Arremeésso do Disco

Pelo Cap.

A—DESCRICAO DO APARELHO

O disco é circular, de faces abaiiladas, circundado
por um aro de ferro, exteriormente liso e arredondado,
protetor da madeira do corpo do aparelho. Em suas fa-
ces, existem duas placas circulares de ferro ou bronze,
presas entre si e 4 parte de madeira, por um parafuso;
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no interior das placas, cujo didmetro estara compreen-
dido entre Om., 051 e 0m., 057, ajusta-se um nicleo de
chumbo destinado a completar o péso do aparelho.

O didmetro minimo do disco é de 0m., 219, sua es-
pessura no centro das placas, de 0n.,044, e, a Om,,006
da borda externa do aro, nunca maior de Om.,013. Seu
péso ndo sera inferior a 2 quilos, podendo, todavia, ser
todo de metal, si satisfizer A3 condigBes supra.

B—LOCAL DE ARREMESSO

E’ constituido por um circulo de 2m.,50 de diimetro,
limitado por um aro idéntico ao empregado nos arre-
messos do péso. () interior do circulo, perfeitamente
plano, sera semelhante aos das pistas de carviio ou de
terra bem batida. O aro de ferro que o circunda, pin-
tado de branco para melhor orientar os langadores
nos arremessos, terA a parte superior no nivel do
campo ¢ a 0m.,02 acima do circulo de arremésso.

Jodo Gualberto

Tal como para o arremdésso do péso, marca-se no
campo, com duas linhas de cal, um angule de 90 graus,
que limitara o sefor de arremésso, onde serdo contados
como validos os lancamentos. Para melthor orientagdo
de concorrentes e juizes, bandeirolas vermelhas nas ex-
tremidades dessas linhas assinalarfec o setor. Convird
também marcar com cal o semi-circulo, balisando assim
a entrada e saida dos concorrentes. (I centro do circulo
sera determinado por um taco de madeira enterrado
a 2 ou 3 centimetros, ou por esquadro idéntico ao uti-
lizado nos arremessos do péso.

Ha conveniéncia em ser o terrenc gramado, limpo
de pedras, pois sé assim se poupam discos ¢ se evitam
desgastes nos aros, que os tornem asperos e rugosos,
com rebarbas que poderdo ferir os dedos do langador.

C—MEDICOES
k¢ Os arremessos marcam-se com bandeirolas idénticas
as de emprégo nos de dardo, colocadas no primeiro pon-
to tocado pelo disco ao cair, dentro do setor de arre-
MEsso.
A medi¢do se faz com trena de ago de 75 ms., gra-
duada em milimetros, ajustando-se a parte inicial da

graduac¢do sdbre a haste da bandeirola, e extendendo-a
em dire¢3o ao centro do circulo, fazendo-se a leitura
sdbre a borda interna do aro.

Nas competicBes e campeonatos, é costume usarem-
se grandes cubos de madeira pintados de branco e ten-
do, em quatro de suas faces, niimeros em preto, indica-
dores de distancias préviamente medidas no campo em
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que se vai realizar a prova. Assim melhor se orientara
a assisténcta, que, apos cada arremésso, mais ou menos
lhe avaliara o alcance. Sdo éles dispostos, nas linhas que
demarcam o setor, a partir de uma certa distancia (va-
riavel com os resultados provaveis) e de 5 ou de 10 em
10 metros.

Os records brasileiro e local devem ser marcados
com bandeirolas de céres nacionais,

D—MODO DE SEGURAR O DISCO

Como nos demais langamentos, o modo de adapta-
lo & mio é questdo de maxima 1mport5ncna. pois, sem
estar perfeitamente preso, nio sera possivel seu langa-
mento.

Aqui, o tamanho da mio ¢ fator de grande valor
na obten¢do de bons arremessos; quanto maior, melhor
se adaptara ao disco e no momento de larga-lo mais ro-
tacdo lhe imprimira. Coloca-la espalmada sdbre uma
das faces do disco, dedos bem separados, apoiando as
falangetas do indicador, médio, anular e auricular sb6-
bre a borda do aro, ficando apenas o polegar apoiado
sébre a face do aparelho, cujo didmetro devera ficar no
prolongamento do eixo do antebrago onde tambem se
apoiard uma parte do aro (Fig. 1).

No momento do arremésso, os dedos indicador e
médio imprimirdo ao dizco uma rotagiio no sentido do
movimento dos ponteiros de relogio.

E-LANCAMENTO SEM IMPULSO

Como temos dito, nada mais é que o final do arre-
mésso com impulso, estudado separadamente, a titulo

di: freparac;io e de decomposigio do movimento” com-
pleto.

