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" Todos los ejercicios de aprendizaje
estan realizados por deportistas que
no han practicado nunca atletismo.
Los errores que apareceny se
comentan son los que suelen cometer

los atletas noveles .




Elementos basicos

* Movilidad
* Adaptacion a la jabalina
* Adaptacion a la carrera con jabalina

* Progresion en el lanzamiento con una
mano

* Pasos finales y lanzamiento
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4 Es necesario que de pequeios A
trabajemos la movilidad del hombro,
IImprescindiblel
A los 13 afios es muy dificil

movilizar un hombro duro. /

S

S

Jabalinista de hombro duro,
cliente del médico sequro.




Primero, con ejercicios
generales







Después, con
ejercicios conh una
jabalina o pica







Antes de seguir.
¢Sabes cémo se
agarra la jabalina?
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En tercer lugar, aplicar esta
movilidad al gesto especifico de
la jabalina
/
|Atencion!

No los ejecutéis si no sabéis

bien la técnica.
Podéis automatizar mal
el gesto.



I0jo!l La pierna
de atrds, un
poco mds

flexionada.

Peso del cuerpo



No siempre sale a
la primera

Empuja con el pie derecho
pero dobla
la rodilla izquierda

No dobla la izquierda
pero el pie derecho quedq|
plano y no empuja




iHabia dicho
mads dobladal




IBufffl
iPor finl




Arco tenso estatico

Agarrar la jabalina
por la colay fijar

la punta en una
pared o poste

El pie derecho empuja las
caderas adelante sin
acabar de hacer la
extension. El codo va hacia
adelante y arriba



2. Adaptacion a la carrera con
jabalina




¢Recuerdas como
agarrar la jabalina?




Recordad las dos partes de
la carrera de jabalina




Caderas y hombros

1 perpendiculares
Carrera ciclica Y
: ) a la jabalina.
Vista cenital ST : y
La jabalina en la direccion del
lanzamiento.

Hombros 1IN
Caderas C O




Caderas hombros y jabaling, en
la direccion del lanzamiento

Carrera aciclica
Vista cenital

En el cruce
solamente las
caderas se ponen
perpendiculares a
la direccion del
lanzamiento
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Transporte
carrera ciclica

* Punta baja

- Codo sobre el
hombro

- Carrera circular




Correr con la jabalina

Aprenderlo con una pica evita peligros.

[ el S b

Debe indicarse que
la punta de la
jabalina apunte un
poco hacia el suelo
/

iOjo!
Mira al frente

i No hay donuts en el

suelo!




jabalina sin baja
agarrarla.
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* Transportar la El codo alto y la punta }
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IHe dicho que el codo va
mds alto que el hombrol!

~
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iPor finl




Ahora transportarla

agarrandola




fCCTOS La punta baja

IChaval!

ILa jabalina no oscila
lateralmente |
IEl brazo derecho no va tan
separado, seforital
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Si no se consigue contolar la
posicion de la jabalina, volver
a los ejercicios de fransporte

sin agarre. Y




IZancada mads amplia!




O )
IUn poco

iBienl, Pero agarra
la jabalina sin
miedo, con todos los
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Colocar atrds la jabalina.

Enlazar carrera ciclicay aciclica
colocando la jabalina atras

Cuando la jabalina
va atrds, no debes
mirarla.

La jabalina no puede
perder la direccidn




Con la pica en los hombros avanzan caderas

/Empezar' con las caderas )
retrasadas.
Acabar con las caderas
A avanzadas.
La linea de hombros en la

direccion de carrera . -




Llevar atrds la jabalina y volver a la
carrera ciclica. Enlazar varias vece
l mismo ejercio.

-




Carrera en cruce




Carrera cruzando y acabar
marcando la posicion final

Bien , pero infenta
estirar el brazo




Defectos

El cuerpo inclinado.
La linea de hombros
en la direccion del
lanzamiento.
La jabalina en linea de
lanzamiento.




Al mismo tiempo que se adaptan a
correr con una pica o jabalina, deben
aprender a lanzar con objetos de
mds fdcil manipulacién; Pelotas con
cola, vortex, palitos, jabalinas de
espuma etc...







Progresion al lanzamiento

Primero lanza pelotas de
parado.
Pasandolas a un
compaiiero o haciendo
punteria.




ordemos la regla de oro!

La pierna avanzada ha de
ser la contraria a la mano de
lanzamiento

¢Puedes
hacerlo

El codo siempre va por

encima
del hombro




Lanzar marcando el arco tenso.
Priorizar que no se cometan
errores basicos.

| iBienl, pero vigila no doblar la
pierna izquierday empuja un poco

g{ mds con el pie derecho.
e /
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* Lanzar la pelota
con cola haciéndola
pasar por el aro

Recordar que la pierna contraria al brazo de
lanzamiento siempre va adelantada en la accion final




Lanzar con tres pasos de
carrera contra dianas moviles.

El codo por encima del
hombro.




anzar, de parado, jabalinas de
espuma



O viortex




Lanzar con el codo bajo

Si lanzamos pelotas o vortex el atleta no sabe si ha sacado el codo
bien, si se acostumbra a hacerlo mal (lateral o por debajo del hombro)
cuando pase a la jabalina se lesionara.




