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RESUNO DK NONOGRAFIA

4 aceitagéo Universal do Esporte em diferentes faizas
etarias se transformou no malor jbn&heno de todos os tempos. Corn
tudo, poucas foram as publicacoes de ezperiéncias metodoJJgicas
que erplicitassem formas criteriosas de aplicagac de treinamento
que permitissem Otimas realizagdes no cendrio esportivos em indi
viduos com idades consideradas em formagéao.

Em 1983, nos AIIl Jogos EKscolares Brasileiros- JEB’s,
ocorrido em Bras{lig- DF, o atleta ¥ario Luls de Almeida Leme(18
anos) langou o martelo(6 Kgs.) a uma distancia de 59,06 metros,
registrando novo recorde na prova, obtendo um alto nfvel fisico
téenico no ambito do Desporto Escolar(Juvenil),

En 1984, por ocasigo do Campeonato Brasileiro Juvenil
de Atletismo, ocorrido em Sgo Paulo-SP, o atleta citado acima(l9
anos/, langou o martelo(6 Kgs.) a uma distancia de 63,08 metros,
registrando o novo recorde Brasileiro e Sul Americano da Prova.

Como foti poss{vel um desempenho Fisico téenico nesta
modalidade? Qual foi a metodologia de ireinamento utilizada? Como
melhorar as capacidades KHotoras sem comprometer o desempenho tég
nico?

Vesta diregdo, o presente trabalho tém como objetivo
divulgar uma experiéhcia pratica na prove do langamento do marte
lo na categoria juvenil, conscientizar profissionais da drea pa-
ra a import&hcia das anotagoes e publicagbes de treinamento dos
seus atletas e finalmente propor para a confederacdo Brasileira
de Atletismo~- CBAL e Federagap Paulista de Atletismo- FP4 ¢ de -
mais Pederagdes meios gue incentivem os técricos divulgarem seus

trabalhos.



APRESENTACKO

dntes de descrever a ciéncia do treinamento € a aplica
géo praticae da técnica do Langamento do Nartelo(LH) para a cate-
goria juvenil, a qual, elcancei um Otimo resultado fisico técni-
co - Estado de treinamento(HARRE, 1975) - gostaria de apresentar
um breve histdrico de como inicilei-megos treinamentos e o que in
centivou=-me a praticar este esporte(L¥) na *Terra do Putebol”.

A FPANILI4A E O ESPORTE

Em 1978, o meu pai parou de fumar( o pai dele estava
com prodlemas pulmonares e 4pos uma consulta médica - a decisdo!
abandonar o vicio) e comegou a correr pele manha e ensaiar algu-
mas jogadas com bola, num campo de futebol defronte ao local de
trabalho,

dcompanhando meu pai nas corridas matirais e aos exer-
c{cios, tornou—-se parte integrante do nosso dig-dia.

Em 1973, lembro=me do meu irmao(¥arcos) gque colocava
una cordinha em frente de casa, reunia a garotada e prontoe! come
¢ava saltar elevando a altura gradativamente(Brincadeira do ®aqu-
menta-aumenta). Era uma bagungd, organizada, € claro!

Sabendo da escolinka de atletismo, localizada no Esti=-
dio Municipal de Piracicaba "Barao de Serra Negra®, meu irmdo cQ
megou a “brincar de glletismo® e dar os primeiros passos rna modg
1idade. Posteriormente, orientado pelo técnico Jdico Luiz Pelle-
grinotti- *Deco, ele dedicou nas provas de langamentos e arremes
so. De 1978 até 1986 participou da categoria infantil ao adulio
na prova do langamento do martelo(especializou nesta prova por
ser mais adequada as suas caracteristicas)estando entre os melho
res no cengrio Nacional.

dssim, comecei a participar de competigdes, torneios,
etco (ver anexo= Curriculo Esportivo) e nos anos seguintes dedi~
quei-me a iniciageo no atletismo sob a orientegao da professora
Aparecida de F&tima 4dGo Quintino(Responsével pela iniciagdo do

atletismo).
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Bu 1980, passei do estaglo de iniclagdo para Jormag ao
(15 anos), meste estdglo o téonico foi o professor fdico Luiz Pe
llegrinotti- ®Deco”(Responsdvel pela formacdo e aperfeigoamento
do atletismo) gue acompanhava e orientava-me nos treinos f{sicos
técnicos da prova(L¥) que passaria a especializar-me futuramente.

0 Técnico *Deco™ prescrevia cuidadosamente os treinos
rum planejamento semanal, mensal ¢ anual, sempre preccupado com
os programas de treinamento, enfocando-os dentro de uma aborda -
gem cient{fica, conscientizando-me dos ®Porqués®.

E dentro desta agbordagem cient{fica tudo era anotado,
0os programas(sessoes-dias), os testes de forga, medidas antropo-
métricas, os resultados técnicosietc. ro caderno, chamado por nds
de Diario de Freinamenio, e este trabalho agui apresentado, s6
foi possfvel por termos registrado estes dados, que € g esséncia
deste trabalho.

0s resultados da dedicagao e os esforcos na prova(l¥)
surgiram em 1983, onde superei o recorde Nagcional Estudantiil e em
1984 superei o recorde Xacional e Sul 4dmericano Juvenil(até 18
aenos) (Ver anexo- artigo do Jjornal).

Portanto, imediatismo ndo! Acredito que os resultados
do desempenho Fisico Técnico nesta prova(Lk) comegou em 1972,
guando corria com meu pai e posteriormente incentivado pelo meu
irmdo, numa preparagao de, aproximadamente, dez(10) anos.

Hoje, 1993 o meu pai(57 anos) pratica o ténis de campo
apos ter participado ao longo dos anos de vérias atividades f{sl
cas e culturais(Pega Teatral); o meu irmdo(¥arcos)(31 anos) é
professor pela UNINEP(Coordenador da prdtica de Educagbo Fisica
da Universidade) e estd concluindo o grau de doutor na UNICANP;

e eu(88 anos) devido aqo dtimo planejanento, 0 gqual Jjustifica este
trabalho, continuo participando de competigdoes(Vice-Campeao Bra-
sileiro), coordeno o Centro de Avaliagaoc e Treiramento Esportivo
de Piracicaba(1991) e leciono um curso de aperfeigcoamento em pré
Escola(Bducaggo Fisica Infantil) para pedagogos(as) e professores

(as) do magistério.



1. I¥TRODUCIO

4 aceitaggo universal do esporte em diferentes fairas
etarias, se transformou no maior fbn&heno de todos osc tempos. Os
meios de comunicagao oportunizaran a sociedade conhecer diversas
pr&ticas de modalidades esportivas. Tal iniciativa populaerizou
esportes até entdo desconhecidos, e proporcionou o aparecimento
de ouiros ligados a forma de vida da sociedade moderna. Contudo,
poucas foram as publicagbes de erperiéhcias metod015§icas que ex
plicitassem formas criteriosas de treinamento que permitissenm
Stimas realizagdes no cendrio esportives em indiv{ducs com ida-
des consideradas em formagcao.

Sabemos, entretanto, que o treinamento desportivo se
constitui numa atividade que tem como princ{pio bdsico a otimiza
¢ao das capacidades bio-psico-socials do praticante, atingindo,
assim, uma melhoria no desempenho na sua especialidade. Nessa di
recao, HESQUITA(1991) afirma:”Para uma melhoria das capacidades
& necessaria uma selep&b apropriada dos conteldos a serem minis-
trados®,

O assunto *Esporte® para os mais afoitos, logo se tra=-
duz como sendo a insergao do praticante na primeira limha entre
os campedes, Para o senso comum isso € aceitdqvel, porém, na Cién
cig do Esporte é uma visdo equivoceda esse imedistismo., A prati-
ca do esporite de alio n{vel, sé se dara guando 0s passos que an-
tecedem essa realidade forem adequadamente vencidos.

Cada dia mais se debate a questao da participagao dos
Jovens em atividades esportivas. As pesquisas relacionadas ao
canpo de desempenho humano, tem demonstrado gue cada individuo
pode alcangar no periodo de seu desenvolvimento, diferentes ni -
veis de desempenho mazimos sem interferéncia negativa na sua for
magdo. Nao argumentamos com isso, aplicagao de atividades peﬂagé
gicas e metodolégicas imcompat{veis com o estdgio de maturidade

que se encontram 08 individuos.



