ARREMESSOS

Técnica do arremesso do marteio

O ARREMESSO DO MARTELO

C arremesso do martelo constitue um exercicio excelente e
que pode ser praticado aoté depois dos 35 anos, desde que se
use uma certa moderagdo.

O martelo é de todos os arremessos © que exige melhores
gqualidodes fisicas, sendo necessarias a forgo, o destreza, a resis-
téncia e coordeno¢do meuro-muscular. E’ cloro que exige tambem
saude, representada pelo bom funcionamento das grandes funcdes
vitais.

O langamento é feite de dentro de um circulo, utilizando o
ofleta qualquer estilo,

C martele, o circule e demais aparelhagem pora o arremes-
st estoo especificados nas regras 62, 63 e 64 das Regras Oficiais
de Atletismo, edicgs 1940,

Para o arremesso deverdo ser obedecidns as especificagtes
contidas nas regros 35 e 40.

Qs recordes atualmente homologodos s@c os seguintes:

Mundial: — J. P. Ryan. U.S. A, . . . . 57,77
Climpico: — K. Heim Al . . . . . .. 56,49
5. Americono: — Kleger, Arg. . . . . . 53,51
Brasileiro: — Assis Noban. . . . . . . 51,41

Diversos estilos existem para o arremesso e o diferengo
maior reside no modo de mudar os pés dentro do c¢irculo.

A forma mais simples de arremessar & sem impulso, isto é,
sem haver mudanga dos pés, estando ¢ otlé®e porado junto- 4
borda do circulo,

O arremesso com impulso é feito dando o atleta um ou
mais giros antes de soltar o martelo.

A principio erc dodo umo volta, e s& mois recentemen-
te & que as arremessadores passaram a dar mais de uma  Hoje
em dia & normal serem dadas 3 voltas.

Vejomos primeiro os principios fundomentois do arremesso:

al A forga centrifuga do martelo girondo a grande velocidade é
enorme e a nica maneira do otleta conseguir domind-la é
empregar 4 massa do corpo com o seu grande pese em con-
traposicdo dquela forga.’

Portonto deve o atleta como que se “dependurar” no marteio.

bl O arremesso deve ser feito com os dois pés fortemente apoic-
dos no chdo. A “reversdo” ou qualquer outre movimento
que vise restabelecer o equilibric depois do arremesss, 56
deve ser feito depois que o martele tiver deixado as méos
do atleta.
E' facil compreender este principio porque co ser feito
o arremesso, origing-se uma “forco igual e contraria” 4
empregada. Se o arremessador ndo estiver apoiado no chéo,
essq “reagdo’” do martelo nfio encontrard resisténcia e redun-
dard em ‘deminuigdo de alcance,

¢} Soltar o martelo segundo um drgule de 45°% e ro momento

em que estiver passando pelo plano vertical que passa pslo
corpo do arremessador. .

Capiido Homero Magalhdes

di Ao grremessar com impulse fazer o deslocamento dentro do
circule em linho reta e na dire¢dic do arremesso.
el A velocidade das voltas deve ser crescente.

f)  Os bracos devém ser usades extendidos concorrenda assim
para” “prolongar” o cabo do martelo.

al  Antes de iniciar o arremesso fozer o “concentragdo’’.

MUDANCA DOS PES

Ha dois sistemos prircipois de mudar os pés durante as
voltas tfigs. 1 2 27,

Ng 1.2 sistema {fig. 1), vé-se que um, dos pés ndo perde
o ccntdte com ¢ chds, girando arremessador org no calcanhar,
ofo na planta ds pé. O outra pé & retirado do chéo e descre-
venco um arce de 360° voe se colecar novamente ac lade do
primeire, conservando o mesmo afastamento.

Percebe-se facilmerite que este processo tem o gronde van-
tagem de manter o aremessador sempre bem apciado no solo, evi-
tondo os pulos tdg prejudiciais e facilitando um bom “final’”. . ..

O nosso grande compedo Assis NMeban executa a 1.9 volte
iniciande na planta do pé, & somente a 2.7 ¢ 3.2 é que sdo feitas
da maneira acimg descrita.

Pela forma como é feito o giro, vé-se claramente, que o5
sapatos devem ser sem pregos, GU NO MAXIMO Cam um pequenc
prege no salto e outro no meio da plenta de pe, ou aginda um
prego scmente, num desses dois pontos.

Percebe-se assim a importancia gue fem o emprego de corpo
durante as voltas.

