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Ricerca_—Allenamento—Gara

QD'\/lpl_EMENTC] DIDATTICO DELLA RIVISTA DELLA SFGS PER LO SPORT DI COMPETIZIONE

Preparazione fisica del giavellottista

André Michoud

Testo italiano: Sergio Sulmoni, Bellinzona

Le qualita del giavellottista sono: velocita - scatto - scioltezza - forza - tecnica.

Preparazione fisica:

durante il periodo invernale (dicem-
bre a febbraio) la preminenza ¢ data
alla cultura fisica in tutte le forme.
Velocita:

fOOting - piccole corse - accelera-
21oni.

Scatto:

Corsa agli ostacoli (91,4) - salto tri-
Plo senza rincorsa - salto in lungo
$enza rincorsa - salti di ogni genere.

1

chia in avanti, poi raddrizzarsi.

Scioltezza:

cultura fisica - scioltezza - elonga-
zione - rilassamento.

Forza:

alterofilia - ginnastica agli attrezzi -
lavoro con sacchi di sabbia.

Tecnica:

preponderante per il giavellottista,
cosi come per gli altri lanciatori.

2. Raggomitolato, dorso alla

al di sopra della testa.
Spingere il petto in avanti
e in alto e sollevare il piu
possibile il bacino.

spalliera, presa delle mani discosti.

Raccomandazione importante:

Fino all’eta di 18 anni, un’«appren-
dista atletay» deve essere iniziato a
tutte le discipline atletiche affinche
possa svilupparsi razionalmente.

Non ¢ che a questa eta (18 anni), che
il giavellottista potra dare pieno ren-
dimento tanto sul piano tecnico che
su quello fisico.
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. Appoggio manuale e pedestre (gambe e braccia in

3. In appoggio facciale, corpo rilassato; piedi leggermente
€stensione): ponte sopraelevato. Flettere le ginoc- i

Sollevare il bacino il piu in alto possibile.

DA 68§

4, Corpo
braccia nel prolun- divaricate, braccia
8amento del corpo all'indietro, mani
€ mani trattenute trattenute da un

a2 un compagno. compagno: incli-
Marcxare con tre nare il corpo al-

Passi ritmati. I'indietro.

8. Esecutore in sospensio-

Ne dorso alla spalliera. braccia.
3 aluto s mettera fra
4 spalliera e il compa-
gno Sospeso, dorso a
[‘Orso. mani impugnan-
1:3 l[l;n piolo. Tende poi
a raccia e incurva il
c(())rso per sollevare il
Mpagno che deve es-

lSere completamente ri-
assato.

inarcato, 5. In piedi, gambe 6. In piedi dorso a dorso, piedi paralleli,
braccia alzate, darsi le mani. I due
esecutori fanno simultaneamente un cate,
passo in avanti in posizione di spac-

polsi).

7. Esecutore in posizione ventrale, braccia nel prolunga-
mento del corpo. Il compagno, in piedi, gambe divari-
solleva ind. il tronco dell’esecutore (presa ai

4 a4 Y ICE

9. Posizione in ginocchio: circolo delle

10. In piedi, gambe divaricate, corpo inarca-
to, petto verso I'alto. Raddrizzarsi spo-
stando il bacino indietro e il tronco e le
braccia in avanti.

(continua a pag. 82)
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Anche le donne sanno lanciare
il giavellotto

Marion Luttge, DDR.
Campionessa d’Europa 1966.

In questa serie di fotogrammi, vedia-
mo la campionessa d’Europa 1966 a
Budapest nel suo miglior lancio di
m 58,74.

Marion Luttge, un’atleta della Re-
pubblica democratica tedesca, e
nata il 25.X1.1941, ¢ alta m 1,67 e
pesa kg 69.

