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Antes de iniciarmos o estudo técni-
co dos langamentos, fagamos wmn apa-
nhado historico sdbre éste ramo des-
portivo,

Volvendo a nossa aten¢io para a
antiguidade, encontramos registrados,
na histéria dos dois grandes povos
Gregos e Romanos, os lancamentos
e corridas, como preparo dos homens
para as guerras caqueles tempos.

Nas antigas Olimpiadas, os langa-
mentos ja figuravam como exercicios
de den’inétragﬁes ao puablico e como
preparagio da arte guerreira. Os lan-
camentos do dardo e do disco sdo os
mais antigos, seguindo-se, logo apos,
0 péso e o martelo. S6 os dois pri-
teiros eram praticados pelos gregos,
obedecendo porém a um estilo bem di-
verso do atual, que era chamado clis-
sico ou helénico.

O langamento do dardo fazia parte
do pentatlo da Grécia antiga, que, com
muito ardor, era disputadu nas Olim-
pladas daquele tempo. O dardo era
uma longa haste flexivel de madeira,
terminada por uma ponta de  ferro,
muito semelhante a wma langa de Ca-
valaria, porém com menor péso ¢ com
8 pés de comprimento ou sejam 2m,66.
O dardo romano denominado  *Di-
lum™ era mais pesado e mais reforga-
do do que o utilizado pelos gregos,
Foram os Mauritanos, povo do norte
da Africa, que deram aos romanos a
idéia do arremésso do dardo O his-
toriador grego Herodien conta que o
Tmperador romano Comaoro (ano 180-
192) era um excelente arremessador
e nio errava jamais o alvo; entre as
suas faganhas, encontra-se a de ma-
tar ledes soltos dentro do circo, com
auxilio de dardos.

O langamento do disco também fa-
zia parte do pentatlo grego e o joga-
dor era chamado de “discabulo”.
Através da escultura grega, poderemos
ter uma idéia bem perfeita da prati-
ca do discébulo. Nos Museus de di-
ferentes paises do mumndlo, existem
exemplares de discos usados pelos an-
tigos gregos: nn entretanto, nio sio
éles todos iguais, diferindo no Péso,
tamanho e matéria empregada na sua
confecgio. Tendo em vista estas di-
ferengas, poderemos chegar a conclu-
s2o de que éstes diversos tipos ser-
viam para individuos de diferentes
idades, nos concursos de suas catego-
rias. Porém, baseados nas descober-

tas feitas nas ruinas do Estadio de
Olimpia, chegaram a reconstituir a
forma e o péso exato do disco empre-
gado nos Jogos Olimpicos, que nada
mais era do que o mesmo tipo que o
existente no Museu de Berlins.

A titulo de curiosidade, vejamos,
pois, quais os tipos que se encontran
nos principais Museus do Mundo.

Em Olimpia: Disco de bronze, dii-
metro Om,34, péso 4 quilos.

Em Atenas: Disco de bronze, péso
3 kg. ¢ de pedra, péso 1kg.923.

Em Viena: Disco de bronze, dia-
metro de 0m,28, peso 3kg. 800.

Em Londres: Disco de bronze, «ii-
metro Om,38, péso 5 kg.

Em Paris: Disco de granito, péso
3 kg.

Em Berlim: Disco de bronze, dia-
metro Om,21, péso 2 kg.

Como homenagem prestada aos an-
tigos gregos, pelo mundo atlético mo-
derno, o disco empregado durante os
anos de 1890 até 1906, cra o (o tipo
encontrado no antigo Estiadio de Ate-
nas, com lkg923. Nas trés primeiras
Olimpiadas modernas  ( 1896-1900 ¢
1904), o disco utilizado pesava kg,
u23. '

Os gregos modernos tinham, antes
da I Olimpiada, os seus *records”
entre 28 e 29 metros; si hem que és-
tes resultados fossent pequenos, ja re-
presentavam algum alcance, tendo em
vista que o arremésso cra feito sem:
o gire de impulsio. Porém o ame-
ricano Garret, que jamais havia pra-
ticado éste desporto, veit, com o seu
triunfo na 1 Olimpiada, destruir o
prestigio dos modernos discobulos gre-
gos, alcancando a distiancia de 29m,14.
Togo depots, éste *record” foi me-
lhorado pelo hingaro Hennemann,
que alcangou 39m,79, e o atleta fran-
cés Mdirio Eyard elevou-o para 43m,
21, tendo conservado para a Franga
esta supremacia durante muitos anos.

