-elrtos:
- schrdo com a altura.

tro, limitado por
‘empregado nos arremessos do pdsc e

Arremesso do Martelo

Pelo 1,° Ten. Olavo Amaro da Silveira .
Instrutor da E. E. Fisica do Exército

—————

A — DESCRICAO DO APARELHO

O martelo é constituido de trés par-
tes: Cabeca, Cabo e Alca ou Punho,

A cabeca 4 uma esfera de bronze,
tendo no seu Interior U nucleo dae
<humbo destinado a completar o péso
do aparelho, sendo atravessada por um
eixo, nk extremidade do qual se prende
uma ponta do c¢abo do aparelho.

—» KZ,"‘
;m&é frxg . -~
wio Sinples
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Fig.2

O cabo ¢ um arame de ago, com
Um.0k03 de didmetro, com uma das ex-
tremidades ligada av eixo da cabega,
@ a outra, presa ao punho. por melo de
um lago.

A alca (ou punho; ¢ feitu de um tio
‘forte de ferro, dobrado em triangulo,
as extremidades soldadas, e os Angulos
arredondados. Em um dos angulos,
mais curvo que os outros, se prende o
lago do cabo. Assim é o punho sim-
ples (fig 1). Usa-se tambem o punho

duplo, qus consta de duas micas sim-

plieg presas a0 mesmo
(fig. 2).

O péso total do aparelho de=ve scr
de 7 kgs. 2567 grumas. O comprimenio
ado pode exceder de Lm,210, tomado
de ponta a ponta.

Qg arremeassadores dz mepor esia-
tura devem procurar martelos mats
tm,12, 1m,15 ou 1m,18, de

lago do cabo

B — LUCAL DE ARREMESS(

£ vm etrculo de 2m,135 de diame-
uin aro idéntice uo

40 diato. O interior do circulo, perter-
-iamente vplano, serd semelhante aos
~t4s plstas de carvio ou de terra hem
“~hatida. O aro de ferro, que o circunda,
*deveri wmer pintade de branco para

. mielhor visibilldade; seu hordo supe-

Mor Ilfears ao nivel do campo e o cir
-:Wlo de arremésso a Zem;

CRTHMRRN BE SOAR

FiG.1

abaixo (1~ -

-

gura 3). Afim de resguardar a asss
téncia, juizes e oz demais concorrentes
a4 prova, é empregada uma tela prote-
tora, mais adiante descrita.

Recinto telado: — 2 de forma ci-
lindrica, com wma abertura de 7ms.
voltada para a direcio do setor de ar-
remésso.

O recinto telado tem um didmetro
de 8m,22 no minimo e uma altura de
2m,13. A malha da tela terd: 0m,037
X 0m,114 ¢ o arame terd 9m,01 de
dlametro. A telan de arame seri as-
sentada sbbre tubos de ferro enterrn
dos a 0m,762 com um afastamento de
2m,44 no médximo. O diAmetro déste
tubo seré de (m,063. Bste recinto po-
derqd ser desmontdvel, sendo isto de
grande conveniéncia, para conservagao
do material e aproveitamente do es-
paco.

Tal como nog arremessos do péso e
do dlsco, marca-se nv campo, com dua#
linhas de cal, um aAngulo de %0 graus,
que limitarda o setor de arrembdasc,
onde ferfio contados como valldog os
lancamentos. Para melhor orientacdo
dos concorrentes e jnizes, bandeirolas
vermelha® npas extremidades destas
linhas assinalardo o setor. Conwvira
também marcar com cal o semi-circulo,

balizando assim a entrada e saida doa
concorrentes, O centro do eirculo serd
determinado por um taco de madeira
enterrado a 2 ou 3 ems, ou por es-
quadro idéntico ao wtilizado noe arre-
mesaos do péso e do disco (Hg. 3).

¢ — MEDICOES

Qa arremessos marcam-gse com ban

deirolas idéuElcas as empregadas no

L J

arremésse do dardo e do disco, coloca-
das no primeiro ponto do solo tocadu
pela cabega do mnrtelo, ao cair den-
tro do setor de arremésso. A medicao
se faz com trena de acu de 75 s, Rra-
duada até milimetros, ajustando-se a
parte inicial da graduacho (zero da
trena) sbbre a haste da bandelroln, o
estendendo-a a0 ceniro do circulo, ta-
zendo-se a leftura e8bre a bhorda in-
terna do aro.

