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Dogma Sportivo

La tecnica di base
deve essere uguale
per tutti.

Gli stili possono
variare e adattarsi alle
caratteristiche degli
atleti.
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eccanici lancio del
disco

accelerazione \

massima max velocita
torsione f uscita
sistema 87 attrezzo

dinamici

PRESTAZIONE



ocita di rilascio

LAAF
2 World Championships
Velocity (m/s) RESULTS
10 K Discus Throw Men - Final
0 a— s - "‘. Neubrandenburg | Jahs — omf
Entry Atbome  Transion  Delivery  Release e R el oo rur R e
‘ 1. AH s 2 Sollenuna 29 kn 2017
—GUDZIUS 8.19 12.29 9.99 9.21 23.99 @ it e e
STAHL 553 10.37 10.90 9.72 24.31 Shugust 17_t92 519G | 474
——FINLEY 445 9.65 8.68 794 24.01 — T T T s T T
1 Andrius GUDZIUS LT 1%Feb?l 3 6921 6752 6921 8343 8 X 398 6789
DACRES 4.78 9.34 8.08 8.18 23.98 2 Daniel STAHL swi YAt 2 69.19 Q X 69.19 6658 7 4857 éx 306
MALACHOWSKI 5.69 9.65 8.21 9.04 2423 3 Mason FINLEY Ust 70 1 6800 [ &7 eeon a2 s 1% se% X
13 Fedrick DACRES JAM  28Feb% 11 65.83 65.62 6570 X 5 65.83 6441 6467
HARTING 482 7.02 7.84 9.60 2368 5 Piotr MALACHOWSKI POL 7488 12 6524 5396 6506 5488 & X 6520 6392
6 Robert HARTING GER 1808 7 65,10 6510 X 6475 3 X X X
URBANEK 8.06 8.85 7.35 6.70 2344 7 Robert URBANEK POL AT 9 6415 6193 6413 6391 2 8414 X 6346
SMIKLE 555 8.70 8.27 7.93 2346 8 Traves SMIKLE JAM TMy2 4 6404 63.66 6406 X 1 6228 X 637
9 Lukas WEISSHAIDINGER AUT 20Fex92 10 63.76 63.76 6275 X
WEISSHAIDINGER 5.89 8.70 8.92 12.04 2343 10 Apostolos PARELLIS CYP %8s 5 6317 5218 6317 X
Simon PETTERSSON SWE 3sn% 8 6039 55.58 60.39
PARELLIS 8.07 8.46 7.82 8.45 22.64 T = b R
PETTERSSON 5.65 10.44 9.65 8.66 2245 Timing and Measurement by SEIKO AT-DT-M-f--A--RS1.v1 Issued at 20.29 on Saturdsy, 05 August 2017
KANTER 2.80 8.93 8.90 8.16 23.24 I
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OBIETTIVI TECNICI LANCIO DEL DISCO
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Forza nella direzione del lancio
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modello Valarie Allmann
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rfetta, risultati eclatanti

S e ot N

AN e
%——;—’/r
™



Focus su 5 elementi tecnici

~1. Braccio lanciante alto durante tutto il lancio

,él\/laggﬁore velocita di partenza e di finale
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Focus 1
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nel passato I'aspetto ascensionale e ondulatorio
del braccio era talvolta molto accentuato con

notevole sollevamento finale
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oggl tale aspetto e limitato e il
. _disco ruota su un’orbita piu’ piatta




1 campioni sbagliano ?
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taggi biomeccanici




1. disco che entra piu’ facilmente
neII ‘angolo ottlmale di uscita




*Non dimentichiamo

maggiore maggiore angolo di
velocita uscita distanza di uscita attrezzo
attrezzo lancio piu’ basso
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Ischio di turbolenze al
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3.braccio di leva piu’ lungo
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ore possibilita anticipo arti
- inferiori su arti superiori



soluzione
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operativita

rilassamento

arti superiori

motore del giusto
lancio posizionamento



Focus 2
enimento angoli al ginocchio

,biIi per tutto il gesto (CdM)
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momenti critici
per tale aspetto

finale di lancio




soluzioni

radente

ruotante e
con poca
distensione



aggi biomeccanici




1.Minore dispersione velocita
rotatoria
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0 angolo torcente tra
e piedi e braccio lanciante
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0 contatto piedi a terre
ungo nel finale con maggiore
spinta al suolo
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inocchia per tutto il
a in pedana
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Focus 3
lore velocita di partenza e di