O arremésso do disco na Olimpia-
da de 1896 fai feito, tendo em vista
que ela representava a renovagio dos
Jogos Olimpicos antigos, sébre uma
plataforma de terra ou pedra deno-
minada “Ralbis”, inclinada na dire-
¢iio do langamento. Era sabre o ' Bal-
his" que o discobulo assegurava o
equilibrio antes de executar o duplo
passo preliminar de arremésso, sendo
esta posigdo harmoniosa, denominada
mais tarde o “lancameno helénico™,

— 38 —

A Esferistica (lancamento da hola )
parece ser a origem do arremésso o
péso, muito apreciado pelos romanos,
exigindo do atleta grande musculatu-
ra e que mais tarde foi substituido
pelo langamento da pedra, exercicio
éste bastante aplaudido nas antigas
Olimpiadas. Sé bemn modernaments &
que se vem fazendo a projecgio de uma

‘pesada esfera de metal. O primeiro

campeonato se realizou em 1866, na
Inglaterra, e dez anos mais tarde ég-
te exercicio teve umd ratificagio ofi-
cial nos Estados Unidos.

O lancamento do martelo ¢ muito
antigo entre 0s escoceses ¢ a sua re-
gulamentagio remonta dos meiados do
século  passado. Até 1896, o “re-
cord” americano pertenceu a Michell
(de Nova-York) com 45 metros, al-
cangado por um s6 giro, conforme era
praticado naquela época. Quando Fla-
nagan foi para os Estados Unidos. os
progressos se tornaram bastante ra-
pidos, porquanto éste irlandés famoso
aumentot sensivelmente o “record’”.
Foi ainda Flanagan quem encontron
o meio de impulso dado por giro, con-
seguindo afcangar, déste modo, 50
metros no sew langamento. Nos 1Ssta-
dos Unidos, éste arremésso teve gran-
e desenvolvimento, podendo éste pais
ser considerado como mestre incontes-
tavel do mundo neste desporto.

Modernamente, os langamentos tém
as suas origens em diferentes paises.
Assing, o arremésso do dardo, pelo
atual estilo, provém dos escandinavos
e finfandeses, senclu também, com al-
gumas variantes, um desporto  dos
camponeses da Hungria. Aos gregos
wodernos devemos o lancamento do
disco. Na Europa, o arremésso do
péso era feito do interior de um qyua-
drado de 2 metros de lado, porém.
mats tarde, os americanos genecraliza-
ram a moda de lancar éste aparelho

“do interior de um circulo de 2m,132

de diametro. Tendo em vista a fre-
gliéncia com que os arremessadores
tocavam o solo, na frente do circulo
(isso devido a grande impulsio final
¢ 0 cansegiiente desequilibrio do cor-
po), foi estabelecido pelos regulamen-
tos a colocagido de uma plataforma de
madeira contornando o circulo, com
uma altura de 10 centimetros.

Para podermos ter uma idéia mais
fundamentada dos lancamentos, veja-
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mos agora os resultados das diversas
Olimptadas modernas, que, gragas ao
Bario francés Pierre de Coubertin, {o-
ram restabelecidas a partir de 1896 ¢,
performances™ ve-

hem assim, outras

'

rificadas em varios paises.
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1896 — Em Atenas — R. Garret Jr. (E. U)o .......
1900 — Em Paris — Rodolfo Bauer (Hungria).....
1904 — Em Sio Luiz — M. J. Sheridan (E. U.Y.. ..
1908 — Em Londres — M., ). Sheridan (E. UL
1912 — Nos Est. Unidos — J. Denecau (E. Uy, ...,
1912 — Em Estocolmo -— A. R, Taipale (Finlandia)
1916 — Em Berlim — (Nao houve, devido & guerra
Furopéia).
1920 — Em Antuérpia — E, Nielander (Finlandial. ..
1924 — Em Paris — C. Houser (E. U.)............
1928 — Em Amsterdam — C. Houser {(E. U ... ...
1930 — Nos Est. Unidos — Paulo Jessup (K. U)o,
1932 — Em lLos Angeles — J. Anderson (K. Uy,
1933 — P. Elsa tArgentioad)...............
LK Bento Camargo (S, Pauloy, ...
ARREMESSO DO MARTELO
1896 — Em Atenas — Prova nao disputada
1900 — Em Paris — J. J. Flavagan (E. Uy, ... .. ..
1904 — Em Sio Luix — ). ). Flanagan (E. U.)..
1908 — Em Londres — }. ). Flnagan (F. U.Y......
1912 — Em Estocolmo — M. J. Mac Grath (E. U.)..
1913 — Nos Est, Unidos — P. ], Ryan (K. U.)......
1916 —— Em Berlim — (Nao houve, devide 4 guerra
Furopéia}.
1920 - Em Antuérpia — P. ). Ryan (E. U.bv.. . ...
1924 -— Em Paris — E. D. Tootell (E. Uy ... ..
1928 —— Em Amsterdam — O'Callaghan (Irlanda). ...
1932 — Em los Angeles — 'Callaghan (lrlanda). ...
1933 — ... ... .. F. Kleger (Argentina)............
1932 L Catrmine Giorgi {$%3o0 Paulo)