5
Yeste contexto justifica-se a Ciencia do Esporte, que traduzimos
como a *Ciencia da Natureza”, Essa arirmagao se prende ao fato
de gue cada estdgio de evolugdo do ser humano estd preparado pa~-
ra grandes realisagdes, e ao mesmo tempo se adequendo para outros
desafios no futuro.

Parg nao alongarmos em nossa introdugcdo, situaremos al
gumas afirmacoes de pesquisadores gue estudam as capacidades mo-
toras, pols € a partir delas que as capacidades psicongicas e -
socials se evidenciam. MEINEL E SCHINABEL(1984) afirmam que nao
hd limite de idade para se trabglhar atividades motoras jd que
as mesmas se desenvolverdo através da maturidade. Os métodos de
atividades sao colaboradores para melhorias adaptiativas das ca-
pacidades e habilidades em diferentes fairas etdrias, MOGOS & ¥I
TRA(1962) estabelecem que eristem perfodos na vida dos individuos
de intenso desenvolvimento das capacidades motoras e outros de
relativa estagnagdo.

HOLLMANN E HETTINGER(1983), classificam a velocidade,

g for¢a e a resisténcia como capacidades bésicas, as quais, iremos
dedicar um cap{tulo dentro deste trabalho para estlarecer com de
talhes, que através de programas cientificamente comprovados po-
derdo contribuir para melhoria das mesmas. WEINECK(18592) subdivi
de as capacidades bdsicas em condicionantes e motrizes, sendo

gue a primeira se adaptarac mais rapidamente aos conteudos metow
dologicos de treinamento e a segunda(motrizes) estdo fortemente
relacionadas com o conteudo metodongico do treinamento e o esté
gio de maturidade das mesmas.

Un indicador para o treinamento é a elaboragdo criteri
osa e estudada do plano anual(Periodizagdo). Um programa bem pla
nejado permite ao longo de uma temporada ajustes e reformulagoes
de objetivos, dentro deste contexto afirme LENE(1992) Organiszacao
,investigag&b, apjicap&b e adaptagdo sao aspectos importantes pPa
ra se conseguir resultados significativos em competigdes esporti
vas de alto nfvel. Desta forma a improvisacao ¢ inaceitdvel,

Nossa proposta de itreinamento aplicado no langamento do

[ . - . *
martelo é uma experieéncia baseada em princ{plos czent{fzcos.



2., TREINANENTO ESPORTIVO: Revisao de literatura

2.1. CONCEITOS

Segundo BARBANTI(1979) Treinamento Esportivo € um pro-
cesso organizado de agperfeicoamento desportivo, dirigido por
principios cient{ficos, estimulando modificagdes funcionals e mor
flegicas no organismo, influindo sistematlicamente na capacidade
de rendimento do atleta para atingir allos rendimentos esportivos
eeo O treinamento € considerado como um processo de desenvolvi -
mento conscientemente dirigido da capacidade f{sica e das gpti -
does motrizes.

De aqcordo com ZENON(Citado por BARBANTI,1978) treina =
mento é um processo de especializagao Desportiva, na qual, senm
prejudicar o desenvolvimento harmonioso da personalidade do des-
portista, tende ao marimo desenvolvimento de suas caracteristi -
cas f{sicas, ps{quicas e educacionais gque lhe assegurem a obten-
¢ao do melhor resultado.

Para ANDRIVET, LECLER) e CHIGNON(Citado por TUBINO,
1984) Treinamento é o conjunto de procedimentos tendentes a con~
duzir um ser humaro eo mdrimo de suas possibilidades ffsicas.

Segundo, BAYER(Citado por TUBINO,1984) 0O treinamento
Desportivo é um meilo encaminhado a exercitar e coordenar as fun-
¢oes fisiolégicas dos diferentes grupos musculares do organismo.

HOLLEANN(Citado por TUBINO,1984) descreve o treinamen-
to desportivo como a soma de solicitagdes corporais repetidas,
executadas em espagos de tempo determinados, destinadas a aumen-
tar o rendimento, as gquais levam a modificagoes morfologicas e
Juncionais do organismo.

Para NATVEIEV(1981) Treinamento desportivo, como feno-
reno pedag59ico, € un processo especializado da Educagdo Fisica
orientada, objetivando alcangar elevados resultlados desportivos.
4 preparagib desportiva compreende o aproveitamento de todo o
conjunto de meios que asseguram a obtengdo e a elevagdo da pre-

disposigdo para alcangar resultados desportivos.



Segundo TUBINO(1984) conceitua Treinamento Desportivo
como o conjunto de meilos utilimzados para o desenvolvimento das
qualidades técnicas, f{sicas e psicongicas de um atleta ou de
uma equipe, tendo como objetivoe final colocd-lofa) na *Forma*(
eficiencia mazrima de um individuo ou de um grupo de individuos
(equipe) em de terminada atividade Desportiva) projetada na épo-
ca ceria da performance, |

4 nogdo de *Treinamento”®, no uso geral da Iingua, € en
pregada nas mais variadas areas, abrangendo um processo gue no
caso aqui mencionado, o desporto, visa um rendimento f{sico téc—
nico e tdtico, respeitando a individualidade bioldgica do prati-
cante, bem como o0s aspectos psicolégicos e socilais e as estrutu-
ras ana’tomo-—fisiolé'gicasu

HOLLKANY & HETTINGER(1976) descreve treinamento como a
soma de todas as medidas que conduzem a um aumento planejado da
capacidade de rendimento fisicofo grifo é meu).

No conceito de treinamento citado acima por HOLLNANN &
HETTINGER(1976) fica claro gue todo treinamento desportivo sao
tragados de acordo com 0s prind{pios cient{ficos. Ele teénm nature
za planejada e sistemdtica(HARRE, 1975).

¥o prdzimo capftulo iremos descrever com detalhes a di

visao de treinamento e suas implicagoes no treinamento esportivo.



3. DIVISIO DE TREINAMNENTO

Para BARBANTI(1979). o treinamento ¢ dividido em GENE~
RALIZADO - £ o treinamento multilateral usando o Jortalecimento
harmonioso de todo o corpo... objetivando a formagao geral, jJ o

ESPECIFICO - £ a forma na qual se estabelece uma relagdo Jtima

entre os componenies do rendimento em uma modalidade esportiva.

0 desenvolvimento do réndimento em ambos os tipos de
treinamento, cltados acima, estabelece o chamado - ESTADO DE TREI
NANENTO (KARRE, Citado por BARBANTI, 1979).

3«le CONPONENTES DO TREINANENTO

Os componentes do treinamento sao quatro, ei-los:

3.1.1. Preparacao f{sica - Visa o desenvolvimento das capacida -

des fisicas(motoras) principais: Velocidade, Resisténcia, Forga,
etce
Subdividem em:

3,1.1.1, Preparacac Plsica Geral - Se objetiva desenvolver o po-

tencial do individuo no conjunto das qualidades fisicas(trabalho

generalizado).

3.1.1.2. Preparacao F{sica Especial - Visa desenvolver as quali

dades fisicas particulares ao esporte, exemplo: no caso deste
traebalho, forg¢a especial de langamento do martelo, langar o mar-
telo com peso superior de competigdo.

3.1.2., Preparacao Técnica-Hotora ~ Podemos definir a técnica como

um processo de movimentos, atitudes e posicées gerais do indivi-
duo, que se realizam com uma utilidade determinada. £ uma seguéi
cig de movimentos baseados na f{sica e na biomecanica, Assim, a
preparagao técnica motora objetiva aprender a téenica esportiva

de forma racional. £ um processo a longo prazo, sem interrupgGes.

Fla deve ser sempre gperfei¢oada,
4 técnica estd associada diretamente a condigdo fisica

do atleta,



3.1.3. Preparacdo Patica - Consiste em pesquisar o melhor meio

para um individuo vencer uma competigdo ou atingir o melhor resul

tado. Eremplo: Provas de melo fundo e fundo no atletismo.

3.1.4, Preparacdo Intelectual ou Psiquica - Informagdes tedricas
dos aspectos biomecanicos da prove e uttligar meilos de prepara -

¢do psiquica(Treinamento Autogeno).

Perlode  de ereporacdo ] parfode ds compaticdo Nrﬁooumllﬂbj
rTF

mm"”mm”""”"mlmlmlmmnumnmm J”"“”"""""'"wmmmw."mm||m||m [

IHI]IH]E Treinamanko  gensralizads D Treinamento espacifico

No per{odo de preparagao utilizamos o trei-
namento generalizado e no per{odo de compe=-
tigdo utilizamos mais o treinamento especi-
fico (BARBANTI, 1979,43).

