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gioco e di sport. Lo lanciarono gli antichi Greci ai Giochi
Olimpici, sotto il cielo del sud, lo lanciarono i Germani
sotto quello del nord, la Brunilde della saga impugno pu-
re una lancia, finché Sigfrido lancio pitr lontano. . .

E lo sport moderno ha conservato il giavellotto nel suo
repertorio. Dapprima tenuto ad una estremita, secondo
una cattiva interpretazione di una incisione greca, ora
nel mezzo, come vuole la logica e la forma, i migliori

lanciatori nel mondo son giunti a scagliarlo verso il quasi
incredibile limite dei 100 metri.
* ¥ ¥

La pagina tecnica della nostra rivista é dedicata, in questo
numero, al lancio. Si tratta di illustrarne la giusta costruzione
tecnico-metodica. Lo scopo principale vuol pero essere quello
di decidere tutte le forze attive nel campo del movimento
sportivo a rompere, esse pure, «una lancia per i lanci».

Insegnamento tecnico e metodico dei lanci

Armin Scheurer in collaborazione con il corpo insegnante della S.F.G.S.
Fotografie: W. Brotschin. Disegni: R. Handloser

Lezione di introduzione con la pallina (in pale-
stra)

Si mostri in primo luogo all’allievo come la pallina de-
ve essere presa in mano: essa non deve riposare nel
palmo, bensi essere tenuta tra le dita.

Esercizi:

1. Due allievi faccia a faccia, a distanza conveniente.
Lancio da fermi. Per chi lancia con la destra, il pie-
de sin. in avanti. Attenzione a un movimento corret-
to del braccio. Dapprima pero lavoro delle gambe
e del torso. Il br. (anche con la pallina!) venga tira-
to sopra la spalla di lancio. Cio esige una buona
estensione ad arco del tronco ed una proiezione in
av. del busto mediante energica spinta delle gambe.
Il compagno rinvia la palla nella stessa maniera (in-
tensita dei lanci).

2. Stessa disposizione degli allievi. Lanciare marcian-
do. Si cerchi di trovare subito una posizione di lan-
cio favorevole (movimento di lancio il piu lungo
possibile). Per questo occorre che
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le gambe lavorino davanti al corpo con i due ulti-
mi passi. Quindi, d., sin. e lancio.

3. Come I'es. 2, ma correndo leggermente. Quando il
lanciatore si sposta in avanti, il suo compagno si spo-
sta indietro, in modo che la distanza tra i due rima-
ne sempre la stessa.

4. Ritmo dei quattro passi dalla posizione, marciando.
La g. sin. rimane sulla riga, la d. esegue il primo



passo. Disposizione degli allievi: sempre faccia a
faccia.
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5. Come l’es. 4, ma correndo. Il primo passo venga
eseguito con un salto di corsa leggermente marcato.
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6. Si inizi con due passi di marcia fino alla riga, poi sal-
to di corsa. Si conti: uno, due, tre, quattro, lancio.
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7. Come I’es. 6, ma correndo. Si conti: uno, due - uno,
due, tre, quattro, lancio.

8. Si effettuino ora quattro passi di introduzione. Con-
tando, risulta: uno, due, tre, quattro - uno, due, tre,
quattro, lancio.
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9. Con classi piu avanzate nell’eta oppure composte di
buoni lanciatori, si pud cercare di prclungare la fa-
se di introduzione a sei, ofto e perfino a 10 passi.

Altri esercizi della lezione di introduzione
a) Lancio su bersaglio fisso
b) Lancio su bersaglio mobile
c) Giochi di lancio e di corsa.

Gli esercizi di mira vengano eseguiti, come variazio-
ne, sotto forma di piccoli concorsi di gruppo o indivi-
duali.

Quale allievo oftiene il maggior numero di centri? Op-
pure: gruppo contro gruppo, classe contro classe, ecc.
Anche durante I'esecuzione di questi esercizi, si fac-
cia sempre aftenzione alla buona posizione del corpo
e al movimento corretto del braccio. Si eviti che gli al-
lievi prendano cattive abitudini. Il lavoro, preso come
tale, delle gambe e del corpo non ha ancora un com-
pito importfante, e sara trattato specialmente nei capi-
toli sequenti. Nel corso degli esercizi di mira, si deve
accentuare particolarmente una forma libera di lancio,
rilassata (forma di gioco). Di tanto in tfanto si scelga
una forma speciale, come negli esercizi da 1 a 3, osser-
vando che il movimento del lancio sia esequito corret-
tamente.

