
LOS LANZAMIENTOS
LANZAMIENTO PE PISCÓ]

POSIClON 
A D EC U A P A  
PARA E L  
LAMZAMIEW- 
TO DE DISCO 
SEGÙM UNA 
E S C U L T U R A  
G R IE G A .

E S  POSIBLE a U E  DE TO D A S  LAS P R U E B A S  A T ­
L É T IC A S  E S  EL  L A N Z A M IE N T O  DE D ISCO  L,A MAS 
A N T IG U A , PUES E X IS T E N  DATOS DE H A B E R S E  
P R A C T IC A D O  H A C E -V E IN T IC IN C O  S IG L O S .
E L  A T L E T A  D E B E  CO LO CA R SE E N  M E D IO  DE UN 
C ÍR CU LO , E JE C U T A  UNA S E R IE  DE M O O lM lEN TO S  
Y DA UN A R A PIPA  VU ELTA  S O B R E S I M IS M O  
L A N Z A N D O  E L  D IS C O  LO
M A S  L E J O S  P O S IB L E . --------------------------------------------- -

LANZAMIENTO PE 
JABALINA
p E B E  C 0 6 E R S E  ÉS TA  POR 
5<J P A R TE  CEN TR A L PARA 
A S Í POPER LOGR AR UN 
L A N Z A M IE N T O  P E R F E C TO . 
SU EN TR E N A M IE N TO  E X IG E  
T IEM P O  V  C O N S T A N C IA .  
LA. JA B A L IN A  D E B E  S E E  
R fG lD A  PARA Q U E  NO CAU­

SE PÉRDIDA DE l/ E L O - 
CiDAD.

LANZAMIENTO pel 
MARTILLO

LANZAMIENTO^ P£6o  1

S E  COLOCA EL A T L E T A  
EN M EDIO DE UN C ÍR ­
CULO/ DE ES P A LD A S A  
LA DIRECCIÓN QUE D E ­
B E  TOM AR EL  MARTILLO 
Y  BlEN APLOMADO SO­
BR E LAS DOS PIERNAS, 
l-lACE DAR DOS O T R E S  
VUELTAS A  DICHA PIEZA, 
A N T E S  DE LA N ZA R LO  
CON TO D O  S U  IM PULSO.

PARA IN ICIAR EL LANZAMIENTO, EL P E S O  
DEL CUERPO SE CARGA SOBRE LA P IER­
NA DERECHA, EXTENDIENDO EL BRAZO IZ­
QUIERDO HACIA A D E L A N T E  PACA SERV|R 
PE E a U lü B R lO . CON LA MAMO DERECHA SE 
SOSTIENE LA BOLA A LA ALTURA DEL HOM­
BRO. EL PESO HA PE LANZARSE CON UN MO­
VIMIENTO DE ROTACION HACIA EL FRENTE.

No o b s t a n t e , p a r a  u n  B u e n  r e s u l t a d o
DE TO DAS E S T A S  P R U E B A S , S E  R E Q U IE R E  
LA P R A C T IC A  D E  A LG Ú N  D EPO R TE E N  E S ­
P E C IA L , C O N S IG U IÉ N D O S E  A S Í U N A  E L A S ­
T IC ID A D  E-Kl LOS M U S C U L O S , MAYOR A G I­
L ID A D  Y UN S IS T E M A  N ER VIO SO  B IE N  T O ­
N IF IC A D O .
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