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ESTUDO  DOS

LANCAMENTOS

Trabalho feito apds 7 anos de estudos proprios e observacio

dos maiores atletas do mundo,

Pelo 1.° Tenente Antonio Pereira Lira

O trabalho que se segue é o fruto de sete anos de
observagiio e pratica. Existe grande diferenca entre
éle e 03 ji existentes em livros americanos e alemies.
Esta diferenga deve ser notada, pelo modo por que
0 expdmos, pois ndo escrevemos generalizando, nem
exibindo conhecimentos teéricos; escrevemos-— per-
mitam-nos a falta de modéstin — de modo didatico,
encarando o problema, sob um ponto de vista real e
pritico. Fazemos éste trabalho para a mocidade atlé-
tica brasileira, para que nio desperdice suas energias
com milhares ¢ milhares de langamentos improdutivos.

Lsereveremos sObre todos os lancamentos atle-
ticos, mostrando os melhores processos de pratiea,
como ¢ porque cada atléta deve escolher éste ou aquéle
langamento; 08 seus processos de treinamento; e, or-
ganizagio de ligdes com exercicios especializados; mos-
trando quais os tipos de homens que posstem quali-
dades para se dedicarem a esta modalidade de atlé-

’

tismo, e, finalmente, mostrando a série de exercicios
por que deve passar cada lancador, para ser de classe
mundial,

Com isto, demonstraremos a razio pela qual na
América do Sul niio atingimos ainda a esta classe,
Serdo a Norte Amériea o a Alemanha  previlegindas
em tais conhecimentos? Nio, Podemos garantir que
a moctdade brasileira, que até entfo praticon o atlé-
tismo sem conhecer 0% scus segredog, podera amanha,
mostrar ao mundo que o brasileiro tambom & figiea-
mente {orte.

(Recordista do Péso)

LANGAMENTO DO Prso — EsTiLo ALEMIo

Comecemos nossos estudos pelo lancamento do
péso. Existe, entre nés, uma infinidade de imitagoes
dos dois estflos mnis proveitosos até entio conhecidos,
que sio o eslflo americano e o estilo alemio. FEstas
imitagdes sdo quasi sempre imperfeitus, eonsequéneia
das dificuldades existentes nas safdas, que sdo a parte
mais difici! dos langamentos.

Fazendo uma analise téenica, chegaremos & con-
clusdo de que o americano tem produzido os melhores
resultidos. Mas estudemos primeiro o alemio. O cs-
tflo alemiao ¢ dificilimo, devido ao “golpe de rim”,
que constitie o seu segredo, mas que, entretanto,
bem exceutado, é muito produtive,

Sendo porém éste {rabalho orientado no sentido
de encarar o problema, sob o ponto de vista resl, somos
obrigados a confessar que a dificuldade do estflo alemao
¢ tdo consideravel, que, por mais que estudissemos
e observissemos os gestos do campedo mundial em
sens treinamentos — como nos foi possivel fazé-lo
nas Olimpiadas de 1932 — ndo conseguimos contudo
aprender inteiramente o seu estilo. Noés que vimos,
que observamos ¢ que estudimos, s6 conseguimos
aprender, ap6s penosos treinamentos, um déstes se-
gredos: o “golpe de rim”. Néo ¢ dado, portanto, es-
crever sbbre um estilo de pritica tdo complicada,
que, entre nds, s6 podera ser aprendido por meio de
fotografias e instrugdes.

Por outro lado, o estilo americano tem produzido
melhores performances, documentadas na tltima Olim-
piada.

Além disto, podemos garantir que mais de 20
homens, nos Kstados Unidos, aliram a “pelota de
bronze’” entre 14m,50 ¢ 15 metros.

Ora, sendo assim, éste é o estflo de nossas aspi-
riagdes e € 0 que seri tratado néste trabalho,

EsrTino AMERICANO

O Langador deve estar preparado fisicamente,
sens musculos elasticos e seu corpo flexivel. 1 intei-
ramente impossivel executar éste estilo sem estas qua-
lidades, pois €le & baseado inteiramente na estética,

A forga fisica & fatér secundirio. A impulsio &
conseguida com o desequilibrio do corpo em movi-
mento. Nio obstante, nos langadores sfio exigidas
determinadas qualidades fisicas para a obtengiio de
bons resultados,

Estipo ba posigio pe sapa: (Exame da figma
de frente e de lado) § Estudo da posicdo da mdo—O
péso deverd ficar nos dedos, para melhor aproveitar
0 braga da alawvanea. Os dedos polegar ¢ minino s@o
equilibradores ¢ os demais, impulsores. O punho de-
verd fiear dobrado. A mao, apoinda sdbre a clavieula,
belo indicador, com o ddrso para a direita.

Brago direito— O braco deverd fiear sem con-
tracio e paralelo & coxn direita,



Anfe-braco  diceito - Lsiando o bragco  direiio
paralelo & coxa direicn, o iante-braco correspondente
20 poderd fienr pa posicio de dvgalo. visia na figura,

Brace esquerde -—— Devera formar com o direiio.
de coiovelo a cocovels, umn avgulo o obiusa, com
waberiura voluude paen a freaie do laneador.
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Ante-braco esquerdo — - Vsl ante-brago deverd eafr
nacuralmente, ficando mais ou menos no nivel da
oS, Sem A menor coniracio,

Pé direito— O laneador aproveilard o mais oS-
sivel o efreule; desta férma, seu pé diveiio devera Ticar
encoxiado no arco.

Pé esquerdo—- Devera ficar apenas tocando o
sblo, para equilibrar o corpo.

Perna o edpet diveitus — Deverao fiear bem eur-
vatlag, iudo relativo ao griu de abaisamenio do Corpo,
que virla con a flexibilidade do Ianeador,

Perna ¢ eora esquerdas — Sug curvaiura varin
com i correspondenie 4 direiia,

Pés  Ospés deverdo fiear de fdima que ax suas
poras fiquen jocando o diimerro que indien a di-
recio do lancnmenio, afim de aproveiiar o muior es-
pigo posdivel denivo do eiveulo.

Afusiamento das pernas . Varia com o gran de
abaixamenio do eorpo. Quanio mais haixo, maior
aftiscnnenio,

Angulo do fronea com o céco diredde = Fsie dn-
gitlo deve ser oboso. Nio obsianie, eacds lancador
deverd procurar dimini-lo na medida do  possivel,

Piso docorpo— () péso do corpo ¢di inicirmmeni e
sObre a perna direiln.

fhveciao do corpo — A frenie do laneudor deve
estar volinda para a ponta do pé diveito.

Equilibrio O equilibrio ¢ a0 parie mais difieil
da safda, O carpo deverd fiear de tal maneira, que o
ceniro de gravidade efida sobre o pé direilo, 86 as=im
conseguiremos o equilibrio sdhre esta perra.

(€ untimia



