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Lancamentos

Pelo Cap. Joao Gualberto

Antes de inictarmos o estudo téeni-
co dos lancamentos, fagcamos um apa-
nihado historico sobre este ramo des-
portivo,

Volvendo 2 nossa atencio para a
antigiitdade, encontramos registrados,
na historia dos dois grandes povos
Gregos ¢ Romanos, os langamentos e
as corridas, como preparo dos homens
para as guerras daqueles tempos,

Nas antigas Olimpiadas, os langa-
mentos ji& figuravam como exercicios
de demonstragoes ao publico e como
preparacio da arte guerreira. Os lan-
camentos do dardo e do diseo sdo os
mais antigos, seguindo-se, logo apos.
o péso ¢ o martelo. 50 os dois pri-
meiros eram praticados pelos gregos,
obedecendo porém a um estilo hem di-
verso do atual, que era chamado clas-
sico ou helénico.

O langamentu do dardo fazia parte
do Pentatlo da Grécia antiga, que. com
muito ardor, era disputado nas Olim-
piadas daquele tempo. O dardo era
uma longa haste flexivel de madeira,
terminada por uma ponta de ferro,
muito senelhante a uma fanga de Ca-
valaria, porém com menor péso ¢ com
8 pés de comprimento ou sejam 2m. 66,
O dardoe Romano denominaco ** Pilum™
era mais pesado e mais reforcado . do
que o utilizado pelos Gregos. Foram

os Mauritanos, povo do norte da Afri- .

ca. gue deram aos Romanos a idéia do
arremésso do dardo. () historiador
grepo Herodien conta que o Limpera-
dor romano Comodo {ano 180-192)
um excelente arremessador ¢ nao er-
rava jamais o alvo: entre uas suas {a-
catnthas, encontra-se a de matar ledes
soltos dentro du circo, com auxilio de
dardos,

O lancamento do disco tambem [a-
zia parte o Pentatlo grego e o jogador
era chamadu de “discobulo™. Atravé.s
da escultura grega, poderemeos ter uma
idéia hem perfeita da pratica do dis-
cobuln.  Nos Museus de diferentes
paises do mundo, existemn exemplares
de discos usados pelos antigos gregos,
no entretanto, nio sdo éles todos ipuais,
dgiferindo no péso, tamanho e matéria
empregada na sua confecgio. Tenda
em vista estas diferencas, poderemos
chzgar 4 conclusdio de que éstes diver-
£0s tipos serviam para individuos de
diferentes  idades, nos concursos de
suas categorias. Porém, haseados nas

Instrutor de langcamentos da E. E. F. E.

descohertas feitas nas rumas do Esta-
dio de Olimpia, chegaram a reconsti-
tuir a forma ¢ o péso exato do disco
empregado nos Jogos Olimpicos, que
uada mais cra do que o mesmo tipo
gue o existente na Musea de Berlim,

A titulo de curiosidade, vejamos,
pois, quais os Hpos que se encontram
nos principais Museus do Mundo.

Fm Olimpra: Disco ds bronze, dia-
1:etro Om 34, péso 4 quilos.

Em Atenas: Disco de hronze, péso
3 kg e de pedra péso 1 kg, 923.

Lim Viena: Disco de bronze, difmetro

tle Om.28, péso 3 kg, RGO.

FEm Londres: Disco de hronze, dia-
metro O m, 38, péso 3 kg,

Em Taris: Disce de granito, péso
J kg.

Em Berlim: Disco de hronze, dii-
metro O m, 21, peso 2 kg,

Como homenagem prestada aos an-
tigos gregos, pela mumdo atlético mo-
derno, o disco empregado durante os
anos 1890 até 1906, era o do tipu en-
contrado no antigo Estadio de Ate-
nas, com 1 kg, 923, Nas trés primei-
ras Olmpiadas modernas {1896-1900
e 1904) o disco utilizado pesava
lkg 923,