1934

- 1934
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- 1930
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1900
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1908
1912
1916

1914
1920
1024
1928
1032
1932
1930
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landia e a -Suécia. -

ARREMESSO DO PESO

Em Atenas — Roberto Garret Jr. (B, UYL
- Em Paris -—— Richard Sheldon (15, U} ...
Em Sio Luiz — Ralph W. Rose (K, Uy ..
Em l.ondres — Ralph W. Rose (. Uy
Nos Fst. Unidos — Ralph W, Rose (E. U
- Em Estocolmo — P Mac-Donald (K. Uy,
Fm Berlim (nio houve,  devido a4 Guerra
Faropeial.
Em Antuérpia — DPorhola (Finlandia)........
- Em Paris — (. Houser (E, U)oL
Na Alemanha -— Emil Hirschfeld (Alemanha)
Fm Amsterdam — Jonny Kuck (E. Uy ...
Na Tehecoslov, — Donda (Tcheco). ... ...
Nos Est. Unidos — Léo Sexton (F, U))
om Los Angeles — Léo Sexton (E. U)o,
Na Poldnia — Heljaz (Polonia). ... ...... ...
Nos st Unidos — Leo Sexton (E. Ul
Na Tchecoslov., — Donda (Tcheco)........ ..
Nos Est. Unidos — John Lyman (15, UL)

Nos Hst. Unidos —— Jack Torrence (K,

R. Butari (Argentina)
Fosé Candido Souza Fitho

ARREMESSO DO DARDO

Em
fn
Iim
Emn
Ein
Fm

Fm
m
FEm
Fm
Na

FEm

Atenas — Prova nio disputada
Paris — Prova naoe disputada
Ndo Lz — Prova nao disputada

Londres — Erick V., Lemming {Soecia) .,
Estocolme — Erick V. Lemming (Suécia)

Berlim — (Nio houve, devide a guerra
Kuropéia).

Finlandia — J. Myyra (Finlindia). ... ..
Antuérpia — J. Myyra (Finlandia). ... ..
Paris — J. Myyra (Finlaodiay, ... .......
Amsterdam — E. H. Lundquist (Suécia)
Finlandia — Jarvinen (Finlandiay........
Los Angeles — Jarvinen (Finlandia). ...

...... Joaguim Duque (Brasiy.... .. ...

ARREMESSO DO PBISCO

Pela observagiio déstes rvesultados,
chegaremos a conclusio de que cabe
Estados Unidos o dominio dos
lancamentos, com ¢xcegio feita do ar-
remésso do dardo, que pertence i Fin-
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CONSIDERAGOES GERAIS

)s arremessos exigem uma grande
coordenagdo dos movimentos e uma
impulsio  muitissimo  vigorosa para
quem os pratica. Assim sendo, nio
¢ um desporto que esteja ao alcance
de todos, para a obtengio de bons re-
sultados. A sua pritica s6 deve ser
aconselhavel a individuos bem desen-
volvidos ou que tenham tido uma boa
preparagio, pela educagio fisica geral.

Constitue um desporto completo a
pratica dos arremessos, onde a forca
¢ i elasticidade dos miisculos das per-
nas sdo indispensaveis e a velocidade
¢ um fator preponderante. Os arre-
messos agem  sobre  as  articulagoes,
tornando-as flexiveis, ¢ sobre os mus-
culos, aumentando a sua elasticidade
e o seu poder de contragio. Do ex-
posto, conclue-se que o devemos pra-
ticar com os dois bragos, contribuindo
assim para o desenvolvimento harmd-
nico do corpo. E’ um érro crer que
as pernas nio tém grande importin-
cia nos arremessos. Esta idéta, mui-
to espalhada entre os iniciantes, ron-
luz a irrepardveis imperfei¢bes no es-
tilo, porquanto sfio as pernas que su-
portam o péso o corpo durante o mo-
vimento ¢ dio a impulsio maxima do
ArrCMEsso .

