Lancamentos

Pelo Cap. Joao Gualberto

Instrutor de {angamentos da E. E. F. E.

ARREMASSO DO PESO

“a) — Desericdo do aparelho: — O Péso ¢ uma ex-
fera metalica com 7kg,257 de péso. O metal empregadn
¢ o bronze, formando uma capa exterta e o seu interior
¢ cheio de chumbo, permitindo assim, a qualquer tempo, a
sua taragem, necessiria a compensar os desgastes do apa-
rcll;]o nas suas constantes quédas. A utilizaglo  déstes
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Esquema de um local de arremésso

metais tem por fim a diminuigio do seu volume, sem pre-
judicar a resisténcta do aparelho,

. Existe, nos Estados Unides, um modélo de Péso em
chumho, de um volume muito reduzido. Este aparclho é
extremamente favorav:el aos bons lancamentos, sendo éle
oficialmente reconhecido pelas Universidades e Federa-
qOes norte-americanas,

(Continvacdo no miincro anterior )

- Os demais aparclhos do treinamento com menor péso
devem ter todos o mesmo volume que o de 7ke.257, afim
de que ox atletzs nao venham sent’r diferencas com as suas
substituicoes uo decorrer do trenament.

b) -— Local de arremdsso: — O recinto G 0 acme-
mésso ¢ constituido por v circulo feito no solo, hmitado
por am aro que poderi ser de madeira, corda ou wma cin-
ta de ferro. O circulo ndo medira mais de 2m. 135 de
diametro. A circunferénc’a que limita o circulo deve obe-
decer ds medidas seguintes, de acordo cont o mater'al uti-
lizado:

FERRO: - Espessura 6m.006 e altura Om,076.

MADEIRA: -~ Egpessura Cm, 076 e altura Om.051.

CORDA: — Didmnetro 0m.025,

O aro. qualquer que seja, devera ficar rigidamente
fixado 2o solo, de modo que a sua parte superior esteja *
ao nivel do terrono exterior ¢ a OmA¥2 acima da superfi-
cie o circnlo de arremésse. O aro serd pintado de bran-
co, para que melhor se destaque do terreno adjacente.

O terrena da parte interna do circulo, devera ohede-
cer 4 mesma composicio qur o das pistas de carviio
M5 de cinza, 18 camada; Om.05 de escoria, 20 ca-
mada : Om,05 de cascalho, 3.8 camada), tendo ahaixo da -
tina camacda um caixfo de 1 metro cibico, cheio de pe-
dra britada, para infiltrar mais rapidamente as aguas das
chuvas.

Na frente do circulo de arremésto, junto ao are, de-
verd ser colocada uma pega de maceira, denominada tibna
de apoio ou curva de apoio com a {6rma de arco de cir-
culo, tendn as seguintes dimensdes: comprimento (medi-
do pela corda) 1m.22, largura Om,114 e altura Om,102.
Esta tiboa de apoio, ficarda rigidamente fixada an <dlo,
por mew de 2 ou 3 grossos pregos de ferro e devera ser
pintada de branco.

Por mieio de duas linhas de cal, formando um dngulo
de 90 grius com o vértice no centro do circulo, sera mar-
cado nn terreno o setor de arremésso; ¢ somente valido
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0 arremicaso yuy cair neste setor. A metade do circulo
devera ser também mareada por intermédio de uma linha
de cal, prolongada para fora do mesmo, determinando as-
sim a entrada e saida dos concorrentes.

() centro do circulo poderd ser determinado por meio
i esquandro de madeira ou por intermedio de um taco de
madeira enterrado no interior do circulo a uns 2 ou 3 cen-
timetros abaixo do seu nivel. A determinagio do centro
o circulo se far necessiria, porquanto serve de referéncia
para a colocacio da trena no momento da medigio do lan-
gamento. O esquadro de madeira € constituido de duas
réguas de madeira tendo cada uma 1m,067 de comprimento
e ligadas por uma das suas extremidades, de modo que for-
mem um angulo de 90°; para maior firmeza déste esquadro,
coloca-se uma travessa unindo o meio das réguas.

Na extremidade de cada uma das linhas que formam o
setor de arremésso, deve ser colocada uma bandeirola ver-
melha, inteiramente de metal, medindo Om,10 de altura por
(hm,18 de comprimento, presa a uma haste de ferro com
0m,90 de altura por Om,008 de didmetro. Estas bandei-
rolas servem para melhor orientar os concorrentes, de-
marcando perfeitamente o setor,

¢} — Medigies — Os arremessos niio sio marcados
por bandsirolas como nos demais langamentos, pois € muito
comum o aparelho atingir varias vezes o mesmo lugar no
terrenu, arrancando nesta queda as bandeirolas ji locali
zadas. Assim, para se evitar ésse inconveniente, todos os
arremessos devem ser medidos imediatamente apis a s
eXECUGAT .