Nas competigfes e campeonatos, e
costume usarem-se, como alids em to-
dor oz langamentns, graundes cubos de
madeira pintados de brance e tenda,
em quatro de suas faces, niimsros em
preto, imdicadores de distAncias pre-
viamente medidas no camtpo ein gue
se valsrealizar a prova. Assim melhor
se orientard a assistdncia que, gpoés
cada arremésso, mais ou menos lhe
avaliard o alcance, Sdo 8les dispostus,
nas linhas que demarcam o asetor, a
partir de pma certa distAncia (varia
vels com o0s resMtados provavels) e de
b em 6 ou de 10 em 10 ms.. Os re-
cords brasileiros e local devem =mer
marcados com  bandeirolas de cOrea
naclonais. . .

D — MODO DE SEGURAR O
APARELHO

:iomo nps demais langamentos, o
de sogurar o martelo é questdo

,rdc eapital kmportancis, pois ntgaera

6



SALEM


possivel sey lancamento. sem que &'e
esteja perfeitamente preso.

Aqui, hi necessidade do arremesss
dor usar Iuva pa mio ue estd em

T —
T R

FlG. a1

contacto com o punho do aparelho. e
HOrid envolvido em alzodao, afim e
Poupar & miao,

Come existem duas espécies de put-
nho, hi conssquentemente duas mi-
neiras de segurar o martelo,

#) No cato do punho simples jqu-
& prelerive]l ao punho duplo): — g
min esquerda, com os dedos nnidos,
E0EuTa o punho do martelo, dando-lhe
apilo pelas segundas falangez; & o
mio  direita, tamhém com oz dzdos
unides, vem se colocar por cima da
outra, de mancira que oz dedoz pole-
Eares se cruzem i(tig. 1),

b} No caso do punho dupla: a méao
esquerda, eom oz dedos unidos o IE
altura das 2as, falanees, segura o apa-

FIG.-A 2

relho pelo ‘punhe de dentro, Eni LAt
que a direita, da mesmy maneira, se-
Eura o punho de fora. ’

E — LANCAMENTO SEM IMIPPULSO

Como temos visto nos langamentos
de oulroz aparelhos, o langament »
sem impulso nada mais 6 que a fose
final do arremésso iseladamente asty-
dada, como motive de Preparacio o de
decompozicio do arremésso completo.

Na pozicio de partida do lancamen-
I sem impulse, o lancador colocp-ze
ha metade posterior do cireulo de ar-
Iemessn, com as costas voltadas para
a direcio do langcamento; oz péa, soli-
damente fixados ao solo, sio coloca-
dos, parale’amente. de um & de outrs
lndo do eixo de lancamento, alastado:
cireid de B0 ems. As pernas ficam li-
gviramente flexionadas, os bracos os
tendidos e as milo:, segurando o mar-
telo, como ji foi ensinade, maniem .o
Punho do aparelho do lado de fora da
quadril direito; a cabeca do martelo
eatard dentro do cireilo de Arremes-o,
i diveita do corpo e 0 mals atris pirE-
sivel,  ficando  estendllo o eabn  do
(Fig. Al).

aparelho

Desta posicio, o jancatdor eieva COT
0i dois bragos o aparelho, levando-o
Para a esquerda ¢ execuls molinete:s
por uma rotagio  das espaduas o da
bacia; os hracoz estendidos PARRATN na
frente do corpo (fig. A2), clevando-se
para o lado esquerdn 8 aliura aa ca-
beca; al, dobran-ss, enquanto o mar-
telo gira por triz do lancador (rea-
lzando uma espéeie de corda (figura
ATy,

estendendo-s¢ de nove para Jraizs
gar baixo pelo lade dipeito de corpo
(Mg, Ad).