Nome Entrata Volo Transizione Finale Rilascio Risultato
m/s m/s m/s m/s m/s m.
Allman 6,01 7,51 8,60 11,90 25,80 71,16
Perkovic 5,35 5,36 6,92 11;20 24,93 7831
Stevens 2,28 7,29 8,54 8,99 25,60 69,44
Michon 5,18 7,16 6.02 6,37 23,81 66,21
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per max velocita rilascio

velocita di
partenza
controllata

velocita di
partenza elevata

A Kk

risultanze incerte



Scelta partenza veloce

via & finore e il differenziale di velocita per
ragélfmgere quella ottimale € minore.




problema



antaggi biomeccanici




1.vincere inerzia attrezzo in partenza




acilita incrementi
|locita attrezzo nel finale




3.raggiungimento livelli piu’ elevati
velocita nel poco tempo a
disposizione
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durata varie fasi di lancio

PARAMETRI

Baltezza del rilascio in cm
Eangolo di rilascio

Belocta dirilascio in mtisec
iurata della fase di entrata in sec

urata della fase di volo in sec

Biurata della fase ditransizione in sec

iurata della fase dirilascio in sec
3-ambio velocita disco nella fase di volo mtisec
-ambio di velocta disco fase di transizione
Iik-ambio velocita disco fase di rilascio mtisec

98- ambio totale vel. disco (T.+R. fasi) (mtisec)
listanza lancio




soluzione

P

-«Jr’/a}ﬁ/.'.'.-.-;_-), e

s :“:'f".{:.xxf.-‘xmdw.‘.' aasizay



e ampiezza dei movimenti
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etica si hannole risultanze
I’ accelerazioni concorrono nella genesi di
ovimento perché spesso esse si sommano

T e T, 1, Nel lancio del disco lo
' : spostamento in pedana e
dato dalla combinazione di
due accelerazioni:
traslatoria e rotatoria.

Il loro contributo alla
velocita finale e
rispettivamente del:

20% e 80%.



erazione traslatoria

Limite determinato dalla

In un
circai

lunghezza della pedana
(2,50 m.)

ancio di 64 metri
CDM si sposta

circadi 1,50 m.



celerazione rotazionale

R

Limite indeterminato in base
alle posizioni assunte e alle
= | dimensioni antropometriche.




e momento angolare

Movimento ampio gamba
dx e azione ruotante e
ruotante/ traslatoria del
piede sx



max velocita di
rilascio

‘maggior

braccio di
attrezzo su leva

orbite piu’
ampie
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el momento lineare e
are alla velocita del disco

VELOCITA' ORIZZONTALE
momento lineare in avanti 6%
momento angolare rispetto all'asse verticale 94%
VELOCITA' VERTICALE
momento lineare verso |'alto 10%
momento angolare intorno all'asse orizzontale 90%

Andreas Maheras , 2022



opo rilascio facile senza
problemi di nullo



netti aerodinamici

maggiore effetto
giroscopico sul

maggiore stabilita
aerea attrezzo

maggiore
sfruttamento
effetti

aerodinamici migliore utilizzazione

vento contrario




antaggi biomeccanici




anere in pedana

ore velocita rotazionale
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soluzioni



ocus 5
orretto piazzamento finale
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Risultati studio biomeccanico
Angius/Caminati (2022)

LANCIO DEL DISCO

IL PIAZZAMENTO FINALE

Autore: Francesco Angius
Collaboratore analista: Mirko Caminati




e velocita nelle ultime
due fasi del lancio
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cita tra fase di rilascio e
1zio del doppio appoggio

differenza velocita tra il rilascio e
I'arrivo in doppio appoggio
P inm/s

1478 1459 1607 158 ¢ .9 0.74 563 15.08
11,39

m differenza




a finale generata nel
finale di lancio

% velocita finale generata nel finale
80 v
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Il piazzamento finale dell’atleta e sicuramente

fondamentale per riuscire a ottenere
queII ‘accelerazione fondamentale che porti
I ”‘*‘fezzo ad avere Ia massima veIouta d| uscita




