
 

FEDERACIÓN DE ATLETISMO 

DE LA REGIÓN DE MURCIA 
(ENTIDAD DE UTILIDAD PÚBLICA) 

 
CIRCULAR 081/18 
22 de Mayo de 2018 

CONVOCATORIA DE TECNIFICACIÓN DEPORTIVA 
SECTOR LANZAMIENTOS: MARTILLO 

 

Esta federación, a propuesta del responsable técnico Juan Castaño Ortigosa, 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 diversos 
motivos. También se invita a sus entrenadores. 
FECHA: Viernes 25 de mayo de 2018 
LUGAR: Estadio de Monte Romero, Campus Universitario de Espinardo, Murcia 
HORARIO: 16.30 a 19.00 h. (aprox). 
OBJETIVOS:  

- Continuar con el seguimiento técnico realizado en la pasada temporada. 

- Mejorar aspectos técnicos personales de la disciplina. 

- Apoyar, en caso de necesidad, el trabajo de los entrenadores personales para 

mejorar las prestaciones de los atletas convocados. 

PLANIFICACIÓN ORIENTATIVA DE LA SESIÓN DE TECNIFICACIÓN: 
- HASTA LAS 16.15 a 16.30h: Llegada de los participantes y sus entrenadores 

personales. 

- 16.30 – 17.00h: Calentamiento General y Específico de Lanzadores. 

- 17.00– 18.30: Técnica: ejercicios de asimilación y transferencia a situación de 

lanzamiento incluyendo grabación en vídeo para su visionado posterior. 

- 18.30 – 19.00: Estiramientos específicos, charla con los atletas y/o entrenadores, 

visionado de videos (en algunos casos) y recogida. 

-  

ATLETAS CONVOCADOS: 

 NIVEL 1: Rafael Andrés Molina (2001) 

 NIVEL 2: Alejandro Castaño Sánchez (1997) 

 NIVEL 3: Carmen Mª Méndez Cervantes (1997) 

Nerea Costa Clemades (2002) 

 

ATLETAS INVITADOS DE ESPECIAL INTERÉS: 

 Olga Ruiz Roca (2001) 

 Francisco Bolarín Miñano (2004) 

 Soumaya Diab (1999)  

 Francisco Plana Albaladejo (2002) 

 

ENTRENADORES INVITADOS: 

 José Andrés Santa 

 José García Ros 



 

• NOTA IMPORTANTE: Cada uno de los atletas convocados deberá traer su artefacto 

reglamentario. 

Se ruega confirmar asistencia antes del día 23 de mayo al correo 
jcasta_ortigosa@ono.com 
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