¥o entanto, todos os componentes do treinamento estao
ligados entre si, Eles sao treinados conjuntamente, O treinamento
é um processo e desde seu infcio até um resultado de alto nivel

r
leva varios anos.
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4, CAPACIDADES CONDICIONANTES NA CIENCI4 DO ESPORTE

®Para se obter rendimentos esporitivos devemos utilizar
diferentes meios®(HARRE, 1975).

0 EBrercicio ffsico ¢ o meio mais importante parag ele -
var os rendimentos esportives utilizando métodos e formas adequa
das de trabalho.

4 metodologia no treinamento fisico estd relacionada
com a especificidade da modalidade, isto 5, se uma modalidade
exige mais qualidade f{siCa resisténcia, teremos que tragar um
planejamento dentro desta especificidade ~ resisténcia.

Entre as varias capacidades condicionantes no treina -
mento f{sico,encontramos:

4.1. FOR(CA

Yo teoria do treinamenio entende-se por forga a capaci
dade que permite ao atleta superar ou opor-se as resisténcias ao
seu movimento.

Para SCHNMOLINSKY(1977) Forca & a caepacidade de vencer
uma resisténcia exterior ou de atuar contra ela por meio da ten-
sao muscular,

Jd NEUSEL(1979) define Forga como uma caracteristica
humana, com e qual move-se uma massa(seu proprio corpo ou um em-
plemento esportivo), sua habilidade em dominar ou reagir a uma
resistéencia pela agdo musculars

Segundo BARBANTI(1979) & a capacidade de exercer tensao
contra uma resisténcia. & uma gualidade f{sica bé&ica, poderndo
ser mensurdvel.

Para LEWE(1991) a forgca é uma caracteristica condicio-
nante na preparagao f{sica que terd o seu valor levando em con-
sideragdo as caracteristicas do praticante,

Portanto, a forga é um componente do treinamento do
langamento do martelo(neste trabalho) desde que se considere as

dimensoes corporais para receber tal treinamento.
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4 seguir, iremos descrever as divisces da capacidade
de forga de acordo com os seus objetivos e finalidades,
4.1.1. FORGCA MAXINA

Entende~se por forga mdzima @ for¢a mais elevada que
un individuo consegue desenvolver com uma mdrima contragao volun
taria(HARRE).
4,1,2. PORCA RAPIDA OU VELOZ

£a capacidade de unm individuo poder superar resisten-
cla erternas ao seu movimento com elevada velocidade(de acordo
com o métods utilizado) de contragao(HABRE).
4,1.3, FORCA RESISTR¥CIA

Compreende-se por Jforga resisténcia a capacidade de
um individuo suporiar a fadiga em atividades que exijam forga
muscular e se prolonguem por um periodo relativamente longo.(CAR
YaLgo, 1988).
4.1.2, NETODOLOGIA DO TREINANENTO D4 FORCA

4 metodologia a utilizar no treinamento da forga deve
definir antes aqlguns aspectos:
4,1.2.1. 4 forma dos exercicios flsicos(Geral ou Especiall;
4.1,2.2., 4 agbo principal de treinamento(For¢a Mirima, Rapida ou
Resisténcial;
4,1,2.3., 0 Tipo de contragdo muscular(Estdtico ou Dinamico);

4.1.8.4. 0 Tipo de organizagao(Em estagoes ou Circuito).

NUMERD NUMERD % DA CARGA INTERVALD
DE REPEVICOES DE SERIES MAXIMA DE RECUPERAGAD
2- 3 6-10 850-95 5-8 m.

4. 7 5-10 80-83 3-6 m.
B-10 4- & B5-79 2-5 m.

11 3-5 < 75 1-3 m.

Regras para a definigao da carga no treino da
Jorea(POLIQUIN, 1985).
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NUMERD % DA FORGA
DE REPETICOED MAXIMA
1 100
2 855 |
3 91,7 ZONA DA
g ga.? FORCA MAXIMA
5,
6 83,2 —H—MJ
7 809 ——
8 78.8 j
13 7G.9 «BODY BUILDING»
752
11 73,6 —J
iz 771 ——
13 5
19 692
15 678 .
16 665 RESISTENCIA FAUSCULAR
17 6.3
15 64 1
19 630
20 (37 S —

RElapao entre o numero de repetipoes e a porcen
tagem da carpa marzma para uma reprtzpao. 4 Zo=
na de forga mazimg € a de 1-6 repetigoes, a de
”Body Building”® ou Jorga rapida de 6=12 repetz-
¢des e a de resistencia mais de 12 repetigoes.
(POLIQUIN,1985).

4.1.3., O TREINO GERAL E EBSPECIAL D4 FORCA

0 treinnamento da capacidade jorga em desporio visa o
incremento de rendimento desportivo na modalidade escolhida, uti
lizam-se exercicios dos mais variados tipos.
4.,1.3.1. O TREINO GERAL DA FORCA

4 utilizagao do conceito geral refere-se a forma do mo
vimento de erercicio utilizado enm relagao ao especifico da compe
ticdo e ndo ao desenvolvimento de uma forma gerel. Poderao utili
gar-se diversos tipos de exercfcios com barras de halteres e ani
Ihas ou aparelhos de “Husculagao”, com sacos de areia(”Porgquinhof}
coletes lastrados, com extensores, bolas medicinais, com o peso
do proprio corpo,etc.
4,1:3.82. O TREINO ESPECIAL DA FOR(CA

4 utilizacdo de formas de movimentos que imitem total
ou parcialmente as utilizadas na competigdao, alguns exemplos uti
lizados no treino especial de jforga: Langar o martelo com engew
nhos mais pesados({martelos com &, 9, 10, 12 gquilogramas), exerci
cios com coletes lagsirados, com sacos de areia(*Porguinho®), bo=-

las medicinais,etc.
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4.1.4. PROCESSOS DE TREINANENTO DA FOR(A

Para que possamos atingir os objetivos com exito no
treinamento da forga apresentamos alguns processos na preparagao
das caﬁacidades condicionantes - for¢a.

4,1.4,1, Processo em Piramide - Apresentae uma forma progressiva

de incrementar a quilagem, Parte de cargas mais leves, indo até

o limite mdrimo: 100%

100%
954,
90%
&85%
/ \ 504

/ A\

4,1.4.2., Processo em Pirgmide Truncadge - Caracteriza-se pela

interrupgao das séries antes de alcagada a intensidade marima.

90%
/ \ 854
/ \ s04
/ \

4.1.4.3. Processo em Piramide Invertida - Outrae variagao possi -

vel, consiste em inicigr com 100% da carga e ir decrescendo até

chegar a carga mais leves,

\ 754,
\ —/ 0%
\ / as4

S0%
95%
100%
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4.1,4.4. Processo de carga estavel - A intensidade se mantém,

podendo ou nago variar o numero de repetigoes. Ex.? 3 I 8 repeti-

¢oes(80% da cargal.

18sérielxs

¢4,1.4,5. Processo em Escada - Caracleriza~se por duas séries con

[ 4 . -
t{nuas com o mesmo nimero de repetigoes.

85% 85%
80% 0%
75% 75%
70% 70%
4.1.4.8, Processo em Onda - Caracteriza-se por uma alternancia
crescente de cargas. 90%
85%
85%
80% &

70%

4.1.4,7. Processo Crescente e decrescente - Procura-se alcangar

. N s .
a marima carga planejada, retornando-se depois, a carga inicial,

ou inferior.

AN 0%

30%

5%
200%
95%
90%

pa N\ 60%




15

4.2, RESISTRNCIA

4 Resisténcia é determinada pelo sistema cdrdio-respi-
ratdtrio, pelo metabolismo, sistema nervoso, sistema orginico,
pela coordenap&b de movimento e por componentes ps{quicos{BARBA£
TI, 1978},

Para NORENOUSE(Citado por BARBANTI,1979) resistencia é
a capacidade que o corpo possui para suportar uma atividade pro-
Jongada.

Segundo LANGLADE(Citado por BARBANTI,1978) complementa
a definigcao de NOREHOUSE, capacidade para manter um esforgo pro-
longado, sem diminuigdo apreciével da perjformance.

Ja, para FAUCONIER, define resisténcia como sendo uma
qualidade que permite manter durante o maior tempo poss{vel es -
Jorcos nuito intensos.

Para NOLLET € a aptiddo que permite resistir a fadiga
e a dor.