Os gregos modernos tinham antes
da T Olimpiada. os seus “records™ en-
tre 28 ¢ 29 metros, si hem que éstes
resultados fossem pequenos, ja repre-
sentavam algam aleance, tendo em vis-
ta ¢ue o arremésso era feito sem o
giro de impulsio. Porém o americano
Gaarrel, que jamais  havia  praticado
este desporto, velo, com o seu triunfo
oa [ Olimplada, destruir o prestigio
dos muodernos diseohules gregos, al-
capeando a distanaia de 29m. 14, Logo
depots, éxte “record” fot melhorado
jelo ingare Hennemann, que alean-
ot JSm.79 e o atleta francés Mario
Evard elevou-o para 43m,21 tendo con-
servado para a Franga esta suprema-
cia durante mutites anos,

() arremésso do disco na Olimpiada
de 1896 foi feito, tendo em vista que
¢la representava a renovagiio dos Jogos
Olimpicos antigos, sobre uma plata-
forma de terra ou pedra denominada
“Balhis”, inclinada na direcio do lan-

Jcamento, Lra sobre o "Ralbis™ que o

discobule assepurava o equilibrio an-
tes de executar o duplo passo prelimi-

nar de arreinésso, sendo esta posicio
harmon‘osa, denrominada ma’s tarde o
“langamento helénico™ .

A Esferistica {lancamento da bola)
parece ser a origzm do arremesso do
pséso. muito apreciade pelos romanos,
exigindo do atleta grande musculatura
¢ que mais tarde for substituido pelo
langamiento a pedra. exercicio éste
Lastante aplaudido nas antigas Olim-
piadas. 56 hem mudernamente é que
se vem fazendo a projeciio de uma pe-
rada esfera de metal. O primeiro cam-
pronato se realizou em 1866, na Ingla-
terra e dez anos mais tarde, éste exer-
cicio teve uma ratificagio oficial nos
listados Unidos.

O lancamento Jdo martelo € muito
antigo entre 0S escoceses € a sua re
gulamentagio remonta dos meiados do
século passado. Até 1896, o “record”
americano  pertences a Michell (de
Nova-York) com 45 metros, alcanga-
do por um s0 giro, conforine era pra-
ticado naquela épeca. Quando Fla-
nagan foi para os Estados Unidos, os
[rogressos se tornaram Dastante rapi-
dos, porquanto, éste irlandés famoso
aumentou Sensivelmente o record”.
Foi ainda Flanagan ¢uem encontrou o
meio de impnlso dado por giro, conse-
guindo alcangar, déste modo, 50 me-
tros no seu lancamento. Nos Estados
Unidos, éste arremésso  teve grande
desenvolvimento, podendo éste pais ser
considerado come mestre  incontesta-
vel do mundo neste desporto.

Modernamente, os langamentos tém
as suas origens em diferentes paises.
Assim, o arremésso  do  dardo, pelo
atual estilo, provém dos escandinavos
e finlandeses, sendo também, com al-
gumas variantes, um desporto dos cam-
poneses da Hungria. Aos gregos mo-
dernos, devemos o langamento do dis-
co. Na Europa, o arremésso do péso
era feito do interior de um quadrado
de dois metros de lado,-porém. mais
tarde, os americanos generalizaram a
moda de langar éste aparelho do inte-
rior de um circulo de 2m,132 de dia-
metre, Tendo em vista, a fregliéncia
com que os arremessadores tocavam o
s0lo, na frente do circulo (isso devido
a grande impulsdo final e o conseqiien-
te desequilibrio do corpo), foi estabe-
lecido pelos regulamentos a colocacio
de uma plataforma de madeira con-
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tornando o circulo, com uma altura de
10 centimetros,

Para podermos ter uma idéia mais
fundamentada dos langamentos, veja-
mos agora os resultados das diversas
Olmpiadas modernas, que, gracas ao
Bario francés Piérre Coubertin, fo-
ram restahelecidas a partiv de 1896 e,

Liem ossim, outras performances’ ve-
inficadas em virios paises.

Pela observacio déstes resultados.
chegaremos a conclusio de que cabe
aos Estados Unidos o dominio dos lan-
cumentas, com excecio feita ao arre-
meésso do dardo, que pertence i [7in-
landia e Suéceia.

