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Desenvolve-se a Educacdo Fisica em Pernambuco

A Brigada Militar do Estado de Pernambuco acaba de dotada metria e fisiologia, a cargo de um competente meédico espe
cialista no assunto, para classificacio e controle do

de um magn‘fice estadio, que se acha situnado no pitoresco R . e
A propositoe, publicamos alpumas fotografias nestas i

bairroe do Derby, em Recife. O estidio do Derby possue, além

= o . k fazemos volos para que a Brigada tire de sen estiadio o mel
dos campos, pistas e material desportivo, um gabinete de hio- proveito possivel
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As praticas desportivas, como grandes fatores de elevagio de espirito, estabeleceram, em Recife, uma notivel fraterni-

dade entre as corporagdes do Exército e da Brigada Militar. Nesta fotografia, se véem o Gen. Manoel Rabelo, Cmit . da

' R M. o Cel. Jurandir Mamede, Cmt_ da Bda  Militar, o Cap Laurentine L. Bonorino, Diretor de Educacio Fisica,
a oficialidade do Exército ¢ da Forga estadual, ¢ pragas de ambas as corporagies

[ais aspectos interiores do Gabinete de Biometria
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1l } - ecife: e ima. um camng de
i is stad o da Brigada Miiiier de Pernam cuco, situado no Derby, tm R:;:'rl.. :@1'1;_ das construgdes
R s A E . hos construidos de acdido com a mais moderna técnica £
baixn, um campo de basquetebol; ambos cons A
tenis; cm kb . e sbortivas
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Os Flexionamentos Combinados

Pelo Capitao JOAO CARLOS GROSS

Instrutor da E. E, F. E.

Na sessio preparatoria da ligio de ginastica do méto-
do francés, os flexionamentos combinados devem ocupar
um lugar de destaque.  Ensina o “Rzgulamento de Edu-
cacio Fisica™

que os flexionamentos sio exercicios cuja

Figura 1
agio se exerce principalmente nas articulagdes e que tém
por fim desenvolver a flexibilidade de um modo geral e
conseguir efetos corretivos e localizados em cada arti-
culagiio em particular,

Sio flexionamentos simples :
tronco e da caixa tordcica.

Os flexionamentos combinados sio exercicios consti-

os dos hragos, pernas,

Figura 2

tuidos pela combinagio dos flexionamentos dos bragos,
pernas e tronco; scus efeitos fmu]umms sio semelhantes
aos dos flexionamentos simples, porém, aumentados pelo



maior trabalho fornecido e pela intensidade do esiorgo re-
sultante a variaciio das combinagbes,

Todavia, a maior utilidade dos flexionamentos com-
binades resulta de sua acfie sobre o sistema nervoso; des-
envolvendo especialmente a coordenagcio dos movimentos,
muito facilitam a aquisiciio da destreza,

Ora, a destreza ¢ a qualidade fisica principal que se
manifesta pela melhor utilizacio da poténcia — maior

Figura 3

rendimento ou economia — donde estilo e, portanto, be-
leza. i

Ainda o Regulamento, nas “Bases fisiologicas da
educaghip fisica”, estudando a complexidade do ate motor,
afirma:

“Em uma pa]mrra. ¢ mecessirio que entre
em joge o mecanismo da coordenagio dos mo-
aimentos que siio rt.gulndns por Centros mervo-
s0s especiais, automiticos e inconclentes. Assim
se acha realizada a harmonia funcional intima
tlas agies fisiologicas que conceorrem para a exe-
ngio ﬂ_"rfu'itn do trabalho fisico.’

Fividencia-se assim a importincia da pratca perfeita
dos Flesconamentos combinados.

A titulo de exemplo, o Regulamento apresenta seis
combinados e deixa ao instrutor a liberdade de confecio-
nar guEtas outros venha a mecessitar. ', com efeito,
cousa simples combmar flexionamentos ; entretanto a pr-
tica mis ensina gque devemos atender a certas particulari-
dades gue tornatho o trabalho mais perfeito.

A wﬂh‘ﬂaﬁn deve ser interessante e, de eerto modo,
artistien; & preciso gque satisfaga ao matural pendor pela
mmm imposta pela forma do corpo humano. E' ne-
cessario ainda que o instrutor tenha organizado um grande
niimero déles, pois, numa mesma I'¢io, os combinados de-
vem ser sempre diferentes dos outros flexionamentos (pa-

gima 44) .

¥emos primeiramente as comthinagies com o flexio-
mamentos dos hragos ¢ das pernas.

No estudo de um flexionamento, devemos atentar ao
ritmo, 4 repeticio e ap nimero de movimentos ou *fem-
pos” do exercicio, Seja o flexionamento dos bragos:
“Elevacio lateral dos brages, com flexfio dos antebragos
no plano horizontal” (n. 51 do Reg.). E' um fiexiona-
mento que se compde de gquatro movimentos: 1 — eleva-
cio lateral dos bragos; 2 — flexfio dos antebragos no pla-
no horizontal: 3 — extensio dos ante bhracos lateralmen-
te: e 4 — descida dos bragos & posiciio fundamental.

A boa execucio de pm flex'onamento exige gue os
sels grovimenlos sejam continuos, hem hgados, e executa-
dos em tempos iguais; & por isso gque em geral se confun-
dem 0s movimentos com os tempos gastos em executa-os

e assim d’zemos: “uwm flexionamento de 2. 3. 4 7 femn-
pos, ete. M.
A nogio de “tempo”, agqul apresentada afim de faci-

litar a combinagio dos flexionamentos, nio deve prejudi-
car, de nephum modo, a contimidade ahsoluta dos mo-
vimentos,

0O flexionamento das pernas: *
pernas, joethos afastados™ (n. 61 do Reg.), ¢ tambem
um flexionamento de guatro “lempos” e, como tal, Fea
facil combind-lo com o flexicnamento de bragos acima jci-
tade. Desta formma: tempo 1 com tempo 1; tempe 2, com
2, ete. e o flexionamento comlvnado, assim geradn, tam-

Flexdio ¢ extensin das

bem terd quatro tempos.

