COSCARELLI, AGUSTINA

VIERNES 10 HS.

Técnica
1.-TOMA DEL IMPLEMENTO:

La jabalina descansa sobre el eje longitudinal  de la mano. Toman el borde posterior del encordado con el dedo índice y medio ejerciendo presión. El resto de los dedos se cierran con relativa firmeza, de modo que los dedos que realizan una mayor acción durante el lanzamiento sean el pulgar e índice.

2.-POSICION INICIAL:

Será de una partida alta, ubicando la jabalina como se la llevará en el transporte, que puede ser de 2 maneras: con el brazo de transporte semi-extendido hacia arriba (en la vertical) o con la mano que sostiene la jabalina a la altura de la cara, al costado de la cabeza (aquí el brazo se ubica bien flexionado). La punta de la jabalina debe ubicarse hacia abajo.

3.-CARRERA DE APROXIMACION Y TRANSPORTE DEL IMPLEMENTO:

El transporte correcto de la jabalina permitirá una adecuada carrera, con fluida entrada a los futuros pasos finales. La velocidad de carrera es progresiva. Es importante una buena toma para evitar movimientos pendulares de la jabalina. Para lograr una correcta ubicación de hombros, cadera y brazos se debe realizar (luego de aproximadamente 12 o 20 pasos) un paso salto que indicara el inicio de los 5 pasos finales.
· Para diestros, será de D-I.

· Para zurdos, será de I-D.

4.-5 PASOS FINALES:

La entrada a éstos estará marcada por un amplio paso salto que permitirá acomodar todos los segmentos corporales al lanzamiento, quedando adelantado el pie izquierdo. En ese momento se extiende el brazo atrás (con torsión del tronco) colocando la punta de la jabalina a la altura de los ojos y mas alta que la cola.

· Luego, continúan 3 pasos, cada uno será un pequeño salto realizado lo mas rápido posible.
· Los 2 últimos pasos se efectúan con un paso salto amplio y veloz para una eficaz posición de contramovimiento produciendo una acción excéntrica de los músculos.

Estos pasos permitirán una correcta posición de fuerza para el momento pliométrico y además serán mas largos que los de transporte.

5.-MOMENTO PLIOMETRICO O CERO:

Es la posición de fuerza, la cual debe ser la más rápida posible para aprovechar la tensión acumulada en el contramovimiento y proyectarla al lanzamiento.

El empuje del cuerpo será hacia abajo. Cada segmento se apoya en otro. En la acción de fuerza, el pie derecho debe ubicarse a mayor distancia del izquierdo, produciendo una rotación del mismo al momento de lanzar.
Luego se produce un momento estático muy breve (momento de acción de fuerza) donde el peso del cuerpo se apoya sobre la pierna derecha. Este momento estático es necesario ya que no podemos lanzar a la carrera. Es un momento breve entre el apoyo de todos los segmentos corporales y la acción de empuje para lanzar.

6.- LANZAMIENTO:

La amplitud y parábola del mismo estarán condicionados por el encadenamiento de todos los momentos mencionados anteriormente. Es importante sumarle el empuje de los dedos y muñeca cuando el brazo pasa verticalmente por el eje del hombro, liberando en ese momento la jabalina. Se pasa, al mismo tiempo, el peso del cuerpo a la pierna adelantada.

7.- INVERSION DE PIES:

Por inercia del movimiento, se produce la inversión de pies, adelantando el derecho y produciendo 1 o 4 apoyos mas. Si uno apoya sobre la línea de lanzamiento (perpendicular a la línea de carrera) el lanzamiento será nulo.
