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EL LLANÇAMENT DE PES

ANTECEDENTS HISTÒRICS
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Els seus antecedents els trobem en els jocs esportius que els escocesos practicaven ja cap a mitjans del segle XIX. Entre aquests jocs hi havia els llançaments de pedres i el llançament de bales de canó de 16 lliures (7.260kg.) i sobre una superfície quadrada de 2,135m. de costat. 

Al llarg de la seva història el pes ha sofert una evolució tècnica que no es res més que l'ampliació del recorregut dins de la tècnica de trasl·lació, ja que l’ampliació del recorregut ha permès augmentar l’acceleració de l’artefacte. Així, fins als anys 20 el pes es llançava en una posició dreta i frontal, tot seguit de perfil i poc després amb una posició mig/acotxada. Cap als anys 50 O'Brien, inicia el llançament des de la part final del cèrcol i acotxat i d'esquena a la direcció del llançament és l’anomenada tècnica de trasl·lació.  Mes tard, als anys 80, va sortir el llançament en rotació. Tot plegat, la seva evolució històrica resumeix en certa manera la progressió d’aprenentatge.  

REGLAMENT

1. [image: image3.png]Es llança de dins d'un cèrcol de ciment o altre superfície dura no relliscosa de 2,135m. de diàmetre (igual al de martell) envoltat d'un cèrcol metàl·lic. 

2. Per la part davantera hi ha un arc de fusta o contenidor, d'1,22m. (1m. en el seu interior) x 10cm.i és perpendicular a l'eix de llançament. 

3. El pes de 7,26kg. en homes i 4kg. en dones, amb un diàmetre del pes de 110mm-135mm. en homes i de 95mm-110mm. en el cas de les dones.

4. L'ordre dels participants és per sorteig.

5. Tots els competidors llançaran tres llançaments de classificació i 3 de millora pels 8 primers d’aquestes 3 rondes. En cas d'empat al 8è lloc tots els atletes empatats passen a la fase de millora.

6. Tots els llançadors tenen dret a 2 llançaments d'escalfament.

7. S'iniciarà el llançament des de dins el cèrcol i des de parat. Es pot tocar el contenidor o arc.

8. El pes s'ha de llançar des de l'espatlla amb una sola mà. En el moment en que el competidor inicia el llançament el pes ha de tocar la barbeta o estar molt propera a la mateixa, a la vegada la mà no ha de baixar d'aquesta posició durant l'acció del llançament. El pes no es pot portar més enrera del pla que formen les espatlles.

9. Cal tenir la mà lliure, només es pot portar magnesi o algun esparadrap per tapar una ferida, en cap cas guants. No es pot pulveritzar o espaiar cap substància per les sabatilles o sobre la superfície de llançament. Si que es pot emprar cinturó per a la realització del llançament.

10.  Es qualifica un llançament com a nul si el llançador toca amb qualsevol part del cos la part superior del contenidor o del cèrcol, o el terra de l'exterior, o si deix anar indegudament el pes.

11. La zona de caiguda ve delimitada per un espai que marquen 2 línies que formen un angle de 40º i tenen la intersecció en el centre del cèrcol. 

12. Un llançador pot interrompre el llançament i iniciar-lo de nou si no ha realitzat qualsevol acció que el pugui decretar com a nul: trepitjar una zona prohibida, superar el temps permès.

13.  Per que el llançament sigui vàlid el pes ha de caure dins del sector destinat al llançament.

14. El competidor sortirà del cèrcol un cop el pes hagi tocat al terra, ho farà per la part del darrera, sempre superant la part mitja del cèrcol.