Enfim, kha muitas definigles de resisténcia no treina -
mento esportivo, no entanio, ndo € proposta deste trabalho apro-
Jundar neste estudo,

4.2.1. DIVISCES D4 RESISTRNCIA

Encontramos na literatura esportiva duas grandes divi-
soes: Resisténcia MNuscular geral e Resisténcia Muscular Local. E
dentro desta divisdo subdividem em : Aerdbica e Anaerdbica.

4.2.1.1. Resisténcia Aerdbica ~ £ a capacidade de resistir a fa=

diga nos esforgos de longa durug&b e intensidade moderada. £ um
trabalho que se realiza com suficiente quantidade de origénio.

4.2.1.2. Resisténcia Anaerdbica - £ a capacidade de realizar um

trabalho de intensidade mdrima ou submdxima com sufictente quan-
tidade de oxigéhio durante um per{odo de tempo inferior a 3 mink
tos.

4 seguir, podemos observar no quadro o esquema de resisténa

cia elaborado por FOLLNANN(1976) e Adaptado por BARBANTI(1978).
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Holmars: & Hettinger — 1576 (adapado pos Berbans — 19780 | 1
| messTEncia B
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P o8 Davh

TIRG LUTA
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10000 m ALVD EM APARELHOS

Esquema da resisténcia (segundo Hollmann)

4.3, VELOCIDADE

Segundo FREY{(1977) £ a capacidade, sobre a base da mo~
bilidade dos processos do sistema neuromuscular e da faculdade
inerente a musculatura, de desenvolver Sforga, de executar agoes
motoras em um minimo de tempo, colocado sob condigéés mninimas.

4.3.1. Melodologia de Treinamento - Podemos desenvolver a veloci

dade através de exercfcios de coordenagdo e inervagdo("Skippings?
"Dribbling®); combinagbes de salto=-*Sprint®; corridas langadas ,
corridas com velocidade variada, corridas em descidas, langar o
martelo com pesos inferiores({4, 5, 6 gquilogramas), etc.

Segue, as divisdes de velocidade segundo GROSSER(1972)
adaptado por BARBANTI(1578).



DIVISOES DE VELOCIDADE (Segundo GROSSER,

1972 — adaptado por BARBANTI, 1978)

Yelocidode Midoro

J_____.

<

Velocidode o4 [ Veloridode de
mevimenloy My menios
guiclicos ‘[ ticheos
velocidooe de bose \
Yelocidode de Uefm:idm‘e de
Com  potes Com movimento :
monMmEni progressbo
do con imen
do torpo do corpo 10do fcom pories leom movimenty
corpo ) g0 torpo todal
Res:sténcio Resisténcia Resisténcio Ressléncin
[ de e ]
velocidode velocidode weiDtidode velotidade
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Abairo, o esquema geral das capacidades condicionantes que

sao essenciais para melhoria da performance dos atletas.

DIVISIO D4 CAPACIDADE CONDICIONANTE

—-Ir Trak nto JL_
Condic Condicliontrmenio Congicignamenio
Hueco ‘1 HNenico Idiice :
Traummwani 3o sisiémg Teal oo tistema
Cordo - riIprghtng orliculor, musculor 8 ngrydsc
0 MODilHade Damviruza
Mg Mbntan Rasladncia Forzo FPRCQ Resiviinco de Fianibliidode
¥ *
081 dbuca o aetiece meimo RA Piﬂﬂ forco wHanticidods

Coridas tongas | | Corridos os Comidas o¢ ]
e sheasy siede | | vempo COOraasdo Peoy 3¢ 40
Lorrides de Trauno | bareOds Acelerog S Pesos de BO o 0% 4o Pasas ols 40% Enxgrcicion wi- Eaparidncion
duracdo mierwg-| (Cormdo g veio- | {progreaivas 1) 0 00w, do | | Mdnime do mirimo peciait. ou gi- mdihplas de
lodos cidodes wvario- Sodan  de mésimo 4 a0 € repati- 20 o0 B0 repa- néstica & rela- moylmento
dogos de cor- | | das todox on tor [ |0 s capatl. | | 55" rdpiar | | ticdes xomanlo
1iny Ferties Enav 508 COM mas on 2o 3minutos | | } ¢ !, 30 minuios
Exerciciod Com panoy madionliD | | Corridas cor- Pousat kongal de pauso ds pausy
peson tevee (30| |0 20 repatichan} | [1an 8 tipidos || gigtema o | | Soilas de Cireuite
repaicdes ow oacviades rapi- | o 6O m) pirdmice todas oy K-
mais) darmanls Exwrcition de mos

Cirguis fraenimg | |renpdo

am pausa enire

o eslacdes

Segundo BARBANTI(1979) adaptado por LENE,1993
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5. O PLANEJANENTO DO TREINANENTO ESPORTIVO

0 preparador ffsico ou técrico que errou ao programar
o treinamenio para os seus atletas, este errou uma s6 ver; mas
se ndo anotou~registrou o programa, errou por duas ou mais vezes,

£ fundamental que as anotagoes, todas, sejam anotadas
para a avaliagdo e planejamento do atleta, sem esta atitude todo
o trabalho poderd estar perdido, Portanto faz-se necessario o
digrio de treinamento, nele constara todos os dddos do atleta,

Neste pensamento, ¥ILFARD{(1946) adptado por TUBING(198%)
diz gque o planejamento num treinamento desportivo de alto nivel
pode ser explicado pela descri¢cdo detalhada de "como” os objeti~
vos jormulados possam ser atingidos, € o processo de planejamen-
to consistird em reunir todas as atividades em rotinas eficien-
tes e adeguadas.

BARBANTI(1979) descreve que todo treinamento deve ter
um planejamento, pois o desenvolvimento das tendencias ffsicas
dos atletas nao pode ser entregue a0 acasvc... Cujos resultados
tornariam as oportunidades de desernvolvimento inaproveitéveis.

GENTILE FILHEO(1976), o qual diz que um plano € a erpli
citagdo das decisdes para se passar da atividade intelectual d
atividade pr&tica, nao interrompendo o processo de planejamento.

ROCHA & TUBINO(1578) relacionam enfoques fundamentais
na programagdo do treinamento. Ei-los:

5.1, Estimativa do volume de treinamenlo - Deve-se recorrer para

estqg estimativa aos resultados dos testes fisicos aplicados, aos
= ~ - f
resultados anteriores e a outras informagoes disponivels em re -

gistross

5.2, Estimativa da intensidade - Pode ser realizada em fungdo da

densidade de treinamento em relagdo ao tempo. Diminuigdo entre
' I3 L.
os intervalos entre os estimulos, a aplicagaoc de estimulos de
v » » - - - » -
mais velocidade, a maior exigencia de performances maximas e Sub

r .
maximas, e€ic.
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5.3. Prqgrgmapio dos tipos de trabalkhos espec{ficos a gerem em -

Eregados.

5.4, Determinacdo dos locais de atividades e dos materiais gue

serdo_empregados.

5.5, Formulacoes dos mdcrociclos, mesociclos ¢ microciclos.

5.6, Identificacdo dos aspectos dominantes dos ciclos, isto é,

identificagdo de qualidades f{sicas, SJundamentos técnicos e es -

quematizagdo téticas, aspeclos psicol&gicos.

5.7.Descricao dos tipos de acompanhamento nédico que serao necgi
, .
sarios.

5.8, Previsao das competicoes~testes,

5.9, Identificacao de épocas certas para estudo de avaliacao do

treinamento cumprido.

BARBANTI(1979) contribui na montagem do plano de trei-

namento descrevendo algumas partes importantes, que §ao:

1./} 4dvaliagdo do treinamento e resultados do ano anterior;

2.) Situagdo atual da condigdo fisica bdsica e técnica do atleta;
3.) Consideragdes sobre a motivagao e as qualidades psfquicas;
4.) Planejamento dos objetivos principais para o gno;

5,) Fizagdo das tarefas pricilpais do treinamento;

8.) Elaboragao da periodizacao, considerando o calenddrio das com
petigoes;e

7.) Observagdes sobre o estado médico-esportivo do atleta,

Para verificarmos se esse esgquema jfoi correto, devemos
realizar controles de rendimentos que sdo feitos através de tes-
tes(teste da forga mdzrima, de Velocidade - 30 ou 40 metros ~-,etc.)
ou competigoes no final de cada per{odo.