A firmeza no chdo resulto de um perfeito equilibrio do orre-
maessador, ao empregar o peso do ¢orpo em controposigdo & forga
centrifugo do martelo, e ndo do tamanho e nomero dos pregos
empregados, muito pele contrdrio, os pregos cousariam fatafmen-
te o desequilibrio, e, até mesmo, alguma enforse ou lezdo mus-
cular grave.

O segundo sistema, (fig. 2J, & menos usodo e ndo dd
tanta firmeza e equilibrio como o primeiro. Facilita o vicio de
“nular” e nem sempre proporciona um bom apoio no final .

O giro ¢ feito na planta do pé. Depsis que o ocutro pé s2
firmou no chdo na nova posicdo & que o pé de apoio foz um
pequeno deslocamento na direcdo do arremesso. E* facil compre-
ender que, esta umdangs do pé de apoio, constitue um sério
inconveniente .

. Devem ser dadas tambem 3 voltas. O deslocamente dos pés
deverd ser feito na diregdo de langamento. Qualquer desvio da

Fig. 3 Fig.4

diregdo constitue erro de técnica (figs. 3 e 4}, Tambem nao
deve haver pulo, um pé 0 serd deslocade depnis que o outro jd
estiver cpoiado.

Os sistemas citados constituem os dois padrdes principais
existinde outras varianfes cque quase sempre sGo combinagbes
desses dois.



EMPUNHADURA DO MARTELO
. {
O martelo deve ser empunhads com g mdo esquerda se o
arremessodor for dextro e com g direita no case contrdrio. Q
arremesso serd feito porfanto pelo lode esquerde no 1.° coso e
pelo direito no 2.9,
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A empunhadura do martelo, como em todos 03 arremessos,
4 de grande importancia e deve ser feita da seguinte maneiro:
iFig. 57,

Caicada e luva na mado esguesdg, coloco-se o punho do
martelc sobre @ parte interna dos dedos no altura do folange
média, e procura-se dobrar as dltimas falanges.,

. A mdo direita é colocada por cima da mdo esquerda aumen-

fando a firmeza da empunhadura, e, de tal ferma que, as.duas

maos e 0% dois bracos, formem sistema.

0 modo de empunhar pode diferir um pouco de atleto para
atleta, variando com o geito pessoul de cada um, porem de qual-
quer maneira & preciso conseguir firmeza sem rigidez, permitin-
do o trabatho dos dois brages como se fossem um s6.

E' permitido ¢ usa de luva pora o protegdo do méo.

~

Ha diversos tipos, ¢ em todos eles encontramos a parte
interior revestida de um tecide ou couro forte parn resistic ao
desgaste proveniente do atrito do punho.

Posigao inicial (Fig. &),

O atleta se coloca na extremidade do circulo de costas para
a direcdo de arremesso, pés afastados de 30 o 40 centimetros
confarme a sua estatura. Pernas, fronco e brages extendidos,
cabeca bem colocada sobre os hombros.

Segura o martelo com a mdo direita jogande-o para dentrc
do circulo de modo a ficar com o cobo esticade. Faz uma pe-
quena flex@o das perngs e torsde do tronco pars o lado direito.
Empunhe o martelo corretomente arrastando-o o suficiente para
ficar numa posigdo comoda,

ROTACAD DO MARTELO

Estando na posigdo inicial, rodar o martelo com os bragos
extendidos de modo a possar baixo 4 direita e alto & esquerde
do arremessador, descrevendo assim um circule num plano in-
clinado.

N

O otleta impulsiona o martelo durante a sug possagem pela
frente -do corpo, iniciande no ponts mais baixo a direita. A maior
furca devera ser feita quando o martelc se encontra em beixc.
No passagem pelo retoguordo deve o arremessodor se limitar ¢
rranter o velocidade aquirida na subida,

Fig. 7

G trabalhs dos bragos estd bem caracterizado na tigura 7
Reparar bem a fig. 8 que representa a decide @ retaguarde

Quando o martefo passo para a posicdo direita atrds do arre
massador decendo, deve o atleta fazer uma rotagdo rapida do tron
ca para a diraita afim de iniciar a “puxada’ o mais atrds possi
vel. Notar as posigdes do fronco, e dos bragos que permifen
fazer o giro do martelo bem atras. A cabega continua voltad
parg frente numa posicdo quasi perfeita. .

A rotacio deva ser feita com velocidode tal que permita a
arremessador fazer as voltus em perfeito equilibrio. Geralment
sdo feitas 3 a 4 rodadas com o martelo ontes do inicio das voltas

O corpo e 0s pernas ndo ficam rigidas, devendo sofrer
" balanceamento indispensavel 4 compensagao da forga do martelo

(s principiantes geralmente teem dificuldade em rodar
martele conservando a sua trajetéria na mesmao posigdo. O pont

mais baixo em vez de se conservar a direita, come¢a a se des
lacar para frente.