Nos treinamentos, entretanto, podem ser usadas as
bandeirolas de marcacio, feitas de folha de Flandres, me-
d'ndo Om,06 de altura por 0m.08 de comprimento, presa a
uma haste de ferro com 0m,20 de altura por Om 008 de dia-

metro, pintadas de branco, com numeragao em pretm, a
partir de um.

A medida do arrémesso deverd ser feita com uma fre-
na de aco dz 20 metros, graduada até milimetres. Para
isso, coloca-se a parte inicial de sua gradvagio, sobre a
haste da bandeirola, que deve ser cravada no primeiro ves-
tigio deixado pelo aparelhn — mais proximo da tiboa de
apoin — e extende-se depois a trena em direciio ao centro du
circulo, fazendo-se em sezuida a leitura sobre a2 hordsa
interna da «Jita tahoa.

.

Figura 1

Nas competigoes e campeonatos, o record brasileiro
deve ser marcado com uma bandeirola das cores nacionais

d) — Modo de sequrar o aparelho — Como ji tive-
mos ocasido de dizer, 0 modo de segurar o aparelho & de
grande importincia, no ponto de vista da obtengio de bons
resultados nos arremessos; por isso, déle trataremos e
um capitulo espec’al.

Segure-se o péso com os dedos ligeiramente afasta
dos, ficando a mio em forma de corbedlle, com o polegar
para frente ¢ o auricular dobrado, repouzando o aparelho
sobre as articulagoes das falanges e extremidades dos me-
tacarpianos (parte calosa da mio). A mio € levada ac
ombro, com o ante-brago flexionado sgbre o brago, Ficando
o seu dorso apoiado na clavicula. O aparelho deve ser
mantido de encontro ao pescoco e o cotovelo separado do
corpo (fig. 1).

e) — Langamento sem impulso — O lancamento sem
impulso, nada mais ¢ que ¢ final do arremésso com im
pulso, estudado separadamente.

Coloque-se o langador na metade da frente de circulo,
pés afastados e perpendiculares ao exo de lancamento, a
esquerda voltada para a direcio do arremésso, braco direito
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segurande o aparelho e o esquerdo elevado e semi-flexio-
nado sem contragio, na frente do corpo. (fig, 4).

As permas se flexionam, o tronco executa wma rota-
gio 4 direita ¢ uma flexao lateral, ombro e brago direito
levados para tris. O péso do corpo repousa sobre a perna
direita e o pé esquerdo fica apoiado no terreno pelo bordo
nterno,

Desta posicio, faz-se o arremeésso do seguinte modo:
() tronco executa uma rap.da vota, girando vivamente para
2 esquerda, com auxilio da impulsio do brago esquerdo e
¢ jogado viclentamente para tris; a perna direita s= exten-

Figura 2

«de, impelindo para cima e para frente o quadril direito, o
pé esquerdo comprime-se no terreno e a perna esquerda
recebe o péso do corpo. O brago direito ahandona o cm-
bro, langando-se enérgicamente para a frente e a mio ter-
mina a sua impulsio, dando o golpe de punho, voltande a
palma para a direita e para ¢ma (fig. 5). Apds a par-
tida do aparelho, o pé direito vem para o lugar do esquerdo
e o movimento para frente € detido por esta mudanca de
pe (reversio), anulande assim a velocidade restante e res-
tabielecendo o equilibrio do corpo. (fig. 6).

E' muito comum encontrarem-se atletas, que so fazem
o arremésso do aparelho, justamente no momento da re-
versiao; constitue isto um sério defeito, porquanto os bra-
‘gos, 0 tronco e as pernas ficam sem ponto de apoio e o re-
sultado do arremeésszo se torpa mu'tissimo reduzido., -

Os atletas que tém conseguido os melhores arremes-
‘05 no mundo, so fazem a reversio apds a partida do apa-
relho (Jonny Kuck, Emil Hirschfeld, Léo Sexton ¢ mui-
tos cutros). No Brasil, éste defe'to ¢ quasi que geral,
«devendo haver de nossa parte o maximo interésse em com-
baté-lo quanto antes, para que vejamos, o mais cedo pos-
sivel, aumentado o nosso record de arremésso do Péso.