Coloca-se o langador na metade da frente do cir-
culo, pés afastados e perpendiculares ao eixo de langa-
mento, perna esquerda voltada para a diregio do arre-
mdsso, bracos caidos naturalmente, segurando o disco
com a m#o direita como ja vimos e com a palma esquer-
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da apoiada na outra face; o pé esquerdo junto da bor-
da interna do aro do circulo ¢ as pernas semi-flexiona-
das (Fig. 3).

O arremésso é precedido sempre de alguns balan-
ceamentos preparatorios do disco, de baixo para cima
e vice-versa. Para isto, os bragos sdo levados para o
alto e esquerda, flexionando-se os ante-bragis quando

o disco atinge seu maximo de altura (Fig. 2); em segui-
da, trazido éste para baixo e levado o mais possivel
para tras (Fig. 8), repetir algumas vezes estes balancea-
mentos e por fim, soltar o disco quando a miao tenha
atingido seu maximo de avango, estendendo completa-
mente as pernas, que estavam em semiflexdio durante
os movimentos preliminares (Fig. 9). Assim que o dis-
co haja deixado a mio, executar a reversio (mudanga
dos pés) trazendo o pé direito para frente, a ocupar o
lugar do esquerdo, que ¢ levado para retaguarda (Fig.10).

O disco sé deve sair da m#o no momento em que
ombro e brago hajam atingido seu maximo de avango,
estando o péso do corpo depositado inteiramente sdbre
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a perna esquerda, o pé direito apenas apoiado pela
ponta (Fig. 9).

Como tivemos ocasifio de dizer em artigos an-
teriores, a reversio, conquanto nio seja absolutamente
indispensavel no caso do arremésso sem 'impulso, pois
quasi nio ha desequilibrio do corpo no tinal do langa-
mento, deve sempre ser feita, afim de criar o automa-
tismo necessario ao arremésso com impulso.

Além do movimento de translacio do disco, os
dedos indicador € médio lhe imprimirdo outre de rota-
¢do, que, conforme dissemos, sera no sentido do dos
ponteiros de reldgio. .

Deve ser de 45 graus mais ou menos o angulo de
projecdo, podendo entretanto sofrer aumento quando o
lancamento for a favor do vento e diminuigdo, quando
contra.

Quando o disco estiver se deslocando no ar, so-
mente o aro deve ser visivel e, quandobem arremessado,
daréd pequenos saltos ao atingir o solo, deshsando fi-
nalmente sébre uma de suas faces.

F—LANCAMENTO cOoM IMPULSO

()-impulso ¢ obtido por voltas (ou giros) feitas no
interior do circulo de 2m.,50 de didmetro, dependendo
portanto, um bom alcance, do modo de se efetuarem
tais voltas.

Coloca-se o langador na metade posterior do circulo,
com o ombro esquerdo voltado na diregdo de arremésso,
pés afastados uns 40 centimetros um do outro e perpen-
diculares ao eixo de langamento, o pé direito encostado
na borda interna do aro do circulo, os bl_-a(;_os caldos na-
turalmente, o disco seguro pela mio direita, como for

ensinado, ¢ a esquerda com a palma apviada na -outra
face do aparelho; o péso do corpo distribuido sdbre as
duas- pernas que se mantém. semiflexionadas (Fig, 3).

Desta posicio, faz-se o.arremésso do seguinte modo;

Ezecutam-se alguns balanceamentos preparatdrios,
de-agbedo.com .o que ja foi dito (Figs. 4.e.5) ¢, quando o
disco estiver na sua posicdio mais recuada possivel do
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corpo (Fig. 5), desloca-se o pé esquerdo para tras uns
10 centimetros e se executa uma meia volta sébre éste
) A ¢ »
pé, colocando o direito na frente, sdbre o didmetro dg
- . . A
circulo (Fig. 6); em seguida, nova volta sobre éste pe
(Fig. 7), tomando apbio com o pé esquerdo na frente,
junto i borda interna do aro (Fig. 8). Desta ultima posi-
¢&o, efetua-se o langamento, trazendo-se o disco de bai-

x0 para cima ¢ soltando-o desde que o braco ¢ o ombro
estejam o mais avancado para frente (Fig. 9). Assim que
o disco haja deixad» a mio, faz-se a reversio, trocando
a posivdo dos pés (Fig. 10); com isto se restabelece o
cquilibrio do corpo, evitando-se venha o lancador a
sair do circulo.

