LOS LANZAMIENTOS

LANZAMIENTO PE PISCO]

ES POSIBLE aUE DE TODAS LAS PRUEBAS AT-
LETICAS ES EL LANZAMIENTO DE DISCO LA MAS
ANTIGUA, PUES EXISTEN DATOS DE HABERSE
PRACTICADO HACE-VEINTICINCO SIGLOS.

EL ATLETA DEBE COLOCARSE EN MEDIO DE UN

CIRCULO, EJECUTA UNA SERIE DE MOOIMIENTOS

POSICION Y DA UNA RAPIPA VUELTA SOBRE SI MISMO
ADECUAPA LANZANDO EL DISCO LO
PARA EL MAS LEJOS POSIBLE.
LAMZAMIEW-
TO DE DISCO
SEGUM UNA
gngUGL/IURA LANZAMIENTO PE

' JABALINA

pEBE COG6ERSE ESTA POR
5<) PARTE CENTRAL PARA
ASi POPER LOGRAR UN
LANZAMIENTO PERFECTO.
SU ENTRENAMIENTO EXIGE
TIEMPO V CONSTANCIA.
LA. JABALINA DEBE SEE
RfGIDA PARA QUE NO CAU-
SE PERDIDA DE I/ELO-
CiDAD.

LANZAMIENTO” P£60 1

PARA INICIAR EL LANZAMIENTO, EL PESO
DEL CUERPO SE CARGA SOBRE LA PIER-
NA DERECHA,EXTENDIENDO EL BRAZO IZ
QUIERDO HACIA ADELANTE PACA SERV|R
PE EaUlIiBRIO. 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.

LANZAMIENTO pel
MARTILLO

SE COLOCA EL ATLETA
EN MEDIO DE UN CiR-
CULO/ DE ESPALDAS A
LA DIRECCION QUE DE-
BE TOMAR EL MARTILLO
Y BIEN APLOMADO SO-
BRE LAS DOS PIERNAS,
IIACE DAR DOS O TRES
VUELTAS A DICHA PIEZA,
ANTES DE LANZARLO
CON TODO SU IMPULSO.

No obstante,para un Buen resultado
DE TODAS ESTAS PRUEBAS, SE REQUIERE
LA PRACTICA DE ’ALGUN DERORTE EN ES-
PECIAL, CONSIGUIENDOSE ASI UNA ELAS-
TICIDAD EKI LOS MUSCULOS, MAYOR AGI-
LIDAD Y UN SISTEMA NERVIOSO BIEN TO-
NIFICADO.
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