¢Como puede verse con facilidad
Sl saca bien el codo7
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Sl se lanza un tubo o un palo como un es un testigo de relevos y el
codo ha salido correctamente, girard en el aire en un plano
perpendicular al suelo.

Si el codo sale de bajo y de lado, el palo girara en un plano oblicuo.




iMal! La fuerza la hace la pierna
derecha que empuja la cadera al
frente. El tronco queda atrds

iBien!
iEso es!




4 Pero hay que alternarlo con la
jabalina.

~

El objetivo no es lanzar lejos, es

lhacerla volar suave!

vy




anzamiento basico con dos

Buscar que
la jabalina
vuele recta



Andandar y clavarla cerca

Recordar el
pie contrario
adelantado

Después se sigue
andando,

recogerla y repetir < Vw\




Carrera lateral lenta'y
lanzarla s

BN

*«t‘t‘t“,\ Al lanzar hay que hacer un\
, cambio del peso del cuerpo.

De atras hacia delante,
empujando al frente la

N cadera con el pie derecho
< \_ P /




Punteria a pies juntos

Clavar la
jabalina en
el aro

El aro esta a cinco metros.
Cada vez que se hace diana,
se aleja un poco mads.




Punteria avanzando el pie
contrario

iEsa cadera derechal!
AN 8 IHay que meterla mds!




F para hacer punteria a
< .
AN dianas cercanas.

Los debutantes no deben
intentan lanzar lejos.
Se les pide que la hagan
volar rectay con precision



ruce final
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¢Qué se pretende en el
dltimo paso?



Pretendemos alejar el maximo el pie
izquierdo de la jabalina. Todo el peso
del cuerpo cae sobre la pierna
derecha. La jabalina y hombros en la
direccion de lanzamiento.




La pierna izquierda y el brazo
derecho, estirados en
direcciones opuestas.



Pero el peso del cuerpo esta
sobre la pierna derecha vy la
izquierda se apoya lejos.

iNadie es
perfectol




La mano derecha, mds alta,
el brazo estirado y los pies
mds separados...
IEste afio no serds olimpico!



Marcar el arco tenso desde parado

Se trata de colocar las caderas al frente y atrds varias
veces sin lanzar. No se puede estirar (empujar) la rodilla
derecha

INo extiendas tanto la pierna
derecha! c\ v
Empuja la cadera al frente, no o O
\_ arriba . \"
|



Marcar el arco tenso con un paso

Jabalina arriba con el codo apuntando adelante.
Pie derecho avanzado con flexion de rodilla.

Dar un paso adelante sin que las hombros avancen .
El pie izquierdo estirado busca el suelo lejos y ...
.. el pie derecho, sin que se estire la rodilla lleva
la cadera adelante.

Ya tenemos el arco tenso preparado para lanzar.



(g e o :
IMa@s ejercicios para sentir

la posicion!




Semisentados en un taburete de altura
algo inferior a la de la cadera del atleta

— - I
aen i o N Solo apoyo el =
i - - - - gliteo
izquierdo




Pero hay que levantarse sin
anticipar la accion del tronco ni
» la del brazo




Avanzar a zancadas cruzando como en los dltimos
pasos manteniendo la alineacion de los hombros y
los cruces de las caderas. Tronco inclinado atrds y
jabalina en Ia linea de brazo y clavuculas
Lk - :

)\

Caderas | Recuerda que las
caderas van al
hombros frente en el cruce



Facilitadores del cruce

Saliendo del cajon con la izquierda, dar un doble saltillo con
la derecha ya en el suelo (inclinando el tronco atras ).

Bloquear con la pierna izquierda apoyandola sobre el plano
inclinado.




El primer desnivel da un poco de
velocidad; el segundo ayuda a
bloquear la pierna izquierda.




Con un doble saltito a la pata coja
con la pierna derecha

- Hombros en la direccion del lanzamiento
» Cruce de piernas con doble saltito de la
derecha inclinando el tronco atras
» Apoyo alto de la pierna izquierda




Tu compafera no estira el brazo y
td llevas la pierna derecha como un
poste.
¢Podriais hacer uno bien entre los

dos?




Ejecucion optima para
automatizar errores
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* No ha inclinado el cuerpo
atrds

* La linea de hombros no estd en
la direccidn del lanzamiento

» Lanza con el pie derecho en el
aire

* La cadera se queda retrasada




Comparad la cadera y las

tre ambos

piernas en




/

Ultimo paso y final

Ahora os toca a vosotros
-mf /f detectar los errores




Progresiones para aplicar a la
hora de competir

* Primero solamente se debe
lanzar con el dltimo paso y
buscar la posicion de arco
Tenso.

* Una vez se consigue, se
puede pasar a lanzar
haciendo solo los dltimos
pasos con la jabalina atrds.

* No se debe lanzar con
carrera larga sinosees e
capaz de llegar a la posicidn i o
final acelerando y sin
cometer errores bdsicos
en la posicion final.




Didactica del lanzamiento de
jabalina

Autor: Joan Rius i Sant
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