Figura 4

Qual sera « rimo déste combinado? 0 e do fle-
xionamento mais rapido. Vejamos. © ritmo indicado
no nto {para os flexionamentos éa
cadéncia para u;sdiwﬂet:mp&mtm € "o mais
lento” ritmo (pag. 46), é o limite minimo "traf.:aﬂ‘o pelo
Regulamente.

) ritmo nmis rapido fica delimitado assim: “mo
tempo frio, o instrutor poderi obter o aguecimente pro-
gressive do organismo, acelerando, nos hﬂﬂﬂ’: rasodueis, o
ritmo de execuciao dos flexionamentos.” {pag. *ﬂﬁ
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Portante ndo devemos exceutar ume {lexionamento, Isto posto, o comthinado €531 4 el tem quatro fem-
mesmao comhimade con outro, man ritmo abaixo doeowar- pos, o seu shro. ¢oquinze (Co omals lento™) e sua velo-
cade: no Regulamento ¢ podemos aumentar éste andamen-  cidade (movimentos por minuto)y ¢ 15 > 4 = 00,
to ddentro de findtes razedecis. Além disso, os desejados Vorepoticdo esta dentea sla regra geral o trés quartos
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Quadro para a organizagio de FLEXIONAMENTOS COMBINADOS de bracos ¢ pernas.
{Nameros dos exercicios, conforme a 1.> parte do Reg FEd Fisica)

efeitus da coordenacdo dos movimentos, serac melhor al- de minuto ¢ minuto ¢ meio de trebalho no menor ritmo,
cangados com a pratica do comhbinade em cadéncia acele respectivamente  para a repeiigio  minima e repetigan
rada. maxiina.
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'us. flexionamentos combinados.,
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E assim podemos escrever:

T=4 Rt. =15 V=Rt. X T=00

Rp. Mx. = 3/2=3/2 X 15 = 225 ou 22

Rp. Mn. = 3/4 Rt. = 1/2 Rp. Mx. = 11,25 gu 11

Os nimercs que indicam o #itme e a velocidade re-
presentam  respoctivamente a  quantidade de  exercicios
campf'e*fm e de movimentos, fempos executados, por mi-
nutc.  Insistimos que a velocidade de um combinado é
igual & do componente mais rapido.

Seja o combinado (46 4 58): “Elevagio vertical
dos bragos, combinado com elevacic da perna estendida,
em diferentes planos”. O ritmo do Regulamento para
as pernas € 2, para os bragos 6; a velocidade é 24=2x12
para as pernas ¢ para os brages 36 = 6 > 0, logo, a velo-
cidade do combinado sera a do flexionamento dos bragos,
e como o combinado tem 12 fempos o seu ritmo serd

Jof1Z2 =3

O quadro junto, que se emprega como a tiboa de
ao instrutor combinar facilmente os
Estio dis-

Pitagoras, permite
flexionamentos dos bragos com os das pernas.

Figura 5

-postos verticalmente os nibmeros dos exercicios dos bragos

e no sentido horizontal os das pernas. A multiplicacio
indicada em baixo de cada mibmero tem, como primeiro
fator, o ritmo, o segundo é a quantidade de tempos do

“exercicio e o produto representa e velocidade do mesmo

flexionamento, Os exercicios estio numerados segundo
o “Regulamento de Educagio Fisica”, edicio provisdria

‘da "A Defesa Nacional”, ou ainda conforme a 1.4 parte
! do original® francés,

Na contagem dos tempos para os exercicios de’cir-

- cundugiio, admitimos que cada meia circundugio (180°)
~corresponde a um fempo.

As letras A, B, C, D, E e F designam combinacdes
que se conjugam de modo semelhante., A apresentaciin
de um exemplo de cada tipo completa estas notas sobre
Continuaremos no pri-
‘ximo nimero estudando as combinacies com os flexio-

- namentos_de tronco.

A letra A indica as combinagies em que os compo-
nentes tem o mesmo namero de tempos,

As letras B e C assinalam combinagies em que um
dos exercicios tem um namero exato de vezes os tempos
do outro; em conseqiiéncia, na execucio do combinado,
um dos flexionamentos é repetido um certo nimero de
vezes para cada execugio singela do outro. A letra B
marca 08 casos mais comuns, quando a relagio é 2 por 1.

As letras D e E mostram combinados em que somen-
te uma parte de um dos flexionamentos é aproveitada na
conjugacio.

Finalmente, com a letra F estio designadas combi-
nagoes em que os fempos dos compgnentes nio se dividem
exatamente, ¢ assim, s6 depois de um certo ndmero de
repetigies de ambos ¢ que os fempos voltam a se combi-
nar na mesma ordem. O combinado terd um namero de
fempos igual ao menor multiplo comum dos tempos dos
componentes .

Exemplos :

Az (51461) T=4
B: (53+64)
C: (494-59) T
D: (46462)

V=60 Rt.=60/ 4=15
V=75 Rt=75/10=75 ou 7
18 V=45 Rt=45/18=25 ou 3
V=40 ERit=40/ 4=10

(0 exercicio de bragos somente nos planos da frente
e lateral)

(47463) T=4 V=36 Ri=36/ 4=9

(O exercicio de bragos somente no plano da frente)
F: (484-61) T=3x4=12 V=45 Rt=45/12=375 ou 4

O combinado B (533 4+ 64) ¢ estudado pelo Regula-
mento sob o nimero 78, (pag. 122), porém as figuras nio
estio de acdrdo com a descricio e esta parece-nos um tan-
to confusa. Em seguida, para terminar, descrevemos
éste combinado de uma maneira que julgamos mais razod-
vel & mais simples.

Partindo da “posi¢io fundamental”

1.* tempo — Elevar o corpo sibre as pontas dos pés —
elevar os bragos lateralmente, mios em fle-
xio, (fig, 1),

2. tempo — Flexionar as pernas — trazer os bragos pa-
ra frente, espaduas frouxas, bracos parale-
los, méos em extensio. (fig. 2).