" metri generato dal
2nto della linea che unisce i due
go| al suolo e iI diametro della pedana si é

fetto alla:best performance

r Pearson 74°/77° (%-alfa) 0,42

ANGOLO  |% efficacia metrica

media 76 94,8
moda 77 93,7
mediana 75 94,9

Scatterplot "angolo di apertura - % efficacia metrica"

@® = 0858'x+30R*=0,18
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Viceversa lo scostamento da tale range angolare
ha visto crollare tale efficienza e diminuire

»J___}_netevolmente le presta2|on| degll atleti in




ia lo scarto di pochi gradi ha portato a un crollo
~__di efficienza impressionante testimoniando
| lmportanza di un corretto e preciso
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. _piaz ii:jmento flnale per produrre efficienza




ampione globale ha rilevato anche

s ancanza di stabilita sia all'interno degli

-~ “stegsi atleti sia in atleti diversi sintomo di una

‘* enva a casualita del loro piazzamento in
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antaggi biomeccanici




Sviluppo
sequenziale e
corretto catena
cinematica
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sviluppata al accelerazione

rilascio

Sommazione delle
forze e delle
accelerazioni

generate




soluzioni

pled”nel p(lazzamento finale

nsenf’e st;abllmente esercitazioni per il piazzamento
&f’nale nei programml di allenamento e all'interno

/




agonistico

1° settimana

el disco juniores maschi

lunedi

martedi

mercoledi

giovedi

venerdi

sabato

ginnastica 20

3 x 10
addominali,
dorsali,
trasversi

forza: 4x6x60%
volontario
panca + ¥
squat

Reattivita:
3x10
balzelli
sugli
avampiedi
in
rotazione

corsa s’
ginnastica 20
lanci:

30 conkg 2 +
kg 1,75

velocita: 6 x 20
mt dai blocchi

corsas”
ginnastica 20

forza: 4 x 2 x
95%

panca +
girata

poli: 30 lanci
leggeri

corsa S “
ginnastica 20 “

lanci:
30 con kg 1,75
+ kg 1,5

Pliometria
:3x10
cadute da
50 cm soli
piedi in
rotazione

corsa 5’
ginnastica 20

forza specifica:
30 lanci palla kg 2
in rete

imitativi:
3x10
a)completi
fino al
doppio
appoggio
finale
b)frontali
fino al
doppio
appoggio
c)2 completi
fino al
doppio
appoggio

corsas”
ginnastica 20

lanci:
30 standard

Balzi:

10 lunghi da
fermo, 10 tripli
con 4 passi
d’'avvio, 6
quintupli con 4
passi d’avvio




CAZIONI PRATICHE
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1ppo della tecnica e nella pratica di
ortanza fondamentale all’arrivo dei piedi nel
piazzamento finale




2. sviluppare esercitazioni analitiche, segmentarie e
globali che portino al corretto arrivo sul finale




e pitture il posizionamento dei
8 perché I'atleta possa avere all’inizio un
riferimento visivo su dove arrivare




enza segni sulla pedana, mec
yunti focali nell’lambiente che circonda
I’atleta in pedana




nente il piazzamento finale
nzione alle informazioni dei recettori
interni
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6. trovare il piazzamento con apposite
esercitazioni svolte a occhi chiusi




7. effettuare piazzamenti corretti partendo da
situazioni iniziali difficoltate







cambiamenti produttivi in termini
di risultati

?

/"|curamente c’e una evoluzione per motivi
1 f|5|}:l antropometrici e scientifici.

& La ‘mija personalissima opinione (come
"F‘:;ng;;;;/"‘ffe rmerebbe Rino Tommasi) e:
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, nulla si distrugge, tutto
si trasforma»
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Grazie a voi per avermi permesso di
parlare di una cosa che mirende
felice