Durante as voltas executadas pelo lancador, o©
disco deve sempre ser conservado em sua posigdo e o
mais atras possivel do corpo, passande sucessivamente
da posicio baixa para a alta, desta para a baixa e nova
e finalmente para a alta, quando deixa a m3o. As vol-
tas serdo executadas em velocidade crescente, mantido
sempre um pe de apbdio. Cumpre evitar sejam elas fei-
tas aos saltos; devem-se manter as pernas, durante as
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mesmas, em semiflexfo, até o momento final do arre-
mésso, quando se estendem completamente,

Os deslocamentos sio feitos sobre o didimetro do
circulo, na direcio do arremésso (Fig. 19) aproveitando-
se assim o maior espago possivel.

Para evitar-se o desenvolvimento do cerpo apenas
do lado direito, ¢ aconselhavel praticar-se também o
arremésso com o brago esquerdo; a principio haverad
rande dificuldade, porém com a continuacdo do tra-
galho, o movimento ficara perfeitamente coordenado.

G--TREINAMENTOQ

SessOes especiais devem ser consagradas ao treina-
mento, nas quais serdv estudados os exercicios educati-
vos, 0 modo de segurar o aparelho, seu arremdsso sem
e com impulso, preparando, a0 mesmo tempo, com os
flexionamentos, as massas musculares para serem postas
em acio na execugdo do movimento.

A pratica das corridas de velocidade de 100 e 200

~ ’ r .
metros e os saltos em altura sio também aconselhaveis
ao preparo do atleta que se especializa neste arremésso.

No inicip do treinamento, o esfér¢o nio convém
seja levado ao exagéro, e agindo-se com grande prudén-
cia para ndo cansar demasiadamente os musculos, exe-
cutando-se sempre os movimentos com a maxima coor-
denaciio possivel. A procura do estilo, que, como vimos
dizendo, nada mais ¢ que a mais exata e econdmica
adaptagdo da for¢a ao trabalho a produzir, deve ser a
major preccupagiv, tanto do atleta, como do instrutor.

b Além das qualidades de perfeita coordena¢io de
movimentos, grande elasticidade, velocidade ¢ instan-

taneidade no esforco, exigidas do atleta para produzir
bons arremessos, devera possuir altura superior a 1m.,70,
péso maior de 70 quilos, cinturas toracica e pélvica
desenvolvidas ¢ musculosas, ¢ pernas ¢ bragos fortes.
Para se obier que o arremessador tique familiari-
zado com o disco, que sempre o adapte bem a mdo, e
no momento de solta-lo, the imprima o movimen{o de
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rotagfo, sera apenas mister a prética dos exercicios
educativos que passaremos a mencionar:

a) Sem o aparelho.

1.°)  Afastamento lateral, meia flexdo das pernas,
flexdo do tronco; depois, extensdo das pernas e do tronco,
com eleva¢do brusca dos bragos para a esquerda e para
a direita, com rota¢iio do tronco para o lado da elevagio.

2.°) Afastamento lateral e mfos nos quadris, meia
flexio das pernas, rota¢iie do tronco trazendo um ombro
para frente, depois, extensdio das pernas com rotagio
do tronco, avangando o ombro recuado.

3.*) Afastamento lateral, bragus elevados lateral-
mente, pé esquerdo ligeiramente para frente, levar a
espadua e o brago direito para tras tlexionando as per-
nas; depois, extensio das pernas, rotagdo do tronco
para o lado esquerdo, levando o brago direito para fren-
te e o esquerdo para tras. Fxecutar o mesmo  exerci-
cio para o lado esquerdo.

4.9)  Grande afastamento lateral, balanceamento
lateral do tronco passando pela flexio, um brago leva-
do sdbre a cabega ¢ outro atras das costas, sem rigidez.
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b) Com o aparelho.

1.°) Afastamento lateral, bragos caidos natural-
mente, o disco seguro pela mao direita, balangar o bra-
co direito em um plano vertical, ao lado do corpo, de
tras até atingir na frente a posigio horizontal; quando
estiver junto a coxa, flexionar o ante-brago langando o
disco para cima, imprimindo-lhe com os dedos indicador
e médio o movimento de rotacio no sentido do movimen-
to dos ponteiros de relégio.

2.y Estando na posigio de lancamento, executar
vérios giros, sdbbre um e outro pé, sem entretanto sol-
tar o disco. De inicio, os giros devem ser lentos, pro-
curando aos poucos aumentar essa velocidade. Assim,
os dedos ficardo habituados ao grande trabalho de tra-
¢fo destinado a vencer a fér¢a centrifuga, que age no
sentido de desprendé-lo da mao.

3.9) Executar os giros acima, procurando manter
as pernas semitlexionadas, o disco sempre atras do cor-
po, ocupando ora a posi¢do alta, ora a baixa, descreven-
do, dé&ste modo, uma curva ondulada em torno do corpo
do langador.

