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ESTUDO DOS

LANCAMENTOS

Trabalho feito apds 7 anos de estudos préprios e observacao

Pelo exime das fotografing do nimero passado,
observimos qual o posicio que deve tomar o corpo
do langador parn iniciar o movimento com a perna
esquerdn, Néste nimero, vamos estudar éste movi-
mento eom esta perns, desde sun saida, até sua che-
gada ao solo,

Antes, porém, precisamos falur sdbre nssunto de
grande importaneia,

HELAXAMSNTO DOS MUSCULOS

Desde gque o langador entre no eireulo, deverd
imedintamente procurar fiear ealmo ¢ com scus miis-
culos o mais possivel relaxados.

Iim artigo passade, frizimos que o atlétismo é
cheio de segredos, ¢ que sd o pritica, dentro de eada
prova, ni-los ensing. Preeisamos sempre empregar
artificios. Vejamos o que devemos empregar  parn
conscgiir o relaxamento dos miseulos,

Parn o laneador ter certeza de que estd com 08
miiseulos seme contracio, deverd tomar a pelota de

Fig. 1
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bronze na posicio de saida (j4 estudadn) e balangar
o corpo para cima e para baixo, de maneira que, quando
o eorpo suba, o ponta do pé esquerdo perea o contideto
com o s0lo, o quando baixe, tome novamente o con-
tdeto de leve, unicamente parn conservar o eoi-

dos maiores atletas do mundo. _—
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(Continudpdo op mimers aalerior)

librio do eorpo. Nio é preciso frisar que o eorpo de-
verd estar inteiramente sdbre n perna direita,

Este balanco deverd ser feito numa média de 3
ou 4 vezes, de forma que o langador sinta seus mids-
culos tremerem eom flacidez.

Ainda outra prova de que o langador estd deseon-
traido, é sua milo esquerda, gue deverd estar abando-
nada pelo sen proprio péso executando balangos au-

Fig. 2

tnm:ihr'_nf.l Fstes balancos ainda servem pura mais
um arfifieio.

ATUMENTO OU DIMINUIGRO DO GRAU DE  ABATXAMENTO

Assim, um lancador que sente quee deve haixar
mutis, ou que baixon demais ¢ procisa levantar-se um
pouco, aproveita o balango do eorpo ¢ quando pousar
0 pé esquerdo no terreno, diminie ou aumenta o afas-
tnmento das pernas,

Chamemos a éstes balancos: “Balancos de expo-
ridinein’’.



Comeeemos nossos cetudos do movimento  da
PERNA ESGUERDA
Antes porém de eomegarnos Gsse estudo, vamos

fazer uma  pequena ohservacios — quando ::}_:Hf‘_r'-
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americanos, notimos que  dentro  do
mesmo  estilo, havia  grande  diferenga
no langar da perna para tris.

Uns lnneavam a perna bruseamente
sem nenhum tempo de retardo e a tro-
giam com mais rapidez ainda para fren-
te. Outros levavam a perna lentamente
para tris ¢ o traziam ecom grande velo-
cidade para frente.

Niste nimers,  vamos iratar uni-
enmente do primeiro easo.

ESTUDO DO MOVIMENTO DA PERNA ESQUER-
DA LANCADA COM VELOCIDADE PATRA
TIAS, PARTINDO DA POSICAO DE sAlDA

Estudo dos membros inferiores

Nesta posigio, o langador den o
balanco de experifnein, sentin que estd
descontraido e dentro de sen griu de
abaixamento,

Vamos estudar qual o “artificio”
que deverd fazer agora para se movi-
mentir,

Terminados os balangos de experiéneia, o lan-
gador deverd deixar o ecorpo completamente imdvel
e entrar na fise de concentragio, que consiste na to-
mada de respiragio, devendo, ao mesmo tempo, mover
unieamente o pé esquerdo, flexionando-o 2 ou 3 vezes,
de modo a tomar e retomar o contdeto com o silo,
pensando sempre no movimento brusco que vai exe-
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eutar. Fste movimento eonsiste na rotagio da perna
esquerds em espiral e sen laneamento vielento parn
triis.

Observando o retogue da fotografia, &nos [deil
vir eomo @ exeeutndo éste movimento de espiral. K
continuando o observar as fotografinsg 2 ¢ 3, teremos
i noeio perfeita de como & feito todo o movimento,

Precisamos notar, entretanto, gue o laneador
fieard com o pé direito todo apoindo no ehio, dorante a
curva da perna esquerds em espiral, o 8 proporgio
que esta perna {Or passando por teis do diveita, esta
val se erguendo sdbre o planta do pé, de modo que,
quando o perna esquerda tiver chegado o miximo
de flexiio, a dircita fique apoinds unieamente sibre
a planta de =eu respeetivo pé,

Fstudo do movimento do drineo com o peern para brds

(Guando n perna esquerda faz o cspiral, o trimen
faz o movimento de rotagio para s direita, Fsta ro-
taciio ¢ feita de tal maneirn que, gquando 2 perna es-
querds. tiver girndo o mwaximo parn s ¢ 0 corpo es-
tiver sdbre o plania do pé direito, o troneo  deverd
estar completamente toreido parn o direita, (fig, 3)

Néste ponto, di-se o desequilibrio na dircedo
di seta e o corpo projéta-se para o sdlo, forcando a
aciio das pernas para segurd-lo.

Valla da perna esquerda e saida da diveita do zdlo

Observando-se bem a fig. 3, vié-se que o corpo
sendo desloeado na diregio da setn, & necessirio que
us pernas entrem em acio, Ora, a perna esquerds exe-
eutari um movimento muito enérgico e rdpido, arras-
tando assim a perna direita.

O prineipal aqui é observarmos que éste movimento
nio & pulado o sim deslizado.

E' meamo aeonselhivel aos prineipiantes levantar
um pouco de poeira com o arrnstamento do pé dircito.

A perna esgquerda gque estava atris passard para
a frente da outra.

Fig. 4

A perna direita, deslizando sobre o sen pé, vird
para o meio do clrealo.

Deixamos ao critério do leitor, a observagio da
fotografin 4. Entretanto, chamamos a atengio para
o paralelismo dos membros e a linha formada pelo
corpo, conforme estd retocado na fotografia.

(Confingda no prézime nimero)