EXECUGCAD DAS VOLTAS

A execugdo das voltas, ndo falando na mudanga dos pés
gue estd mais ou menos padronizado, é feita de uma maneire
quasi que individual, variando de atletos para atleta pois codk
um procura o equilibrio instintivomente de acorde com o pest
e o massa do seu corpo.

>



A primeira volta é feita sobre o calcanhar.do pé esquerdo
e o planta do pé direite. O atleto deve “acompanhar’ o martelo
girando para a esquerdo oté o momento em que sentir necessi-
dade de tirar o pé direito do chdo. Nesso ocasido girg rapida-
mente, completande os restantes 3/4 de volta e indo colocd-fo
ao lado do esquerdo que tambem completou o seu giro, Ao ter-
minar a volta o otleta se deslocou uns 60 a 70 centimetros na
direcfio de arremesso.

A execugdo da volta é um movimento mais ou mencs ins-
tintive desde que o atleta esteja perfeitamente treinado no ma-
vimento do pés, e gire o martelo com facilidade, havendo porem
uma unice dificuldade que é a escolha do momento de inicid-la.

A volta ndo sendo iniciada no "tempo’ certo, o arremesso
sairg imperfeito, porque o atleta ndo poderd fazer nenhuma cor-
regfic, sem correr ¢ tisco de perder completomente o arremessc.

QO pé direito deverd tocar o chda, completande o volta,
antes gue o martelc afinja ¢ ponto mais baixo 4 direite, afim
de que o arremessador esteja em condicdes de dor boo “puxada’
para a 2.2 volte, perfeitamente opoiade e equilibrado.

Da 1.2 para a 2.2 e da 2.2 para a 3.2 woltas, o tempo de
gpoio do pé direito no chio é muito pequenc, porem deve ser
feito com firmezga .

do fora do corpo do aremessador, & suo frente, e que passa bem
proximo do pé que fica upomdo no chao {esquerdo}, podendo
mesma coincidir com ele,

ARREMESSO PROPRIAMENTO DITO ~—

"FINAL™

“fimal”’, comeca
{3.2) ao

O arremesso propriamente dito, isto & o
quando o atleta apecia o pé d|r=|to pela dltima vez
lado do esquerdo.

Neste momento deve o martelo estar ainda bem atrds, os
bracos extendidos e o tronco torside para o lade direito. Deve
entdo o ofleta iniciar o arremesso deslocando o corpo para cima
da perna esquerdo que ficara quosi extendida, puxn violenta-
mente o martelo com os bragos extendidos e gira o corpo pora
o esquerda.

No final os pés deverdo estar bem apeiades no chde planta
do pé direitc e calcanhar do pé esquerdo. Corpo e bragos exten-
didos figura 9.

O mortelo devera ser solto na esquerda no alto guando
estiver passando pelo planc do corpe do arremessador.

. Apés o aremesso, o atleto se equilibrard dentro do circulo
de maneira que achar mais cawnoda; reversdo, etc,

O arremessa sendo feitc com o corpo no posicdo convenien-
te, o aremessador deverd ficar parado camo se estivesse “prega-
do” ao ¢hdo. Se perder o equilibrio na diregdo oposta & de arre-~

\

Fig. 10 .

Como ja foi dito atrds, a forgo centrifuga do martelo ro-
dando a grande velocidade & enorme, ndo sendo possivel a nenhum
atleta contrarid-la somente com a fon;u dos brogos, devendo entdo
“empregar’’ o peso do corpo em contreposicdo, dando o impres-
sdo que o arremessodor estd “pendurado” no martelo.

Este modo de girar deve ser comservado durante as 3 voltas,

G, giro & feito em torro de um eixo vertical que estd situa-

messe é sinal que o 3ngulo a (Fig. 10} ndo estava bem. Serd
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preciso inclinar o corpo um poucoc mais para trds. Ao contrdrio,
se o desequilibrio se der pare a frente & sinal que o |nc|mogao
estd muite forte.

Q lancamento para atingir ¢ maior alcance, deverd ser fe|to
segunda um dngule de 45° Fig. 11. Para se conseguir issoc é
precise qué a rotagdo do martelo sejo feita num plono que forme
oese - angula com o plano horizontal porque depois de iniciodas ‘as
voltas ndo poderd o arremessador mudar o Sngulo do orremesso,




