
Hoja de observación del Lanzamiento de Disco
	DESCRIPCIÓN DE LA TÉCNICA
	si/no



	POSICIÓN DE PARTIDA
	1. De espaldas a la dirección del lanzamiento.


	

	
	2. VARIOS BALANCEOS CON TORSIÓN DEL TRONCO, DESPLAZANDO EL PESO DEL CUERPO DE UNA PIERNA A OTRA.
	

	
	3. LOS BRAZOS SE SEPARAN DEL TRONCO HASTA COLOCARSE EN PROLONGACIÓN CON LA LÍNEA DE HOMBROS.
	

	DESLIZA-MIENTO


	4. GIRO SOBRE PIERNA IZQUIERDA HASTA DIRIGIR PUNTA EN DIRECCIÓN AL LANZAMIENTO.
	

	
	5. SALTO RASO Y HACIA DELANTE GIRANDO EN DIRECCIÓN AL LANZAMIENTO.


	

	
	6. PIE DERECHO CAE EN MEDIO DEL CÍRCULO CON PIERNA FLEXIONADA Y PESO DEL CUERPO SOBRE ELLA.
	

	LANZA-MIENTO
	7. PIERNA IZQUIERDA EN LA PARTE ANTERIOR DEL CÍRCULO.


	

	
	8. ROTACIÓN DEL PIE DERECHO EN DIRECCIÓN AL LANZAMIENTO.
	

	
	9. EXTENSIÓN DEL BRAZO LANZADOR Y FUERTE EXTENSIÓN DE MUÑECA.
	

	RECUPERA-CIÓN
	10. PIERNA IZQUIERDA FRENA EL MOVIMIENTO ADELANTE DEL CUERPO.
	

	
	11. INVERSIÓN DE PIERNAS, LLEVANDO LA PIERNA DERECHA HACIA DELANTE.
	

	
	12. ABANDONA EL CÍRCULO POR LA MITAD POSTERIOR.
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