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il lancio dl disco  



Il lancio del martello  



Il getto del peso  



Il tiro del giavellotto  



Abbiamo visto i Campioni ma.....cosa dobbiamo fare 

noi per far diventare i nostri Atleti dei veri 

 

 

   LANCIATORI ? 



Partiamo da una prima analisi  
 relativa ai lanci e alla loro  

 
CLASSIFICAZIONE  



Tutti i lanci sono specialità con 
prevalente impegno di FORZA 
ESPLOSIVA caratterizzati da:  

 
VEsecuzione rapida  del movimento, 

con elevata espressione di  FORZA  

 
VElevata ñmaestria tecnica ò 

 

VVelocità come  componente 
principale della tecnica  (la  tecnica non 
può essere trattata indipendentemente dal rapporto con 
la velocità dei movimenti)  



Partiamo quindi dalla  

TECNICA 



 

 
Per  ñTecnicaò si  intende un 
processo motorio che 
permette di risolvere, nel 
modo più razionale ed 
economico possibile, un 
determinato problema di 
movimento (codificato)  

Cosa è la   TECNICA :  



La TECNICA 
SPORTIVA   

 
è quindi un 

procedimento 
razionale  

 

(cioè adeguato ed 

economico)   
 

per lôottenimento di 
alti  risultati 

sportivi  



Cosa dobbiamo conoscere per 

comprendere i principi della  

 

TECNICA SPORTIVA  ? 



BIOMECCANICA  

La biomeccanica studia i movimenti 
meccanico - fisiologici degli animali ed in 

particolare dellôuomo 

Lo scopo principale della biomeccanica 
è di creare le basi scientifiche della 
tecnica sportiva , per poter applicare 
in modo efficace le forze e avere 
quindi il miglior rendimento finale  


