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Ejercicios de aprendizaje

Desplazamiento de espaldas

Empujar piernas - cadera - final
Anticipacion cadera - hombros

Accion pie derecho - cadera

Llegada al doble apoyo

Final desde el doble apoyo
Progresiones hasta el enlace completo



¢Como debemos ensenar?

« Son muchas las estrategias pero hay que
evitar que:
— Se desplacen hacia atrds por accidén de
tronco brazo
— Que el pie derecho llegue de planta

— Que la pierna derecha empuje arriba antes
de situar la cadera derecha al frente



IATENCION!

* No todos los ejercicios estdn bien
ejecutados. Muchos de los protagonistas
son deportistas que no han practicado
nunca lanzamientos

* Los errores que aparecen en la ejecucion
estan comentados



Desplazamiento de espalda

* Permite aprender el
desplazamiento
atrds sin que los
hombros se giren ni
se eleve el tronco.

Hay que mantener el  —
contacto de las dos = 4
varillas con el suelo.

Ejercicio de aprendizaje temprano
pero tardara en integrarlo
al lanzamiento.

--------




Atras con fuerza con el izquierdo sin
elevar el tronco




Empujamos de piernas

INo!
La cadera va al frente

Ahora sil




Rebote y salto con lanzamiento arriba




Todo tipo de lanzamientos simétricos
con balon medicinal
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Lanzar de parado con una pierna
adelantada y la cadera colocada al
frente




La cadera no debe quedar retrasada

Para colocar la cadera has de
contraer gldteo




La pierna de atras A

bien, empuja, pero
la de delante, mal,
se dobla. P

A
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La pierna de atras, h

mal, no empuja,
pero la de delante
bien, no se dobla.
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Cuando la pierna de atrds empieza a empujar, todo el peso
del cuerpo debe estar sobre el metatarso del pie retrasado.
Con el impulso, la cadera avanza y el peso del cuerpo pasa a
la pierna izquierda, que ha de mantenerse rigida.




Ahora con el peso

Se debe
exagerar mads la
flexion.




¢Como puedo ensefiar a que lancen sin
errores?
El cuerpo atrads.
Empujando con el pie derecho.
Sin precipitar el tronco avanzar la \
~_caderay bloquear la pierna iqu/lier'da.
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Como el peso se lanza a partir del pie
derecho que empuja la cadera ...

Pero hay que salir con el
tronco mas inclinado y
alineado con la pierna




/EI objetivo es subir el eje izquierdo del
cuerpo por la accidn del pie derecho
(primero) y de la pierna. Nunca de
Tronco.




Primer intento
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IChaval!

/.7 IHas lanzado de tronco, no has
N hecho nada con las piernas!
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Caminar y lanzar

Al lanzar. ..
lhas dejado
A retrasada la
b caderal 4




No se debe lanzar con la pierna
delantera en el aire.




/Ahor'a, antes de pasar a lanzar con el peso,

podemos recordar cudl es la funcion de la

pierna derecha, de la pierna izquierda en el
bloqueo y la del brazo. Y,
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La pierna derecha (el motor) es la responsable de la
aceleracion.
La izquierda (el muro) es la responsable de frenar la parte
de abajo del cuerpo.
El brazo (la catapulta) es responsable de la accidn final.

MENOR ACELERACION MENOR IMP> % i\z/




Si se lanza sin apoyo del pie
izquierdo se pierde eficacia

=¥,




Si la pierna izquierda no esta tensa,
es como un muro de paja, menor
frenado.




Final de parado

Peso del cuerpo sobre el pie derecho

Pierna derecha en flexidn

Empujar adelante la cadera

Extensidn arriba con bloqueo de la pierna izquierda







Un par de pasos y final
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Si no flexionas la pierna derecha no
puedes empujar ...




Un paso y lanzar

» Es muy importante que al dar el paso
los hombros queden atrds y la pierna
derecha no llegue a extenderse




Inclinacion tronco
Correcta Incorrecta




Un paso y lanzar

» Es muy importante que al dar el paso
los hombros queden atrds y la pierna
derecha no llegue a extenderse




La mano del compaiiero sirve de
referencia para saber si al dar el
paso se dejan atrds los hombros




Puntos de atencion

* En la posicidn
inicial:

El peso del
cuerpo debe caer
sobre el
metatarso de la
pierna derecha,
que estd un poco
flexionada




Puntos de atencion

La pierna izquierda debe
estar tensay (casi)
extendida en el momento de
maximo empuje del peso.
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(Es muy importante que en los juegos se
anule el lanzamiento si se distorsiona la
técnica.

\ /

/En este caso, como se trata de N

empujar de piernas, se puede

hacer de las diferentes formas
que se ha trabajado. No se vale
torsionar el tronco ni lanzar con

paso lateral. J




* Pasar la pelota medicinal al compaiiero. El que
estd en el centro la intenta coger (puede saltar
arriba pero no se puede desplazar)

 En cada lanzamiento se aumenta la separacion.

* Cuando el del centro toca el baldn, quien ha
lanzado pasa al centro y se vuelve a comenzar.



Juego 2
El blanco que se aleja

e Cada lanzamiento se
realiza desde el cono
mds alejado.

* Cuando un jugador
falla dos veces
consecutivas queda
eliminado.




Juego 2

* Hacer punteria
sobre la colchoneta.

e Gana el Ultimo en ser
eliminado.




Juego 3

» Se pueden incorporar las variables técnicas
practicadas, como lanzar partiendo de
sentados en el taburete.