Con esercizi di mira sotto specie di concorso, come
pure con giochi di corsa, non si desta soltanto interes-
se, gioia e piacere per il lancio, ma si ottiene anche una
lezione piena di vita.

A questo scopo dovrebbe tendere ogni nostra lezione,
e noi siamo persuasi che ogni monitore dell’istruzione
preparatforia fara tutto il possibile per inflammare i suoi
allievi per il lancio, assicurando loro, come conseguen-
za, successo e buone prestazioni.

Lezione di esercizio

In questa lezione seguiamo i principi dell’insegnamen-
to tecnico e metodico. Il nostro scopo & quello di for-

nire all’allievo, attraverso la giusta costruzione meto-
dica della lezione, la miglior forma di movimento per
il lancio a distanza.

Per il monitore ha inizio qui il lavoro piu difficile, in
quanto egli non deve essere soltanto un buon organiz-
zatore, bensi anche un eccellente osservatore; infatti
egli deve essere capace di scoprire gli errori princi-
pali e di metterli in giusta luce.

Con la lezione di esercizio inizia I'arte del lavoro di
precisione.

Facciamo come uno scultore. Il blocco di pietra (allievo)
deve essere sbozzato dapprima a grandi fratti; poi, a
poco per volta, si entra nel dettaglio.

Per il lancio dobbiamo procedere dal basso all’alto, ini-
ziando dalle gambe, per passare poi alle anche, al torso,
alle spalle, e, finalmente, al braccio di lancio. Percheé?
Un buon lavoro delle gambe assicura una buona posi-
zione del torso; questa, a sua volta, garantisce un’azic-
ne efficace delle spalle e del braccio di lancio.
Quando il lavoro generale ¢ tale da convincere sullz
comprensione del movimento da parte di tutti gli al-
lievi, si pud cominciare con I’istruzione e la correzione
particolare di cgnuno di essi.

Correzione dei singoli. Sforziamoci, al momento della
correzione, di scoprire gli errori principali e le loro
cause. Non si tratta di controllare la posizione dell’al-
luce oppure quella del mignolo, ma della qualita del
movimento nel suo insieme. La strada pili semplice
conduce sempre pill in frefta e pill sicuramente al tra-
guardo.

Studio del movimento del lancio (pallina)

a) Lancio dalla pcs. normale, tutto il peso del corpo
sulla g. dietro, il braccio di lancio teso, lo sguardo
diretto in av., il corpo arcuato.

sbagliato giusto

cattiva posizione del
braccio; di fianco alla
spalla di lancio.




Non si ricerchi la lunghezza del lancio, bensi si «li-
mino» i movimenti con picceli getti.

Movimento: mediante energica spinta delle g. (quel-
la dietro spinge, quella av. blocca), il corpo viene
proiettato in av. - in alto. Il br. con I'attrezzo vie-
ne «rimorchiato» a lungo dietro il corpo (lancio
a colpo di frusta).

Errori: nessuna fase di bloccaggio della g. av., co-
me pure caftivo lavoro delle anche e del tronco.

b) Lancio con due passi di rincorsa (marcia)
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Si richieda che le gambe precedano il corpo (allun-
gamento del percorso del movimento). La pallina
deve passare sopra la spalla di lancio.

Al momento del lancio stesso, si cerchi di seguire
(figuratamente) I'attrezzo, mediante un’energica spin-
ta del corpo sul suolo.

Lo stesso esercizio marciando.
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c) Come b), ma correndo leggermente.
Le g. partono dalla riga precedendo il corpo, il
braccio di lancio & teso, il palmo della mano rivolto
verso Ialto.

Durante la corsa precedente gli ultimi due passi, la
pallina sopra la spalla di lancio. Il br. si tende ind.
al momento del passaggio agli ultimi due passi (sal-
to di corsa, sin. -d.).

d) b) e c) come esercizio di mira sotto forma di con-
corso individuale o di gruppo contribuiscono al
raggiungimento della sicurezza e all’ottenimento del-
la nozione del movimento giusto. Il controllo del
monitore non deve mancare.

Il bersaglio deve essere posto all’altezza normale
della fraiettoria di lancio, affinché non avvengano
errori nella condotta del corpo e del braccio.

La determinazione corretta del bersaglio assicura
un buon movimento.

