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LA LEZIONE

Lancio del

giavellotto
di P.Gigax

1. Presa del giavellotto

2. Trasporto del giavellotto

Impedire lo spostamento della po-
sizione del giavellotto

— orizzontale, all’altezza della testa sopra
la spalla di lancio

— gomito puntato verso l'avanti, polso
leggermente girato verso I'interno

3. Rincorsa

Velocita di rincorsa ottimale;
Condotta tranquilla del giavellotto

Prima parte (fase ciclica)

— lunghezza: 15-20 m

— corsa progressiva, in linea retta, otti-
male individualmente

— tenere tranquillo il braccio di lancio

— il braccio libero si muove al ritmo di
corsa

Seconda parte (fase aciclica, 5 passi)

Preparazione al lancio (pre-tensio-
ne, accelerazione prolungata)

Trasferimento della forza, impedi-
mento di scivolare

— presa all’'estremita dell'impugnatura

3 generi di presa: pollice-indice, polli-

ce-medio, presa a tenaglia.(indice-me-

dio) costituisce I'eccezione

— I'attrezzo riposa nel solco della mano
(fra pollice e mignolo)

1° passo (sin.)

— falcata normale, accelerare il ritmo,
giungere sulla demarcazione

— inizio della retrocessione del giavellot-
to, in linea retta all’altezza della spalla

2° passo (des.)

la falcata aumenta

la retrocessione del giavellotto & con-
clusa, braccio di lancio completamen-
te teso nel prolungamento dell'asse
della spalla

asse della spalla parallelo al giavellotto

— asse del bacino girato indietro (di circa
50 gradi)

— dorso della mano voltato verso il suolo

— punta del giavellotto in direzione di
lancio e all'altezza degli occhi

3° passo (sin.)

— mantenere la posizione del corpo e del
giavellotto

— continuare I'accelerazione attiva e I'au-
mento della falcata

4° passo (des.)
Passo d'impulso

— stacco della gamba sinistra veloce,
piatto, ampio, prolungato, di colpo

— il piede sinistro supera quello destro in
aria

— giavellotto—spalla—bacino su asse pa-

rallelo .
— appoggio destro con posizione arretra-

ta del corpo

5° passo (sin.)
Passo di lancio (veloce e breve)

— veloce rotazione del piede destro e del
ginocchio all'appoggio in direzione di
lancio

— con lI'anticipo della gamba d’appoggio
(sin.) il braccio (sin.) oscilla lateralmen-
te

— rotazione energica del bacino e del to-
race in direzione di lancio

— il braccio di lancio & ancora teso

— appoggio del piede di stacco (des.) sul
tallone della gamba tesa

Lancio

— trasferimento della tensione (gambe—
bacino—tronco—spalla—gomito sul gia-
vellotto)

— scatto in avanti del gomito all’altezza
della testa

— estensione del braccio di lancio, da
dietro, sopra la gamba d'appoggio

— il giavellotto s’invola verticale sopra la
spalla (des.)

4. Contro-shilanciamento

la gamba destra si sposta in avanti e ri-
ceve il peso del corpo
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Tipi di presa

Fase dei 5 passi
Passo d'impulso

(4° passo)

@ Ampio passo della
gamba destra, veloce,
piatto e prolungato

OlLa gambua sinistra su-
pera quella destra in

T

=

3° passo

Mantenere la posizio-
ne del corpo e del gia-
vellotto

® Lavoro attivo delle
gambe (accelerazio-

lancio teso

® Con il 2° passo a destra, braccio di

® Posizione del giavellotto: nel pro- ;
lungamento dell’asse della spalla nistro
(parallelo al giavellotto)

@ Presa all'estremita dell'impugnatura

@ Il giavellotto riposa nel solco della ma-
no fra pollice e mignolo

® |l giavellotto & trasportato orizzontale
all'altezza della testa

Osservazione

Prima di ogni lancio controllare la presa e
il genere di trasporto.

O Giungere alla
demarcazione
con il piede si-

@ Inizio della re-

volo ne) ® Dorso della mano voltato al suolo tr.oceflsi?tne_ dle_:l
. iavellotto in li-

@ La parte superiore del ®Punta del giavellotto all'altezza . "al-

corpo resta-indietro ’ i i esadion v Rk
S degli occhi tezzadellaspal-

Giavellotto — spalla — @ Anca sinistra leggermente arre- la

asse del bacino paral- trata

leli
Braccio sinistro sotto

il giavellotto davanti

al corpo

La gamba destra si spo- Lancio
sta inavanti flessa e rice-

ve il peso del corpo @ Trasmissione della tensione sul gia-

vellotto via anche - tronco - spalla —
gomito

@ Scatto del gomito in avanti all’altezza
della testa

@ Estensione del braccio di lancio, da
dietro, sopra la gamba d'appoggio

A giavellotto s’invola verticale sopra
la spalla destra, braccio teso

Passo di lancio (5° passo)

@ Veloce rotazione del piede destro e
del ginocchio all’appoggio in direzio-
ne di lancio

Anticipo della gamba sinistra e oscil-
lazione laterale del braccio sinistro

@ Rotazione energica del bacino e del
tronco in direzione di lancio

Il braccio di lancio & ancora teso

Appoggio del piede di stacco (sin.)
sul tallone della gamba tesa
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