APRENENTATGE JUGAT DEL LLANCAMENT DE PES
(Robert Bobin, 1983 — modificat per Miguel Vélez, 1998)

Llancem frontalment a dues mans

Ens col-loguem en dues files, cara a cara, els peus separats
lleugerament de davant cap enrere i dirigits a I’eix de llangament. Les cames
Ileugerament flexionades.

Mantenim, davant del pit, una petita pilota medicinal amb les mans
girades cap a I’exterior.

Fem una extensié de les cames i els bragos cap endavant per

projectar la pilota en la direccié del company col-locat al davant. Aquest la s ':': gfﬁ%jgﬁ_’g{e
rep a dues mans, a I’alcada del pit, i la llanca de la mateixa manera. Doblego lleugerament les cames, sobretot la cama del | ni quedar
darrere .... flexionat sobre
Doblego lleugerament les cames, sobretot la cama del M wiiayEs Pt o
darrere....
Llancem a una ma Les meves mans estan darrere de la pilota i apunto al
Peus separats endavant i enrere, el peu i el genoll davanters apuntant pit del meu company ...

en la direccio del llancament, el peu i el genoll darrere i I’espatlla Ilangador

o
molt lleugerament "oberts" cap a la dreta. 5‘\ /
Una petita pilota llastada es col - loca i sosté al palmell de la ma : /’&,r
dreta, a sobre de la clavicula. s
Efectuem una empenta-extensid de les cames fixant la nostra atencio M

en I’acci6 intensa de la cama del darrere per portar la pelvis cap endavant,
mentre que el brag s’estén obliquament cap amunt per projectar la bola.

Empenyo sobre les meves cames fent “lliscar” la meva
pelvis cap endavant per sobre del recolzament |\, haig d'elevar el
davanter esquerre .... peu per darrere

Organitzem concursos col-locant equips d’igual nombre davant per Vait L i
Dirigeixo els genolls en la direccio del llancament .... en langar. ..

davant, a la mateixa distancia de la zona numerada.

També podem classificar els equips tracant zones numerades en una

paret o col-locant elastics entre dos pals a altures successivament més altes. A -
Tota la primera onada de I’equip de I’esquerra llanga, en cascada. UJL
Després la primera onada de I’equip de la dreta llanga en el seu torn de la : g - %\‘
mateixa manera. e hh'_ 4
Se sumen els punts quan totes les onades de cada equip han Ilangat. d‘a?fanaglc?r'-ma \
abans del
senyal del AN
Monitor. ...




Llancem caminant - Nocio6 d'impuls

Col-loquem la bola a la ma llancadora. Els nostres dos peus estan
junts.

Avancem el peu esquerre, després col-loquem rapidament el peu dret
i el peu esquerre a la posicié descrita a la pagina anterior per Ilancar la bola
sense impuls.

L'espatlla Ilancadora esta oberta cap a la dreta i la projeccio de
la bola s'efectua per llancar sense impuls.
Donem ritme - Esquerra - Dreta - Esquerra --- Llancar.

Llancem « d'esquena » en pas expulsat enrere

Ens girem d'esquena a la direccio del llangcament.

Desplacem el peu esquerre cap enrere, després “I’expulsem”
mitjancant un endarreriment del peu dret que pren la seva col-locacié.
Encadenem la presa de recolzament esquerra i llancem.

El nostre desplacament demanda relaxacio, equilibri i ritme.

RITME: ESQUERRA llarg - DRET - ESQUERRA rapid --- LLANCAR.

Aquesta forma de llancar en "pas expulsat" és transitoria. Esta
destinada a familiaritzar-nos amb un desplagament a "marxa enrere".
Aquesta permet adquirir la relaxacié de la part superior del cos i de l'agilitat
de la part inferior.

Llancem amb saltet cap enrere

La técnica definitiva de llancament utilitza un saltet seguit d'un doble
recolzament. Exemple: Dret - Dret - Esquerra.

Ens familiaritzem amb el saltet sobre el peu dret seguint les linies
tracades a terra.

Repetim encadenaments de saltets: DRET - DRET - DRET ... per
aprendre bé el desplacament cap enrere.