ARREMESSO DO P£SO

[ Olimptada — 1850 — T'm  Atenas . Roberto Garrer Jr. (E. U Im22
II Olimp’ada — 1950 — Em Paris. Richard Sheldon (F. Ul H4mie
IT Olimpiada — 1904 — Em S30 Luoiz Ralph W. Rose (F. 1) 14m8)7
IV Olimpiada — 1908 — Em  lLondres Ralph W. Rose (E. U 14m211
21 -8 — 1%0% — Nos Est. Un da Ralph W, Rose (E. U1, 13madd
V Olimpiada — 1912 — Em Estocatmo P, Mac Donald (K. U 15m24
VI Olimpiada — 1916 — Fm Herlim {Nio houve dev'do 4 guerra Furopéia)
VII Olimpada — 1920 — Em Antuérpin. Porhola (Finlandia) 14m81
VIHI Olimpiada — 1924 — Em Par's, .U Houser (E. U . 14m975
1928 — Na o Alemanhs,. kEmil Hirsclhfeld (Alemanhas,  omid3
IX Oh’mpia(la — 1928 — Em Amsterdam Jonny Kuck (F. Uy, 1587
1931 — Na  Tchecoslov. Donda  (Tchecoss 16mi4
1932 — Nos Est. Unidos Léo Sexton (I, U 16mn%
X-Ofimpiada — 1932 — Em Las Angeles Léo Sexton (. U, 1tind)s
206 — 1933 — Na  Polonia | Heljasz  (Polaniat 1hmils
1932 -— Nos Ist, Unidos Léo Sextan (E. Uy Ihmla
1932 — Na  Tchecoslov. Donda  (Tchecos) 1om20
1934 — Nos Est, Unido. John Lyman (E, UL In32
1934 — Nos Hst. Unidos Jack Torrance (F. U 17m03
Record Sul-Amer, — 1933 —. cvoooo. RO Butari (Argentinas 14m143
Record Brasil. em — 1930 — (S, Py . José Candido Souza Fillho Limnl
ARREMESSD DO DARDO
I Olimpiada — 189% — Em  Atenas Prova nio disputada
H Olimpiada — 1900 — Em Paris. Prova nio disputada
II1 Olimpiada — 1904 — Em S3o Luiz Prova nio disputada
IV Olimpiada — 1998 — Fm  lLondres Erick V. Lemming (Suécia)  54m823
V Olimpiada — 1912 — Em  Estocalmo. Erick V. Lemming (Suécia)  (Omn4
25-8 — 1919 — Na  Finlandia, I Myyvra (Finland'a) oo 1)
VI Olimpiada — 1916 — Em  Berlim {Nio houve devido a guerra europeia)
VII Olimpada — 1920 — Em Antuérpia. J. Myyra (Finlandia) 63m78
VIIT Olimpiada — 1924 — 31 Paris . Jo Myyra (Finlandia) 62m9"
IX Olimpiada — 1928 — Em  Amsterdam k. H. Lundquist (Suécia) Ot}
27-0 — 1932 — Na  Finlandia, Jarvinen (Finlandia) 74mi)2?
X Olimgiada — 1932 — Fm Los Angeles Jarvinen (Fintandia) 72m71
Record Sul-Amer. — 1930 — .. .7 Joaquim Dugue (Brasil) 3m8ns
ARREMESSO DO DISCO
I Olimpiada — 1896 — Fm Atenas. K. Garrer Jeo (B U . 29ml5
II Himpada — 190 — ¥Em Parjs. - Rodolshe Baver (Hungriar. 3omii
Il Olimpiada — 194 — Em Sio Luiz... M. i{. Scherdan (K. U, 39m279
IV Olimpiada -— 1568 — Fm  Londres . M. J. Seheridan (I, U, 40mEa3
27-5 — 1912 — Nos F t. Unidos Jo Dunean (E. Uy 471383
V Olimpiada — 1912 — Em Fstocolma A R, Taipule (Finlandia 43m?2t
VI Olimpiada — 1916 — Em  Berlim. .. (Nio louve devido 4 guerra Furopéia)
VIH Olimpada — 1920 — Em Antuérpia. E. Niclander {Finlandia) Hmo8s
VIIT Olimpiada — 1924 _ FEm  Paris, C. Houser (E. U.). 46m155
IX Olimpiada — 1928 — Em  Amsterdam C. Houser (E. U,). . 47m32
23-8 — 1930 — Nos Est. Unidos Paulo Jessup (E. Uy . 5lm73
X Olimyiada — 1932 — Em Los Angeles ], Anderson (E. U . 40m49
Record Sul-Amer. ~ 1933 — . 7 P Elsa (Argentina} . 44mYs
Record Brasil. em — 1932 - .. Bento Camargo (Sie Paulo). 2m295
ARREMESSO DO MARTELO
I Olimpiada — 1896 — "m  Atenas Prova nag disputada . .. .
II Olimp‘ada — 190 — Km Paris ... . J. ). Flanagan (E. U 49m73
IIT Olimpiada — 1904 — ¥Fm Sio Luiz. . J. J. Flanagan {E. U.) 3lm24
- IV Olimpiada — 108 — Fm lLondres I 1. Flanagan (E. U,y . . 51m923
V Olimpiada — 1912 — Em  Estocolme, M, J. Mac. Grath (E. Uy, 54m740
17-8 — 1913 — Nos Est. Unidos P J. Ryan (E. Uy 57m772
VI Olimpiada — 1916 — Em  Berlim ‘ (Nio houve devido a guerra Furopéia)
VIH Olimprada — 1920 — Em Antuérpia. P. J Ryan (E. U . ... . 52m875
VII Olimpiada — 1924 -— Em  Paris. . . E. D. Tootell (E. Uy, .. 33m2v5
IX Olimpiada — 1928 — Fm Amsterdam @'Callaghan (Irlanda; ... ... 51m399
X Olimpiada — 1932 — Fm Los Angeles (Y’Callaghan (Irlanda) .. .. 33m92
Record Sul-Amer. — 1933 — R F. Kleger (Argentina} .. ... 33m51
Record Brasil. em — - 1932, 7 Carmine Giorgi (Sio Pauloy. 52m520
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CONSIDERACOES GERAIS