ANALISE DO MOVIMENTO

O movimento do arremésso consis-
te em fazer o lancamento de determi-
nados aparelhos, com ou sem auxi-
lio de impulsio, dada progressiva e
sucessivamente aos diferentes segmen-
tos do corpo.

A maior veloctdade no arremésso ¢
obtida com uma impulsio sucessiva
dos diferentes segmentos do corpo e
ndo com wna impulsio simultinea.

A amplitude do arremésso é fun¢io
da velocidade inicial impressa ao apa-
relho; para uma mesma velocidade
inicial, o maior alcance é ohtido quan-
do o aparelho ¢ langado s6bre um an-
gulo de 45 graus.

()} rendimento do langamento estad
subordinado av comprimento dos se-
gnientos, a amplitude de suas oscila-
¢oes, a utilizagfio de todas as articula-
¢bes, ¢ 4 eficiéncia da impulsio geral
do corpg.

I’ara o atleta conservar o equilibrio
nos movimentos e nas posigies menos
estivels, € necessario possulr um or-
ganisma no seu completo desenvolvi-
mento fisico. Ainda mais, o treina-
mento deve ser conduzido com muito
vagar e grande for¢a de vontade, por-
que s6 demoradamente os resultados
poderio servir de estimulo. A pro-
cura do estilo deve ser pois a pri-
meira inten¢do do atleta, sem jamais
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ter a preocupagio de grandes ‘per-
formances”, durante o inicio do trei-
namento.

O movimento dos pés deve ser fei-
to mais rasante possivel ao solo. A
mudanga o pé nio deve ser feita no
momento do arremeésso: a ndo ohser-
vancia desta regra faz diminuir extra-
ordinariamente o efeite  do esforco
empregado, porquante os bragos, o
tronco e as pernas ficam sem ponto de
apbio e, ainda mais, o equilibrio do
corpo em geral deixz de ser assegu-
rado.

Apds a partida do aparclhio, esta
nudanga se faz necessaria, tendo em
vista o natural movimento de equili-
brio do corpo e a anulagio da velo-
cidade restante no final do arremés-
s0. O meio pratico de evitar esta ten-
déncia, tanto nos iniciantes, como nos
ja vicgdos por falta de uma hoa ori-
entacio do treinamento, seri puis o
de decompor o arremésse, ensinando
preliminarmente  sem  impulso, para
depois atacar a sua realizagiio com-
pleta, isto €, com impulso.

A velocidade, em todos os arremes-
sos, deve ser progressiva, sem apre-
sentar, em momente algum, a menor
diminuigio: dou contrario, teremos
neutralizado a impulsio inicial e pre-
judicado a velocidade final do movi-
mento. Qualquer que seja o arremeés-
50, a impulsdo nio serd oriunda so-
mente dos bragos, mas também do
ombro, cintura abdominal e pernas.
Donde se vé a dificuldade em coorde-
nar os movimentos de todos ésses ele-
mentos, para a obtengio da impulsio
final. A forga dos misculos dos di-
ferentes segmentos do-corpo de nada
valera, sem essa perfeita combinacio
de esforgos durante a execugdo do
movimento.

Como nos saltos com impulso, os
langamentos procuram  transformar,
sem marcar tempo de parada, nma ve-
locidade horizontal em outra vertical
que dé ao aparelho o maximo de al-
cance. Assim sendo, compreendemos,
desde logo, a importancia e o valor da
agio das pernas em qualquer arre-
mésso. . '

O modo de se segurarem os di-
versos aparelhos para o lan¢amento
€ também uma questio que merece
grande cuidado, pois, sem esta pre-
ocupagio, veremos prejudicado enor-
memente os efeitos do arremésso,

Os arremessos podem ser classifi-
cados em duas categorias:

1Y Os em que predomina o impul-
s0 translagio.

2° Os em que predomina o impul-
so de rotagio.

No primeire caso, temos os arre-
messos de péso e dardo, onde a pre-
paragio consiste em um movimento,

no qual o langador (dextro) em po-
sigio de afastamento para tras, pé es-
querdo na frente, leva para tras a es-
padua e o brago direito, por uma in-
clinagio lateral e wma rotagio, para
reconduzi-la imediatamente para fren-
te ¢ para cima, com toda a velocidade

possivel, gragas & extensio da perna

detris e a extensao e rotagio do tron-
co para a esquerda {(avangando assim
av mdximo a espadua ¢ o braco di-
reito) . A extensdo de toda a paric
direita do corpo ¢ facilitada por um
retraimento do ombro e do brago opos-
10, apoiando-se sobre a perna esquer-
da que se mantém extendida.

