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TECNICA E BIOMECCANICA DEL 
LANCIO DEL MARTELLO



 Che cosa è la TECNICA  
• La tecnica è un processo motorio che permette di risolvere in modo razionale ed economico 

 un problema motorio 

• Uno sviluppo carente della tecnica 

 impedisce all’atleta di trasformare il suo potenziale Fisico-Motorio in risultati elevati 

 nella sua prestazione specifica 
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 TECNICA del lancio del martello

Posizionamento (in pedana)

Impugnatura

Attacco

I preliminari

I giri 

FINALE

Piazzamento-Finale 

 Le fasi 
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• I PRELIMINARI

Katzberg (CAN) Heriksen (NOR) Rogers (CAN) Kassanavoid (USA)

• Le oscillazioni preliminari sono usate per iniziare il lancio e per mettere in moto il sistema ATLETA-ATTREZZO   
•

• Generalmente si usano 2 preliminari ma ci sono atleti che usano 1 solo  preliminare , oppure addirittura 6. 
•

•  «IL PUNTO BASSO »  
•  “ PUNTO ALTO ” che si troverà nella posizione opposta al punta basso

• I preliminari delineano i «DUE» punti fondamentali  

I preliminari hanno una ritmica 
 che serve all’atleta per trovare e raggiungere la velocità ottimale dell’attacco.  

•
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• L’attacco 

L’ ATTACCO è la fase che unisce i preliminari ai giri  

Inizia alla fine del secondo preliminare e finisce quando il martello passa il punto basso.

Questa fase è anche la prima accelerazione che l’atleta imprime al martello
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• Cosa dobbiamo insegnare all’atleta? 

• Rimanere con le spalle basse ( non incassarsi con la testa)  

• Mantenere le spalle sul bacino senza inclinarsi in avanti  

• Perdere la torsione delle spalle che si è formata durante i preliminari e ritornare con le spalle e il bacino rivolte 
al punto 0. Il tutto mentre il piede destro o sinistro se mancino comincia a premere sul terreno per essere 
pronto a girare 

• Non far cadere il martello sul lato dx o sx se mancino ma sostenerlo con la schiena
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I GIRI 

In base alle caratteristiche dell’atleta che abbiamo davanti e in base alle sue qualità si decide se impostare l’atleta su una tecnica a 3 giri, 
4 giri, o addirittura 5. 

La differenza che c’è dai due tipi di tecnica è che nella tecnica a 4 giri il primo giro viene fatto sull’avampiede per poi ritornare al 
solito movimento TACCO-PUNTA con il piede sinistro che spinge; mentre con l’uso della tecnica a 3 giri ,tutti i giri vengono fatti 
passando sul piede perno dal tacco alla punta e il piede destro sempre in spinta
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• Il giro o I GIRI

Indipendentemente dalla tecnica di lancio che usiamo (3 o 4 giri)il giro sarà sempre uguale e ripetuto.

Nel giro si possono contraddistinguere due momenti fondamentali. Il momento del DOPPIO APPOGGIO (o doppio 
supporto) e il momento del SINGOLO APPOGGIO (o singolo supporto )

D.A S.A
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• Un pò di Biomeccanica sul giro 

- Il rapporto tra il tempo del Doppio Appoggio e Singolo 
Appoggio deve essere massimo di 1 

- Il doppio appoggio deve essere più lungo del singolo 
appoggio  

- Durante la fase di doppio appoggio l’atleta accelera l’attrezzo , 
mentre durante la fase di singolo appoggio l’atleta non può 
fare altro che diminuire o al massimo far mantenere la velocità 
creata al martello.  

- La fase di doppio appoggio può essere considerata come 
spinta o come impulso  
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• Altre curiosità sui GIRI 

Pronkin (ANA) 78,16mtFajdek (POL) 79,81mt 

Fonte : Biomechanical report - London 2017 - W.A. 

Vediamo concretamente quanto l’atleta spinge il martello 
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• PIAZZAMENTO FINALE  

Questa fase comincia quando alla fine del singolo appoggio dell’ultimo giro, l’atleta arriva con il piede 
destro a terra e con le spalle in torsione sul bacino  

Da qui comincia il piazzamento per eseguire il finale del lancio con la massima potenza. 
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• IL FINALE  

Questa fase inizia quando l’attrezzo passa attraverso il punto basso e l’atleta 
comincia a distendere le gambe attraverso le caviglie ,le ginocchia e il bacino.  

Una volta finito il lavoro delle anche e del bacino , si da un’ulteriore 
accelerazione all’attrezzo attraverso il busto e le braccia che rimangono 
distese per tutto il periodo ,fino a che il martello non raggiunge il punto più 
alto  

Durante questa FASE il martello raggiunge la massima velocità del lancio. 

Nella spinta verso l’alto i piedi ruotano di 90° sempre nelle direzione del lancio.  

Il piede destro continua a spingere con tutto l’anvampiede mentre il sinistro 
una volta ruotato andrà con tutta la pianta a terra per dare ancora più 
propulsione al martello.
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• Fase di recupero   

Una volta che l’attrezzo è uscito dalle mani , l’atleta ricerca il perfetto equilibrio 
per rimanere dentro la pedane e uscirne dal dietro una volta che l’attrezzo ha 
toccato terra 
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• Qualche Parametro 

Tempi dei giri dal completo al 
singolo appoggio e doppio 
appoggio 
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• Altro parametro 

L’angolo di uscita ottimale è 40° +/- 3.5° 
Bartonietz 2000

Il fattore che più influisce sulla 
prestazione è la velocità del rilascio  
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• Elementi fondamentali della tecnica  

• Tenuta dei vari distretti ARTICOLARI in particolare:  

Ginocchia -anche-colonna vertebrale - asse delle spalle  

Questo per trasferire quello che creiamo con le spinte degli alti inferiori al martello

• Fasi di contrazione e decontrazioni della parte superiore del corpo durante le 
fasi di DOPPIO APPOGGIO e SINGOLO APPOGGIO

• RITMO di lancio sempre in crescendo
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Quanto caricamento bisogna ricercare in partenza?
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