BARBANTI(1979) descreve a importancia do caderno de
treinosese®Todo 0 resultado do treinamenio deveria ser registrado
pelo atleta, pois permitiria uma analise posterior, seu efeito,
seus sucessos € faliaSees”

No caderno deverd constar de Jorma sinples, porém com=
pleta, o0s registros a seguir apresentados:

1.) Dia;



2.) Hordrio;

3.) Aquecimento(forma e qualidade);

4.) Ezercicios educativos(tipos e qualidade);

5.) Trabalko principal(Tipo, quantidade, duragdo, intensidade,etq
6.) Relazamento;

7s) Outras provas;

8.) Outros esportes;

9.) Resultados dos Testes; e

10.) Ocorréncias.
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6. PERIODIZAGHO

4 palavre periodizagdo surgiu oficialmente no cendrio
mundial em 1965, através dos estudos Jeito. pelo professor KWATVE-
IEV.

Por pertodizagdo compreende~se a divisdo do ano de trei
namento esportivo em perfodos com objetivos e conteudos bem deter
minados.

Segundo DICK(1975) descreve periodizagdo sendo uma di-
visao organizada do ano de treinamento na busca dos seguintes
ocbjetivos:

-~ (4) Preparar o atleta para obter uma melhora dtima na per
Jormance.

- (B} Preparar o atleta para um ponto culminante definido
na temporada competitiva,

-~ (C) Preparar o atleta para as competigoes principais com
o ponto culminante,

KRUGER(Citado por BARBANTI,1979) realisou em estudo
comparativo dos resultados rnas Olimp{adas do Kérico e de Munique
e concluiu Que as nagcoes que seguiram a periodizag&b proposta
por MATVEIEV, melhoraram significativamente, comparado com as
nagoes gue ndo o fizeram.

45 Pederagcoes e Confederagoes e Entidades Bsportivas
deveriam planejar seus calenddrios Esportivos com os Técnicos de
cada modalidade esportiva, onde se discutiriam as épocas e compe
ticoes proprias e em virtude delas cada um planejarie a periodi-
zagdo de seus atletas,

Antes de descrevermos alguns sistemas de periodizacgao,
Jag-se necessdrio apontar alguns princ{pios ou leis do treinamen
to Esportivo,

6.1. PRINCIPIOS OU LEIS DA CIENCI4 DO TREINAMENTO ESPORTIVO

Galals Princ{pio da sistematizacao do processo de treino

Para que o atleta possa atingir a idade da maturidade

bioldgica favordvel a prestagdo de resultados de nivel técnico
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superior. € necessdrio que ¢ sua carreira seja devidamente orga-
nizada - *Sistematizagac® ~ que consiste na definicdo das Jases
de preparagdo com objetivos, conteiddos, métodos e melos de trei-
no adegquados.,

Hd trés fases ou etapas bem definidas, que sGo: (4) 4
Formagdo de Base; (B) O Treino de Base ou de Orientagdo(Formagdo)
e a (C) 4 de Especializagdo e Alta Competigdo.

£ inportante conhecermos, no momento da periodizagib,
em que fase do treinamento se encontra o nosso atleta para, de
forma correta, selecionar o melhor sistema de periodizagdo como
adiante descreveremos.

6.1.2, 4 Unidade entre a preparagdo Geral e Especirica

F necessdrio possuir um praparagao geral, em que se en
contram desenvolvidas determinadas qualidades como a forga, velo
cidade, resisténcia, etc., para se poder atingir o maior nfvel
possfvel de rendimento em cada modalidade esportiva,

Portanto, a preparacgdo geral e a preparagdo espec{fica
$ao assim inseparéveis e a sua unidade consiste na dependéhcia
mitua dos seus conteidos(O conteido da preparagao f{sica geral é
determinado a partir das caracteristicas particulares de cada no
dalidade, chamado de ®Especificidade Fsportiva”., Ex.: Uma das es
pecificidade da prova do langamento do martelo é a Jor¢a, O con-
teudo da preparagdo espec{fica depende das premissias que cria a
preparagao geral.

6ele3. 4 Continutdade do processo de treino

[ 4 . L4
Para que o atleta possa atingir a ultima etapa de sua
" . F
Jormagao, melhorando progressivamente os seus resultados, € neces
I . -
sario que ¢ processo de treino decorra ao longe dos anos, visando
o seu constante aperfeigoamento.
O efeito de cada treino, caracteriza-se pelas adapta -
¢bes funcionais, operadas ao nfvel dos orgdos e sistemas que vdo
conduzir ao aumento da capacidade de trabalho e ao desenvolvimen

to das suas qualidades.
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Contudo, as adaptapges do organismo sao revers{veis,
’ [ 4
isto e, para que se mantenham, o treinamento devera ser caracte-

rizado como um processo, que se prolonga de forma continua por

[ S .
todo o0 agno g por varios anos,

6elo4e O dumento progressivo da carga

0 Aumento progressivo da carga € um Jator necessdario
para o desenvolvimento de "Bstado de Treinamento® do atleta., O
volume e a intensidade devem ser sempre devidamente organizados
numa proporgdao correta que garanta o efeito desejado., Bm resumo

se nao existir um agumento de cagrga, ndo Se processardo no orga -

. ~ ” -
nismo as adaptacoes necessarias ago processo do atlela, consegquen

temente a sua estagnagao.

6.1.5. Organizagdo cfclica da carga

£k a divisdo do processo de treino, em fases ou perfo -
dos onde o desenvolvimento das gqualidades fisicas, técnicas e td
ticas terao de ser corretamente interligadas para possibilitar o
desenvolvimenio do atleta,

4 prdtica tem demonstrado que os melhores resultados
tem vindo a ser obtidos pela organizagao da carga em forma de ci
clos(distribuicao da carga por semana, um mé@, um perfodo de me-
ses ou durante um ano Ou mesSmMO pvdrios anos completos de treino,

Encontramos: Macrociclos{ sdo os tres grandes periodos:
PreparatJrio ~ Competitivo - Transitorio); Nesociclos( de trés ou
quatro semanas) e Kicrociclos(Uma semana de duragao),

6.2 0S SISTE¥AS DE PERIODIZACAO

Encontramos diversos sistemas de periodizagdo na lite-
ratura esportiva, portanto, iremos descrever apernas um sislema de
periodizagac(Simples) devido ser mais adequadae para os atletas
em formagao(Sistema utilizado no presente estudo para e catego-
ria juvenil na prova do langamento do martelol.

Os demais sistemas de Periodizagdo sao:

- (1) Periodizacdo dupla - Caracteriza por apresentar dois per{g

dos de preparagdo , dois perfodos de competigdo e dois perifodos

de Transigao.
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-(2) Periodigacdo Tripla ~ £ o mais utilizados em esportes cole-

bt e e ot e v S o S

tivos, apresenta trés perfodos de Preparagao, tres per{odos de
competigdo e um ou dois pefiodos de transigao.

~-(3) Periodizacdo Pendular - O autor deste sistema & AROSJEY¥, os

trabalhos sdo realizados entre a carga especifica e a carga ge -
ral.

{
i
i
¢
|
Ei
|
y
i
|

~-(4) 4 Periodizacao enm blocos ~ O autor deste sistema & WERCHO -

SHANKIS, a carga ¢ distribuida em blocos, apgs trabalhar as qua-
lidades fisicas concentradas em blocos, passa para o treino da

L4 r . .
tecnica, Ha variantes deste sistema,

6.8¢1s O Sistema de Periodizacao Sinmples

i A i ) S AL At T B0 A A R

HZ somente um momento(Pico) alto do atleta(no caso de
existir uma competigdo importante na época). £ dividida em um pe

rfodo Preparatdrio ~ Esta fase é o mais longa do ciclo anual e

deve ocupar 1/3 deste ciclo(HARRE), aprorimadamente, £ meses. O
principal objetivo € aumentar as capacidades dos atletas em acel
tar uma intensidade alta de carga na fase posterior{fase II), ©
treinamento & mais “geral” em natureza e o gtleta trabalha em re

sisténcia”; Un Perfodo Competitivo - O objetivo principal é de -

senvolver o mais completamente poss{vel, e estabilizar, a perfor

mance de competigdo. Neste per{odo a intensidade da carga aumenta

stgnificativamente, os trabalhos sdo realizados dentro da especi
ficidade esportiva e aplicagao apurada da técnica ou tdtica; e
finalmente, Per{odo de Transi¢do - Com duragdo de 3 ou £ semanas,

e - I
hd um reducao de todas as cargas, dando enfase no relaxamento Ji

sico e emocional.

