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ESTUDO  DOS

LANGAMENTO

Trabalho feito apés 7 anos de estudos préprios e observagao

dos maiores atletas do mundo.

Pelo 1. Tenente Antonio Pereira Lira

(Continuacio do widncre anterior)

No nosso Gltimo artigo falimos na diferéngn do
langar da perna esquerda para n retaguarda, dizendo
gque poderia éste langamenta ser executado de duas
maneiras: fancando violentamente pura trds, trazendo
com rapidez, ou levando lentamente para tris ¢ tra-
zendo com grande velocidade para frente,

A posicio de partida para ambos os processos é n
mestma (g, 1),

Partindo desta posicio, o luingador vai toreendo
0 corpo, de maneiru o fiear com a enbegn voltada para
a ponta do pé direito, de forma que, baivando wma
linha da ponta do nariz, esta venha eair formando an-
gulo réto comn outra tracada no sentido da maior gran-
deza do pé no comprido (Fig. 2).

A perna esquerda, eomo se vé& por esta figura, estd
em balango com o resto do corpo, tendo por pivet o
perna dircita.

Nesta posicdo, o langador entra na fase de re-
flexdio, pensando no movimento brusco que a perna
esquerds vai exeeutar, para day tempo a apolar o troneo.

Terminada a reflexao, o langador entra em dess-
quilibrio na dire¢io da séta n.e 1, tendendo a proje-
tar-se ao solo. B’ nesta fuse que a perna csquerda é
chamada n intervir para evitar a quéda, sendo des-
locada com toda 1 veloeidade para a frente, na diregio
da séta n.» 2, caindo o langador na posicio da fig. 3,
pelo que se torna facil de vér, que a posicio de che-
gada ao solo € a mesma para qualquer dos dois modos
de langar a pernn esquerda para n retaguarda,

No nosso dltimo artigo, deixdmos aog leitores a
obrervacdo desta posicio o que se torna fici, obser-
vando-se os retoques da fotografia,

Vejamos agora a linha que obedeee o corpo, par-
tindo do pé esquerdo até a eabega.

( Recordista do Péso)}

A perna esquerdie nio deverd chegar ao salo com-
pletamente retesadn, pura poder aproveitar o arti-
galucao do joelho que servird de ponto de apdio para
H duas alavaneas irnp\l[.‘i“r:lﬁ (L SAOI R CONA © a perna.

Fila. 1

() troneo, mesmo inclinado para a direil
ta, deverd ficar no prolongamento do sisté’
ma cOxa-perna-pé esquerdo, isto justamente-
para que figue em aprumo  logo que as
pernus fiquem distendidas,

O brago direito deverd fiear paralelo &
cdxa direita, isto unicamente para o langa-
dor nio perder a posicio da mioe que estd
com o péso, isto &, nem baixar on levantar o
cotovelo, o que irin prejudiear o lancamen-
to, uando o corpo entrasse em Aprumo para
exceutar o final,

O ante-braco esquerdo  deverd  ficar
como na posigio de  saida, porgue, pelo
que aeabamos de vér, nada se modifica da
cinfura para eima, a nfo ser a dire¢iio do
eorpo que fieard inclinado parn a direita,

O pé direito que andou por deslizamens-
to, segundo séla n.° 4, seguindo o diametro
de direcdo, devert, no miximo, chegar ao
meio do eirculo ¢ com a ponta voltada na

direcio da séta n.» 3,



O pé esquerdo nfio deverd fiear enceosta-

.- -1
do a0 arco, porque ¢ neeessirio laver folgn

paraca reversio, devendo entretanto fiear
por cima do dimimetre que indiea o diregio
do lancanmento,

Extudado o ponto médio do langamen-
to que ¢ n fig. 3, vames snalivar o Sinal
do laneumento,

Pela observagio da fig. 4 vemos qite
4 posican do troneo nio se alrern cnquanto
48 pernes nao fieqm completamente ¢xten-
didas, n ndo ser o aprumo qie vai sofren-
do todo o sisten, 4 Proparcio e as per-

nas vao entrando om extensio, -~
Observando 5 Fig, 5.

Vemos as pernas completamente ¢xten-

FIG. 4

didas. Neste ponto, reside o princips] proble-
nedo langamento.

Sabemos que o pé dircito entd voltndo
wn poues para tris e todo apoizdo no solo,
Subemos que q pozicio dos bragos, ante-
bracos ¢ mios nao se modificam.

Quande inieinr entio o langamento ?

Este é o grande segredo da prova,

Todos pensam que se deve dar um gul-
to, fuzendo a reversiio neste momento.

Fatretanto, é isso um eITO, porque, ou
se langa 0 péso com o pés fora do sélo,
ou no maximo ‘com wmn pé 6 upoiado  po
chdo. Com acerto, o péso deverd sofrer o
primeira impulsio, estando o lan¢ador eom
«¢ dois pés no chdo, e receber o tapa duran-
te a reversdo. Entdo, em que momento prin-
cipiar o lancamentn ?

E' justamrente no momento em que o
pé dirsito vai = crguendo do s6lo e fieando
z0bre a1 planty, que o braco direito deveri
ser extendido reeebendo o ajuda  indireta
do braco csquerdo que tambem ¢ Ianen-
do para a retaguardn neste Jmomenta, de
maneira que, quande o corpo tenha eirado
completaments sdhre a planta do pé direito
e esteja sobre cla, o brace direito devers
extar inteiramente  extendido ¢ o cotovelo
do brago esquerdo no miximo  de torgdo
para trds,

ALé dste ponto, » i diveita doverd
estar inalterdvel, isto &, ainda flexionada,

Neste momento preciso, deve  dar-se
a reversio, sofrendn o péso o dltimo jme
pulso pela fapa produzida pela o xtensio

diomio.
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Pelo que aeabdmos de vér,
a fonal do langamento do péso
é feitn em trég tempos distin-

tos. Dificilimo é o destacamen-
to destes tempos.

1) Extensio das pernas;

2) Giro sdbre a planta do
pé direito, com o langamento
violento do brago direito para
a fremte, o qual ¢ ajudado
pelo brage esquerdoe  indiveta-
ments com uma cotovelada prura
tris;

3) Reversio ¢ tapa wo mes-
mo tempo pela extensio da ndoe,

Exuminando & fig, 6, vemos
em que posigio fien um lanea-
dor apdés terminar uma reversio
bem feita. O eentro de gravida-
dr do eorpo fica fore do eirculo,

FIGS., 6 € 7

¢ o langador serd obrigado o
cometer foul si nfo tomar as pre-
eatghes seguintes, langando mio
de mais um segredo do atletis-
mo, que veremos pele observa-
cido das figs, 6 ¢ 7.

O laneador deixard cair sio-
bre o seu proprio pésc o brago
direito, segundo a  séta n.oe 5,
buixando em szeguida o tronco,
segundo a séta n 6, 0 que vea-
giomard o desloeagio  do corpo
para tris, evitando o foul alu-
dido.

Temos  assim,  cotn fxtes
trés artigos publicndos, termi-
nado o nossn estudo sobre o
lan¢amento do péso.