Os arreméssos exigem wma grande
ceordenacao dos movimentos e uma
fipulsdo  muitissimo  vigorosa para
quem os pratica. Assim sendo, nio é
un desporto que esteja ao alcance de
todos, para a obtengiio de bons resul-
tadcs. A sua pritica so deve ser azon-
selhavel a individuos bem desenvol-
vidos ou que tenham tido uma hoa pre-
paragio. pela educacio fisica geral.

Const'tue am- desporto completo a
pratica dos arremiéssos, onde a {orea
¢ ¢ elasticidade dos mitsculos das per-
nas sio indispensavers e a velocidads
¢ um fater preponderante. Ok arre-
wéssos agem sohre as articulacoes, tor-
nando-as  flexivels e sobre os mis-
culos, aumentando a sua elasticidade ¢
o seu poder de contragio. Do expos-
tez, conclue-so gue o devemos praticar
coun os dois hragos, contrilbundo assim
para o desenvolvimento harmonico do
corpo. I um érro erer que as pernas
a0 tém grande importaucia nos arre-
mésans.  Fsta idéla, muita espalhada
entre os iniciantes, conduz a irrepara-
veis imperfeigoes no estilo, perguanto
sS40 os peroas fque suportam o péso do
corpo durante o movimento ¢ dio a
impulsio maxima do arremésso,

ANA'LISE DO MOVIMENTO

QO movimento do arremésso cons.s-
te em fazer o langamento de determi-
nados aparelhos, com on sem auxilio
de mapulsiio, dada progressiva e suces-
sivameznie aos diferentes seementos do
C(ll‘l]ll.

A maior velocidade no arremésso €
alnida com uma impulsgo sucessiva dos
diferentes segmentos do corpo e nio
com uma impulsio simultinea.

A amphtude do arremésso ¢ fungio
da velocidade inicial impressa ao apa-
relho ; para wina mesma velocidade mi-
ctal, o maior alcance ¢ obtido quando o
aparelho € langado sob um angulo de
45 praus.

