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Apresentamus nestas paginas, aos nossos leitores, alguns
exercicios educativos para o arremesso do martelo, Para a sua
execucao, usamos um peso duplamente algado, conforme o
modelo visto acima. O péso ¢ oco e munido de um tampao

rascado, afim de s¢ poder aumentar ou diminuir o namero
de quilos do aparclho.
A finalidade désses serie de

musculos que trahalha no arremesso do martelo.

exercicios € preparar a

EXERCICIO 1-

QIRO PARADO

trabalho oferceide a essa seric de

que o
Para

E’ preciso
musculas seja aradative e
comecgar com o péso de Tk,257, exccutando o giro lentamente.

Gradativamcnte, vai-se aumentando o péso do aparclho e a

metodico. isso devemos

velocidade do gira.

O exercicio n.”

2 tambeém ¢ muito proveitoso, porque
eduea os muasculos que trabalham na final do arremésso

FXERCICIO 2 - LANCAMENTO
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Como é do conhecimento dos nossos leitores, o arremeées-

segunda fase, que consiste em girar o corpo fazendo sistema
fases distintas. MNa pri- com o aparetho.

meira, o arremessador, parado, gira o aparélho e, em segui-

so do martelo divide-se em duas

Mesta pagina, apresentamos aos nossos leitores uma se-

rie de fotografias que caraterizam perfeitamente a primeira
da, aproveitando a forca centrifuga resultante, executar a fase acima referida.
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Laﬂgc?fﬂeﬂfo do 11650 nelds costas com 0s dors
bracos.

EXERL
Jf'bCW

1- 0 BRACD ESQUERDOD INt-
CIANDQ O MOVIMENTO QUE
E AJUDADQ POR IMPULSO DO
PROPRIO BRACO E DAS PER-
NAS QUE SE FLEX!ONAM PA-
Ra 1580

4-0 DESD NA MAD QUE
CEDERA ATE CHEGAR A
EXTENSAQ PARA INICIAR
NOVO MOVIMENTD

NOVEMBRO DE 1938

2- 0 BRACD ESQUERDQ VOLTANDO; O
PESD NG PONTD MAIS ALTO; A MAD Q-
REITA VIRANDO PARA CIMA PARA RE-
CEBER 0 PEsO -(QUANDOC 0 PESO
SAI DA MAQ AS PERNAS DEVEM
ESTAR EM COMPLETA EXTENSAD.

5 - 0 BRACO DIREITO
ABRINDD PARA TOMAR
IMPULSD E EXECUTARQD
MESMO MOVIMENTQ FEI
TO PELQ BRACOD ESQUERDD

3- O PESO JA DESCENDO;
A MAD EM POSICAQ PARA
RECEBE-LQ

)1\

& - 0 BRAGO DIREITO NO MA
XIMQ PARA TRAS; 0 CORPO
INCLINADQ PARA FACIL TAR
0 MOVIMENTO; 0 BRAGO
ESQUERDO AINDA NAD ABRIU DO
CORPO PARA RECEBER O PESO

13



1- 0 BRACO DIREITOCOM  2- OCORPD EM EXTENSAQ: O BRA- 4 - AS DERNAS SE FLE:

0 PESD NO PESCOCO: AS CO DIREITO EXTENDIDO AQ MAXIMQ; XIDNANDO AQ MAXIMOQ,
PERNAS FLEXIONADAS D ESQUERDD COQPERANDO PARA PARA AMORTECER 0O
PARA TOMAR IMPULSO. A BOA EXECUCAD DO MDVIMENTD RECE BIMENTO DO PESO.
3- 0 BRACDO ESQUERDDO NA EX-
* TENSAQD MAXIMA PARA RECE- *
BER O PESO; O DIREITD COOPE-

RANDO PARA A EXECUCAO DO
MOVIMENTO,

EXERCICIO 3° Trobalho de extencGo das pernas.

