ATLETISMO: Tema 4.- El Lanzamiento de Peso

1. Objetivo 

En los lanzamientos el atleta debe poner en juego sus cualidades físicas (fuerza, velocidad y flexibilidad) de forma óptima por medio de acciones neuromuculares y a través de una técnica correcta lograr lanzar el artefacto a la mayor distancia posible. Esto se ha de conseguir siempre de acuerdo a las exigencias del reglamento y a las leyes de la mecánica y la biología.

La técnica de los lanzamientos se ejecuta en competición siempre en condiciones habituales y en entornos estables.

2. Puntos fundamentales

· Aceleración progresiva del peso desde la posición de partida hasta el final.

· Importancia del trabajo de impulsión y rotación de las piernas
· Altura y ángulo de salida del peso.
· Equilibrio durante todas las fases del lanzamiento.
3. Factores mecánicos determinantes del rendimiento 

En los lanzamientos la distancia alcanzada por el artefacto lanzado se expresa de la forma más sencilla y de forma aproximada por la siguiente fórmula.

D = h0  + Vo ² sen²ßo
g

donde:

h0  es la altura de salida

Vo  es la velocidad inicial del artefacto medida en metros/seg.

ßo   representa el. ángulo de salida del artefacto expresado en grados. 

g   es la aceleración de la gravedad, medida en metros/seg².

La velocidad inicial del artefacto (Vo) es el factor más determinante para alcanzar una buena distancia de lanzamiento; ésta depende fundamentalmente de la cantidad de acciones acumuladas en el recorrido de impulso que realiza el sistema "atleta -artefacto" y de las realizadas por el atleta durante el final del lanzamiento.

El ángulo de salida del artefacto (ßo) es el otro factor de gran importancia que determinará la longitud a recorrer por el mismo. Según las leyes de la mecánica se considera el ángulo de 45° como el óptimo para la salida de los objetos lanzados, sin embargo, la mayoría de los atletas lanzan el artefacto con un ángulo menor. Los ángulos promedios son los siguientes:

· lanzamiento de peso de 38 a 42 grados.

· lanzamiento del disco de 33 a 39 grados.

· lanzamiento de la jabalina de 27 a 36 grados.

· lanzamiento del martillo de 38 a 44 grados.

La distancia en los lanzamientos de disco y jabalina también vendrá determinada por las condiciones aerodinámicas de estos artefactos.

La velocidad inicial de vuelo y el ángulo inicial del vuelo de los implementos va a depender del grado de desarrollo técnico que posea el lanzador.

De la importancia que tienen la velocidad inicial, el ángulo de salida y la altura inicial se expone a continuación la siguiente tabla para el lanzamiento de peso. 

En peso con ßo = 41º // Vo = 13 m/seg

	h
	1,8
	2,0
	2,2
	2,4
	2,6

	D
	18,93
	19,11
	19,29
	19,48
	19,66


3.1.Algunas consideraciones generales sobre los lanzamientos 

Los cuatro lanzamientos son distintos, tanto por la estructura del objeto a lanzar, así como por la forma de ejecución de cada uno de ellos. Se puede plantear una primera aproximación de clasificación de los lanzamientos. 

Por el peso del artefacto en: 

Lanzamientos pesados:      -Peso y Martillo 

Lanzamientos ligeros:        -Jabalina y Disco

Por la forma de lanzar: 

-Lanzamientos en traslación:  -Peso y Jabalina. 

 Lanzamientos en rotación:     -Disco, Martillo y Peso.

3. Reglamento 

· El lanzamiento se efectúa desde un círculo de 2,135 metros de diámetro rodeado de un aro metálico de 2 cm. de alto. Por su parte delantera acaba en un contenedor de madera, cuyas dimensiones son 1,22 metros de largo, 11,4 cm. de ancho y 8 cm. de alto.

· El sector de caída, trazado desde el centro del círculo es de 40º.
· El lanzamiento se mide desde la huella más cercana al borde delantero del círculo.
· El peso del artefacto es de 7,26 kg. para los hombres y 4 para las mujeres.
· Cada lanzador tiene derecho a 3 intentos, y los 8 mejores clasificados, pueden realizar otros 3 intentos de mejora.
· El tiempo de que dispone el atleta para realizar el lanzamiento es de 90 segundos a partir de escuchar su nombre.
· Gana el atleta que envía el peso más lejos. En caso de empate se recurre al segundo mejor lanzamiento y así sucesivamente.
· Se considera lanzamiento nulo cuando:
a) El lanzador despega la bola del cuello, o la lleva más atrás de la línea de los hombros.

b) Toca con alguna parte de su cuerpo el borde superior del contenedor.

c) El atleta sale por la parte delantera del círculo.

d) El lanzador abandona el círculo antes de que el peso haya caído al suelo.

e) El peso cae fuera del sector de lanzamiento.

4. DESCRIPCIÓN TÉCNICA 
La acción global del lanzamiento se divide en las tres fases clásicas:

a) Iniciación.

b) Desplazamiento.

c) Final.