3. tempo — Trazer o péso do corpo sobre a perna direi-
ta (esquerda) e estender a perna esquerda
direita) para a t‘.'.‘.iq_lzlf!'da (direita) — flexio-
nar os antebragos num plano  horizontal,
mios em flexdo. (fig, 3).

4% tempo — Elevar o corpo sobre a perna flexionada,
estendendo-a e juntando os caleanhares —
estender os bragos lateralmente o mais pos-
sivel para tras. (fig. 4).

5. tempo — Abaixar os bragcos mios em extensio — vol-
tar a posigdo de partida tomando contacto
com os calcanhares no solo. (fig. 5).

As figuras representam a situacio final de cada
tempao,



Lancamentos

Pelo Cap. Joao Gualberto

Instrutor de {angamentos da E. E. F. E.

ARREMASSO DO PESO

“a) — Desericdo do aparelho: — O Péso ¢ uma ex-
fera metalica com 7kg,257 de péso. O metal empregadn
¢ o bronze, formando uma capa exterta e o seu interior
¢ cheio de chumbo, permitindo assim, a qualquer tempo, a
sua taragem, necessiria a compensar os desgastes do apa-
rcll;]o nas suas constantes quédas. A utilizaglo  déstes

e [ I
‘ 5ot ’

e 0y,

Esquema de um local de arremésso

metais tem por fim a diminuigio do seu volume, sem pre-
judicar a resisténcta do aparelho,

. Existe, nos Estados Unides, um modélo de Péso em
chumho, de um volume muito reduzido. Este aparclho é
extremamente favorav:el aos bons lancamentos, sendo éle
oficialmente reconhecido pelas Universidades e Federa-
qOes norte-americanas,

(Continvacdo no miincro anterior )

- Os demais aparclhos do treinamento com menor péso
devem ter todos o mesmo volume que o de 7ke.257, afim
de que ox atletzs nao venham sent’r diferencas com as suas
substituicoes uo decorrer do trenament.

b) -— Local de arremdsso: — O recinto G 0 acme-
mésso ¢ constituido por v circulo feito no solo, hmitado
por am aro que poderi ser de madeira, corda ou wma cin-
ta de ferro. O circulo ndo medira mais de 2m. 135 de
diametro. A circunferénc’a que limita o circulo deve obe-
decer ds medidas seguintes, de acordo cont o mater'al uti-
lizado:

FERRO: - Espessura 6m.006 e altura Om,076.

MADEIRA: -~ Egpessura Cm, 076 e altura Om.051.

CORDA: — Didmnetro 0m.025,

O aro. qualquer que seja, devera ficar rigidamente
fixado 2o solo, de modo que a sua parte superior esteja *
ao nivel do terrono exterior ¢ a OmA¥2 acima da superfi-
cie o circnlo de arremésse. O aro serd pintado de bran-
co, para que melhor se destaque do terreno adjacente.

O terrena da parte interna do circulo, devera ohede-
cer 4 mesma composicio qur o das pistas de carviio
M5 de cinza, 18 camada; Om.05 de escoria, 20 ca-
mada : Om,05 de cascalho, 3.8 camada), tendo ahaixo da -
tina camacda um caixfo de 1 metro cibico, cheio de pe-
dra britada, para infiltrar mais rapidamente as aguas das
chuvas.

Na frente do circulo de arremésto, junto ao are, de-
verd ser colocada uma pega de maceira, denominada tibna
de apoio ou curva de apoio com a {6rma de arco de cir-
culo, tendn as seguintes dimensdes: comprimento (medi-
do pela corda) 1m.22, largura Om,114 e altura Om,102.
Esta tiboa de apoio, ficarda rigidamente fixada an <dlo,
por mew de 2 ou 3 grossos pregos de ferro e devera ser
pintada de branco.

Por mieio de duas linhas de cal, formando um dngulo
de 90 grius com o vértice no centro do circulo, sera mar-
cado nn terreno o setor de arremésso; ¢ somente valido
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0 arremicaso yuy cair neste setor. A metade do circulo
devera ser também mareada por intermédio de uma linha
de cal, prolongada para fora do mesmo, determinando as-
sim a entrada e saida dos concorrentes.

() centro do circulo poderd ser determinado por meio
i esquandro de madeira ou por intermedio de um taco de
madeira enterrado no interior do circulo a uns 2 ou 3 cen-
timetros abaixo do seu nivel. A determinagio do centro
o circulo se far necessiria, porquanto serve de referéncia
para a colocacio da trena no momento da medigio do lan-
gamento. O esquadro de madeira € constituido de duas
réguas de madeira tendo cada uma 1m,067 de comprimento
e ligadas por uma das suas extremidades, de modo que for-
mem um angulo de 90°; para maior firmeza déste esquadro,
coloca-se uma travessa unindo o meio das réguas.

Na extremidade de cada uma das linhas que formam o
setor de arremésso, deve ser colocada uma bandeirola ver-
melha, inteiramente de metal, medindo Om,10 de altura por
(hm,18 de comprimento, presa a uma haste de ferro com
0m,90 de altura por Om,008 de didmetro. Estas bandei-
rolas servem para melhor orientar os concorrentes, de-
marcando perfeitamente o setor,

¢} — Medigies — Os arremessos niio sio marcados
por bandsirolas como nos demais langamentos, pois € muito
comum o aparelho atingir varias vezes o mesmo lugar no
terrenu, arrancando nesta queda as bandeirolas ji locali
zadas. Assim, para se evitar ésse inconveniente, todos os
arremessos devem ser medidos imediatamente apis a s
eXECUGAT .

Nos treinamentos, entretanto, podem ser usadas as
bandeirolas de marcacio, feitas de folha de Flandres, me-
d'ndo Om,06 de altura por 0m.08 de comprimento, presa a
uma haste de ferro com 0m,20 de altura por Om 008 de dia-

metro, pintadas de branco, com numeragao em pretm, a
partir de um.