1-0 PESO NA MAO COMG MOS-

TRA A FIGURA] AS PERNAS

-1 | FLEXIONADAS PARA INI-

Ll ciAR 0 MOVIMENTO PARA
CimMma

*

2 . APOS A EXECUCAD DO MO-
VIMENTO PELA EXTENSAO DAS
PERNAS E DO LANCAMENTO 00
PESO PARA CIMA DPELO RBRA-
CO, A PROPRIA MAO VIRA E
RECEBE O PESO NOVAMEN-
TE: O EXERCICIO DEVE SER
FEITO COM OS5 DOIS BRA-
COS.

14 REVISTA DE EDUCAGAO FISICA
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Exercicro 4°-langcamentio do néso pelas costas

Comt U so braco. o

L= 0 BRAZD DIREITD ABRRIN-~
DO PARA  TOMAR IMPULSQ

-

2 - 0BRACO DIREITC REM
ATRAS; O PESO SAINDO DA
MAQO,

/"‘*\¥

3- 0 BRACC DIREITO, APOS
VOLTAR RAPIDAMENTE, APA-
NHANDO O PESO

4- 0 MESMO MOVIMENTD VIS-
TO DE FRENTE; O PESO AQ
LADO DO CORPO; 0 BRACO DI-
REITO VINDO DE TRAS.
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Exercicio- 5°

ESTE EXERCICIO & 2ARA

SER FEITO 2015 A 20 3.

E UM EXERCICOD QU ~32a-

BALHA, POR EXTFLENC: A,

O TRONCO. O ULTIVO CoN-

TACTO COM O DESC  DIVE
SER PE.JS DIDOS

Rec eﬂcé”o
e devolugcso

do neéso.

NOVEMBRO DE 1938 15
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PESO ALCADO
EXERCICIO -1
Peso por tras das coslas

O péso algado, de volume saperior
a peso regulameniar, ¢ munido de um
tampio roscade por mein do qual
podemos regular a sua pesagem,

Fste aparélho & ideal para os lan-
cadores.

Damos, nestas pPaginas, alguns
exercicios especiais para os arremes-
sadores do paso.

O excrcicio 1 mostre, o atleta jo-
gando o péso com uwina das maios
por tras das costas, ¢ o aparando
con a outra, O aparilho (az um
gire no ar quando abandona a maao
esquerda do atleia.

.

DN

EXERCICIO - 2

Deso pels frente do cormo

JA L MA

0 exercicio 2 mostra o atleta jo.

28

gando o péso pela frente do corpe
com a mao direita ¢ aparando-o com
a mesma, )

0 p{A‘Sl) executa um giro no ar,
guando abandena a mao. L

O atleta deve exercitar , primei-
ramente, uma das maos para, em se-
guida, exercitar a oulra.

REVISTA DE EDUCACAO FISICA
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O EXERCICIO 3 MOSTRA O ATLETA JOGANDO O P£SO PELA

FRENTE DO CORPO COM A MAO DIREITA E APARANDO-O COM

A MAC ESQUERDA, QUE CONTINUA BAIXANDO ATE' O MO.

MENTC EM QUE O PASSA, NOVAMENTE, PARA A MAQ DIREITA.

O PESO, TODAS AS VEZES QUE TROCA DE MAOQO, FAZ UM GIRO
NO AR.

| J " _— . B ——— T N |

NOVEMERO DE 1938
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EXERCICIO - 4
Peéso pela frente do corno.Trabalho dos dedos.

T T

i =) = il

O exercicio 4 mostra o atleta jogando o péso pela frente do corpo com
uma s6 mao. Neste exercicio o peso faz um giro inverso no ar por a¢ao do
dedo pelegar. Feito o exercicia varias vezes com uma das maos, o atleta inicia,

entAo, a mesma s€ric com a outra mao,

F=EXERCICIO - 5

Peso pdarag cima
Tl Trabalho dow stagos e cas nernas | N

—————yl

QO cxercicio 5 mostra
o atleta com o péso na
palma da mao direita em
posicao de atira-lo para
cima. Ao descer o pé-
so, a mao esquerda se-
gura-o pela alga, para

que a mao dircita possa,
novamente, recebé-lo.

As pernas do atleta
devem flexionar-se ao
dar o impulso.

e
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