Studio del ritmo del lancio

a) Il mezzo ausiliare sequente garantisce buon succes-
so allorché si procede all’introduzione del ritmo dei
quattro passi: mediante cordicelle, bastoni, nastri,
tute d’allenamento, ecc., si delimiti un fossato, che
si supponga pieno d’acqua.
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Si adotti il ritmo seguente: quattro passi marciati,
uno - due - tre - quattro, poi un salto di corsa come
primo passo sopra il fosso, e uno - due - tre - quattro,
lancio. Durante il primo passo del ritmo di lancio
(secondi quattro tempi), ossia durante il salto di cor-
sa, si ha tempo a sufficienza per tendere ind. il br.,
porfante la pallina, I'oggetto di lancio o il giavel-
lotto (precedere I'attrezzo).

Nell’esecuzione del secondo e del terzo passo — il
famoso passo incrociato — le gambe precedono il
corpo. Per questo occorre che i due passi in que-
stione siano eseguiti molto rapidamente.

Il quarto passo — chiamato passo di bloccaggio —
¢ piuttosto grande, in modo che la g. posta in av.
blocchi il rapido movimento in av. del corpo (ca-
tapulta).

Al momento del lancio, tutto il corpo deve sequire,
per ricadere poi sulla g. d. Questo ultimo passo —
ricezione del corpo — fa parte del movimento di
propulsione e deve essere convenientemente eser-
citato; il maestro conta: uno - due - tre - quaitro -
lancio (oppure cinque). In questo modo non si ha
azione di frenaggio.
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Il medesimo esercizio di a), ma con quattro passi di
corsa come introduzione; si aumenti la grandezza
del fossato ad 1 metro.

Si conti- uno - due - tre - quattro; uno (salto di cor-
sa) - due - tre (correre sotto il corpo) - quattro (pas-
so di bloccaggio) - lancio (seguire).

La testa rimane sempre nella direzione di lancio.

Si commetie un errore

Se I'attrezzo (pallina) non vien portato dietro il corpo,
al momento del salto di corsa;

se si guarda ind., ovvero si guarda |'attrezzo (contor-
sione del corpo);

se si esegue il passo incrociato dietro la gamba d’ap-
poggio;

se la gamba di bloccaggio resta flessa, invece di eserci-
tare una proiezione in av. e verso |'alto;

se non si seque |'attrezzo con lo squardo, dopo il lancio
(la testa dirige il movimento);

se si esercifa il ritmo di lancio mettendoci forza (man-
canza di decontrazione).

Quando I'allievo ha compreso il movimento nel suo
assieme (primi e secondi quattro passi), si puo iniziare
con la correzione particolare delle diverse fasi. Dap-
prima correzione degli errori principali e poi studio
dettagliato.

Studio della rincorsa

Una rincorsa scorrevole e «decontratta» costituisce la
base per un buon lancio. Come si compone una tale
rincorsa per un allievo dell’l.P.?

a) rincorsa: 4 - 8 passi
b) passaggio ritmato: 4 passi
c) spazio di ripresa del corpo: 2-3 metri.

: ! 4 Schritte ca. 2my
o <GDSn:hnt‘L: - QE @ucz l /
SIS antaut | Obergung  Auffang-

Introduzione della rincorsa: durante la prima lezione, si
eserciti la rincorsa con quattro passi di introduzione e
quattro passi ritmati; nella seconda, con sei passi di in-
troduzione. Con dei buoni lanciatori o con allievi piu



anziani — che hanno gia due o tre anni di esperienza —
si pud aumentare la fase di introduzione a otto o per-
fino a dieci passi.

Misura della rincorsa (sei passi di introduzione):

a) si ponga un segno (a.) laddove si vuol passare dal-
I'introduzione ai passi ritmati;

b) a partire da questo segno, si effettuino sei passi ind.,
alla medesima andatura che si adopera per la rin-
corsa: un compagno controlli la posa del piede sin.
nell’'ultimo passo (b.). Per chi lancia a d. appunto,
la rincorsa comincia con il piede d.; viceversa per
chi lancia a sinistra; -
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¢) si corra di nuovo, per controllo, da b. in a.; il pie-

de sin. deve giungere in a., si cominci a correre con
il piede destro;

d) si riprenda in b., si corra in a. (piede sin. in a.), si
effettui il passaggio ai passi ritmati. Dall’ultima im-
prontfa della g. di bloccaggio, si lascino 2-3 metri di
spazio di ripresa del corpo. Si oftiene in questo mo-
do la misura di una rincorsa corretta.