A medida do arrémesso deverd ser feita com uma fre-
na de aco dz 20 metros, graduada até milimetres. Para
isso, coloca-se a parte inicial de sua gradvagio, sobre a
haste da bandeirola, que deve ser cravada no primeiro ves-
tigio deixado pelo aparelhn — mais proximo da tiboa de
apoin — e extende-se depois a trena em direciio ao centro du
circulo, fazendo-se em sezuida a leitura sobre a2 hordsa
interna da «Jita tahoa.

.

Figura 1

Nas competigoes e campeonatos, o record brasileiro
deve ser marcado com uma bandeirola das cores nacionais

d) — Modo de sequrar o aparelho — Como ji tive-
mos ocasido de dizer, 0 modo de segurar o aparelho & de
grande importincia, no ponto de vista da obtengio de bons
resultados nos arremessos; por isso, déle trataremos e
um capitulo espec’al.

Segure-se o péso com os dedos ligeiramente afasta
dos, ficando a mio em forma de corbedlle, com o polegar
para frente ¢ o auricular dobrado, repouzando o aparelho
sobre as articulagoes das falanges e extremidades dos me-
tacarpianos (parte calosa da mio). A mio € levada ac
ombro, com o ante-brago flexionado sgbre o brago, Ficando
o seu dorso apoiado na clavicula. O aparelho deve ser
mantido de encontro ao pescoco e o cotovelo separado do
corpo (fig. 1).

e) — Langamento sem impulso — O lancamento sem
impulso, nada mais ¢ que ¢ final do arremésso com im
pulso, estudado separadamente.

Coloque-se o langador na metade da frente de circulo,
pés afastados e perpendiculares ao exo de lancamento, a
esquerda voltada para a direcio do arremésso, braco direito
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segurande o aparelho e o esquerdo elevado e semi-flexio-
nado sem contragio, na frente do corpo. (fig, 4).

As permas se flexionam, o tronco executa wma rota-
gio 4 direita ¢ uma flexao lateral, ombro e brago direito
levados para tris. O péso do corpo repousa sobre a perna
direita e o pé esquerdo fica apoiado no terreno pelo bordo
nterno,

Desta posicio, faz-se o arremeésso do seguinte modo:
() tronco executa uma rap.da vota, girando vivamente para
2 esquerda, com auxilio da impulsio do brago esquerdo e
¢ jogado viclentamente para tris; a perna direita s= exten-

Figura 2

«de, impelindo para cima e para frente o quadril direito, o
pé esquerdo comprime-se no terreno e a perna esquerda
recebe o péso do corpo. O brago direito ahandona o cm-
bro, langando-se enérgicamente para a frente e a mio ter-
mina a sua impulsio, dando o golpe de punho, voltande a
palma para a direita e para ¢ma (fig. 5). Apds a par-
tida do aparelho, o pé direito vem para o lugar do esquerdo
e o movimento para frente € detido por esta mudanca de
pe (reversio), anulande assim a velocidade restante e res-
tabielecendo o equilibrio do corpo. (fig. 6).

E' muito comum encontrarem-se atletas, que so fazem
o arremésso do aparelho, justamente no momento da re-
versiao; constitue isto um sério defeito, porquanto os bra-
‘gos, 0 tronco e as pernas ficam sem ponto de apoio e o re-
sultado do arremeésszo se torpa mu'tissimo reduzido., -

Os atletas que tém conseguido os melhores arremes-
‘05 no mundo, so fazem a reversio apds a partida do apa-
relho (Jonny Kuck, Emil Hirschfeld, Léo Sexton ¢ mui-
tos cutros). No Brasil, éste defe'to ¢ quasi que geral,
«devendo haver de nossa parte o maximo interésse em com-
baté-lo quanto antes, para que vejamos, o mais cedo pos-
sivel, aumentado o nosso record de arremésso do Péso.

Do exposto, verificamos que o aparelho sd deverd dei-

45

xar a mio, quando o atleta tiver completado a extensio da
[erna esquerda que se acha na frente, (com o pé apoiado
no solo pela sua planta, junto & borda interna da tiboa de
apoio) e, bem assim, as extensoes do tronco e do braco d.-
reito, estando o ombro direito o mais avangado possivel
para frente; o pé direito, neste momente, da uma ltima
impulsio e abandona o terreno, ficando o corpo apoiado
somente na perna esquerda,

E’ de toda a conveniéncia que sempre se faga a rever-
sie no arremésso sem impulso, peis que éle representa a
fase final do movimento complete.

[} — Lancamento com impulso — Passemos AP0 40
estudo do movimento completo.

Cologue-se o langador na metade posterior do cireulo,
com o ombro esquerdo voltado para a direciio de arremés-
o, pés afastados uns 40 centimetros um do outro e per-
pendiculares ao eixo de lancamento, o pé direito encostado
na berda interna do aro do circulo, o brago direito com o
aparelho de acordo com a maneira ja descrita e o esquerdo
elevade lateralmente ¢ em semi-flexfic: o pé¢so do corpo
repousandc sobre a perna direita, que se mantém em meia
flexfo. (fig. 1).

Diesta posicao, faz-se o arremésso do seguinte modo:

A perna esquerda é levantada para frente (fig, 2),
voltando de novo ao solo, por alpumas vezes, 4 moda de
mov.mento pendular e depois € levada até atris, passando
pela retaguarda da perna direita (fig. 3); no fim de seu
moviments, o corpo se encontra desequilibrado, tendende a
cair para frente. Neste momento, a perna direita se ex-
tende e a esquerda ¢ levada com energia para frente, res-
tabelecendo o equilibrio do corpo por um apoio tomado com
o pé, na frente e a esquerda junto a borda interna da ta-
loa de apoio. O corpo ¢ projetado para frente e a perna
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direita executa um salto rasante ao solo, de mais ou menos
um metro (para dim nuir o choque vertical da recepgao) ;
durante a curta suspensio, o tronco acentui sua inclinagio
lateral e rotagio 4 direita, e a perna direita se {lexiona li-
geiramente, transportando-se para debaixo do corpo. ]
pé direito retoma o apoio logo apos o esquerdo, mais ou
menos no centro do crculo numa posicio perpendicular ao
eixo de lancamento.  Os dods pés, apds essa mudanca, fi-
.cam afastados de uns 80 a 90 centimetros,

Chegamos assim, com esta mudanca de pés, a posicio
da fase do langamento sem impulso ji anteriormente des-
crito e executamos daguels modo o arremésso.

