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Preparacion Lanzamiento

Colocacién
Inicial

Peso corporal
entre las
piernas.

Piernas
flexionadas.




Preparacion Lanzamiento

Colocacidon
Inicial

Peso corporal
entre las
piernas.

Piernas
flexionadas.




Inicio Lanzamiento (punto muerto)

Maxima torsion del

tronco hacia el lado

derecho. Disco a la
altura del hombro

Peso del cuerpo en
la pierna derecha,
pie derecho de
planta en el suelo.

Talén izquierdo
elevado, brazos
extendidos y a 90°
con el tronco.
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Inicio Lanzamiento (punto muerto)

Maxima torsion del

tronco hacia el lado
derecho. Disco a la
altura del hombro

E;l.qu-»dshqxppn;h,l 'dﬂnucsqanull::

Peso del cuerpo en uay, T
la pierna derecha, ...;...,...;ﬁ o fg\;“"?» N
§ "W e \ 0%

pie derecho de B R amnaRs - T TR TEreans
planta en el suelo.

Rl L I
2 A AT A e

Talon izquierdo
elevado, brazos : ‘
extendidos y a 90° et | Y S do A —-
con el tronco. Asas i - -




Rotacion sobre el eje de Giro

Hombro
izquierdo,
cadera izquierda
y pie izquierdo
en el mismo eje
de giro, giran a
la vez

Brazo lanzador
con el disco muy
retrasado y talén
derecho elevado,
que empieza a
girar cuando el
Izquierdo ha
girado 90°




Rotacion sobre el eje de Giro

Hombro
izquierdo,
cadera izquierda
y pie izquierdo en
el mismo eje de

giro, giran a la
vez

Brazo lanzador
con el disco muy
retrasado y talon
derecho elevado,
que empieza a,
girar, cuando el
Izquierdo ha
girado 90°,




Pie Izq. Girado
180° en
direccion al
lanzamiento.

Maxima
separacion de la
pierna Dch.

Eje de hombros,
caderas y cabeza
paralelos, en la
direccion del
lanzamiento.

Inicio Fase Lineal




Pie I1zq. Girado
180° en direccidon
al lanzamiento.

Méaxima
separacién de la
pierna Dch.

Eje de hombros,
caderas y cabeza
paralelos, en la
direccion del
lanzamiento.

Inicio Fase Lineal




Inicio Fase Lineal

Mantener esta

posicion del
tronco.

Pierna derecha va
hacia adelante con
el pie lo mas raso
posible.

Cuando la cadera
derecha, adelante al
apoyo izquierdo, se
impulsa con el
tobillo izquierdo.




Inicio fase aérea (vuelo)

Fase de vuelo, eje de
hombros y caderas en
direccién al
lanzamiento.

Empujar hacia
adelante con el
“TOBILLO” de la
pierna izquierda.
“NO EXTENDER”
la pierna izquierda.

Pie derecho lo mas
cerca posible del
suelo.




Fase de vuelo Aérea

|

Fase de vuelo, eje de
hombros y caderas en
direccion al
lanzamiento.

Empujar hacia
adelante con el
“TOBILLO” de la
pierna izquierda.
“NO EXTENDER”
la pierna izquierda.

Pie derecho lo més
cerca posible del
suelo.




Llegada pie derecho al suelo

Llegada al suelo \‘
pie derecho, !
talén levantado.

Maxima torsion
entre ejes de
caderas y
hombros.

Cabeza en linea
con el hombro
izquierdo, brazo
derecho
retrasado al
maximo.




Llegada pie derecho al suelo

Llegada al suelo |
pie derecho, !
talén levantado.

Méaxima torsion
entre ejes de
caderas y
hombros.

Cabeza en linea
con el hombro
izquierdo, brazo
derecho
retrasado al
méximo.




Llegada del pie izquierdo al suelo. Inicio
del final de el lanzamiento

Posicion de doble apoyo,
disco lo mas retrasado
posible, peso en la pierna
derecha y talon derecho
levantado para continuar
girando el pie y la cadera.

Se inicia el final del
lanzamiento, seguir girando
el pie derecho, para que la
cadera vaya por delante del
tronco, y empujar con la
pierna derecha




Llegada del pie izquierdo al suelo. Inicio del
final de el lanzamiento

Posicion de doble apoyo,
disco lo méas retrasado
posible, peso en la pierna
derecha y talon derecho
levantado para continuar
girando el pie y la cadera.

Se inicia el final del
lanzamiento, seguir girando
el pie derecho, para que la
“CADERA VAYA POR
DELANTE DEL TRONCO”, y
empujar con la pierna
derecha




Llegada pie izquierdo suelo doble apoyo

A: Eje del brazo B: Eje de hombros C: Eje de caderas
o.: Angulo entre ejes D: Direccion del lanzamiento




Final del Lanzamiento

£
Pie derecho girado AEE = ;ﬁ 22 3 R
totalmente. Pierna W A =
derecha empujando - aﬂ"ﬁ ] e / S 3
contra la izquierda B o v £ BED ‘m
extendidas. Pies en e 0'.’ S
contacto con el :
suelo. =
Cabeza mirando p! ‘ §
arriba, brazo o .
lanzador totalmente > ==F SISEER Seesre
extendido, brazo Il ¢ SESRSRm=saiA SSoeeadl SSCESSRS
izquierdo cerrado y P T TR, SR - ,
bloqueado. Piernas = - S Saa ———

extendidas.



Pie derecho girado
totalmente. Pierna
derecha empujando
contra la izquierda

extendidas. Pies en
contacto con el suelo.

Cabeza mirando
arriba, brazo
lanzador totalmente
extendido, brazo
izquierdo cerrado y

bloqueado. Piernas
extendidas.

del Lanzamiento




Final del Lanzamiento

N
4'-’{/}“",’*

I/'l(l‘},.,,,/

Cabeza LTI
mirando arriba, :
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totalmente LTI
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brazo izquierdo
cerrado y
bloqueado. asananneey Yotk
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Final del Lanzamiento
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Cabeza mirando
arriba, brazo
lanzador
totalmente
extendido, brazo LT
izquierdo | jet-NNsENNEERRRERELYY
cerrado y = Y
bloqueado.
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Final del Lanzamiento

Pie derecho
girado
totalmente.
Pierna derecha
empujando
contra la
izquierda
extendidas.
Cabeza mirando
arriba, brazo
izquierdo cerrado
y bloqueado.




Final del Lanzamiento

Pie derecho
girado
totalmente.
Pierna derecha
empujando
contra la
izquierda
extendidas.
Cabeza mirando
arriba, brazo
izquierdo
cerrado y
bloqueado.