A preocupagio de grandes distancia, nos arremes-
sos nio deve ser para iniciantes objeto de cogitagio,
porquanto, uma vez obtida a coordenag¢iio do movimen-
to, os bons resultados naturalmente aparecerdo. O em-
prégo exagerado da fdrga nos arremessos prejudica ex-
traordindriamente os efeitos do treinamento, descon-
trolande a execucdo do movimento.

Os halanceamentos preparatorios serdo feifos sem
grande dispéndio de energia e portanto sem rapidez,

Piope it

servindo apenas para ativar a a¢iv dos misculos, que
oportunamente sera solicitada.

H—PRINCIPAIS FALTAS COMETIDAS

A atengdo, tanto do atleta como do instrutor, de-
vera estar sempre voltada para a importante guestio
das faltas cometidas nos arremessos. Déste modo, evi-
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tam-se repeticSes e os prejuizos que poderdio acarretar
nos futuros arremessos; cada falta, a tempo corrigida,
representa progresso no final do trabalho.

Executar com muita violéncia os balanceamentos
preparatorios acarreta grande perda de energia, a ser
poupada para o final do langamento.

Nio retirar o pé esquerdo para tras os 10 centime-
tros, no momento de iniciar a primeira volta sobre éle,

quando o disco se acha na sua posigio mais recuada do
corpo, faz com que o deslocamento do lancador se dé
em outra direcio que nio a do diimetro do circulo,
perdendo-se assim espaco de impulso e contribuindo
tamhém para que o disco, uma vez sblto, va cair fora
do sefor, tornando nulo o arremésso.

Fazer as voltas ou giros com as pernas estendidas,
em logar de semiflexionadas, ocasiona a impossibilidade
de, no final do lancamento, se aumentar o eteito da 1m-
pulsio do disco com uma completa estensdo das pernas.

Saltar durante a execucds das voltas ou giros para
maior impulso do corp», redunda em abandono do in-
dispensavel apdio no terreno, onde se deve, conseqiien-
temente, sempre manter um pé.

Falta ainda ¢ n3o conduzir o disco durante as vol-
tas num percurso ondulado, ocupando alternadamente
posicdes baixas e altas, até que, no final, seja levado da
mais baixa possivel & mais alta, quando a m&o atinge o
maximo avango, e nio soltar o aparelho segundo o an-
gulo de projecdo de 45 graus, mais ou menos, com o dor-
so da mio voltado para cima.

Soltar o disco no momento da reversio, isto é, quan-
do o pé direito val ocupar a posicio do esquerdo, na
frente do circulo junto ao aro de ferro, abandonando,
déste modo, o solo, justamente no momento em que mais
necessario se torna tal contacto.

Nio dar ao disco no ar 0 movimento de rotagio no
sentido dos ponteiros de relégio e, bem assim, uma 1n-
clinacfio tal que o torne quasi paralelo ao terreno de
arremésso, dificultando-lhe vencer a resisténcia do ar e
alcangar maior disténcia.



1—REGRAS PARA AS COMPETICOES

De acdrdo com o Regulamento da C. B. 1., sdo
as seguintes:

Como nos demais lancamentos, todo concorrente
tera direito a trés arremessos e os seis melhores classifi-
cados terdo direito a mais trés, creditando-se, a cada
um, o melhor dentre todos os seis.

O langamento se efetuara no interior de um circulo
de 2mn.,50 de diimetro.

A medida do arremésso devera ser feita conforme
o ja estabelecido.

Nulo serd o arremésso, quando o concorrente, apos
iniciado o movimento, venha a tocar com qualquer par-

te do corpo ou de suas vestes, o terreno fora do circulo
. — 4 b

ou pise sdbre suas bordas; nio poderd ademais abando-

nar o circulo antes que o aparelho toque o solo, manten-

do-se em posiciio correta, até deixar o local pela parte
posterior.

Q: arrenessos que Hvere: ex ratade Jooetor
de 90 graus seri- tambén nul

Marcam-se os arre nessos de acdrdo com o que fi1
prescrifo anteriormente.

E’ vedado 5 uss de correias ou aparelhos de qual-
. -y )
quer espécie que favoregam ou auxiliem o arre:nésso.

Emn caso de empate, novo langamento adicional sera
dado aos concorrentes, sendo o resultado apenas motivo
de nova classificacio para destazer o empate.

J—MATERIAL NECESSARIO

Para o treinamento e a pratica do arremésso do dis-
co, ¢ o seguinte:

Aparelho de 2 quilos, nas condigdes j4 especificadas.

Aro de ferro para demarcar o circulo de arremésso.

Trena metalica de 75 metros, graduada em mili-
metros.

Bandecirolas de marcagiio para os concorrentes.

Todo atleta devera utilizar sapatos especiais com
pregos na sola e no salto, que dio maior firmeza nos
Arremessos.
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