Figura 3

O impulso é hastante reduzido (2m,134) e e ohtida
gragas a um pequeno salto executado rasante ao solo, sabre
a perna direita, auxiliado pela impulsiio da perna esquerda.

O deslocamento no interior do circulo é bastante ri-
pido, mas a-pesar-disto, niio & necessario sacrificar a esta
velocidade o impulso, visto como deve sempre existir um
tempo de parada no final do salto, afim de permitir o re-
traimento da espidua para tris.

E’ preciso quz, em seguida ao primetro passo, o conta-
cto do pé direito com o solo se faga o mais depressa pos-
sivel ; esta rapidez do promeiro lance deve a todo custo ser
conseguida.

A perna esquerda, ao ser jogada para tras, produz o
des=quilibrio do corpo e, quando vem tomar apoio na fren-
te do circulo, serve para restabelecé-lo, representando as-
sim dois papéis importantes. O brago esquerdo, antes do
salto, serve para dar equilibrio e, no final do arremesso,
é jogado viclentamente para tras, auxiliando a projegiio do
ombro direito para frente.

O aparelho deve sair da mio, sggundo um angulo de
mais ou menos 45 graos, (fig, 3).

Durante todo o arremésso, a perna doreita suporta o

péso do corpo e o quadril direito descreve uma verdadeira
hélice, vindo de baixo para cima e da direita para a esquer-
da, em virtude da extensiio das pernas e rotagio e extensio
do tronco no final do movimento,

Afim de evitar que o desenvolvimento muscular da
parte direita do corpo, venha quebrar o principio da har-
monia das formas, € necsssaria a pratica do arremésso,
com os dois bragos.

g) — Trenamento — O treinamento, como ji tive-
mos cportunidade de dizer, ¢ feito por meio de sessies es-
peciais ; entretanto, além déste trabalho, o atleta deve pra-
ticar os =altos e as corridas, pois que bem sabemos o valor
das pernas nos arreméssos, O salto prefer.do deve ser ¢
em altura e as corridas as de 100 e 200 metros, repetindo:
comstantemente as saidas,

No inicio do treinamento, o arremésso, deve ser sem:
pre feito sem o impulso e so depois de muito bem executa-
do é que se podera passar a pritica do moviments com
impulse,

O aparelho utilizado pelos iniciantes, sera o de 3 qui-
los, seguindo-se depo’s um aumento gradativo para 4, 5
e 6 quilos, empregando-se por fim o peso regulamentar.
E' de maxima conveniéneia que os volumes de todos os
aparelhos sejam sempre os mesmos, pois déste modo, os
lancadores nio sentirio grandes diferengas com as suas
substituigies.

A procura do estilo, que nada mais € do que a adapta-
cio mais exata ¢ mais econdmica de suas forgas ao tra-
halho a produzir, deve ser uma das mais constantes prec-
cupagoes, tanto por parte do atleta como também por par-
te do instrutor.

) arremésso do péso ex.ge grande desenvolvimento-
muscular, aliado a uma perfeita flexibilidade e grande des-
treza.

Tendo em vista a dificuldade prépria déste arremésso,
tanto na pratica, como na obtengio de grandes performan-
ces, vemos que os tipos a serem escolhidos devem satis-
fazer ds seguintes condigdes: altura mais de 1m.80; péso-
igual ou superior a 75 quilos; cnturas tordcica e abdomi-
nal desenvolvidas e musculosas; pernas compridas e mus-
culosas; hragos musculosos e, si possivel, mais longos que
o normal. Além disto, devem possuir grande flexibilidade:
e hia coordenacio dos movimentos.

Para hahituar o atleta, a lancar o péso segundo um
angulo de 45 grius, devemos extender na frente do cir-
culo, a uma altura e distincia convenientes, dois eldsticos
ou cordé’s, com um afastamento de 50 centimetros, presos
pelas suas extremidades a duas varas quaisquer (varas de
salto ou sarrafos) e fazer com que o aparelho, ao ser lan-
cado, passe entre os dois elasticos.
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No decurso do treinamento, os atletas devem se fa-
miliarizar com o péso no desenvolvimento da coordenagio
dos movimentos e na precisio dos gestos por mzio de exer-
cicios educativos com ou sem auxilio de aparelhos,

Os exercicios educativos desenvolvem e preparam as
massas musculares, o sistema nervoso e as grandes fun-
cioes, para a aplicagio do arremesso.

Sio os seguintes os exercicios educativos indicados ao
treinamento ;

a) Sem aparelho:

1} — Afastamento lateral, meia flexio das pernas,
flexfio do tronco, depois extensio das pernas e do tronco
com elevagio brusca des bragos para a esquerda e para a di-
reita, com rotacio do tronco para o lado da elevacgio.

2) — Afastamento lateral e mios nos quadris, meia
flexiio das pernas, rotacio do tronco, depois extensio das
pernas com rotagio do tronco, avangando a espadua re-
cuada .

37 — Adfastamento lateral, meia flexio das pernas, fle-
xio do troneo, bragos entrelacados na frente do tronco,
mios sobre os omoplatas, depois extensio das pernas e do
tronco, levando simultinzamente os brages extendidos para
tras na horizontal, tomando uma inspiragio pela hoca.

4) — Deitado, pernas unidas e flexionadas, hragos
extendidos no prolongamento do tronco, depois flexio e
extensio do tronco.

5) — Grande afastamento lateral, balanciamento late-
ral do tronco passando pela flex@io, um brago levado sobre
-a caheca e outro atras das costas, sem rigidez.

by Com aparelho:

1) — Jogar o péso para o alto, por inclinagio lateral
.o tronce e extensio do brago flexionado. (Afastamento
lateral ) . _

2) — Afastamento lateral. Jogar o péso pela frente
.do corpo, por uma rotagio do tronco e balanciamento ho-
rizontal do brago extendido.