Meses OUT. NOV. DEZ. JAN, FEV. MAR. ABR. MAI. JUN, |JUL. AGO, SETEMBRO
Periodo |« Preparagao + |~ Competicdo —f—=+ o—t— Transicio—

Fase I II IlI v v vl

Diagrama ! - A divisao do ano de treinamento vai obviamente ser influenciado
pelo "Calenddrio de Competicao™. A divisao aqui mostrada f>i usadas pela URSS
na preparacao para Munique - onde os atletas usaram um ano de periodizacao

simples (referencia Osolin e Markov).
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Dentro da periodizacdo simples, encontramos duas varian
tes que se encontram associadas ds diferentes etapas de Sformagao
do atleta.

4 primeira variante -~ agpresentada na Jigura abairo,apli
ca-se com maior predominio aos escaldes de formaggo-orientacdo
(Desportos individuais), com alterndancia mutto acentuada entre a
volume e a intensidade, com a predominihcia do volume no perfodo

preparato'rio e da intensidade no per{odo competitivo,

/",’ N\
IR T T .., .
Pt 1 ?\ " x
~ E "g\ £
RS = W B AN ]
A, P I SO
- F
PERIODO PREFARATORIO | PERIODO COMPETITIVO
g 3 .
T =
s b 2
: £ 2
FASE OE w IFASE DA| § | PERIODD DAS o
PREPARAGAO | 2 [PrREPaRAl © | COMPETICOES T
GERAL S 1cho esp| @ | PRINCIPAIS o
o ECIFICA E g
& g s
i 8] ¢ g
O T
o g
nlnfil2]ajejsis]7la]s |0

Periodizagao simples com aplicagdo
pos escaldes de formagao-orientagdo
(OZ0LIN; MARKOV, 1972).

4 segunda variante - £ relacionada con atletas num nis
vel de especializagao representada na Jigura abairxo, onde a car-
ga é definida pela existéncia da manutengdo ao longo da é'poca de
um volume muito elevado, e uma intensidade igualmente elevada e

com pouca variagdo.
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VOLUME .. INTENSIDADS
€ CURVA DA FORMA
/

2 jo

o 42 {52

$ |PREPARA| PREPARACAOD FASE PAE ‘Egzzg

~ ICAO ESPECIFICA  |-COMPE At

g GERAL TITIVA 3%
- 1"

r PRINCIPAIS ]

PERIODO PREPARATORIO PERIODO COMPETITIVO

Periodizagao simples para atletas ao
nivel da especializaggo(0Z0LIN,1971).,

Em qualquer dos casos apresentados, € o calenddrio e o
regulamento espec{fico de cada modalidade que ird determinar a
escolha a fazer quanto ao tipo de variante a relacionar.

4 seguir, a prova do Langamento do Martelo(LH) da moda
i1idade do Atletismo,

1
|
i
1
|

i
!
#
::i...
)
i
i
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7o O LANCAMENTO DO NARTELO

Segundo a ”"Enciclopédia Britanica®, o langamento do Mar
telo ¢ um exercicio gue tenm séculos de exristencia, constituindo,
ao lado do “"Langamento da Barra®, da Danga da Espada e do Arremes
so da Pedra, o Centro dos "Highland Games® Escoses. Antigamente
o0 martelo era de pedra com uma comprida pega de madeira, o gqual,
mais tarde, viria ser substituido por um martelo de ferro.

¥o século XII, o Langamento do Martelo(L¥) erd muito
popular na Irlanda e Escocia, e o Rei Henrique VII(1509 a 1547)
foi um entusidstico langador do Martelo e nesta é poca realizava
se sem balango ou com uma unica rotagdo.

Por volta de 1887, com a inclusao do martelo como dis-
ciplina de competigao do Atletismo passou a ter um comprimento
total de 1.82 metros e o peso global de 7,257 quilogramas. 4 es-—
Jera(bola) de ferro era ligado a uma corrente de ago, e mais tar
de a um fio(3 mm, de diametro), o qual se encontrava munido de
uma pega(Manopolal) do mesmo metal. O langamento era efetuado den
tro de um cf{rculo com um didmetro de 2,135 metros(que € até hojeh

En 1876, nos Campeonatos dos Bstados Unidos foi incluil
do pela primeira ves esta modalidade, e a distancia alcangada no
langamento foi de 44.21 metros, bem inferior dos resultados alcan
g¢ados nos dias de hoje, que é de 80 metros, mas, devemos conside~
rar que naguele tempo a técnica era ”caseira” sem unm aprofundamen
to do estudo da técnica e o treinamento f{sico adequado para esta
modalidade,

O Langamento do Martelo foi introdusido no cendrio In-
ternacional através dos emigrantes Irlandeses.

7.1. 4 TECNICH

Para SCHNOLINSKY(1962), a técnica do Langamento do Mar
telo € determinada pelas caracter{sticas espec{fica do engenho(o
¥artelo) e pelas dimensdes do circulo de langamento (2.135 metros

de diametro).
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O autor no Langa-
mento do Marielo.
Bras{l1ia-DF(1983).

O Langamento completo consiste ‘em dois preliminares mo
vimentos, denominados de molinetes, tres ou quatro(Caracter{sti—
ca do praticante) voltas(Giros) sobre o pé esquerdo com impulso
ativo, dado pela perna direita e cada uma delas. (Destrimanos).

JJ, os praticantes que efetuam com quatro voltas , a
primeira volta(giro) € realizada sobre a ponta do pé esquerdo, no
mesmo lugars

Na primeira parte da volta, o praticante roda(gira) so
bre o calcanhar e na segunda sobre as pontas dos dedos do pé,
realizando a passagem do calcanhar para as pontas dos pés, atra-
vés da polpa plantar lateral do pé(eSQuerdo), no langamento mui-
to veloz, onde atinge grande distancia, o praticante realiza sem
o aurflio da polpa plantar. Durante as voltas(giros) o atleta per
manece com o olkar fizxo para o martelo(ver figura acima), conse-
guentemente obtera maior velocidade.

Desta maneira de girar o atleta produz uma velocidade
centr{peta, ou seja, dirige o seu corpo para o centro através do
martelo; e no final do langamento uma velocidade centr{fuga.
Avangando no interior do circulo de langamento ao longo do di&hg
tro principal(centro do c{raulo), a cabega do martelo(Bola) des-

creve uma trajet&ria num plano inclinado em relagao ao plano ho-
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rigontal, Existe no langamento dois pontos cr{ticos, que sao:r ©

Ponto Alto - Caracteriza quando o atleta esta girando(sobre o pé

esquerdo) e o Ponto Baixo - Quando ele coloca o pe direito no

chdo, saindo novamente para o prorimo giro. Ver figura abaizo.

(DOTRAS, 1971)

0 raio de rotagcdo do martelo poderﬁ aumentar a acelera
¢do do percurso,

SCHMOLINSKY(1982), recomenda que os atletas de menor
estatura poderam aumentar as voltas(giros) de 3 para ¢ voltas.

Para melhor entendimento did&tico, a téenica do L¥ po~

de ser dividida nas seguintes fases: 4 Pega, 4 Posigao Inicial,

0 Balango(Molinetes), Rotagdes e agdes desenvolvidas pelos pés,
Projecgcdo e Amortecimanto.

4 descrig&b de cada fase, a seguir, refere-se ao langa
dor gque realiza com a mao direita, ou seja, destrimano.
7el1.1. A PEGA

4 Pega do martelo na manopola fica sodbre as segundas
articulagdes da mdo esquerda(falanges médias dos dedos). 4 mdo
direita sobre a esquerda, sendo que a protegdo da mdo esquerda &
Jeita através de uma luva especial, parg maior conforto e seguran

g¢a do langador(Ver figura a seguir).



4 Pega no martelo(SCHMOLINSKY, 1982)

7¢1.2., A POSICAO INICIAL

0 atleta coloca-se de pé na parte f
Direcgdo o Langamento
]

inferior do aro que Iimita o cfrculo de lan e

¢amento, de coslas para o sentido em que .
Jangari o martelo, Os pés afastados, corres
pondendo mais ou menos a largura dos ombros 20
para garantir o equilibrio no balang¢o. Os
bragos extendidos.
0o

7eleJo O BALANCO

Bristem duds possibilidades para acelerar o martelo pa

ra o molinete, Primeiro tipos O marielo estd poisado a direita e

atrgs, dentro ou Jora do circulo do langamento. Através de unma
extensdo intensiva do tronco partindo de flexdo lateral, o atle-
ta inicia o molinete. Segundo tipo:r Antes do infcio dos molinetes
o martelo encontrg-se primeiramente suspenso e oscila algumas ve
zes através das pernas ligeiramente afastadas e 4 balangado en-
tdo para a direita e para trds.