A cabeca cdo aparelho descreve ma-
slim uma  curvy fechada num plane
obliquo, enjo ponto mais alto fiea aci-
ma da espidoa esguerda B0 Mmais
baixo, & direita do quadri] direito,
martelo gira em sentido oposto ao dos
ponteiroz de um reldglo. Durante o
molinete, o aparello & semprs levado
com violéncia pelo lancador, que 1o
o impulsiona eom o corpo ¢ gim com
05 hragos, A velocidade do aparelho
val sendo anmentada DroEressivamern-
te. 0 péso do corpo, em opogicdo a»
do martelo, & mantido ora sibre a
rerng diveita, ora s6bre g egquerda,

— D

A

quando o aparelho estiver respeciiva
mente & esquerda oy 4 direiia do o
po. O eguilibrio perfeitn do corpo o
sempre de capita]l Importdineia, Quan-

FiG, A 4

Ao o martelo, adguirinds uma Erande
velovidade de rotacido, por meio  de
dols  ou  trés  molinetes, excentados
cada vex com maior ligeireza, pasza
Pelo ponto mais baixe de sua CUrvad,
o lancador move o pe direito para
Irds e para a esquerds ftig. A5): em
seguida, girando séhre os doig P,
volta-2e para a direita e ergie-se
enérgicamente  zdbre  as pontas dos
pes: enqguanto igso, os bracos, bualan-
cando o aparelho de baixo para clma.
nwm plane Inelinado de 45 graus, soi-

s B

tam-no, quandn o
cular ao eixe do lancamento (fig. AG).
Em seguida, para manter o equilibrio

tabo cstd perpend]-



i corpo e adiginrie antomatismo, o
langador executa a reversio (mudan-
ca de pés) (fig. AT).

F — LANCAMENTO COM IMPPULSO

Para a executdo do lancamento cobn
impulso, o atleta coloea-se nas proximi-
dades da extremidade anterior do cir
citlo de arremézso, tomando a mesma
posicio de partida oue a adotada para
o lancamenta som impulse. Nesta po-
sledlo, egom as ecostas voltadas para a
diregio do lancamento e colocadoe na
parte de trias do loecal de arremészo,

pm El1 e D1 (figs. 3 & A8), o arremes
sador executa dois o trés molinetes,
da mesma maneira que para o langa-

FiG. AB

mento sem mpulge, alim de lazer o
aparelho adgulriyr uma grandes veloci-
dade de rotacio,

Depols, quando o marielo, no [m
duom molinete, passa., no exierclor do
quadril direito, pa posicio raiz baixa
da c¢urva que éle desereve num planoe

oliquo, o lancador desloca do chio o
pé direito, gira 2obhre o pé esquerdo o
faz rapilamente um giro completo s6-
hre st meamo, conduzinao g mMAartcels
com 085 bracos estendidos na frente do
corpo; o pé dircito vem 2e colocar am

D2 e, enquanto o pe esquerdo recia
para EZ, o corpo se achard mais
avanuado nao eireulo, na JUTEETH
posicio que a  da partida (figura
ABy., O equilibrio  correto do cor-
po,  que  deve  dominar o apave-
lhoe, & asszgurado  progreszivaments

rom a veloeldade, Um segundo giro,
depois pm terceiro, =io {eilos sam p:x
rar e cada vez mals ripidoz, 20bre o
pé esquerdo; o pé direito se coloca
assim em D3, o esquerdo passando de
122 para E3 ({ig. A10). Depois, o di-
retto para M e o esquerds para 194
(fig. All).

No  esforco  linal, o langcador gira
para a esquerda, fazendo pedo sbore
o dol=s péa, elevando-se oo mAXinmo e
levantando ¢ braco como ho langa
mento sem impulso. Continuande seun
Z'ro, vira-se, antz a partida do aparc
I,  para o direcho do lancamento,
deslocando o pé direito para I3 L1
gura Al2),

G — THEINAMENTO

0 mncamento Ao martelo ¢ alnda
ponco conhecido no Hrasil.
Como para ovs demals  arremessos,

dedicar-ze-jio sessbes capaciais ao brai-
namento  do lancamento do martelo,
nas quul: o atleta aprenderd o8 exer-
cieins eaucatives, o modo de segurar
o aparelho, o =zen Jlancamentoe sem ©
com impulso: além  disso, preparurd,
conjuntamente com os flexionamentos,
as articalacdes e massas  muscnlaczy
solicitedas por éste esporte,

