto e velocita
aspecifica (mensili):
— salto in lungo da fermo;
— salto triplo da fermo:;
— salto triplo a piedi pari;
— test di Abalakov;
— m. 30 con partenza dai

blocchi.

Forza generale (annuali):

~— distensione alla panca (ob-

bligatorio) ;
— squat (obbligatorio);
— 1/2 squat;
— slancio da dietro.
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