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T < Récords mundiales:
(E) — Hombres: 98.48 m. Jan Zelezny (1996) (Republica Checa)
R — Muyjeres: 72.28 m. Barbora Spotakova (2008) (R. Checa)
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« Récords nacionales:
— Hombres: 78.78 m. Julian Sotelo Madrazo (1992)
— Mujeres: 64.07 m. Mercedes Chilla (2010)
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EVOLUCION HISTORICA

* Origenes modernos en paises nordicos en la
primera mitad siglo XIX.
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e Incluidos en los JJ.OO. de Londres de 1908,
estableciéndose el peso y la longitud de la
jabalina actuales.
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» Coexisten dos estilos: el clasico y el libre.
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g » Estilo clasico: se sujeta el
| artefacto por el extremo

C posterior y parte media.
O

 Estilo libre: agarre con
una sola mano en la parte
media.
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T * Estilo sueco: aparece en la 3
E decada de 1900, jabalina a

) la altura mejilla ilevandola

[ hacia atras, cruce de

C piernas (62 m).

O

 Estilo finlandés: aparece en
la década de 1920-30, ritmo
final de 5 pasos, mayor
distancia de carrera y
movimiento del artefacto
abajo y atras (77 m).
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 En Los Angeles 1932, se
incorpora la mujer a la
disciplina de la jabalina.

e En la década de 1950
dominio de los americanos,
con jabalinas mas
planeadoras (80 m).
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* En Espana aparece el Estilo
espanol o “barra vasca”.
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 Durante la década de 1950

g en Espafia aparece el Estilo

(  espaol o “barra vasca”,

R consistente en dar 2-3

[ wvueltas avanzando por el

((j pasillo y soltar la jabalina
mediante movimiento

giratorio, deslizandose por
el hueco de la mano (80 m).
Su principal representante
fue Miguel de la Cuadra
Salcedo.
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E  Enla década de 1950 IAAF
O prohibe dar la espalda a la
R direccidon del lanzamiento o
é lanzarla con movimiento

O giratorio, por la peligrosidad.

* A finales de 1950, lanzamiento = &= - x g
con ultimos apoyos muy :

rapidos que obligaban tirarse al
suelo (86 m).
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lanzarse por encima del

hombro y no se permiten =g, = o, "
movimientos de rotacion. M.« -

R ’ -

§ REGLAMENTACION BASICA
1 . : |

E » Lajabalina debe cogerse _ -

%’ por la encordadura, __

[

C
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» Solo son validos aquellos
lanzamientos en los que
la jabalina cae de punta.
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¢  REGLAMENTACION BASICA

O

T
E » Sera nulo si cualquier parte

% del cuerpo sobrepasa el arco
é de lanzamiento.
0)

» El competidor no puede salir
del pasillo de lanzamiento
hasta que la jabalina contacte
con el suelo y siempre lo
hara por la parte posterior.

Sector de caida de 29°.
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I > La jabalina se compone de
0O tres partes: cabeza, asta y

& empunadura (cubriendo el

C centro de gravedad a 90-110
4 cms de la punta).

» El peso y tamafio para la
categoria masculina y
femenina sera de 800 y 600
grs y de 260-270 y 220-230

cms respectivamente.
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0 POSICION DE PARTIDA Y AGARRE

T

E

g 1. Con pulgar e indice.

[

¢

¢
2. Con pulgar y dedo corazon. {4 "“”?f.ﬁ'l.'j""'—-—_-—"__

-I__-‘-'

=
3. En forma de tenaza. T ——
PE———
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g » La jabalina se coloca por
[ encima del hombro,

O paralela al suelo, con la
punta orientada hacia la
prolongacion de la parte
central del cuerpo y el
codo apuntando hacia la

direccion del lanzamiento.
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» La jabalina se lleva hacia atras con brazo extendido.
Cruce de piernas al menos en los ultimos dos apoyos.
La punta de la jabalina a la altura de los 0jos.
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http://www.elmundo.es/especiales/2006/12/resumen_2006/2006/12/05/seccion_07/1165335367.html

M

A DESCRIPCION TECNICA: By

0 LANZAMIENTO g

T » Accion final: se forma un arco o

(E) “C” al revés desde la mano que

R sujeta la jabalina hasta el talon

([: de la pierna derecha. La pierna

O 1zquierda entra de talon
buscando mantenerse extendida.
El codo derecho mientras esta
flexionado se halla siempre a la
altura del hombro. Extension del
brazo derecho con ambas

piernas apoyadas en el suelo.
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DESCRIPCION [ ECNICA:
LANZAMIENTO
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s RECUPERACION

[g » Consiste en adelantar la

g pierna derecha, flexionando

[ el tronco con objeto de

E) frenar el impulso del
cuerpo hacia delante. El
lanzador abandona el
pasillo sin traspasar la linea

del arco de lanzamiento.
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O » Errores mas comunes:
R

[ - Coger la jabalina por la parte anterior de la
(1 empunadura.

O

- No aumentar la velocidad de forma progresiva.
- Anticipar el brazo a la accion del tronco.
- Saltar verticalmente en los apoyos finales.

- Lanzar la jabalina con un tnico apoyo.

4

- Lanzar con el codo por debajo de la altura del
hombro.
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CLAVES PARA SU
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L ENSENANZA

T

CE) » Delimitar zonas de seguridad extensas y exentas de peligro.
I[{ » Iniciacion buscando no sélo distancia sino también

s precision.

O

» Utilizar artefactos de menor peso y con propiedades
planeadoras.

» Material alternativo como tubos, cafias, palos de escoba,
etc. protegiendo los extremos para mayor seguridad.

» Incluir zona de empunadura.
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