Do exposto, verificamos que o aparelho sd deverd dei-
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xar a mio, quando o atleta tiver completado a extensio da
[erna esquerda que se acha na frente, (com o pé apoiado
no solo pela sua planta, junto & borda interna da tiboa de
apoio) e, bem assim, as extensoes do tronco e do braco d.-
reito, estando o ombro direito o mais avangado possivel
para frente; o pé direito, neste momente, da uma ltima
impulsio e abandona o terreno, ficando o corpo apoiado
somente na perna esquerda,

E’ de toda a conveniéncia que sempre se faga a rever-
sie no arremésso sem impulso, peis que éle representa a
fase final do movimento complete.

[} — Lancamento com impulso — Passemos AP0 40
estudo do movimento completo.

Cologue-se o langador na metade posterior do cireulo,
com o ombro esquerdo voltado para a direciio de arremés-
o, pés afastados uns 40 centimetros um do outro e per-
pendiculares ao eixo de lancamento, o pé direito encostado
na berda interna do aro do circulo, o brago direito com o
aparelho de acordo com a maneira ja descrita e o esquerdo
elevade lateralmente ¢ em semi-flexfic: o pé¢so do corpo
repousandc sobre a perna direita, que se mantém em meia
flexfo. (fig. 1).

Diesta posicao, faz-se o arremésso do seguinte modo:

A perna esquerda é levantada para frente (fig, 2),
voltando de novo ao solo, por alpumas vezes, 4 moda de
mov.mento pendular e depois € levada até atris, passando
pela retaguarda da perna direita (fig. 3); no fim de seu
moviments, o corpo se encontra desequilibrado, tendende a
cair para frente. Neste momento, a perna direita se ex-
tende e a esquerda ¢ levada com energia para frente, res-
tabelecendo o equilibrio do corpo por um apoio tomado com
o pé, na frente e a esquerda junto a borda interna da ta-
loa de apoio. O corpo ¢ projetado para frente e a perna
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direita executa um salto rasante ao solo, de mais ou menos
um metro (para dim nuir o choque vertical da recepgao) ;
durante a curta suspensio, o tronco acentui sua inclinagio
lateral e rotagio 4 direita, e a perna direita se {lexiona li-
geiramente, transportando-se para debaixo do corpo. ]
pé direito retoma o apoio logo apos o esquerdo, mais ou
menos no centro do crculo numa posicio perpendicular ao
eixo de lancamento.  Os dods pés, apds essa mudanca, fi-
.cam afastados de uns 80 a 90 centimetros,

Chegamos assim, com esta mudanca de pés, a posicio
da fase do langamento sem impulso ji anteriormente des-
crito e executamos daguels modo o arremésso.

Figura 3

O impulso é hastante reduzido (2m,134) e e ohtida
gragas a um pequeno salto executado rasante ao solo, sabre
a perna direita, auxiliado pela impulsiio da perna esquerda.

O deslocamento no interior do circulo é bastante ri-
pido, mas a-pesar-disto, niio & necessario sacrificar a esta
velocidade o impulso, visto como deve sempre existir um
tempo de parada no final do salto, afim de permitir o re-
traimento da espidua para tris.

E’ preciso quz, em seguida ao primetro passo, o conta-
cto do pé direito com o solo se faga o mais depressa pos-
sivel ; esta rapidez do promeiro lance deve a todo custo ser
conseguida.

A perna esquerda, ao ser jogada para tras, produz o
des=quilibrio do corpo e, quando vem tomar apoio na fren-
te do circulo, serve para restabelecé-lo, representando as-
sim dois papéis importantes. O brago esquerdo, antes do
salto, serve para dar equilibrio e, no final do arremesso,
é jogado viclentamente para tras, auxiliando a projegiio do
ombro direito para frente.

O aparelho deve sair da mio, sggundo um angulo de
mais ou menos 45 graos, (fig, 3).

Durante todo o arremésso, a perna doreita suporta o

péso do corpo e o quadril direito descreve uma verdadeira
hélice, vindo de baixo para cima e da direita para a esquer-
da, em virtude da extensiio das pernas e rotagio e extensio
do tronco no final do movimento,

Afim de evitar que o desenvolvimento muscular da
parte direita do corpo, venha quebrar o principio da har-
monia das formas, € necsssaria a pratica do arremésso,
com os dois bragos.

g) — Trenamento — O treinamento, como ji tive-
mos cportunidade de dizer, ¢ feito por meio de sessies es-
peciais ; entretanto, além déste trabalho, o atleta deve pra-
ticar os =altos e as corridas, pois que bem sabemos o valor
das pernas nos arreméssos, O salto prefer.do deve ser ¢
em altura e as corridas as de 100 e 200 metros, repetindo:
comstantemente as saidas,

No inicio do treinamento, o arremésso, deve ser sem:
pre feito sem o impulso e so depois de muito bem executa-
do é que se podera passar a pritica do moviments com
impulse,

O aparelho utilizado pelos iniciantes, sera o de 3 qui-
los, seguindo-se depo’s um aumento gradativo para 4, 5
e 6 quilos, empregando-se por fim o peso regulamentar.
E' de maxima conveniéneia que os volumes de todos os
aparelhos sejam sempre os mesmos, pois déste modo, os
lancadores nio sentirio grandes diferengas com as suas
substituigies.