O rendimento do lancamento esta
subordinado ao comprimento dos seg-
mentos, a amplitude de suas oscila-
¢oes. a utilizagio de todas as articula-
¢Oes e d eficiéncia da impulsao geral
do corpo,

Para o atleta conservar o equilibrio
Hus movinentos e nas posicoes menos
estaveis, € necessario possuir um orga-
nismo no sen completo desenvolvimen-
to fisico. Ainda mais, o treinamento
deve ser conduzido com muito vagar
e grande forca de vontade, porque sé
demoradamente os resultados poderio
servir de estimulo. A procura do es-
tilo deve ser pois a primeira intengio
do atleta, sem jamais ter a preocupa-
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gao de grande “performances”, duran-
te o inicio do treinamento.

O movimento dos pés deve ser feito
a mais razante possivel do solo. A mu-
danga do pé ndo deve ser feita no mo-
mento do arremésso; a nido observan-
cia desta regra faz diminnir extraordi-
nariamente o efeito do esforco empre-
gado, porquanto os bragus, o tronco e
as pernas ficam sem ponto de apoio e,
ainda mais, o equilibrio do corpo em
geral deixa de ser assegurado.

Apos a partida do aparelho, esta
mudanca se faz necessiria, tendo em
vista o natural movimento de equili-
brie do corpo e a anulagio da veloci-
dade restante no final do arremésso.
() meio pratico de evitar esta tendén-
cia. tanto nos iniciantes, como nos ja
viciados por falta de uma hoa orienta-
¢io do treinamento, sera pois o de de-
compor o arremésso ensinando preli-
minarinente sem impulso, para depois
atacar a sua realizagio completa, isto
¢, com impulso.

A veloctdade, em todos os arremeés-
sos, deve ser progressiva sem apresen-
tar, em momento algum, a nienor di-
minui¢io; do contrario, teremos neu-
tralizado a impulsio inicial e prejudi-
czdo a velocidade final do movimento,

Qualqtier que seja o arremésso, a im-
pulsdo ndo serd oriunda somente dos
brages, mas tambem do ombro, cintura
al:dominal e pernas. Donde se vé a di-
ficuldade em ccordenar os movimen-
tos de todos ésses elementos, para a
obtengdo da impulsio final. A forca
dos musculos dos diferentes segmen-
tos do corpo de nada valerd, sem essa
perfeita combinagio de esforgos du-
1ante a execugio do movimento.

Como nos saltos com impulso, os
lancamentas procuram transformar,
sem marcar tempo e parada, uma ve-
locidade horizontal em outra vertical
que dé ao aparelho o maximo de al-
cance. Assim sendo. compreendenios,
desde logo, a importaucia ¢ o valor da
acio das pernas em qualquer arre-
mésso.

O moda de se segurarem os diversos
aparelhos para o langamento é tambem
yma questio que merece grande cui-
dade, pois, sem esta preocupacio ve-
remos prejudicados enormemente o
efeitos do arremésso,

Os arreméssos podem ser cldssifica-
dos em duas categorias:

lo) Os em que predomina o ini-
pulso de translagao.

2.0) Os em que predomina o im-
pulso de rotagio.

No primeiro caso temos 0s arremes-
s0s de Péso e Dardo, onde a prepara-
¢io consiste em um novimento, no
qual o langador (dextro} em posigio
de afastamente para tras, pé esquerdo

na [rente, leva para tras a espadua e o
hrago direito. por uma inclinagio la-
teral e uma rotagio do tronco, para re-
conduzi-la imediatamente para frente
€ para cima. com toda a velocidade
possivel, gragas a extensio da perna
de tras e a extensio e rotagdo do tron-
co para a esquerda (avancando assim
ao maxinto a espadua e o hrago direi-
to). A extensiio de toda a parte direi-
ta do corpo é facilitada por um retrai-
mente do ombro e do brage oposto,
apoiando-se sobre a perna esquerda
que se mantém extendida,

Assim que o aparelho deixa a mio,
u pe direito vai para frente e o esquer-
do é levado para tras, juntamente com
a bacia: esta mudanca de pé, denomi-
nada rezersdo, € executada natural-
mente, serdo facilitada pela posi¢io do
tronco, que se encontra peste momsan-
to sensivelmente voltado para a esquer-
da. para auxitiar o final do alongamen-
to da espadua. A reversiio serve para
deter o movimento do corpo para fren-
te destocando lateralmente o centro «le
gravidade e anular a velocidade res-
tante.