Durante o treinamento preparatorio,
o arremessador familiarizar-se-a com o
aparelho, utilizando um martelo leva,
cujo péso deve geor aumentade  pio-
gresgivamente e cujo manejo deve zer
JLIAR EHl s H ]__rl;_lul:_‘l_.'l Hll[ﬂnl'ﬂ[.lf.t‘llllj; habi=

inar-se-4 a0 trabalhoe importante da
mugculatura lombar e a forte traciy
dos hragos; cstudard o balangamento

do martelo ¢ o emprégo de 2en esfor-

FIG. AT

eo principalmente na curva descznden-
te dpe sua trajetdria, para aproveitar
fAtilmente a acio da gravidade que
age no sedtide de=ejado, aumentando
a velocidade.

Fazer sobretude exercicios de rota-
cao, molinetes com o aparelho e gi-
o4 npum pequenc circulo, conservando
sempre um bom equilibrio.

Prossezuindo no treinamento, exe-
cutar-2e-a, no comégo, o lancamento
gem impulse, depois de dois ou trésa
molinetes preparatarios; em seguida,
com Bm giro de impulsoe; depols com



doig, com trés, procurando a extenzio

completa dos bracos e do tronco,
No treinamento propriamente

aperfeigoar a importante

dito,
questio  do

e e
L P A e &
et

FIG. A B

do equilibrio do corpo durante o im-
pulse, procurando g maior precisfn
nog movimentos,

Adquirir, pelo deslocamento rapido
dos pés, velocidade progressiva duran-
te o gire. ¢ empregar, no momento
ntil, a extensdo final do tronce.

0 treinamente  do  arremésso  do
martelo deve ser reito com paciéncia,
pois oz grandes campedes necessitam
de viarios anos para bem aprenderam o

FIG.

ey movimento & conheceram a fundo
a sua técnica.
A medida do esfdreo no treinamen-
to se fard em qQuantidads ¢ qualidade.
1*) QUANTIDADE — 15 a 20 slmu-
lacros de arreméaso, sem atirar o apa-
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relho, sio largaments suficientes para
um treinamento sério.

2*) QUALIDADE — No final, nfio
& vanlajoso forcar; & preciso, ao con-
trario, 2e gontentar com pouco e cui-
dar fnicamente de assimilar um mo-
vimento tdo eorreto, guanto possivel,

08 arremessos serfo  Leitos sempre
com um esfdérgo medio. O esfbreo mi-
Ximo 8d serda emprégado nma oy dnas
veres por més,

Sitmente depois de aprender perfei-
famente o estilo do lancamento do
martelo, o atleta deveri se preccupar
Lo A/ |K“I'fﬂl"ll1ll|1[‘(‘.

A educacio fizica dinria & a pritica
geral @ moderada dos eaportes, com
excecio do  pézo, que constitue uma
contra-indicacio, & aconselhiavel ao
treinamento,

Alem  das  gualidades de perleita
coordenacio  do  movimento, grande
elpgticidade, velosidade e ingtantanei-
dade no esfdreo, necessiriog para a
realizaciio de bhons langamentos, deve-
rA o atleta possuir altura superior a
Im,70, péso maior de 0 kg, cinturas
tordcica e pélviea  desenvolvidas e
musculosas, @ pernas e hragos Lorte,

Para que o arremessador flgue fa-
miliarizado ¢om o aparelho e adgulra
i destreza, isto &, a mals exala & eco-
némica adaptacio da fdrea ao traba-
Tho a produzir, & necessiria a pratica
dos exercicios educativos que passare-
mos A ]]lﬂ!l[![ﬂﬂﬂ]':

SEM APARELHO :

1) — Afastamento lateral, meia flo
xdo das pernas, flexde do troneo, de-
pois extensfdo das pernaz e do tronco
com elevagido hrusca dos bragos paia
a ezquerds e para a direita, com rota-
Gio do tronco do lado da elevacio.