A procura do estilo, que nada mais € do que a adapta-
cio mais exata ¢ mais econdmica de suas forgas ao tra-
halho a produzir, deve ser uma das mais constantes prec-
cupagoes, tanto por parte do atleta como também por par-
te do instrutor.

) arremésso do péso ex.ge grande desenvolvimento-
muscular, aliado a uma perfeita flexibilidade e grande des-
treza.

Tendo em vista a dificuldade prépria déste arremésso,
tanto na pratica, como na obtengio de grandes performan-
ces, vemos que os tipos a serem escolhidos devem satis-
fazer ds seguintes condigdes: altura mais de 1m.80; péso-
igual ou superior a 75 quilos; cnturas tordcica e abdomi-
nal desenvolvidas e musculosas; pernas compridas e mus-
culosas; hragos musculosos e, si possivel, mais longos que
o normal. Além disto, devem possuir grande flexibilidade:
e hia coordenacio dos movimentos.

Para hahituar o atleta, a lancar o péso segundo um
angulo de 45 grius, devemos extender na frente do cir-
culo, a uma altura e distincia convenientes, dois eldsticos
ou cordé’s, com um afastamento de 50 centimetros, presos
pelas suas extremidades a duas varas quaisquer (varas de
salto ou sarrafos) e fazer com que o aparelho, ao ser lan-
cado, passe entre os dois elasticos.
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No decurso do treinamento, os atletas devem se fa-
miliarizar com o péso no desenvolvimento da coordenagio
dos movimentos e na precisio dos gestos por mzio de exer-
cicios educativos com ou sem auxilio de aparelhos,

Os exercicios educativos desenvolvem e preparam as
massas musculares, o sistema nervoso e as grandes fun-
cioes, para a aplicagio do arremesso.

Sio os seguintes os exercicios educativos indicados ao
treinamento ;

a) Sem aparelho:

1} — Afastamento lateral, meia flexio das pernas,
flexfio do tronco, depois extensio das pernas e do tronco
com elevagio brusca des bragos para a esquerda e para a di-
reita, com rotacio do tronco para o lado da elevacgio.

2) — Afastamento lateral e mios nos quadris, meia
flexiio das pernas, rotacio do tronco, depois extensio das
pernas com rotagio do tronco, avangando a espadua re-
cuada .

37 — Adfastamento lateral, meia flexio das pernas, fle-
xio do troneo, bragos entrelacados na frente do tronco,
mios sobre os omoplatas, depois extensio das pernas e do
tronco, levando simultinzamente os brages extendidos para
tras na horizontal, tomando uma inspiragio pela hoca.

4) — Deitado, pernas unidas e flexionadas, hragos
extendidos no prolongamento do tronco, depois flexio e
extensio do tronco.

5) — Grande afastamento lateral, balanciamento late-
ral do tronco passando pela flex@io, um brago levado sobre
-a caheca e outro atras das costas, sem rigidez.

by Com aparelho:

1) — Jogar o péso para o alto, por inclinagio lateral
.o tronce e extensio do brago flexionado. (Afastamento
lateral ) . _

2) — Afastamento lateral. Jogar o péso pela frente
.do corpo, por uma rotagio do tronco e balanciamento ho-
rizontal do brago extendido.

3) — Afastamento lateral. Jogar o péso para o alto,
por balanciamento de baixo para cima, do brago extendido,
com inclinagiio lateral e rotagio do tronco.

4) — Afastamento lateral. Jogar o peso por ex-
tensio das pernas, rotacio ¢ extensio do tronco, sem que
4 mio se destaque do ombro.

5) — Afastamento lateral.
s0 extensio do brago. .

6) — Afastamento lateral. Jogar o péso por uma
simples flexio da mio e dos dedos, estando o ante-brago
flexionado sobre o brago e o punho, que langa, seguro pela
mio oposta.

Jogar o peso por uma
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Os lancamentos com medicine-boll sio tambem empre-
rados como exercicios educatvos.  (Vér os constantes na
l.a parte do Reg. . Fisica ja publicado) .