Il tutto € molto semplice. Per ottenere perd, da parte
degli allievi, un progresso rapido, occorre conformar-
si esattamente a queste prescrizioni. Ci si chiedera il
perché di questo spazio di 2-3 metri, che riduce la di-
stanza del lancio. E si provi allora 'esecuzione di un
lancio corretto, con una rincorsa spinfa al massimo fi-
no alla trave, senza ottenere un «nullo»! Senza questo
spazio di ripresa, & impossibile utilizzare tutta 'ener-
gia di propulsione del corpo, senza correre rischi.
Ognuno dei tre capitoli trattati costituisce una lezione.
Ora, cari monitori L.P., al lavoro! | nostri allievi vo-
gliono giungere ad una buona prestazione; possiamo
raggiungere lo scopo solfanto se «ce la mettiamo tuf-
fa ».

Lezione di allenamento

Soltanto dopo buone lezioni di introduzione e di eser-
cizio, si pud cominciare con I’allenamento del lancio
propriamente detto. Possiamo definire le prime rispet-
tivamente come lavoro di «sbozzamento» e di «rifini-
tura tecnica»; nella terza si tratta di combinare le cono-
scenze fecniche con le capacita fisiche, allo scopo di
raggiungere una buona prestazione — espressa in me-
tri. Solamente mediante un certo numero di lanci, sul-
la base del principio «una volta non & niente, due volte
non sono molto, soltanto alla terza volta si raggiunge
qualcosa», si puo arrivare ad un risultato fangibile.

Esempio di lezione d’allenamento

Messa in movimento: corsa rilassata, attrezzo di lancio
sopra la spalla. Si lanci con il ritmo dei due passi (uno
- due - lancio). 10-20 lanci leggeri per riscaldarsi.

Misurazione della rincorsa: dapprima con quattro passi
ossia: uno - due - tre - quattro (rincorsa), uno - due - tre
- quattro (passi ritmati) e lancio.

Quattro passi di corsa normale e quattro passi ritmati
sono ampiamente sufficienti, nel quadro dell’istruzione
preparatoria, per |'esecuzione di lanci di prestazione.
Se gli allievi desiderano prendere una rincorsa piu
lunga, si pud dar loro, senza dubbio, la possibilita di
prolungare la stessa a sei, a ofto, e perfino a 10 passi.
L’esecuzione deve ad ogni modo sempre restare «de-
contratta» e ad andatura regolare.

Lanci di prestazione (sotto forma di concorsi):

a) quale allievo degli anni di nascita X, Y o Z realizza
il miglior lancio?

b) gruppo contro gruppo, a punti. 5 metri = 1 punto
(35 m. =7 pti.);

c) lancio di precisione a distanza. A seconda dell’et3
degli allievi, si allontani in proporzione il bersaglio.

Attenzione! In occasione di ogni concorso, il monitore
osservi sempre:

— che l'attrezzo sia preso in mano nella giusta maniera
— che la rincorsa sia scorrevole

— che il passaggio dalla rincorsa ai passi ritmati sia
armonico

— che la posizione del braccio di lancio sia giusta
— che tutto il corpo segua il movimento del lancio.

Abbiamo passato in rivista i tre tipi di lezione; speria-
mo cosi di aver dato ai nostri monitori una buona ba-
se, sulla quale costruire con successo. E infatti neces-
sario che ai lanci venga data un’importanza particolare,
allo scopo di migliorare lo «standard» medio genera-
le. Non ci resta altro che augurar buon lavoro e tanto
successo.

Piccolo vocabolario (dato che abbiamo usufruito dei cli-
chés dell’edizione tedesca):

Marschieren = marciare

Wurf lancio
Laufsprung salto di corsa
Schritt passo

Anlauf = rincorsa
Uebergang = passaggio ritmato
Auffangraum = spazio di ripresa

IL CORSO FEDERALE MONITORI PER ESCURSIONI
A PIEDI E IN BICICLETTA avra svolgimentfo dal 3 al-
I’8 di agosto. Il programma & diviso in tre parti: un
giorno e mezzo di escursione in bicicletta sull’Altipia-
no, due giorni di escursione a piedi nel Giura e due
giorni di campeggio sulle rive del lago di Bienne.
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