2) — Afastamento lateral, maps uns
quadris, meia flexfio das pernas, ro-
tagio do tronee, depois extensio das
parnas com rotacio do tronco, avan-

_{,'!u'u.’iu A espadua recuadas,

3) — Afastamento lateral, mela fle-
xdo das pernas, flexfio do tronco, bra-
cos entrelagados na frente do  tronce
ming adbre oz omoplatas, depois ex-
tensdn das pernas o do troneo, levan-
do simultineamente o8 bragos esten-
didos para tras, na horizontal, toman-
do yma inspiracio pela boca,

4) Deitado, pernas lexionadas o
unidas, bracos estendidoz ne  prolon-

gamenfo do corpo, depois flexio e ex-
tensio do troneo.

8) — Grande afastamenio lateral,
balanceamento lateral do tronco pas-
sando pela flexfio. um  ragn  levaan

shbhre a cabeca - o outro atrds das coa-
tas, sem rigidez.

e

e ot
Sk 5 i

FlG. A 10
COM APARELHO :
1) — Jogar o plsn para o aite

{péso de § kgs.), por inclinacio late-
ral do tronco e extensio do braco fle-

xionado (afastamento lateral).
2} — Afastamento lateral — Joga:
o péso de 5 kKgs. pela frente, por uma

rotagio do tronco, ¢ halanceamentio
horizontal do hraco estehdido,

3) — Afastamento lateral — Jogar
0 peso para o alto, por balanceamento

SAATWL
by

FIG. A 11

de baixo para cima do brago estendi-
de, com jnclinagho lateral e rotacio
do tronco.

4} — Afastamento lateral — Jogar

o plso por mma simples [lexdo da
mao ¢ dos dedos, estando o antabrago
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flexionado sdbre o braco ¢ o punho,
gue lanca, seguro pela méo oposta.

Fates  exercicios  educativos, bem
como oz langamentos de medieine-ball,
sdo muite atleis, porquanto vém for-
tificar vs tenddes, misculos & articula-
coeg do braco

H) — Atlastamento lateral — KExa-
cutar o molinetez preparalorios com
um martele  de 5 kgs., segurando-o

FIE. A 12

corretamente; éstes molinetes sio exe-
cutados nos dois sentidos, num  pane
obliguo,

H — PRINCIPAIS FALTAS COME-
TINAS

A predfupacio congtante, tante do
trefnador, como do atleta, deve ser =
aquisicio do  eatilo; por [E80, devem
prestar a midxima atencio na impor-
tante questio das faltes cometidas na
téemica dos arremeszox Déste modo,
ganhar-se-i tempe o freinamento &

evitar-ge-io  vicios gle virdo prejudi-
car grandemente o langcamento,

Az principaiz destas faltas sdo!

1) MNio executar ps molinetes, giroa
de martelo ao redor da cabega, len-
tamente ao  principio, de maneira a
nioc  comprometer o equilibrio  do
COTPO;

2) Ndo realizar o primeiro giro sem
precipitacio, o segundo mals rapido,
ganhando tempo, no interior do eir-
rulo e o tercelro com toda a raffdesz
possivel;

3) Win executar a reversio (mudan
ca  dos  pés), afim de recuperar o
equilibrio, mantendo-se no Interior do
cireuln  de arremdésso, imediatamente
depois do martels ser alirado;

41 MNan erguer o corpo, guando o
martelo esti em perenrss de AHCan-
Bl

G) Mo final, nio s levaniar na
ponta dos pés até o dltimo momento;

) MNos gires, nilo conservar o3z bra-
rog estendidos & o martels o longe
quanta pozsivel;

71 Nio manter oz mfaculos dos bra
cos @ das cepiddnas o menog conirai-
dog possivel, poizg com um reiaxamen-
to mnscnlar obtem-se otimos resul-
tados;

8y MNiao enntrolar o pézo do corpo, O
que acarreta, no final, uma perda de
impulse e um desequilibrio do ¢orpo;

0) MNio conduzir o martelo, duranty
o giro, num percurso  ondulado,
neupando alternadamente poaicios
baixas & altas, até gue no final seja
levada da posigio mais balxa para =n
mais alta & nio aoltar o aparelho se-
gundo um Anguls de projecio de 4a*
g quando o cabo do martelo estiver
perpendicular an eixoe de langamento;

10} Saltay durante a execucido dos
wires, pois isso redundaria em  perda
da equilibrio e, conseqiientemente, em
prejuizo para o Impulgo;

11y Finalments, fazer o3 giros com
as pernas extendidas. Isto ocasionaria
a impozsibilidade de, no fina]l do arre
méase, e anmentay o efeito de  im-
pulsin do martelo, com uma completa
exlensio daz pernas.

