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ELS  LLANÇAMENTS

ASPECTES COMUNS DELS LLANÇAMENTS

Tots els llançaments corresponen, junt amb els salts, al bloc de concursos. 

El llançador es caracteritza per ser un esportista amb una gran coordinació i amb una gran força, sobretot explosiva. Encara que cada llançament té unes característiques pròpies aquests mantenen uns aspectes en comú. 

Les especialitats dels llançaments són: el llançament de pes, el de javalina, el de disc i el de martell. Aquesta darrera especialitat no va ser establerta en la categoria femenina fins ben entrada la dècada dels noranta.
ASPECTES TÈCNICS COMUNS

1. Tots tenen una línia de llançament-acceleració que intenta donar velocitat al conjunt que forma el cos de l’atleta i l’artefacte. Ja sigui avançant sobre la mateixa línia o altrament dit trasl·lació (javalina); girant sobre l'eix del llançador o altrament dit de rotació (disc i martell); o mixta (trasl·lació i rotació) com pot ser el llançament de pes.

2. Tots comencen amb una acció coordinada de peus, cames, troncs, braços, mans i per últim els dits. Els peus no deixen de mantenir contacte amb el terra fins que l’artefacte no abandona la ma. 

3. Tots els llançaments s'inicien amb una aplicació molt gran de força des de les cames. 

4. En el moment final s’ha d’observar que la línia de malucs es trobi per davant de la línia de les espatlles i l’artefacte el més enrera possible. 

5. Per lo general els espais dedicats als llançaments es troben en el fons de la pista, obligatori en el cas del disc, la javalina i el martell. En canvi si es vol el llançament de pes es permet que es posi on es vulgui.

6. Excepte en el llançament de javalina que es realitza amb una variant de les sabatilles de claus típiques en l'atletisme, en els altres llançaments es fan servir unes sabatilles amb una especial adherència pensant amb el cèrcol de ciment.  

7. Cal tenir en compte que un llançador acostuma a ser alt i amb una gran massa muscular, sobretot en el cas de pes i martell i en menor mesura disc  (1,90homes-110kg/ 1,75-85kg dones). Són ràpids en distàncies molt curtes, molt coordinats i amb un gran sentit de l’equilibri. Els llançadors de javalina acostumen a ser més lleugers, ni cal que siguin tan alts però sí que han de ser molt explosius i amb una gran flexibilitat d’espatlles, columna i malucs. 

8. El llançament depèn: de l'angle, l'alçada i la velocitat de sortida de l'artefacte.

La velocitat: depèn de la capacitat d'acceleració on influeix el recorregut realitzat. Que sigui llarg encara que eficaç.

L'alçada : depèn de la pròpia alçada del llançador i de la capacitat d'estirament dels segments corporals

L'angle de sortida és la projecció que el braç-mà-dits acaben donant. 

Tot i això, hi hauríem d'afegir altres aspectes que influencien en els llançaments i en són comuns com els climatològics (el vent en el disc i sobretot la javalina), els ambientals (la pressió d’una gran competició, els nuls fets fins aleshores, ...), els materials (dels artefactes a llançar), i les característiques antropomètriques (envergadura, mesura de la ma, ...), del llançador a més de l’alçada.

	Prova
	Sènior

pes i marca
	Cadet

pes i marca
	Infantil

pes i marca

	Pes
	7,275kg
	4kg
	5kg
	3kg
	4kg
	3kg

	
	20m. 
	18m. 
	13,50m. 
	11,50m. 
	13m. 
	11m. 

	Martell
	7,275kg
	5kg
	5kg
	3kg
	3kg
	2kg

	
	78m. 
	67m. 
	42m. 
	32m. 
	40m. 
	30m. 

	Javalina
	0,800kg
	0,600kg
	0,600kg
	0,500kg
	0,500kg
	0,400kg

	
	84m. 
	62m. 
	43m. 
	33m. 
	35m. 
	30m. 

	Disc
	2kg
	1kg
	1,5kg
	1kg
	1kg
	0,8kg

	
	63m. 
	60m. 
	40m. 
	30m. 
	35m. 
	28m. 


Nota: el pes i el martell es consideren llançaments “pesats” i la javalina i 

el disc , llançaments lleugers. 
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