Aemsso de Péso

Coordenacdo do Major JOSE ALBERTO PITTA
Instrutor Téenice de Afletismo da E.E.F.E.

Descricao de B fases do arremésso de péso feito pelo americano Parry O'Brien,
atual recordista mundial com 19,25 metros.
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{0 atleta esth ma posigio imicial, com-
pletamente de costas para @ direcao o
arreméssn. Sen corpo esti apolado si-
bre todo o pé da parna direita que csta
esticada. Sua perna esquerda, toa o
solo pela ponta do pé. esta ndo li-
geiramente flexionada, Hrago esquer-
do para cima, flexionado no cotovelo.
Mio direita empunhando o péso, que

N-“ ﬁ

Esta & o pisigio chave do arremésso,
1 atlers eai na boa bese. Perna direita
bem flexiemada, sustentando todo o pe-

deverd ser encostudo &o pescogo, bogo
iI|_H:"l=i o indekn o movinento. 4
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3 atleta vence 3 néroia, Langa a por-
na esquertdn para cima ¢ inicia a fle-
<o o tronco sobre a perna direita,
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A perna esquerda @ levadda para tras,
ligeiramente flexionada, ajudamdo o
dezlocumento no circula, A perna ihi-

s o corpo, Perna esquerda ligeira-
mente flexionada, com o pé guase en
costado no antepars, Troneg flexiona-
do zobre o coxa direita. Brago esquer-
do para o lado, ligeiramente flexiona-

reitn se flexiong, ao mesmo Tempo g
o troneo, O peito do atleta-chega qua-
14 LOCAF o S0 G,

N2 4

O deslocaments no circuls € miciado,
por efeito do halango da perna esquerda
para cima e para tris, combinado eom
o deslocamento da perna direitm. O
tronco do atleta se mantém inclinado
pra tras, ainda completaments de cos-
tas pari @ diregio s arrEmEas0.

do, ajudando o manter o atleta equili-
brado, Braco direito hem flexionado,
com o cotovelo bem baixo ¢ o péso
mindr rolede e retadoe, entre o pesco-
¢o ¢ 0 ombro direito
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