Hoja de observacion de LANZAMENTO DE PESO

DESCRIPCION DE LA TECNICA S/N
). DE ESPALDAS A LA DRECCION DEL LANZAMEENTO.
POSICION DE 2. PESO SE COLOCA DETRAS Y DEBAJO DE LA MANDIBULA.
PARTDA 3 cODO SE SEPARA DEL CUERPO BUSCANDO LA PROLONGACION DE LA LINEA DE

HOMBROS.
4BALANCEO: TRONCO SE INCLINA HACIA DELANTE CASI PARALELO AL SUELO,
APOYANDOSE EN LA PIERNA DERECHA.

DESLIZAMENTO 5. AGRUPAMIENTO: PIERNA IZQUIERDA SE APROXIMA A LA DERECHA.
6. EXTENSION DE LA PIERNA [ZQUIERDA, BUSCANDO LA PARTE ANTERIOR DEL
CRCULO
7. POSICION PREVIA AL LANZAMENTO: EL PESO DEL CUERPO RECAE SOBRE LA
PIERNA DERECHA FLEXIONADA.

LANZAMENTO 8. ROTACION DE LA PIERNA DERECHA Y CUERPO ORIENTADO A LA DIRECCION DEL
LANZAMENTO
4 EXTENSION DEL BRAZO LANZADOR Y FUERTE EXTENSION DE MURECA.
10. FLEXION DEL TRONCO HACIA DELANTE

RECUPERACION 1. INVERSION DE PIERNAS, LLEVANDO LA PIERNA DERECHA HACIA DELANTE.
12. ABANDONO DEL CIRCULO POR LA MITAD POSTERIOR,
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