Hoja de observación del Lanzamiento de Martillo
	DESCRIPCIÓN DE LA TÉCNICA


	si/no

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

	
	2. PIES SEPARADOS A LA ANCHURA DE HOMBROS Y PARALELOS.
	

	
	3. MARTILLO SE ENCUENTRA A LA DERECHA DEL LANZADOR, DESDE DONDE SE COMIENZA A MOVER.
	

	VOLTEOS
	4. CIRCUNDUCCIÓN AMPLIA CON BRAZOS EXTENDIDOS POR DELANTE
	

	
	5. CIRCUNDUCCIÓN AMPLIA CON BRAZOS FLEXIONADOS POR ENCIMA DE LA CABEZA.
	

	
	6. TRAYECTORIA DEL MARTILLO CON EL PUNTO MÁS BAJO CERCA DEL PIE DERECHO Y PUNTO MÁS ALTO DETRÁS DEL HOMBRO IZQUIERDO.
	

	GIROS
	7. FASE BIPODAL: PIE DERECHO SE APOYA DE METATARSO O PLANTA.
	

	
	8. FASE UNIPODAL: PIE IZQUIERDO GIRA 1º DE TALÓN, 2º SOBRE BORDE EXTERNO Y 3º SOBRE METATARSO.
	

	
	9. TRONCO GIRA CON BRAZOS ESTIRADOS.
	

	ACCIÓN FINAL
	10. TRONCO SE EXTIENDE HACIA ATRÁS CON LA CABEZA INCLINADA.
	

	
	11. PIERNAS SE EXTIENDEN QUEDANDO CRUZADAS Y APOYÁNDOSE SOBRE LOS METATARSOS.
	

	
	12. ABANDONA EL CÍRCULO DE LANZAMIENTO POR LA MITAD POSTERIOR, SIN HACER NULO.
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