Dois molinetes sao suficientes para imprimir ao marte-
lo a velocidade adegquada para entrarna pré:ima fase, as rotagoes.
Mais balangos{molinetes) somente prejudicaria o desempenho da
tecnica ou lesdes musculares e/ou articulares. Um bom balango &
esséncial para conseguir éxito no langamento,

7.1.4. AS ROTACOES

O Peso do corpo passa para agora para a perna rotativa
(a esquerda). festa maneira, o pé esquerdo ¢ rodado bara dentro e
para a esquerda sobre o calcanhar, enquanto que o tergo anterior

,
do pe se encontra um pouco lewvantado,
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4 ponta do pé direito exerce impulsao de forma intensiva,e,.por
conseguinte, o pé roda igualmente para a esquerda, terminando
quando o pé esquerdo tiver realiszado uma rotagao de cerca de 100
graus naquela diregao. O martelo permanece ainda atrds do atleta
inictando a fase de apoio muito intdvel, apenas com uma perna(fa
se "Impontente®), a perna direita € conduxfda de forma rasante e
o mais perto possfuel da perna de apoio(Esquerda), assim a fase
de apoio instdvel apenas com a perna esguerda é rapidamente ul -
trapassada. Durante a rotacao ambas as pernas permanecem Sempre
Jlectidas. 4 fase de apoio com ambas as pernas inicia-se novamen
te gquardo o pé direito ¢ apoiado suavemente no golo com as pontas
do dedo do pé, iniciando noamente a rotagdo(Giro). 4 cada rotagdo
a velocidade tende a aumentar,e tambénm por causa do aumento da
Jorga centr{fuga que atua sobre a cabeg¢o do martelo, tranferindo
a velocidade acumulada para a ©1tima Jase, do langamento propriag
mente dito - a Projegdo.
7.1.5. 4 PROJECIO

Ap5s a éitima rotagdo, o langador encontra-se Junto do
limite anterior do circulo de langamento, de costas para a dire-
¢ao do mesmo. 0 Peso do corpo encontra-ge sobre a perna esquerdas
ambas as pernas encontram-se fletidas, O ponto baixo do martelo
encontra=-se mais ou menos do lado do langador. 4Ambos 0§ bragos
estdo ertendidos. Apds o apoio da perna direita dd-se, sem qual~
quer diminuigao da velocidade, uma extensdo explosiva de ambas
as pernas, simultaneamente ¢ erecutada uma ertensdo do tronco
langando~0 para tras, num angulo de safda de cerca de 42 a 44
graus.
7eles6s O AMORTECIHENTO

£ importante esta fase para que ndo ocorra a falta, o
atleta ndo poder5 pisar na dorda superior do cfrculo, devido um
desequilibrio, levando a anulagdo de um bom langamento.

Una forte torgao, isto é, a perna esquerda “trava®
apoiando na perna direitae, efetuando uma pequena rotagao do qua-

aril.
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7e2. FATORES DO RENDINENTO DO LANCAMENTCG DO NARTELOQ

Dentro da literatura da Ciéncias do Esporte encontra -
mos as caracter{sticas antropométricas espec{fica para cada moda
lidade esportiva, JONATH, HAAG e XRENPEL(1977) descreve as carac
teristicas antropométricas do langador do martelo: Um peso corpo
ral entre 85 a 90 quilogramas, umag alturafestaturag) de 1,85 até
1,90 metros, comprimentos dos bragos{longos), etc..

Porém, com o avango da Ciéncias do Esporte, aqui in -
cluo todas as ciéncias que auxiliem no rendimento do atleta, 08§
estudos realigados sobre treinamenio esporiivo e seu aprofunda -
mento possibilitou quebrar alguns limites impostos pela “Cién -
cia Antropométrica”, a da participa;&b de atletas que fossem inag
dequados a prética de uma delerminada modalidade esportiva,.

Os autores citados acima, apresentam uma figura sumdria

dos fatores do rendimento para o langamenio do martelo.

caracteristicas caracteristicas
antropométricas do atleta moloras
Peso do corpo Fotrga geral
Massa muscular Forga especial
Alura velocidade
Comprimento dos bragos Flexibilidade
Capacidade de coordenagdo

[ Tecnica
do langamento

U

Rendimento
do langamenio

Factores do rendimento do langamento do martelo

7.2.1. ¥OSCULOS QUE ATUAN NO LANGCAMENTO DO MARTELO
4 Plsica e a Biomecanica comrtribuiram muito para o pro
gresso da Ciéncias do Esporte, e conseguentemente, os alilos ni -
veis que se encontram as modalidades esporiivags atualmente.
Sendo assim, para ampliar os estudos sobre esta modali
dade esportiva, apresentaremos os nisaulds que atuam diretamente

no langamento do martelo, Ei-los:
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7e2.1.1. 0S5 MOSCULOS QUE ATUAN ¥O BALANGO(MOLINETE)
Biceps Braguial, Triceps Braquial, Deltdide medial,Del
t6ide posterior, Trapééio, Rombéides, Redondo maior, Grande Dor-

sal, Bretores da colung e Obl{quo esxrierno,
7e8elo2s 08 NUSCULOS QUE ATUAN ¥4 ROTACIO(GIRO)

Fleror superficial dos dedos, Biceps Braguial, Triceps
Braguial, Redondo Maior, Trapékio, Deltdide posterior, Pritorial
maior, Grande Dorsal, Serrgtil anterior, Oblfquo gbdominal, Adu-
tores, Semimembranéceo, SartJrio, Grécil, Vasto Medial, Vasto Ig

teral, Retc femoral, sleo e Gastrocnémio,
7e82.1.3. 0S ¥OSCULOS QUE ATUAM N2 PROJEGIO

Esternocleidomastoide, Trapézio, Eretores da Coluna,
Gléteo Mirimo, Tensor da fascia lata, Gliteo médio, Reto Femoral,
Vasto lateral, Isquecssurais, Gastrocnemio, Tibial anterior e o
Sdleo.

Ap53 conhecermos os misculos que atuam em algumas fa -
ses do Langamento do Martelo, poderemos programarr um treinamento
mais adequado das caracter{sticas motoras ou capacidades condi -
cionantes.( Ver capftulo ¢),

7.3. A APRENDIZAGEN DA TECNICA DO LANCANENTO DO NARTELO

Considerado uma das provas mais dif{ceis do Atietismo,
o langamento do martelo exige uma preparagac das caepacidades con
dicionantes e de sua técnica,um rigorosc planejamento. 4 sua evo
lugdo prolonga-se por muitos anos nao desaparecendo muito rapida
mente, o gue leva, uma performance por muitosS anos. £ comum es-
tar entre os primeiros lugares atletas com uma idade mais elevada,
por exemplo: Yuriy Syedikh, em 1986, langou o0 martelc a 86,74 me
tros, com 31 anos obteve o novo recorde mundial.(Ver anexc).

Para a iniciagao da técnica recomenda=-se o uso de al -
guns materiais espec{ficos,tais como: Bola medicinal, um bastao,
saco de agreiaf”Porquinho®), unm ténis espec{fico ou com sola bai-

xa, etc.
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?.3.1. BYERCECIOS ESPECILIS PARA A APRENDIZAGEK Di TECNICA

Executar os balengos(molinetes) para ambos os lados,
com 0 bastdo e depois com a bola medicinal, Holinetes e langamen
to da bola medicinal(variagao do ponto bairxo e do ponto altol.
Molinetes com o saco de areia (”Porquinho™) ora para a esquerda,
ora para a direita. Primeiramente erercitar-se as rotagoes sem o
martelo, poderd ser utilizado um bastdo. Rotagdo sem o martelo
com as pernas fortemente fletidas de forma ex%erada. Comb inagao
de molinete e rotagdo. Axecutar varias rotagles com o martelo le
ve(3 ou 4 quilogramas). Executar as rotagoes em piso em declive,
em piso liso para facilitar a aprendigagenm.

Recomenda-se realizar os exercicios acinma citados, fo-
ra do circulo de langamento.

Erecutar a projecdo apés molinetes,apss uma rotagdo,
apds duas rotagles ou vdrias rotagdes com um material leve(Bas ~-
tao) ou com o martelo de 3 ou 4 quilogramas.