I — REGRAS PAHRA AS (COMIPPE-
TICGES

Comop em fodlas as provas déste gé-
nero, cada concorrenle terd direito a
trés arremessoa. (Jy concorrentes gue
ophtiverem os geiz melhores aleances

terdo direito a mals trés lapcamenlos.

FIG. A 13

(reditar-se-a4 ao concorrentz o melhor
e 2fuy Arremessos.

Em caso de empate, novo lancgu-
mento adicional serd dado aos conver
rentes enjo  resultada  serve  apenas
para desempate

Serd marcada falta, si o competl-
dor, depois de ter entrade no circulo
e comecado os movimenlos, locar em
qualguer parte do corpo. suas vestes,
o chio pora do cireule on nlsar sobre
o aro. O combetidor ndo devers deixar
o clrculo sem gue o aparalho  tenha
tocido o solo. Depols disto, tomard puo
glcio correta o abandonard o circalo
pela metade posierior,



Todos 08 arremessos, para serein
vdlidos, deveriie cair dentro do getor
de 90 graus.

Marcam-se os arrcinessos de aco:-
do ecom o qne foi preserito anterior -
mente,

€ proibldo o usn de correiag ol 01-
tra qualquer peea que favorecca o ar-
remésso.

Far-ze-i o arremeésso do interlor de
um cfreuto de 2m 135 de diamevrn,

Deixar cair o martelo, ao tentar ar-
remessd-lo ou comeoter outra qualguer
falta, sfio motivos de nulidade do ar-
remésso.

A medida do arremésso devery  ser
feita conforme o esrabelecido, No lan-
camento do martelo, si éste se partisse
0 ar ao ser arremessado, nio se con -
tarfa como uma tentativa, desde qu
fossem observadas as regras. Si, llessa
emergéncia, o concorrente perdesse o
equilibrio e. cometeasge uma falta, esty
nao seria marcada. Nio se congidera
falty a cabega do martelo tocar o solo,

auande o coneorretite fez osx halancos
preliminares ao arremesso.

JF — MATEIMAL NECHESSARIIO

Para 2 priatiea o o treinonento (dn
martelo, ¢ o seguinte:

Aparethos de diversos pesog, parea
treinamento; o o oflcial, parey a com-
veticdo,

Aro de ferro, para d-elimitar o loeal
de arramésso,

Esquadre de madeira, para demnr-
car o centro do elrenlo 8 o dngulo de
W0 praus. .

Bandefolas  de marcacin para  os
roneorrentes.

Trena metdlica de 75 ms., graduada
ciin nrilimetros,

O naterinl weeeesirio para a prati-
ea de educacio fisica ¢ dos outros es-
portes  aconsethaveis ao preparo  do
arremessador do martelo.

Todo atlela devera utilizar sapatos
especiais com pregas na sola e no sal-

— 31—

to, que diao maicr firmeza nos

MERS0Y.

arre-

Cubogs e madeita, pntados do bran-

o, conlendo nfimeros e preto. indi-
cadores de distancias, om 4 de guas
faces,
K — LOCALIZACIO 1 FUNCIO
JUTZES
Dirvetdr de mremes, os: ——. A hora
determinada, no local da prova, cha-

mar cada concorreuts para competir e
advertir o seglin. pary se preparar.
Agsinalar, ua papeletia, o8 0 ren0eS40s
fellos, ¢ anotar no hloeo os resalinios

Mandar wmedir  euda  arremésss  do
martelo.
Fuizes  de are mepmos: . Boli as

ovdens do diretor de arremessos: -
um, verificande as faltas: outru. asasi-
nalando o ponto de queda. istes mes-
mMog, a critério do diretor de arremes-
s0s poderio fazer as medicoes.
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