3) — Afastamento lateral. Jogar o péso para o alto,
por balanciamento de baixo para cima, do brago extendido,
com inclinagiio lateral e rotagio do tronco.

4) — Afastamento lateral. Jogar o peso por ex-
tensio das pernas, rotacio ¢ extensio do tronco, sem que
4 mio se destaque do ombro.

5) — Afastamento lateral.
s0 extensio do brago. .

6) — Afastamento lateral. Jogar o péso por uma
simples flexio da mio e dos dedos, estando o ante-brago
flexionado sobre o brago e o punho, que langa, seguro pela
mio oposta.

Jogar o peso por uma

47

Os lancamentos com medicine-boll sio tambem empre-
rados como exercicios educatvos.  (Vér os constantes na
l.a parte do Reg. . Fisica ja publicado) .

Nas primeiras sessoes de estudo, ensinar o modo de
segurar o aparelho e o arremesso sem impulso; mais tarde,
estudo do mmpulso no interior do circulo sem o aparelho,
Sa depois destas duas partes bem executadas, passar ao
arremesso completo, a principio com um ritmo lento, até
aleancar o normal.

No decurso do treinamento propriamente dito, o mi-
mere de langamentos executados, especialmente com o péso

Figura 4

regulamentar, nio deve ultrapassar a trinta, numa mesma
CITEHTEN

) tremamento para as competigies devera ser feito
as mesmas horas de sua realizacio.

h)y — Principais faltas cometidas — O instrutor deve,
com muite cuidade, procurar corrigir, desde o inicle, as
faltas que vamos mencionar, sem o que, deixara de obter os
resultados esperados.,

Separar o péso do ombro durants o deslocamento no
imterior do circulo; esta separagio so deverd ser feita,
no momento da extensio do brage, quando o corpo com-
pleton sua extensio maxima e a rotacio ¢ iniciada com a
projecio da espadua para frente.

Deixar de lancar o brago esquerdo para tras; pois
bem sabemos que éle vem auxiliar o avango da espadua.

saltar e nio deslizar com o pé direito, ao dar o inicio
do impulso; éste salto vem prejudicar enormemente a dis-
tincia de arremésso, porquanto dia lugar a uma parada
brusca no meio do impulso.

Nio aprovzitar inteiramente o terreno do interior do
circule de impulso; prejudica a distincia a ser alcancada,

Deixar cair o péso do aparelho sobre a parte da mio
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proxima do punhc; déste modo, é anulado o impulso final
dado pela flexfio da mdo.

Langar o aparclho somente com o esforgo do brago;
isto vemn diminuir muitissimo a distincia e produz fortes
dores no brago no fim de poucos arremeéssos,

Fazer a mudanca dos pés (reversio) antes do apa-
relha ter deixado a mio; isto faz com que o corpo perca o
apoio do terrenc ¢ esteja o langador sujeite a sair do cir-
cule, cometendo falta.

Nio produzir o desequilibrio do corpo, no inicio do
impulso, com auxilic do balanciamento da perna esquerda
da frente para tras; éste desequilibrio € que vem dar o
maximo de impulsio noe arremésso,

Para se evitar o érro da perda de terreno no interior
de circulo, isto é, lancar muito longe da curva de apoio,
¢ suficiente fazer com que o atleta coloque o pé direito a
uns 10 centimetros afastados da sua posigio normal, junto
i parte postericr do circulo.

i} — Regras para as competigies — De acorde com o
regulamento da C. B. D., sio as seguintes as regras para
o arremésso do péso..

Contar-se-i como arremeésso nulo, o deixar cair o péso,
ao tentar lanci-lo, ou cometer outra qualquer falta.

Todo concorrente terd direito a trés arremessos e os

Figura 5

seis melhores classificados, terio direito a mais trés, cre-
ditando-se a cada um o sen melhor dentre todos.

() arremésso serd nulo, desde que o concorrente, apds
ter iniciado o movimento, venha a tocar com qualquer parte
do corpo ou suas vestes o terreno fora do circulo ou pisar
sobre as suas bordas, no podendo abafidonar o circulo an-
tes que o aparelho tenha tocado o terreno, devendo tomar
uma posicio correta ¢ deixar o local pela parte posterior.

(s arremessos que tiverem saido do setor de 90 graus,.
serdc igualmente nulos,

O peso deverd ser lancado do ombro e nunca além de
sua linha.

No caso de empate, um novo langamento adicienal sera
dadec aos concorrentes, sendo o s2u resultado apenas um
maotive de uma neva classificaciio para desfazer o empate.

j} — Material  necessirio — (0 material necessario-

Figura 6

para o treinamento a pritica do arremésso do péso é o se-
guinte:

Aparelhos de diferentes pésos, 3, 4, 5, 6 e 7, 257
quilos.

Medicine-balls de diferentes pesos, 2, 3 & 4 quilos.
Aro de ferro para demarcar o circulo de arremésso.
Curva de apoto.
Trena metilica de 20 metros graduada até milimetros,
Bandeirolas pretas de marcacio para os concorrentes.
‘endeirolas vermelhas para a marcagio limite do setor,
Esquadro de madeira para a determinacio do centro
do circulo,
Elasticos para treinamento e varas de salto ou sarra-
fos, -

Todo atleta devera dispor de um sapato especial de
couro, tendo, na sola e no salto, pregos para dar melhor
firmeza.
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Classificacao - Conservacao

Pelo Cap. Anténio Pires de Castro Filho,

BARCOS DE RHEGATA

Eetes barcos sio do tioo out-rigger, de
borc, shell) com a popa e a proa cobertas de tela envernizada,
tendo na parte posterior e debaixo do casco, uma pequena bo=
lica (derive, countervail), que assegura a direciio ¢ a
Sews assentos (carrinhos) sio moveis ¢ sit
um pouce acina dos alcatrates: tem um pontal (pontal & a
distancia gue vai da sobrequ’lha até o bordo do barco, tomada
em linha reta) muite pequenc € na sua parte destinada aos
remadoeres a bordagem (costado) ¢ continnada por uma cinta,

fundo 'so (framcs

lina me

silos

Qut-rigger a 4,

sende o restante da proa ¢ popa cobertos por castelos de tela

A) — Out-riggers em ponta Podem ser de doig, de qua-
tro e de oito remadores.

