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Allenamento della forza per lanciatori
di J.-L. Rey, membro del quadro nazionale dei discoboli

Sviluppo coricato

Azione principale su:

- tricipite (braccia)
- deltoide (spalla)

- pettorali (petto)

Differenti prese:

- presa allargata
azione prédominante dei pettorali

lanciatori di disco

- presa normale (altezza spalle)
azione prédominante dei tricipiti

lanciatori di peso

Addominali

Questo esercizio ha il vantaggio di localiz-
zare correttamente il lavoro degli
addominali, minimizzando quello dei muscoli
psoasiliaci (lordosanti).

Osservazione

Insistere sul mantenimento del ventre
rientrato e sulla trazione dei talloni con-
tro il pallone (vedi freccia).

Squat o flessione delle gambe

Lavoro dei quadricipiti, dei glutei,
ischiogambali e dei lombari

Semi-squat
Per i principianti, la pressione esercitata
sui muscoli dorsali è meno grande.

Squat completo
Per un migliore sviluppo della massa mu-
scolare (riservato agli atleti affermati).

Precauzione

- carico adeguato
- talloni leggermente sopraelevati
- dorso perfettamente diritto (testa dirit-

ta in avanti)

Precauzione

Per i principianti è consigliabile far porre i

piedi sulbanco alio scopo di proteggere la

regione lombare.

Allenamer
(valido anch
corsi multip

Scopo: raffo

Organizzazic

numéro di s

numéro
di ripetizion
carico
(principianti
Carico (atlet
pausa fra le
esecuzione

- terminare il movimento sulla punta dei
piedi alio scopo di sollecitare i muscoli
estensori del piede

- con i principianti, porre una panchina
fra o immediatamente dietro le gambe
(sicurezza).
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I rotatori
Questo esercizio è particolarmente raccomandato causa I'assenza di pressione eserci-
tata sulla colonna vertebrale durante I'azione di torsione. All'inizio, questo esercizio si

esegue senza pallone.

Dorsali + «Rowing»
Questo esercizio sollecita i muscoli dorsali

e la cemiera tronco-coscia (grandi
glutei, ischio-gambali). Aggiungendovi
una trazione delle braccia (Rowing), mira
a compensare i numerosi esercizi di svi-
luppo praticati nella muscolazione (raf-
forzamento degli antagonisti).

Osservazione

All'inizio dell'esercizio, insistere sull'e/e-
vazione deilombariprima di tirare sulla
testa e la nuca.

Precauzione

Durante un lavoro con carichi pesanti, è

indispensabile che due aiutanti frenino la

discesa della sbarra sulle spalle.

Getto dietro la nuca

Questo movimento, eseguito a partire da
un impulso delle gambe, pud essere
assimilate nel gruppo degli sviluppati.

Osservazione

Puo essere eseguito con una sbarra sulle
clavicole (slancio).

a cantieri
sr gli adepti ai con-

mento generale

Î 3

10

50-60%
70%

ie 2-3 min.
dinamica -
positiva
(movimenti ben
controllati)
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