Assim que o aparelho deixar 2 do,
o pé direito vai para frente e o es-
querdo € levado para trds, juntamente
com a bacia; esta mudanga de pé, do-
nominada reversio, ¢ executada nate-
ralmente, sendo facilitada pela posicio
do tronco, que se encontra neste mo-
mento sensivelmente voltado para a
esquerda, para  auxiliar o final (o
alongamento da espddua. A reversiiu
serve para deter o movimento do ror-
po para frente, deslocando lateral-
mente o centro de gravidade e para
anular a velocidade restante.

No segundoe caso, temos os arre-
messos de disco e martelo, onde o lan-
samento gira com o aparelho um cer-
to nimero de voltas, limitadas ap:-
nas pelo perigo do desequilibrio do
corpo no fim do movimenta. No fim
do impulso, o hraco que conduz o apa-
retho estd para tris da espadua e seu
movimento, acelerado para frente, se
faz seguir a agiio das pernas e do tron-
co. O bhalanceamento do aparelho se
faz no final do movimento, em plano
obliquo, segundo um angulo de proje-
¢io de mais ou menos 45 graus,

TREINAMENTO PREPARA-
TORIO

O treinamentn preparatirio para os
lancamentos é indispensavel, porquan-
to vem preparar os diferentes grupos
de musculos ¢ bem assim as articula-
¢oes solicitadas neste trabalho. I por
intermédio de exercicios de flexiona-
mentos gerais e exercicios educativos
apropriados que sc consegue obter o
treinamento preparatorio,

Qs diversos jogos de mio, os lan-
camentos de “medicine-hall” e pesos
leves, os trabalhos de “pushing-ball™
e 0s jogos.ativos de lancamentos (pe-
lota, tenis, etc.) sio também igual-
mente  necessarios  ao  treinamente
completo.

Cumpre, entretanto, sahientar que
éste treinamento nio deve ser levado
an esfalfemento dos musculos ¢ dos li-
gamentos articulares, particularmente
interessacos.
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Durante ¢ treinamento, o instrutor
organiza sessbes especiais com o fim
de ensinar e preparar o atleta para os
lancamentos. Estas sessies podem ser
de duas espécies, de estudo ou com-
pleta, conforme se esteja no inicio ou
no decorrer do treinamento, compor-
tando cada uma trés partes: 12 —
Sessilo preparatoria; 23, -—  Sessio
propriamente dita, ¢ 32 — Volta a
calma. A 1.2 parte, desde que se tra--
te de uma sessio completa, serd cons-
tituida por exercicios de flexionamen-
tos gerais que interessem as massas
musculares solicitadas no desporto in-
dividual do langamento (marcha-hra-
cos-pernas-tronco e combinado) e
exercicios educativos varidveis, (e
acéordo com o langamento. Porém. si
for uma sessiio de estudo, os exerci-
cios educativos serdo incluidos na 2.2
parte. isto é, na sessio propriamente
dita, afim de que os mesmos sejam
convenientemente estudados. A sessiio
propriamente dita comporta o estudo
do modo de segurar os diferentes apa-
rethos, estudo de lancamento sem e
com impulso e regras a serem obser-
vadas nos langamentos. A volta a
calma € constituida por marchas, de
acordo com o que prescreve o Reg.
de Ed. Fisica.

Afim de evitar sérios acidentes no
treinamento, € de absoluta necessica-
de a maior ordem e disciplina duran-
te todas as aplicagbes dos arremessos.

A procura do estilo deve ser uma
das preocupagdes constantes do atle-
ta, durante o treinamento e as gran-
des “performances” surgirio desde
que ¢le tenha sido adquirido.

(} controle médico, antes, durante e
depois do treinamento, é de maxima
importincia, pois sem éle niao podere-
mos dosar a quantidade de exercicio
necessaria a cada individuo ¢, ainda
mais, deixaremos de observar o efei-
to do treinamento sohre o organismo.

As sessdes de treinamento deverio
ser, si possivel, diarias ou quatro a
cinco vezes por semana, tendo a «u-
racio de uma hora. Os arremessos
executados numa mesma sessio nio
poderio exceder de 15 a 20 para cada
brago.

O treinamento sera estudado com
mais detalhe, quando tratarmos sepa-

radamente cada arremésso. -
R

APLICACOES DESPORTIVAS

As aplicagdes desportivas dos lan-
gamentos sio:

1%} Arremésso do Péso.
2%) Arremesso do Dardo,
37y Arremesso do Disco.

493 Arremesso do Martelo.
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