() dois em ponta (racing-pair ou pair-oar) pode ter ou
patrio.  Muito pouco estavel por causa de sna palamenta
mamentol, exige, além de um conjunto perieito em equilibrio
€ habilidade continues, um verdadeiro watermanship.  Tem um
comprimento de 11 mets. ¢ pesa 25 kgs., sendo gue o com patrio

pesa 30 kgs. ; sua largura (boca)l ¢ de Omdd a Om45; seu pontal
¢ de Gm,18 a Um. 20

() quatro cm ponta (racing=four), no Brasil, em Franga,
Eepanha. etc , tem geralmente patrio; na Inglaterra, nio o
tem: néste altime caso, embora se obtenha com mais faeili-
dade ¢ equilbric do barco, a diregio torna-se mais dificll
Tem um comprimente de 13 mts. ¢ pesa 45 a 05 kgs , tendo
uma largura de 0m20 a 0m22

instrater da E. E. F. E.

() oito em ponta (racing-eight) ¢ o rei dos barcos de re-

gatas. K’ neste barco que se correm as grandes regatas mun-
Cxford-Cambridge, Paris-Francfort, Serne-Marne, Yale

Este put-rigger tem um comprimento de 18 & 22 mts | pesa

O a LI kgs., tem uma largura (boca) de Om.58 a Om62 ¢ um

pontal de Om24 a Um26 sendo sempre patroade
B) — Out-riggers em par — Podem ser de um, de dois, de
quatre ¢ de oito remadores. O um em par ¢ o skiff,, harc

fos virtuoses,

v ilos

campeoes ¢

stm palrfio

Os ingleses denominam skiff, pleasure skiff 2 uma cmhbar-
o de reereio, & um barco qualquer de passeio, chamando o
skiff de sculling boat ou wager boat.

Constroem-sc skiffs de dimensdes diversas, conforme o fi-
sico do remador ¢ sen gosto, O comprimento do mesmo varia
entre 7 e ¢ :

Lhua~*o ao peso, gracas a0 emprego de madeiras leye:

I metros.
(=

nheirc A do alomin o, ||._.|'_|- \."'|l.-|._[;._- a ser de 9 |.._.:'-., '|.||||:';1|.

entre 11 e 14

Varia
tendo uma lar-
20

medio de um skiff de wma =0 peca
o de um skiff desmontavel vai a 16 kgs.,
a lmts. 30 e um poental de Omts 16 a O.mts

0 Es
kgs, @
gura de Gomts, 28
Com um harco tio leve e com bracos de alavancas tio grandes,
o remador de skiff di a impressio de voar sobre a agua.

() dois em par alia & velocidade a estab lidade

() quatre em par {sculling-four) tem as mesmas gualidades
anterior, porém, ¢ menos usado, Estes dois barcos tem

1|II|.' [



sensiveimente os mesmos PESOE € CcOomprimentos gue o5 arma-
dos em ponta,

(} olto em par é mais raro ainda do que o quatre em par;

longo percurse e, com mais forte razio, em rasseio,
em pai' ¢ prefervel Para remar durante lo
to, & necessario mudar de bordo

a réemada
mipgas horas em pon-
Em Franga as primeiras re-

Detalhes do interior de uma “vole™ a 2
porem tem uma partida (arrancada) e corre de tal moido, que
ganha facilmente o oite em ponta, que tem approximadamente,
O Mesmeo péso ¢ comprimento, Este barco é pouce conhecido na

gatas sio em barcos armados em ponta, pois. as seguintes,
em par,

L) pay vem acabar ¢ recompensar o trabalho da ponta. As

O interior de uma vole a 2, com maior ampliagio
Inglaterra
MAr €m [par?

Adhuc sub judice lis est (o processo estd ainda

L) remar em ponta seri mais vantajoso que o re- yoles ¢ os canoes tomam parte também em regatasz, mas ni

el
¢ cste o sen verdadeire Tim. Assim

sujeito aoc harcos de passeio ou dy instragio

& Cil

CMmaos entre o5

. _J.k. B § o —
I 1 ‘?‘ g St i 51
’ o
? 5

Yole a 4, vista de ladn

juiz; a questio se acha ainda pendente) . BARCOS DE INSTRUCAOQ E PASSEIOD
A remada em ponta ¢ mais atlética, mais educativa; a re A} — As yoles franches ou yoles de mar sio embarcacies
mada em par mais flexivel (souple), mais individualista., Num quasi sempre de 6 ou 7 tdboas trincadas (3 cling), sem bra-
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gadeiras, com castelos mbve's; seus assentos {earrinhos) sio
colocados no maximo, 4 altura dos alcatrates; armadas em
pont: (oars) ¢ de dois, quatro on oito remadores com patrio

Tém dimensoes e pesos determinados e estritamente regula-
mentados de acordo com o guadro oscial gue ge ve nesta pa-
Eind

]
| 85 |
| iE
Embarcacies | =" i
£
g
B
| & |
T — s —— I_--
Canoe | Jm. |
Diouble-sculls [ Om. |
Yo al | Bm, 5 |
Yole a 4 [ 10m 54 |
Yole a6 | 12m,50 |
Yole a & . | 14m, 50 |
Yole-pig a 2 Bm, 50
Yole-gig a 4 ] 13m. |

| L] [ | ; =L = ]
-5 | 283 | 5§ | 2 SgésE <&
BB t2E " ¢ E == =B ==
2 = =5 Bo 3 - B w &a
£8 u-a 2, S 22  |g2gzZ &g
£ | = o 2EdE 4y
E REL =4 E | B |2238%E &t
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1.05 | (1,87 | 9% 7
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1,15 (13 150 [ 7