15. El pes, després de ser llançat, caldrà que es torni portant-lo, en cap cas llançant-lo.

16. S'acreditarà a cada competidor el millor de tots els seus llançaments. 

17. En cas d'empat es comptarà amb el segon millor llançament i així successivament.

18. El llançador te un minut i mig per a la realització del llançament. 

19. El jutge de la prova és qui crida a l'atleta en qüestió.

Observa el gràfic següent on es representa la zona de llançament de pes i un llançador en la fase preparatòria:
La línia que divideix el cèrcol en dos és la línia per darrera de la qual han de sortir els atletes i les altres dues línies que surten del mig del cèrcol en prolongació, delimitaran la zona de caiguda. La lectura del llançament es farà des de la vorera interior de l’arc de fusta però fent que la cinta mètrica arribi fins el punt mig del cèrcol de llançament. 
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TÈCNICA
Fase preparatòria (per un llançador dretà). Dibuix1
1. [image: image4.jpg]


Situat d'esquena a la línia de llançament, amb les espatlles i malucs perpendiculars a la línia de llançament. El peu dret, que suporta el pes del cos, es situa en la línia de llançament.  

2. La bola s'aguanta en la base dels dits que són una mica separats, el dit gros aguanta el pes que a més es recolza en el coll, en contacte amb la mandíbula. El colze forma 45º respecte de la línia de les espatlles.

3. El braç lliure elevat per damunt del cap amb l'espatlla esquerra, la lliure, lleugerament avançada i relaxada.

Fase d'agrupament

1. El llançador s'inclina cap el davant i avall a la vegada que la cama lliure va del darrera estirada cap a agrupar-se tot seguit.

2. Les espatlles van el més enrera possible amb tendència a agrupar-se: el genoll lliure va a l'alçada del genoll endarrerit, s'inicia la flexió de la cama dreta, el braç lliure es tanca cap a dins.

3.  Espatlles i pelvis perpendiculars a la línia de llançament.
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Fase de desplaçament- de doble recolzament (dibuix 3)
1. Comença la impulsió amb l’acció de la cama lliure que fa una "patada o coça" en la línia de llançament a la vegada que el peu de recolzament  llisca enrera fins al mig del cèrcol aproximadament. En aquest punt el cos es troba una mica més elevat a la posició d'agrupament i una mica més avançat que el peu de recolzament. La mirada es manté al darrera i al terra.

2. El peu avançat es recolza per la seva part externa en el contenidor o arc situat a la part final del llançament (veure gràfic i foto de la pàg. anterior). Tot això, es fa a gran velocitat

3. El peu endarrerit,  pla per terra ha fet una impulsió molt forta (punt clau) aprofitant que ha suportat el pes del cos. 

4. Part final d’aquesta fase: s’observa alineació entre turmell, genoll, malucs, espatlles (punt 3, 2n fotograma). La cama dreta en flexió. 

Fase final o de realització (dibuix 4,5,6)
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A partir de la posició final de la fase anterior i per enllaçar amb aquesta cal sincronitzar molt bé per tal de no perdre velocitat, no frenar-se mentre es produeix el giri l’estirament del cos. 

1. La cama dreta fa l'empenta-impulsió, l'espatlla es manté al darrera aguantant el pes.

2. Aquest gest s’acompanya amb un gir de cintura tot  traslladant el cos amb l’ajuda de la impulsió de la cama endarrerida cap a la cama avançada, aquesta no es doblega. 

3. Mentre dura això, el braç dret s'eleva violentament per afavorir l'estirament dels músculs que hi intervenen.

4. El llançament és doncs un gest cronològic de l’extensió de les cames, el tronc i el braç llançador
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(Posició 4) 

Consideracions pedagògiques

1. Cal començar en una situació d'equilibri perfecta i la posada en acció no ha de ser ni massa ràpida ni massa lenta.

2. No s'ha de saltar amb la cama de recolzament, aquesta llisca.

3. El tronc durant el lliscament de la cama no s’adreça gaire.

4. El peu de recolzament en el seu lliscar ha d'assentar-se lleugerament inclinat cap a dins per seguir amb un gir exterior enèrgic, un cop el peu lliure s'hagi recolzat. 

5. L'obertura/extensió del tronc ha d'esperar a que la cama lliure s'hagi recolzat.

6. No aixecar massa la cama lliure
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