Després vam fer un saltet: DRET - DRET seguit immediatament de
la col-locaci6 del peu esquerre i de llangar.

Vigilem conservar els eixos d'espatlles i malucs perpendiculars a
I'eix de desplacament tracat a terra i evitem qualsevol oscil-lacié lateral i
horitzontal del tronc i del pes.

Organitzem concursos de desplagament cap enrere, sense desviar-se
del eix, sense redrecar-nos ... El monitor puntua la técnica.

wQ

llarg Drml
Col-loco el peu esquerre, després rapidament gairebé alhora el dret i I'esquerre
deixant l'espatlla llangadora darrere....
Empenyo sobre la meva cama dreta per portar el pes del cos sobre la cama esquerra
i llanco ....
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Mantinc el meu brag esquerre davant, colze flexionat i polze
girat cap avall ....

Em despl Isat "Il " No haig de

m desplago per un pas expulsat “lliscant" sense xoc ... redrecar-me,

La meva esquena esta lleugerament arrodonida. Ella no es ni girar-me
redreca abans de la col - locaci6 del peu esquerre .... Pero, prematurament...

guan el peu esquerre fa contacte amb el terra, em redreco

girant per llangar.

o
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Al llarg de la realitzaci6 dels saltets, vigilo:
- Desplacar-me sobre I'eix ....
- Conservar I'espatlla esquerra "tancada” ....
- Fer el saltet sobre el peu, rapidament i amb facilitat com un cotxe amb bon

amortiment que no transmet els xocs a la carrosseria.




Llancem en el cercle

Llancem al principi sense impuls, des de [linterior del cercle
reglamentari o, si som molts, a sobre d’eixos tragats perpendicularment a
dues linies separades 2.135 m..

A l'interior del cercle, posem el peu esquerre a prop del contenidor (o
en la linia dibuixada). El peu dret esta separat darrere de 50 a 70 cm segons
I'estatura i una mica a prop de la perpendicular a I'eix de llangament.

Flexionem el tronc portant aixi el pes del cos sobre la cama dreta
clarament flexionada.

Des d'aquesta posicio, llancem elevant el pes per I'accié poderosa de
la cama dreta i la musculatura de I'esquena, unit a una rotacio cap endavant
gue precedeix a I'explosié del brag llancador.

Organitzem concursos per equips de llangcament en distancia sense
impuls..

Llancem amb impuls

Ens col-loquem d'esquena a la direccié del llancament, al final del
cercle, i fem una flexid del tronc, esquena arrodonida lleugerament.

Expulsem la cama esquerra que "tira" de nosaltres cap enrere
impulsant simultaniament sobre la cama dreta.

Aquesta acci6 provoca una péerdua d'equilibri cap enrere, rapidament
resolta pel desplacament rapid i amb facilitat del peu dret que ve a col-locar-
se aproximadament a la meitat del cercle mentre que el peu esquerre es
col-loca a prop del contenidor, lleugerament desplacat cap a l'esquerra.

En el transcurs d'aquest saltet, el recolzament dret es col-loca sota el
cos pel que suporta el pes, el que permet una acci6 molt efica¢ d'elevacio i
redrecament del tronc, indispensable per a I'eficacia del Ilangcament.

)
No haig de "trencar"

Em sento fort per elevar el meu pes per l'accio | ¢! tronc cap a

. I'esquerra,
de la meva cama dreta i dels meus lumbars .... | ni desenganxar el peu

Sento la meva posici6 “frontal" per [posterior abans
, ., d'empényer en el
desencadenar I'explosio del meu brag llangador  |teprq cap a davant..
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No haig d'aixafar-me
sobre el recolzament
dret en la recepcio...

El meu saltet "DRET-DRET" és rapid.
Provoca un avang del peu dret sota el pes
en la meitat del cercle ....

Em resisteixo a qualsevol flexié cap avall
en el moment de col-locar el peu dret ....
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Em concentro en I'encadenament ritmic de la preparacio, el saltet, del

redrecament a la posicio "FRONTAL" per explotar al final - des dels
dits del peu als dits de la ma llangadora ....