(1,60 [ [ 3

(3,00 | 5
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yolez franches sio desmontavels em (res
em estradas de fcrro
duas espécies de yoles, a yole franche

Em Franga, as
partes, para viagens

No Brasil, temos
e a yole gig

A yole gig ¢ tambiém vm barco de
assento movel (carrinho), sitvado 4 altura dos alcatrates:
pontal ¢ miu to peguens, por isso sua largura (costado) & con-
tinuada por uma cinta na parte destinada aos remadores, ¢ o

fundo trincado, com

scn

porém, scus assentos sio fixos, suas forquetas apoiam-s¢ nos
borilos, sen pontal ¢ menor que o da yole-franche As canoas
sio sempre armadas em ponta e de 2 a 4 remadores

£-tes barcos (canoas) tém a desvantagem de produzir fe-
ridas pas nadegas dos princiviantes. Como vatiantes destes
harcos (canoas), encontraremaos nos 1nossons clubs de regalas, a
ba%e'rs que ¢ rma embarcacio e tahoas trincadas, tendo a
nroa ooa popa finas ¢ maito semelhantes,

Yole a 4, vendo-se os detaihes de seu intetior

restante ¢ fechado pelos castelos de madeira on tela, seus re-
mos apoiam-se cm bragadeiras que se prendem i cinta e i bor-
dagem

A yole gig ¢ armada em ponta ou cm par on couple (sculls).
Ouande armaida em par, pode ser pari um oo dois remadores,
Brasil as denominacies especiais de camoe (na
anca, double

tomando no
Franca canoe de remos) e double sculls (na [
vgeulle ¢ o nos=o double sKiff)

A yole gig amada em ponta pode ser para 2 ou4
e tem sempre patrio A yele gig, sendo mais leve € esguia que
a yole franche, ¢ mais viloz

remadores

f—h-

b
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F' sempre armada em par, geralmente de banco

fixe, e para um ou dois remadores, podendo ser tam! em i
da. E' inutilizada nos clubs, para passcio e instrucio dos ini-
ciantes.

Ha também nos nossos clubs o canoe canzadense ou barco
canadense, que ¢ a piroga dos indios, aperfeicoada ¢ mano-
hrada com o pangaie s'mples (paddle) ou duplo {(pangaio ¢ um

remo que ten 6 ol duas '.I:"|- ©osEIm I|'|.'_i:| SCIM @) y 11lel €11

barcacio), sendo que em alguns Clubs o pangaln
por remos agindo sobre forguetas presas nos ho

T Y R -

Yiole a 8, vieta de lado

am regatas em
(ie-

Até bem pouco tempo, no Bras'l 50 sc
yoles franches; e na Furopa, em algumas cidades (Nice,
nova, MNapoles, ete ), ainda se correm regatus nesics barcos
0 campeonato na Fspanha & corrida em yole a 4 Entretanto,
éstes barcos servem sobretudo para a formagio dos  rema-
dores. ' em yole que sc aprende a remar. a corrigir os Jefei-
tos ¢ a se aperfeigoar

B) — Canbda — ' um barco genumnamente nacional
cascn ¢ formado de taboas trincadas, como as yoles {ranches,

Seu

ou em bracadeiras, chegando a ter muitas vezes carrintho, em
ViOFE I:II_' I:';III-\.'I.I {ixi'l

Frerontramos também alpumas vezes nos clubz o caigue,
que nio pertence nem i categoria de barcos de regata ¢ nem 4
cateroria de barcos de instrugdo ¢ passeio; & mais um barco
de distracio dos amantes do desporte nautice  Tem dimensoes
¢ formas bhem diversas, chegando muitas vezes a scr movido
com as mios

Na Marinha, a'nda encontramos as seguintes embarcagies:



Ezcaleres embarcagoes de proa fina e popa quadrada, de-

nominada de espelho ou painel

Botegs — pequenos escalares, construcio leve, |
quatre remos, sendo um on dois § cada remador, podendo
ter os remadores na mesma hancada on separados

Chalanag embarcagdes de fundo ch ¢ duas pr
cmpr s para o servigo do costado, principalmente Hmpe
da linha d’agua

ara dois ou

CONSERVACAD DOS BARCOS

Todos os barcos, gquaisquer gue n;, exigem win trata-
mento dadoso

' precise gue, depo’s de qualyuer passeio ou treinamento
c antes de serem levados para a garage, sejam levados com agea
doce ¢, pelo menos uma ver por ano, scjam raspados el

atos

I.ll\.':'ll

verificar, antes e depois o sa'da, a bordagem

Detalhes do interior de uma caroa a 2

Jangadas — f{lutaantes que se constrosm com pranc
madeira, rris o cilindros metal ;
bases de alvos ou servicos de saly

Ralsas

1a de
para

cstangues de
LTENC I
flutuadores especiais para sal

=CTYem

mento, construi

teostado) ¢ ox carrinhos 1adurs

Aomenor r q el
ol:iturads e consolidada com tela envernizmda el
Jamais deixar um barco no solo, mesmo que seja PHAE 1T

curto laisc de tenifra

Balicira

das de cil ndros de

lona ou entio de
Salva-vidas

on madeira, com

metal forr
cortica forrada com o

Embarcagies de construcio eRpEE
ihitwadores de ar.

CRTANques, voim cortica e

1zl
em tangques de metal, a

Ierro

Ar parages devem s rigadas do sol ¢
Numa rape muito seca

facilmes

Tremn humidas
madeira dos harcos emnenat

SC-1

cavaleles, com a qui

pedirem possam  submer

fue ir quando carregadas. Sio de
ato de balieiras e tém dispositivos especiais pari evilar gque
percam a estabilidade

Ko estrang
sociedades niut

o, hia a'nda outros harcos empregados nas
15, Assim encontramos: () as, espécie de ca=-
noe, muito chato ¢ pouco estivel: o funny, que & um skiff mais
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