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LANGAMENTOS

Trabalho feito apds 7 anos de estudos préprios e observacgéo

dos maiores atletas do mundo.

Pelo 1.° Tenente Antdnio Pereira Lira

Por motivo de forga maior, fomos obrigados a
interromper nossa série de artigos sdbre os lanca-
mentos, o que recome¢amos agora, desobrigando-nos
assim do compromisso assumido para com 0s nossos
leitores.

Aproveitando o ensejo desta justificativa, co-
municamos que, por todo o correr de margo, teremos
entre n6s Jarvinen,o eampefio mundial do langamento
de dardo. Embora ji conhegamos o seu estilo, éste
devera estar mais desenvolvido e mais téenico, o que
hé de mais moderno e de mais pérfeito sdbre éste gé-
nero de lancamento.

Em nosso dltimo artigo, encerrimos os nossos
ensinamentos sbbre o arremesso de péso. Vamos hoje
comegar o nosso estudo sébre o “método de langa-
mento e seus exercicios especializados’.

Precisamos, em primeiro lugar, tomar em consi-
deraciio a classe do atleta, isto é, si é novissimo, novo
ou veterano. Para cada classe, é preciso que haja uma
série de exercicios diferentes e mesmo uma dosagem
no esfor¢o a despender, para poder haver compensagio
entre a energia gasta e a acumulada, conservando-se
assim o organismo em equilibrio. E’ éste justamente
o papel do instrutor. A éle cabe estudar os atletas e
dar, & eada um, um método especial de treinamento,
conforme sua classe e o seu fisico. HA atletas que pre-
cisam de fortificar todo o seu organismo; outros que
precisam de fortificar mais as pernas do que os bragos
¢ vice-versa. I’ oportuno lembrar aqui um aforismo
da medicina: “H4 doentes e nio doengas”. Parodi-
ando, dizemos: nido existem provas, e sim atletas.

Os langamentos em geral sdo de uma violéncia
formid4vel, motivo pelo qual o atleta deve estar em
dia com o seu controle médico. Para a pritica do
atletismo em geral, é absolutamente necessirio o
exame médico ao atleta incipiente.

Nio estamos escrevendo sébre o papel do ins-
trutor, nem tdo pouco sbébre a vida do atleta em

(Recordista do Péso)

geral, durante o seu tréinamento. I[sto sdo temas es-
pecializados que necessitam ser explanados longa-
mente,

Exercicio r — Fig. 1.

Queremos apenas ressalvar a responsabilidade
da “Revista de Edueagio Fisica”. Ndo podemos en-
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Exercicio I — Fig. 2

Exerctcio I — Fig. 1

sinar a langar péso, ensinar a série de exercfcios es-
pecializados para o seu treinamento, sem mostrar
o perigo que péde advir da préitica desregrada désses
exercicios. O atletismo é cheio de regras, as quais nos.
subordinamos e dentro das quais controlamos o nosso
organismo.

Terminado éste preAmbulo, vamos dar a série
de exercicios especializados para o langamento do

péso.
EXERCICIO I

Este exercicio é feito sem a pelota de bronze. E’
um dos melhores da série. Pela posi¢io da figura 1,
vemos que se trata de um exercicio especial para a
perna direita a para o tronco.
A mio direita deve continuar fixa no peitoral
direito, - '

Exenzfciaﬂ Il — Fig. 2

A flexio das pernas deverd ser lenta, porém a
extensio deverd ser feita com a maior rapidez pos-
sivel. E’ a perna direita que comanda a extensdo,
combinada ecom o tronco que executa uma tor¢do
forte, ficando o corpo na posigio da figura 2, com a
perna direita completamente extendida, o mesmo
acontecendo ao pé, que toca o sélo, apoiando-se ao
nivel das articulagoes dos pedarticulos com o metatarso.

Conforme a violénecia da extensio e torgdio, o
pé direito corre um pouco para frente, havendo mesmo
desequilibrio, o que deverd ser corrigido, antes da
nova flexdo. :

Sio indicadas 12 extensdes, como treino. Estas
extensdes devem ser feitas em duas séries.




EXERCICIO 11

Este é um exercicio de flexdo das pernas e ex-
‘tensdo do tronco.

Exercicio Il — Fig. 4
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Este exercicio é muito forte e muito cansativo,
0 que demonstra as suas boas qualidades e sua efi-
ciéncia,

Figura 1: O langador baixa sdbre a perna es-
querda, ficando com o nariz acima dos joelhos e os
bragos por féra da coxa esquerda, com as mios quasi
a tocar o sé6lo. Toda esta fase é feita com lentiddo,
o que facilita um maior abaixamento. Neste ponto,
o langador estende as pernas e atira o tronco com a
maior violéncia possivel para trds, aparando o choque
peles miusculos do abdomen, que funcionam eomo
antagonistas.,

Figura 2: Com a extensdo vista acima, o langador
se encontra na posigio desta figura.

Figura 3: Por esta figura, vemos que o lancador
executou um giro com o tronco, para ficar em si-
tuagiio apropriada, afim de baixar sbbre a perna di-
reita.

FExercicio IIl — Fig. r

Figura /4: Feito o giro com o tronco, acima alu-
dido, o lan¢ador c4i s6bre a perna direita, da mesma
maneira que caiu sébre a esquerda, .tendo o cuidado
de baixar lentamente e ficar em ponto de executar,
como na fig, 1, uma extensio das pernas, com o lan-
¢amento do corpo para tris.

Figura 5: Tendo sido o corpo langado para cima,
o langador cdi na posicio desta figura, ponto de onde
deve novamente girar o tronco para a esquerda e eon-
tinuar com o -exercicio, sem paradas. R

E’ indicado fazer 10 flexoes por sessio, sendo
em cada perna. : - &%

Com a prética, o langador conseguird fazer éste
exercicio sem paradas, o que facilitard os movimentos
pela embalagem do corpo.
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F? preciso notar ainda que os pés ndo ficam fixos.
Sofrem uma rotagio no sblo, conforme a rotagio do
tronco para o lado da perna que vai receber o péso
do corpo. '

Exercicio IIl — Fig. 2

EXERCICIO ITI1
TREINO PARA A TAPA FINAL

Como se vé da fig. 1, a bola apoia-se sébre os
dedos da mdo direita, que deve estar com o punho
bem flexionado e na posicio de dar a tapa. Observe-se
ainda a mdo esquerda na posigio de receber o péso.

A figura 2 mostra a mio direita completamente
extendida pela tapa que imprimiu & bola e mostra
~ a bola na mao esquerda.

O cotovelo direito, que estava baixo, elevou-se
para auxiliar a méo a dar a tapa. Feito isto, a bola
serd novamente devolvida & mao direita, que executa
nova tapa, realizando-se o exercicio sem paradas.

Este exercicio é feito durante as sessdes de trei-
namento, antes de cada langamento. Todas as vezes
que o langador entra no cireulo com o péso, para fazer
um lancamento parado ou com impulso, executa

Exercicio Il — Fig. 3

quatro ou ecinco vezes seguidas éste exercicio, de ma-
neira que, no fim de cada sessdo, tenha conseguido
uma média de 80 a 100 exiensdes da mdio.

(Continfia no préximo nivmero).




