
 

 

 

FEDERACIÓN DE ATLETISMO 
DE LA REGIÓN DE MURCIA 
(ENTIDAD DE UTILIDAD PÚBLICA) 

 
 

CIRCULAR 029/2021 

15 de marzo de 2021 
 

JORNADA DE TECNIFICACIÓN-COMPETICIÓN DEPORTIVA FAMU 
LANZAMIENTOS PESO – DISCO - MARTILLO 

 

 
 

Esta federación, a propuesta de los responsables técnicos del Sector de Lanzamientos, 
organiza la presente jornada de tecnificación para la cual se convoca a atletas regionales incluidos 
en el programa de tecnificación, así como, a aquellos considerados de especial interés por decisión 
técnica. También se invita especialmente a sus entrenadores personales, con licencia FAMU en vigor. 

FECHA:  20 de MARZO de 2021 

LUGAR: CTD INFANTA CRISTINA (Los Narejos) 

HORARIO: Jornada de mañana de 9:00 horas a 13:45 horas y jornada de tarde de 16:15 a 19:30 horas. 

OBJETIVOS:  

- Continuar con el seguimiento técnico realizado a los deportistas practicantes de estas 
disciplinas incluidos en el programa FAMU. 

- Mejorar los conocimientos técnicos del lanzamiento a partir del análisis del modelo técnico 
fundamental de cada disciplina. 

- Apoyar el conocimiento técnico de los entrenadores personales para mejorar las 
prestaciones de los atletas convocados. 

- Atender las demandas particulares de cualquier entrenador/a o deportista. 
- Detectar los principales aspectos técnicos personales a mejorar y proponer propuestas 

individuales de actuación. 
- Desarrollar un taller teórico práctico para conocer y mejorar el aprendizaje y ejecución de 

los ejercicios de fuerza aplicada a los lanzamientos. 
 

PLANIFICACIÓN ORIENTATIVA DE LA SESIÓN DEL SÁBADO 20 DE MARZO: 

- Desde las 9:00 hasta las 9:45 horas: Realización obligatoria de Test COVID Antígenos 
obligatorio para el acceso, en el servicio médico del CTD. 

- Desde las 10:00 hasta las 11:15 horas: Taller Teórico “Modelos técnicos lanzamientos 
giratorios (peso y disco)”, a cargo de un entrenador especialista de la RFEA del sector de 
lanzamientos. Este taller está abierto a atletas y entrenadores de las 3 disciplinas 
convocadas. 

- 11:45 – 12:00 horas: Calentamiento General y Específico aplicado al lanzamiento. 
- 12:00 – 13:30 horas: Modelo Técnico: ejercicios de asimilación técnica e imitación del 

lanzamiento. 
- 13:30 – 13:45 horas: Trabajo complementario específico y recogida. 
- 14:00 – 16:00 horas: Comida en el CTD y descanso. 



 

 

- 16:15 - 17.30 horas: Taller Teórico Práctico de aprendizaje y mejora de los principales 
ejercicios de fuerza aplicada a los lanzamientos.  

- 17:30- 17:45 horas: Calentamiento General y Específico 
- 17:45 - 19.00 horas: Simulación de lanzamientos, lanzamientos modificados y valoración 

técnica en situación real o modificada de lanzamiento. 
- 19:00 – 19:30 horas: Síntesis de las principales pautas individuales de actuación para la 

mejora del modelo técnico personal. Despedida y vuelta a casa. 
 

 
ATLETAS CONVOCADOS POR ESPECIALIDAD: 

 
● LANZAMIENTO DE PESO: 

 

- ABEL BELHAKI RIVAS 
- ANDRE MULLER CHIRIVELLA 
- VICTORIA PONCE MARTINEZ 
- ÁNGELA ANDRÉS MOLINA 
- ALVARO CARREÑO ZAMORA 
- DIEGO BARBERO CORREA 

 
ENTRENADORA FAMU RESPONSABLE: ÚRSULA RUIZ PÉREZ 

 
 

● LANZAMIENTO DE DISCO: 
 

- CARMEN Mª MENDEZ CERVANTES 
- JOSÉ VERA GARCÍA 
- MARIO GARCIA ARROYO 
- EUSEBIO ARMERO ROS  
- ALEJANDRO BOLARÍN MIÑANO 
- FRANCISCO BOLARÍN MIÑANO 
- MARÍA GARCERÁN GARRE 
- IRENE ALCARAZ BARAZA 

 
ENTRENADOR FAMU RESPONSABLE: JAVIER LLINARES SARAVIA 
ENTRENADOR RFEA COLABORADOR: ANTONIO LORA 
  
 

● LANZAMIENTO DE MARTILLO: 
 

- FRANCISCO PLANA ALBALADEJO 
- ALEJANDRO CASTAÑO SÁNCHEZ 
- RAFAEL ANDRÉS MOLINA  
- BEGOÑA GARCÍA GUIJARRO 
- ROCÍO GARCÍA CASTILLO  
- MARIO PÉREZ MUÑOZ  
- PABLO NICOLÁS ARAGONÉS 

 
ENTRENADOR FAMU RESPONSABLE: JUAN CASTAÑO ORTIGOSA 

 
 

ENTRENADORES CONVOCADOS: 
  

- IGNACIO RODRÍGUEZ ROS 
- MIGUEL ANGEL ALCARAZ 
- LALI VELASCO RODRÍGUEZ 
- JOSÉ ANDRÉS SANTA 



 

 

- ANDRÉS (UCAM CARTAGENA) 
- JOSÉ GARCÍA ROS 

 
Están especialmente invitados, además de los entrenadores personales de los atletas convocados, 
aquellos interesados que así lo soliciten con antelación, al correo de dirección técnica, siempre que 
estén en posesión de licencia FAMU en activo. 

 

 
 

Se ruega confirmar asistencia antes del día JUEVES 18 DE MARZO a las 9:00 horas los siguientes 
emails de confirmación: 

PESO: ursulit@gmail.com  

DISCO: javillinares@hotmail.com 

MARTILLO: juan.castano2@gmail.com  
 
TODOS LOS ATLETAS Y ENTRENADORES PARTICIPANTES, A SU LLEGADA AL CTD DEBERÁN DE 
HACERSE EL TEST DE ANTÍGENOS EN LAS INSTALACIONES DEL CENTRO MÉDICO DEL CTD. 

 
 

VºBº 

 

 

 

Fdo. José García Ros     Fdo. Antonio Jesús Bermúdez Cutillas 
 Director Técnico FAMU     Secretario General FAMU            

 NOTA IMPORTANTE: 
 

 Cada uno de los atletas asistentes deberá traer su artefacto reglamentario. 
 


