[bookmark: _GoBack]JAVELIN THROW – CONTROL SHEET (right handed)
HOJA DE CONTROL – LANZAMIENTO DE JAVALINA (diestros)
Thrower name:							Grade/ Curso:
Observer name:

[image: ]STEP 1 – PASO 1  					          american             finnish                  fork
What grip is the thrower using?
¿Qué agarre está usando el lanzador?

_____________________________________

							         americano          finlandés             tenaza 
[image: Resultado de imagen de lanzamiento jabalina fases]STEP 2 – PASO 2
Hold the javelin high, over your right shoulder and the elbow in the 
same line of the shoulder
LLeva la javalina alta, por encima del hombre derecho  y el codo
a la misma altura que el hombro
	YES
SI
	A BIT UPPER
UN POCO MAS ARRIBA
	A BIT LOWER
UN POCO MAS ABAJO
	NO
NO




[image: ]STEP 3 – PASO 3
The right leg crosses over the left (side steps)
La pierna derecha cruza sobre la izquierda (pasos laterales) 


	PERFECT - PERFECT
	SO SO – REGULAR
	BADLY - MAL



[image: ]STEP 4 – PASO 4 
Plant the left foot on the floor and make and arch with your body 
Planta  el pie izquierdo sobre el suelo y hace un arco
con el cuerpo
	PERFECT - PERFECT
	SO SO – REGULAR
	BADLY - MAL
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STEP 5 – PASO 5
Do not cross the launch line
No cruza la línea de lanzamiento
	YES
	NO




CHALLENGES – RETOS
1. How many times have you catched the javelin (on the air with one hand) launched by a group mate from a distance of 12-15 steps after 5 attempts?
  ¿Cuántas veces puedes has cogido la jabalina (en el aire con una mano) lanzada por un compañero desde una distancia de 12-15 pasos después de 5 intentos?
	1
	2
	3
	4
	5



2. How many times have you crossed with the javelin a hoop hold it by your group mate from a distance of 12-15 steps after 5 attempts?
  ¿ Cúantas veces has cruzado con la jabalina un aro sujetado por un compañero desde una distancia de 12-15 pasos después de 5 intentos?
	1
	2
	3
	4
	5



3. Make 5 launches and tell me how many times the javelin landed on its point
  Haz 5 lanzamientos y dime cuántas veces la jabalina aterrizó con la punta
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