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EL LLANÇAMENT DE MARTELL

ANTECEDENTS HISTÒRICS

Es pot dir que és d’origen cèltic i romànic,  formava part de la preparació de guerrers. Es feien unes trobades (Higlands Games, actualment es practiquen a Escòcia) en diferents proves i una era aquesta, de fet el pes també s’hi disputava. 

Ara bé, el martell era diferent al d’ara, el cable en realitat era un mànec de fusta, però la bola pesava el mateix 16 lliures  (7,257kg). El 1913 ja s’estableix el reglament actual. 

El martell ha sigut una de les darreres proves a entrar al calendari femení. 

REGLAMENT

1. El llançament de martell es llança des d’un cèrcol com el de pes però que disposa de la gàbia que també fem anar per a disc. Com que pel disc necessitem un cèrcol més gran (2,5m.) aleshores podem trobar gàbies amb 2 cèrcols un davant de l’altra i gàbies amb un cèrcol dins de l’altra la qual cosa influeix amb la forma de la gàbia. 

2. Com en el disc, o més i tot, el martell és perillós i sovint es recomana que es faci en un horari fora de les curses i de vegades fora de la pista d’atletisme. Penseu que les marques poden ser de més de 80m. (70 per a les dones), tot i l’estancament dels darrers anys.                   [image: image5.png]



3. El martell és composat per : cap o bola de 7,257kg (4kg. a les dones), el cable d’una sola peça d’acer ( o bé filferro estàndard del núm. 11)  recte i irrompible, i l’ansa (potser de 2) rígida. 

4. La zona de caiguda i la gàbia és com es descriu en el disc. 

5. El llançament s’inicia de parat. El competidor sortirà del cèrcol un cop el martell hagi tocat a terra i com en els altres llançaments de disc i pes, per darrera. 

6. Es pot emprar un guant. 

TÈCNICA 
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 Es tracta d’un llançament en rotació. Es basa en la realització de 2 a 3 voltes primers del martell sobre el terreny (passant el martell per sobre del cap) més 3 a 4 girs sobre els peus tractant de mantenir el major radi possible amb el martell amb l’objecte de transmetre la màxima velocitat (és una acceleració constant fins a deixar-lo anar) al martell abans de ser llançat. 

Com s’agafa ? 

· Amb les dues mans, la mà hàbil per sobre. La primera ma agafa l’ansa recolzant-se sobre les segones falanges. L’altra mà per sobre fent que el dit gros passi per sobre del l’altra dit gros. 
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Preparació o posició inicial ( 1-4) 

· Ens posem d’esquena a la direcció del llançament, amb els peus separats com les espatlles (aprox.) les cames lleugerament en flexió i mirant endavant. 

· El martell es col·loca recolzat en el terra davant del llançador, per a trencar la inèrcia s’inicien uns moviments de balanceig que comencen portant el martell cap al mig de les cames i altra cop endavant per tot seguit inicia una trajectòria cap a la dreta d’on el llançador iniciarà les voltes. 

· Cal iniciar les voltes, nosaltres 1 o 2, en el moment en què el martell es trobi en el costat dret i el braç esquerra estigui creuat per davant del cos.  

Moviments de rotació ( 5- 16)

· Quan el martell és a prop del peu dret i en el punt més baix de la seva trajectòria, es realitzen de 3 a 4 voltes cap a l’esquerra. 

· El peu esquerra sempre en contacte amb el terra, i cada cop que el dret toca al terra s’acaba un gir i comença l’altra. 

· A la vegada que es gira cal desplaçar-se cap a la part davantera del cèrcol i accelerar els moviments. Els peus es van acostant i les cames agafen més flexió. 

· En casi tot el desplaçament el tronc sempre és per davant del martell i els braços sempre són estesos. 

· Cal acabar el darrer gir davant del cèrcol i d’esquena a la direcció de llançament, amb els dos peus ben recolzats en el terra i el martell en el punt més baix de la seva trajectòria. 
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Impuls del martell (17-18) 

· Cal impulsar amb un moviment de pivotador dels dos peus cap a l’esquerra, provocant una torsió de tronc i del cap. 

· Els braços ben estesos, condueixen el martell que surt a l’alçada de les espatlles i amb un angle respecte al terra de 40-43º. 

· Cal tenir molt clar que no es llança només amb la força del braç que els artefactes cal empènyer-los amb tot el cos de manera que els músculs de les cames, del tronc i dels braços formen una cadena que comença a les cames, continua amb el tronc i acaba el braç i la mà. 

Consideracions pedagògiques. Què cal evitar?

1. Doblegar els braços durant els girs. 

2. Girar amb les cames amb poca flexió (perdríem l’equilibri). 

3. El peu esquerre no perd mai el contacte amb el terra. 

4. Els girs cal fer-los mantenint una velocitat progressiva i amb ritme. 

5. Els malucs sempre són a la mateixa alçada, evitant l’acció de pujar i baixar. Excepte en el darrer gir que els malucs baixen una mica. 

6. El pes del cos passa del peu esquerra al centre dels 2 peus en llançar. 

7. Cal seguir en el desplaçament sobre el cèrcol un eix paral·lel a la línia de llançament. 

8. Cal incidir en el pivotatge final i l’arc enrera que forma el cos en el gest final. 

9. Deixar anar el martell precipitadament, abans de que arribi a l’alçada de els espatlles. 
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