No scqundo caso, temos 0s arrenes-
sos de Dsco e Martele, onde o langa-
mento gira com o aparelho um cerio
numero de voltas, limdtadas  apenas
pelo perigo do desequilibrio do corpo
no fim do movimento. No fim do ini-
pulso, o brago que conduz o aparelho
esti para tras da espadua ¢ seu me-
vimento, acelerado para frente, se {uz
seguir 4 agio das pernas e do tronco,
O balanciamento do aparelho se faz no
final do movimento, em plano oblique.
sepundo  um  dngulo de projecio e
mais ou menos 45 grins.

TREINAMENTO
TORIO

PREPARA-

Q treinamentn preparatorio para os
lancamentos ¢ indispensdvel, porquan-
to vem preparar os diferentes grupos
de muiscules e bem assim as articula-
¢oes solicitadas neste trahalho. E’ por
intermédio de exercicios de flexiona-
mentos gerais e exercicios educativos
apropriados que se consegue obter o
treinamento preparatorio.

Os diversos jogos de mio, os lan-
camentos de “'medicine-hall” e pésos
leves. os trabathos de “pushing-ball”
¢ 05 jogos ativos de langamentos (pe-
tota, tenis, ete.) sdo tambem igualmen-
te necessarios ao treinamento  com-
pleto.

Cumpre. entretanto, salientar que
éste treinamento nio deve ser levado
a0 esfalfamento dos nnisculos e dos li-
eamentos articulares, particularmende
interessados,

Duranie o treinamento, o mnstrutor
nrganza sessdes especiais com o fim
de ensinar e preparar o atleta para os
langamentos. Estas sessGes podem ser
de duas espécies, de estudo ou com-
pleta, conforms se esteja no inicio ou
no decorrer do treinamento. compor-
tando cada uma trés partes: l.a — Ses-
sdo preparatoria; 2.a — Sessdo pro-
priamente dita e 3.a — Volta & calma.
A l.a parte desde que se trate de uma
sessdo completa, serd constituida por
exercicios de flexionamentos gerais
que interessem as massas musculares
solicitadas no desporto individual do
lancamento  ( marcha-bragos-pernas-
tronco e combinado) e exercicios edu-
cativos variaveis, de acdrdo com o lan-
camento. Porém, si {6r uma sessiio de
estudo, os exercicios educativos serdo
incluidos na 2.a parte, isto €, na sessio
propriamente dita, afim de que os mes-
mos sejam convenientemente estuda-
dos. A sessio propriamente dita com-
porta o estudo do modo de segurar os
diferentes aparelhos, estudo de langa-
nmentos sem ¢ com impulso € regras a
serem ohservadas nos langamentos: A
volta a calma é constituida por mar-
chas. de acordo com o que prescreve
o Reg. de Ed. Fisica.

Afim de evitar sérios acidentes no
freinamento, € de ahsoluta necessidade
a maior ordem c¢ disciplina. durante
todas as aplicagoes dos arremessos.

A procura do estilo deve ser uma
das preocupacgies constantes do atleta,
durante o treinamento e as grandes
“performances” surgirio desde que éle
tenha side adquirido.

O controle médico, antes. durante e
depois do treinamento ¢ de mixima
importanc’a, pois, sem €le nio podere-
mos dosar a quantidade de exercicio
necessaria a cada individuo e, ainda
mais, deixaremos de ohservar o efeito
do treinamento sobre o organismo.

As sessdes (e treinamento deverdo
sev, st possivel, diarias ou quatro a
cinco vezes por semana, tendo a dura-
¢io de uma hora. Os arremessos exe-
cutados numa mesma sessio ndo pode-
rio exceder de 15 a 20 para cada
hrago.

) treinamento, serd estudado comr -
mais detalhe, quando tratarmos sepa-
radamente cada arremeésso.

APLICACOES DESPORTIVAS

As aplicagées desportivas dos lan-
camentos sao:

1.0} Arremésso do Péso.

2.0) Arremésso o Dardo.

3.0) Arremésso do Disco.

4.0) Arremésso do Martelo.