Si faccia attenzione al fatto che €
mancina. La posizione del giavel-
lotto & gia, al momento dell’abbassa-
mento dello stesso, quella di lan-
cio. Particolarmente degna di nota
ci sembra la costatazione che il
braccio portatore dell’attrezzo vien
tenuto diritto in dietro e che non
e stato girato in rotazione all’e-
sterno per innescare il movimento.
Le punte dei piedi non sono posate
invano pit o meno in linea retta.
Si osservi la perfetta tenuta del
giavellotto con il palmo della ma-
no verso l'alto. La fase di partenza
dell’attrezzo non sembra, a prima
vista, riuscita in maniera perfetta
(fig. 15). La lanciatrice € sicura-
mente un po’ troppo piegata a de-
stra. Si osservi perd il formidabile
inarcamento del corpo e il conse-
guente movimento a catapulta del
tronco (che sembra eventualmente
intralciare un poco I’estensione del-
le articolazioni del piede e del gi-
nocchio). In conseguenza di quanto
sopra occorre essere piuttosto pru-
denti con la critica di quanto appa-
re nella fig. 15.

Arnold Gautschi

Fotogrammi: Elfriede Nett
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11. In posizione dorsale sopra un plinto, pie- 12. Esecutore in ginocchio, braccia nel pro- 13. In piedi, a una certa distanza dalla pare-
di fissati sotto una sbarra della spalliera lungamento del corpo, giavellotto tenuto te, gambe divaricate. Afferrare il pallone
o trattenuti da un compagno, braccia nel a due mani orizzontalmente. L’aiuto af- pesante a due mani, flettere il tronco e
prolungamento del corpo: rialzare e ab- ferra il giavellotto, e 1’esecutore inclina il toccare la parete col pallone fra le gam-
bassare il tronco. corpo indietro. be. Raddrizzarsi e toccare la parete col

pallone al di sopra della testa (corpo inar-
cato).
In piedi, gambe divaricate, pallone pesame tenuto a 15. In ginocchio, pallone 16. In piedi, posizione di spaccata, pallone
due mani davanti al corpo. Tracciare un ampio cir- pesante tenuto a due pesante tenuto a due mani dietro la testa:
colo indietro, passando al di sopra della testa e mani dietro la testa, lanciare il pallone tendendo la gamba po-
quindi lanciare braccia flesse: lancia- steriore poi quella anteriore.

re in avanti.
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17. Raggomitolato, pallone pesante 18. In ginocchio, pallone pesante tenuto con una 19. In piedi, posizione di spaccata, pallone pe-
tenuto a due mani davanti al cor- mano, braccio teso indietro: lanciare il pal- sante tenuto con una mano, braccio teso al-
po; saltare in sospensione, corpo lone al di sopra della spalla. I'indietro: lanciare sopra la spalla con esten-
inarcato, poi lanciare. . sione delle gambe.

@) .

" Fr T iR A

20. In posizione ventrale sopra un plinto, piedi 21. Coricato dorsalmente su un 22. Lanciare un peso (1 a 4 kg) col ritmo di 3 falcate.
fissati sotto una sbarra o trattenuti da un pallone pesante, braccia nel
compagno: afferrare il pallone pesante, rad- prolungamento del corpo. Af-
drizzarsi e lanciare. ferrare un secondo pallone,

raddrizzarsi e lanciare in av.
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23. In piedi, posizione di spaccata, boccia tenuta a due 24. In piedi, manubrio a disco sulle spal- 25. In piedi, manubrio sulle spalle dietro
mani, braccia flesse dietro la testa: fare un passo in le dietro la nuca: ampia spaccata in la nuca: flessione ed estensione delle
avanti e lanciare. avanti, alternativamente a s. e a dr. gambe (squats).

26. Bobina Andrieu. 27. In piedi, posizione di spaccata, ginocchia fles- 28. Altra_variante dell’e- la nuca, braccia fles-
Afferrare I’ asti- se, manubrio dietro la nuca, braccia flesse: Sercizio precedpnt_e. In se, corpo ad arco:
cella a due mani, tendere le braccia verso 1'alto con estensione pos. eretta, piedi pa- raddrizzarsi tenendo
braccia tese: ar- delle gambe. ralleli leggermente di- le braccia verso 1'alto.
rotolare e sroto- scosti, sbarra dietro

lare la corda.
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29. In piedi, gambe divaricate, manubrio a disco 30. Strappo: stile in spac- 31. Sviluppato dalla posizione coricata.
sulle spalle dietro la nuca: rotazione del busto cata. (Il risultato varia secondo la larghez-
(i piedi restano fermi). za delle prese).
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