Nas primeiras sessoes de estudo, ensinar o modo de
segurar o aparelho e o arremesso sem impulso; mais tarde,
estudo do mmpulso no interior do circulo sem o aparelho,
Sa depois destas duas partes bem executadas, passar ao
arremesso completo, a principio com um ritmo lento, até
aleancar o normal.

No decurso do treinamento propriamente dito, o mi-
mere de langamentos executados, especialmente com o péso

Figura 4

regulamentar, nio deve ultrapassar a trinta, numa mesma
CITEHTEN

) tremamento para as competigies devera ser feito
as mesmas horas de sua realizacio.

h)y — Principais faltas cometidas — O instrutor deve,
com muite cuidade, procurar corrigir, desde o inicle, as
faltas que vamos mencionar, sem o que, deixara de obter os
resultados esperados.,

Separar o péso do ombro durants o deslocamento no
imterior do circulo; esta separagio so deverd ser feita,
no momento da extensio do brage, quando o corpo com-
pleton sua extensio maxima e a rotacio ¢ iniciada com a
projecio da espadua para frente.

Deixar de lancar o brago esquerdo para tras; pois
bem sabemos que éle vem auxiliar o avango da espadua.

saltar e nio deslizar com o pé direito, ao dar o inicio
do impulso; éste salto vem prejudicar enormemente a dis-
tincia de arremésso, porquanto dia lugar a uma parada
brusca no meio do impulso.

Nio aprovzitar inteiramente o terreno do interior do
circule de impulso; prejudica a distincia a ser alcancada,

Deixar cair o péso do aparelho sobre a parte da mio
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proxima do punhc; déste modo, é anulado o impulso final
dado pela flexfio da mdo.

Langar o aparclho somente com o esforgo do brago;
isto vemn diminuir muitissimo a distincia e produz fortes
dores no brago no fim de poucos arremeéssos,

Fazer a mudanca dos pés (reversio) antes do apa-
relha ter deixado a mio; isto faz com que o corpo perca o
apoio do terrenc ¢ esteja o langador sujeite a sair do cir-
cule, cometendo falta.

Nio produzir o desequilibrio do corpo, no inicio do
impulso, com auxilic do balanciamento da perna esquerda
da frente para tras; éste desequilibrio € que vem dar o
maximo de impulsio noe arremésso,

Para se evitar o érro da perda de terreno no interior
de circulo, isto é, lancar muito longe da curva de apoio,
¢ suficiente fazer com que o atleta coloque o pé direito a
uns 10 centimetros afastados da sua posigio normal, junto
i parte postericr do circulo.

i} — Regras para as competigies — De acorde com o
regulamento da C. B. D., sio as seguintes as regras para
o arremésso do péso..

Contar-se-i como arremeésso nulo, o deixar cair o péso,
ao tentar lanci-lo, ou cometer outra qualquer falta.

Todo concorrente terd direito a trés arremessos e os

Figura 5

seis melhores classificados, terio direito a mais trés, cre-
ditando-se a cada um o sen melhor dentre todos.

() arremésso serd nulo, desde que o concorrente, apds
ter iniciado o movimento, venha a tocar com qualquer parte
do corpo ou suas vestes o terreno fora do circulo ou pisar
sobre as suas bordas, no podendo abafidonar o circulo an-
tes que o aparelho tenha tocado o terreno, devendo tomar
uma posicio correta ¢ deixar o local pela parte posterior.

(s arremessos que tiverem saido do setor de 90 graus,.
serdc igualmente nulos,

O peso deverd ser lancado do ombro e nunca além de
sua linha.

No caso de empate, um novo langamento adicienal sera
dadec aos concorrentes, sendo o s2u resultado apenas um
maotive de uma neva classificaciio para desfazer o empate.

j} — Material  necessirio — (0 material necessario-

Figura 6

para o treinamento a pritica do arremésso do péso é o se-
guinte:

Aparelhos de diferentes pésos, 3, 4, 5, 6 e 7, 257
quilos.

Medicine-balls de diferentes pesos, 2, 3 & 4 quilos.
Aro de ferro para demarcar o circulo de arremésso.
Curva de apoto.
Trena metilica de 20 metros graduada até milimetros,
Bandeirolas pretas de marcacio para os concorrentes.
‘endeirolas vermelhas para a marcagio limite do setor,
Esquadro de madeira para a determinacio do centro
do circulo,
Elasticos para treinamento e varas de salto ou sarra-
fos, -

Todo atleta devera dispor de um sapato especial de
couro, tendo, na sola e no salto, pregos para dar melhor
firmeza.
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