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LANZAMIENTO .DE PESO
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Salida




e

Desequilibrio




et



Vuelo - desplazamiento




Doble apoyo










Cambio de pie




Errores fundamentales




Desplazamiento

*+ Se desplaza atras
abriendo el codo,
elevando y rotando
el tronco.




« Tniciar el

Como evitarlo

lanzamiento con
desplazamiento
saliendo de pie y
lateral.

» Si aprenden a
hacerlo de forma =
Incorrecta ...




e

Los errores perduraradn
en categorias mayores




... que seran dificiles de corregir
~G K o an il




Llegada del pie derecho al suelo

Debe llegar de metatarso,
preparado para pivotar.
Si entra plano, no puede girar.




llegue plano
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El defecto perdum entre los mayores




Doble apoyo con...

* El peso del cuerpo sobre
el metatarso (correcto)
o planta (incorrecto) de
la pierna derecha
(correcto) o repartido
en ambas piernas
(incorrecto)

» Los hombros, todavia
perpendiculares
(correcto) o en la
direccion de la linea de
lanzamiento (incorrecto)

Cuando el pie izquierdo llega al suelo,
el peso del cuerpo esta aun sobre el derecho




...la llegada del pie izquierdo al

contenedor
O Llega la izquierda
tocando el
contenedor.

® No llega a tocar el
e Contenedor.

No se abre a la
izquierda para dejar
pasar la cadera.




Si los jovenes no salen de
espaldas .,

¢Coémo se debe llegar
al doble apoyo?



Igual, pero mads altos y abiertos

* El peso del cuerpo, cLo hago
correcto. Cae encima ’ bien?
de la pierna derecha. S a o —
* Pero se apoya de [

planta (metatarso A
seria lo correcto). ou

* Tiene poco doblada
la rodilla derecha.

* La pierna izquierda, ]
bien, un poco abierta | A
a la izquierda. =



Pero, iojo!, el pie no toca el
contenedor

/ Es mejor que no llegue a \

tocarlo a que adelante el
tronco para alcanzarlo.
La solucion optima es no
iniciar el lanzamiento desde el
fondo del circulo. Hay que
hacerlo desde un punto del
circulo que con el paso lateral
alcance el contenedor. /




Comparad dos debutantes

iy & NS

Tronco—
____ Peso del cuerpo
— Flexion pierna derecha~d
—~ Apoyo pie derecho
Apoyo pie izquierdo ~_




Transicion

La pierna derecha empuja la
cadera:

Adelante (correcto)
manteniendo la anticipacion
de cadera a hombros.

Arriba y termina la extension
(incorrecto), sin anticipar la
cadera a los hombros.

El peso:

AUn no se separa del cuello
(correcto).

Se separa del cuello
(incorrecto).




» Las caderas siguen
avanhzadas a los
hombros.

* Los hombros se han
avanzado a las caderas
y se precipita la accidn
de lanzamiento.




n el pie plano, la
nica accion que
puede hacer es
empujar arriba.

Con el pie apoyado
e metatarso, podra
ivotar y avanzar la
era derecha al




* El chico de rojo tenia el
pie derecho plano, ha
estirado la pierna
derecha y no ha podido
pivotar para avanzar la

cadera derecha
adelante.

* La chica de azul ha
podido colocar delante
la cadera derecha antes
de empujar arriba con la
pierna.

"




El error del pie plano perdura




Conjunto de errores

El pie derecho estad plana.

El pie izquierdo esta en el
centro del contenedor:

El fronco estd muy alto-y
girado.

El peso estd separado de
cuello.

El codo derecho estd bajo .

El pie derecho esta de
metatarso.

El pie izquierdo estd a la
izquierda del contenedor.

El fronco no se ha anticipado
a la cadera.

El peso no se ha separado
del cuello.

El codo derecho va alto.




Final

La pierna derecha ha
empujado hacia arriba sin
pivotar el pie derecho,
dejando atras la cadera.

Para sacar el peso lo debe
hacer desde atrds y sin poder
meter la cadera.

La pierna-pie derecho ha
colocado la cadera derecha
antes de estirarse.

La cadera aun estda avanzada
al tronco.




Final

* Otra opccion erronea para
sacar el peso sin colocar la
cadera es despegar el pie
derecho del suelo.

* Errores que perduran
cuando los atletas son
mayores.




iINi" empujo ni

. . : bloqueo ni he
Si la pierna Flnal metido la caderal

izquierda se

dobla y no
bloguea lo tengo
dificil




Finales inadecuados

= I




No girar sobre el eje i
1zquierdo. et

Cuando se estad
empujando el peso, el
brazo izquierdo se abre y
fira atras pasando el eje
de giro del pie izquierdo-
hombro izquierdo a pie
IZquierdo-cabeza.




Lanzamiento de peso.
Descripcion técnicay
principales errores.
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