
Hoja de observación del Lanzamiento de Jabalina
	DESCRIPCIÓN DE LA TÉCNICA


	si/no

	POSICIÓN DE PARTIDA
	1. la jabalina se TRANSPORTA por encima del hombro A LA ALTURA DE LA CABEZA.


	

	
	2. CODO APUNTANDO A LA DIRECCIÓN DEL LANZAMIENTO.


	

	
	3. la jabalina se coloca paralela al suelo.
	

	DESPLA-ZAMIENTO

(APOYOS FINALES)
	4. LA JABALINA SE LLEVA HACIA ATRÁS CON BRAZO EXTENDIDO.


	

	
	5. CRUCE DE PIERNAS AL MENOS EN LOS ÚLTIMOS DOS APOYOS.
	

	
	6. PUNTA DE LA JABALINA A LA ALTURA DE LOS OJOS.
	

	LANZA-MIENTO
	7. PIERNA IZQUIERDA ENTRA DE TALÓN BUSCANDO MANTENERSE EXTENDIDA.
	

	
	8. CODO DERECHO MIENTRAS ESTÁ FLEXIONADO SIEMPRE A LA ALTURA DEL HOMBRO.
	

	
	9. EXTENSIÓN DEL BRAZO DERECHO CON AMBAS PIERNAS APOYADAS EN EL SUELO.
	

	RECUPE-RACIÓN
	10. PIERNA DERECHA SE ADELANTA PARA FRENAR EL AVANCE DEL CUERPO.


	

	
	11. TRONCO SE FLEXIONA HACIA DELANTE.


	

	
	12. ABANDONA LA ZONA DE LANZAMIENTO SIN TRASPASAR LA LÍNEA DEL ARCO DEL FINAL DEL PASILLO.
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