A. Iniciación

El Peso estará situado en la mano del brazo lanzador, con la palma hacia arriba, apoyándose el mismo sobre los tres dedos centrales y el pulgar, actuando el meñique de equilibrador lateral exterior, (ver dibujos de la figura 2). 
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A.1. El lanzador se encuentra colocado en el círculo  de espaldas a la dirección del lanzamiento, en una posición relajada, brazo derecho con el peso, brazo izquierdo arriba o en una posición intermedia, pierna derecha extendida con el pie apoyado sobre toda la planta y tocando o muy cercano al borde exterior del aro del círculo, la pierna izquierda semiflexionada atrás con el pie apoyado sobre la punta y unos 10 a 20 centímetros por detrás de la derecha (dibujo 1 de la figura 3). 

A.2. La mirada se sitúa en un punto de referencia situado entre dos y siete metros por delante del lanzador.

A.3. El atleta bascula su tronco hacia delante, su pierna se eleva por detrás y la mirada se mantiene en el punto de referencia, (dibujo 2 de la figura 3).

A.4. El talón derecho se levanta, cargando el peso del cuerpo sobre la parte anterior del pie. 

A.5. La pierna izquierda se recoge sobre la derecha, al mismo tiempo que se flexiona la derecha y baja su talón acentuándose la presión sobre la parte anterior del pie derecho (dibujo 3 de la figura 3).

A.6.- El brazo izquierdo equilibra la posición. 
B. Desplazamiento 

B.1. Impulsión del pie derecho con toda la planta (no con el talón) la pierna derecha se extiende por completo y, simultáneamente, la izquierda se extiende bruscamente hacia atrás buscando el  contenedor del círculo. (ver dibujos 1, 2, 3 de la figura 4). 

B.2. Los hombros permanecen perpendiculares a la dirección del lanzamiento, la mirada se sigue manteniendo en el punto de referencia, (dibujos 3, 4 de la figura 4). 

 B.3. Comienza un deslizamiento (no salto) para llevar los pies lo mas rápidamente al final del círculo. No deshacer la angulación "tronco - muslo" y sí localizar el movimiento de recogida del pie derecho en la rodilla derecha (figura 5)

[image: image6.png]



[image: image4.png]


B.4. El pie derecho cae aproximadamente en la mitad del círculo apoyando con la parte anterior del pie (nunca con el talón ni con el borde externo) y situado aproximadamente con una oblicuidad de 150º con el eje de lanzamiento. El pie izquierdo se apoya con la parte interna del pie alineado con el derecho (la diferencia de tiempo entre la llegada del pie derecho y el pie izquierdo ha de ser mínima, prácticamente al mismo tiempo, del orden de cuatro a nueve centésimas de segundo. (Ver gráfico). 

B.5. La proyección del peso en la perpendicular de la rodilla y punta del pie derecho, en el mismo plano sagital (dibujo 6 de la figura 4).

B.6. Pierna derecha flexionada por la rodilla, la angulación muslo-pierna ha de ser la adecuada dependiendo de la fuerza que pueda soportar el atleta con eficacia. La pierna izquierda, extendida o ligeramente flexionada (muy poco). Tronco en la prolongación del muslo izquierdo y los hombros perpendiculares a la dirección del lanzamiento y paralelos al suelo (dibujo 6 de la figura 4).

C. Final

Una vez finalizado el desplazamiento y habiendo adquirido la posición final descrita y de forma continua se produce el esfuerzo final. Hasta este momento el peso ha sido arrastrado, desde este momento el peso ha de ser lanzado (no empujado).

C.l. El final parte de la acción de piernas; la derecha avanza girando y empujando en la dirección del lanzamiento; la izquierda acciona oponiéndose y extendiéndose equilibrando la acción de la derecha.

C.2. El tronco que hasta este momento había permanecido como en la posición. descrita en el apartado B, por la acción del avance de las caderas comienza a elevarse junto con éstas (dibujos 7, 8 de la figura 4).

C.3. El brazo izquierdo se abre (no es tirar del hombro izquierdo lo cual implicaría una adelantamiento de la línea de hombros) con dos finalidades: una dejar camino y marcar la dirección del peso y otra la creación de una hiperextensión de la musculatura pectora1.

C.4. Cuando el hombro izquierdo ha llegado a la perpendicular del pie izquierdo, se fija,  formando un eje de lanzamiento junto con la cadera izquierda y la pierna izquierda, que servirá de base para el desenroscamiento del tronco. (dibujo 9-figura 4).

C.5. La acción de los pies sigue su curso de avance y empuje hacia delante. Cuando las caderas y los hombros quedan aproximadamente perpendiculares a la dirección del lanzamiento, se produce la impulsión del hombro derecho hacia arriba-adelante y la extensión del brazo adelante-arriba acelerando al máximo la velocidad del peso, abandonando este la mano más allá de la vertical del pie izquierdo (no echarse atrás, ni tirar del hombro izquierdo) (dibujos 10 y 11 de la figura 4). 

C.6. Hasta que el peso no ha salido de la mano hay que tratar de mantener el contacto de los pies en el suelo. Con posterioridad a la salida del peso, se produce el cambio de apoyos para equilibrarse. (dibujo 12 de la figura 4). 

[image: image5.png]i 7

4 v superficie
(( ] _contacto -
P / Jmano - peso D
’\ \. "‘;’ " i » '.—/6‘,-
\\'\ E / / ’ \\\EM
/ ! ﬁ, I
o Figura 2





Figura 4. Técnica lineal





Figura 6. Técnica en rotación





Figura 3