Torsion - distorsion de cadera

|A bailar el twist|
Avanzar cadera a hombros




-
Ahora ya podemos pasar a lanzar de lado. W R f["

Ademds de empujar, habra que anticipar

L caderas a las hombros //(/Q% L ;

* Peso del cuerpd@ el
atras. _‘ 5\-\-

* Pie derecho
sobre el
metatarso,
rotando para
apuntar al
frente.

* Empuja la
cadera arriba 'y
al frente .



Final lateral
Final incorrecto "% SR G

« No lleva el peso bien
pegado al cuello.

* El codo derecho, bajo.

* La Eier'na izquierda no
ha bloqueado.

« Con el pie derecho

apoyado sobre la planta,
no puede pivotar.

* La pierna derecha esta
estirada y la cadera g
retrasada. -




Se puede pasar al ejercicio
del taburete pero iniciarlo
con una pequefia torsion.
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¢Coémo se puede hacer para ensefiar la
sensacion de anticipar la cadera derecha
antes de empujar arriba con la pierna
derecha y de avanzar el pecho?
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C Esto solamente es posible si el pie
derecho estd de metatarso y puede
pivotar antes de empujar arriba




Subir y bajar del doble apoyo
pasando el peso del cuerpo de la
pierna derecha a la izquierda




Comparad la accidn del pie derecho, la carga del
peso corpor'al y la anticipacion de la cadera
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Correcto, el pie gira y la rodilla coloca
la cadera antes de hacer la extensidn.
El hombro izquierdo no se abre.

Incorrecto, el pie derecho no gira.
La rodilla no coloca la cadera al frente .
El hombro izquierdo se abre.




* La correccion se puede
hacer con la ayuda del
compaiero, que le para el
hombro o le sujeta la
mano izquierda mientras
gira el pie derecho y
coloca la cadera al
frente.



Por parejas, colocar la cadera
intentando no avanzar los hombros




Repetir solos sin ayuda del compatiero




Final desde atras

Peso del cuerpo sobre el metatarso derecho.

Pivote del pie derecho, que coloca la cadera derecha
al frente.

Extension de las piernas (izquierda mdxima tension)
An’rucupar un poco mds la cadera a la linea de hombros.

---

| Atencién a la accién
del metatarso del
pie derecho




Alternativa para lanzar en competiciones
previas a adoptar el modelo adulto

Lanzamiento lateral.

Paso lateral. Caida sobre el pie derecho,
apoyar sobre el metatarso evitando llevar el
tronco hacia delante.

Desde esta posicién se debe rotar el pie para
colocar la cadera antes de la accidn final.

Bloquear la pierna izquierda y evitar dar el
manotazo atrds con el brazo izquierdo antes
de sacar el peso.



Qué le falta?

¢




 El tronco deberia ir
un poco mas
inclinado atrds, a
pesar de que...




en la fase de vuelo lo corrige ...




...el fronco bien pero
el pie derecho ha
llegado planoy ...



e ..no ha permitido
avanzar a la cadera
derecha.

 Para sacar el peso
sin colocar la cadera,
debe levantar el pie
derecho.

« Comparar con la
accion correcta de la
foto inferior.




Aprender la sensacion de bloqueo




Segunda forma alternativa de lanzamiento

r—.

Lanzamiento con medio desplazamiento de espalda.

El peso del cuerpo, encima de la pierna izquierda. Desequilibrio y paso
a;rr'as apoyando el pie derecho sobre el metatarso sin girar ni levantar
el tronco.

Colocar la izquierda adelante.

Paso del peso del cuerpo de la pierna derecha a la izquierda, conel
pivote del pie derecho que coloca la cadera adelante (no hay extension
de la rodilla), adelantandose a las hombros.

Extension de la pierna derecha, bloqueo de la izquierda y empuje del
peso. El brazo izquierdo no da el manotazo atras.



Correcto




En cada final realiza un error
distinto




* A: No acaba la
extension de la
ierna derecha, deja
a cadera baja y no
bloquea del todo con
la izquierda.

 B: El brazo izquierdo
no se queda ,
bloqueado, tira atras
y se rompe el eje
1zquierdo.




¢Qué significa el eje izquierdo en el
final?

C——
‘ o \ / / MI BRAZO DERECHO
VA MAS RAPIDO QUE
be o e e 7 g MW



GIRA MAS RAPIDO,
TIENE MAS
VELOCIDAD ANGULAR

LO IMPORTANTE ES
LA VELOCIDAD LINEAL.
MIRA EN UN LIBRO DE
FISICA LAS LEYES DE LA
PALANCA Y EL PAR DE
FUERZAS

~~ iNO SE FIsICAl v \

, PERO ¢SABES CLAVAR .

CLAVOS?

¢QUEs SUCEDERTA sI
AGARRARA EL
MARTILLO POR EL

LA CABEZA GIRARTA
MAs RAPIDO PERO
PEGARIA MENOS
FUERTE




d

RADIO DE GIRO /

Para aplicar mayor
fuerza en un
lanzamiento hay que
buscar el mayor radio
de giro

Giro mas lento
pero aplico mas
fuerza




Desplazamiento de espaldas con paso
infermedio

* El peso del cuerpo encima de la pierna derecha.

* Desequilibrio y apoyo del pie izquierdo antes de llevar
el pie derecho sobre el metatarso en el centro del
circulo, para llegar a la posicién del doble apoyo clasico.
* Final convencional.




Los defectos en el final del lanzamiento
vienen de acciones anteriores.

No sirve de nada querer lanzar con
desplazamiento si se llega a la posicion final
de manera incorrecta.

No se puede lanzar con un paso lateral, si
de parado no se hace bien el final.

Esto no significa que no se aprendan los
ejercicios de desplazamientos mds
complejos, a pesar de que a la hora de
lanzar se haga con técnicas mds sencillas.

T

/ -

(.




Didactica del lanzamiento de
peso
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