0s exercicios citados acima, deverdo ter obrigatdria -
mente o acompanhamento do técnico e a orientacdo em todas as fa-

ses do langamenito.
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8. ESTIDO DE C4S0

Procurando contribuir com os estudos sobre a prdatica
esportiva em diferentes idades e areditamos que isto & poss{vel,
desde que o0s fatores como emotive, cognitivo e social do prati -
cante sejam respeitados nos estégio que se enconitram de matura -
pib; publicamos esta experiéhcia por nds vivida na preparacao
técnica da prova do Langamento do Martelo(L¥) no perfodo de 1983
e 1984, quando o atleta Mirio Luls de #lmeida Leme se encontrava
na categoria juvenil, conguistando os recordes XNacional e Sul
Americano.
4 Publicacdo desses resultados apds uma década, se Jjus
tifica, porque os objetivos da Ciencia do Esporte € o ndo imedia
tismo, mas sim o melhor desempenio na especialidade nos diferen-
tes estagios da vida do esportista. O atleta yo estudo, ainda
pratica a prova de LY na calegoria adulta, estando no ®Ranking”
Brasileiro entre os trés melhores atletas da especialidade.( ver
anexo-Curriculo Esportivo).
O presente estudo pretende contribuir na diregdo de es
truturar uma visdo mais harmonica na aplicagdo da metodologia do
treinamento, ou seja, que as préticas de treincmento sejam apli-
cadas sobre bases cienf{ficas ¢ adeguadas as diferentes faixas
et&rias, respeitgndo-se os seguintes princ{pios:
~{4) Atividades gerais sem especializagoes em per{odos adaptati-
pvas;

-(B) Atividades adequadas a idade bioldgica;

-{C) Melhoria das capacidades condicionantes através de ativida-
deg multi-gituacionais; e

~{D) Propiciar melhoria dos movimentos e progressives atividades
como forma de otimizagdo dos estdgios.

0 Presente estudo serd discutido na medida em que apre
sentarmos os quadros relativos a4s Jases do programa de ilreinamen

to,
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Esclarecemos termos por nés utilizados relativos ¢ al-
guns materiais consiruidos para treinamento.

1) » Porquinho *» - Cimara de ar de pneu de automdvel enchida conm
areia e amarrada as grtremidades, possuindo diferentes guila-
gens.

2) »Martelbes” - Pedagos de trilhos de trem com um cabo de arame
de ago, com 9, 10, 18, 14 e 15 quilogramas.

3) ?4rremesso do Halteres” ~ Barra de halteres com amilhas para

. ~ . . L
utilizagao de sobrecarga. 0s movimentos eram o§ mais variados
’ . .
possiveis com esse material.

8.1, CARACTERIZACAOC DAS TAREFAS ORGANIZACIONAIS E BETDDOLébICASe

4 seguir, iremos descrever os programas de treinamentos
sessoes dias mgsua—més, ou seja, as atividades eram organizadas
de acordo a propiciarem uma adaptagdo progressiva das capacidades
essenciais ao desempenho técnico no langamento do martelo. Desta
ca as variagées das atividades programadas durante sa sess0es—
dias de treinamento, sem contudo perder o cardter eSpec{fico das
habilidades necessarias para um bom desempenho na modalidade.

4 metodologia aplicada prendeu-se rigorasamente as ca=-
pacidades psicol&gicas e motoras do atleta no presente estudo,
preocupando-se ﬁara que os treinos ndo interferissem na condigdo
social do mesmo. Quando falamos de condigao social estamos nos
referindc a sua participagio na sociedade como estudante, no la-
zer, como atleta e no convivio com outros grupos sociais fora do
ambiente esportivo.

Para melhor visualizagao do planejamento do Lancamento
do Martelo para a categoria juvenil realizados no perfodo de 02
de novembro de 1982 a 5 de novembro de 1984, datilografamos des-

ta fO?‘ma.



NO VENBRO

02 G 07 = CuBudt.J,

0?7 a 28 -"Recuperagdo ativa®

29 ~ 05 Km.

30 - 09 Km.

DEZEMBERO

01 - 06 Km.

02 - 06 Km.

03 -~ 06 Knm.

06 - 07 Km.

07 - 07 Km.

08 - 06 Km,

09 - 08 im,

10 ~ 06 Knm.

13 - 08 Xm,

i4 ~ 06 Km.

15 - 04 In,

16 - 04 Km.

17 - 04 Km.

20 - 02 Km, e Alongamento
Nusculagdao-60%-3x15

21 - 05 im.

22 - 300 Lang. Medicinebol

23 - Husculagao-60%-3x15

24 ~ WNusculagdo-60%-3z15

27 - Husculag¢ao-60%-3z15
05 KFm. e Alongamento

£8 - 300 Lang. Medicinebol
Musculagao 60%

29 -~ Musculagdo 60%

Teste de forca mdxrima:
Agachamento:130Kgs.
Desenvolvimento:65Kgs.
Arremesso:65kgs.
Encatxe:78Kgs.

JANEIRO

10 - 80 Lan¢. 7Kgs.-1,2,3,47G%

11 < Musculagdo 80%

12 ~ 400 Lang. Hedicinebol

13 - 40 Lang. 6 e 7igs.

14 - Musculagao 70%

17 = 150 Saltos Barreiras
300 Lang. KHedicinebol

18 - 40 Lan¢. 7Kgs.

19 = Arremesso do Halteres 3J0Kgs.

20 - Musculagdo 70%

21 @ 23 - J.A.I. ~ Rio Claro

24 - 120 Saltos Rarreiras

825 ~ Musculagdo 80%

26 = Velocidade 8x40 melros

27 ~ 120 Saltos Barreiras
100 Lang. Medicinebol

88 - Velocidade 6x60 metros

29 - Teste de forga mazima

31 - Musculagdo 80%

FEVEREIRO

01 - Husculagdo 70%

02 - Musculagdo 50%

03 - Nusculagaoc 100%

04 -~ FVelocidade 8x40m. ¢ 2x80m,

05 - Musculagdo 100%

07 - 40 Lang. 7Kgs.

08 - 400 Lang. Medicinebol

08 = Velocidade 8x60 metros

12 - 40 Lang. Hedicinebol

14 - Musculagao 60%

15 - Velocidade 10x50 metros

16 - 850 Saltos Barreiras

17 - 45 Lang. 6 ¢ 7Kgs.

18 - Musculagao ®Piramnide”™

i

19
21
22
23
24
a5
28

M4

01
)]
03

04
06
08
08
10
11
12
14

15

16
18
20
21

22

23
24
25
a7
29
J0

Velocidade 6x60 metros
Musculagdo 60%

300 Lang. Hedicinebol
Musculagdo ®Piramide”
J0 Lang¢. 10Kgs.
Velocidade 8x30 Netros
IO Lang. 6Kgs.
Velocidade 20x80 Ketros

0

200 Saltos Barreiras
Husculagdo 80%
Husculacdo 50%

130 Lan¢. “Porquinho™
60 Lang. 6Kgs.,

60 Lan¢. "Porquinho®
200 Lang. Hedicinebol
Kusculagao 70%

10 Lang 6 Kgs.

06 Lang. 6 Kgs. ®Técnica”™
Competigao

Husculagdo 70%

20 Lang. 10 e 12 Kgs.
JO0 Lang. “Porquinho®
Velocidade 5x60 Metros
Alongamento

Kusculagao 80%

30 Lanc. 6 Kgs.
Husculagao 80%
Pelocidade 4x60 Netros

Arremesso do Halteres S0Kgs.

80 Lang. Hedicinebol

200 Lan¢. Medicinebol

40 Lang. 09/10/14/15 Kgs.
Alonganmento

30 Lang. 6 e 7 Kgs.

250 Saltos Barreiras
Muscula¢cao 1I00%
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ABRIL
02 - 50 Lang. 09/10/12 Kgs.

o4
0o

o6
o7
o8
11
12

13

14
15

16
i8
19
a0
21
g2
23
25
26

a7

28
29

30

HAIO

oz

Q2

-~

Husculagao 100%

800 Lang. ¥Hedicinebol
Velocidade 6x30 metros
Musculagdo 60%

25 Lang. 6 e 7 Kgs.
Husculagdo 100%
Musculagao 100%

30 Lang. 8 e 10 Xgs.

60 Lang., Nedicinebol
Velocidade 12x60 Netros
40 Lang. 7 Kgs.

200 Saltos Barreiras
Arremesso do Halteres 50Kgs.
30 Lang. 6 Kgs.
Husculagdo 100%

100 Lang., 10 e 12 Kgs.
800 Lang. NMedicinebol
Velocidade 4x50m. e 8x80m.
300 Saltos Barreiras

50 Lang. 6 Kgs.
Musculagao 60%

600 Lang¢. peso 5/6/7 Kgs.
50 Lang. 6 Kgs.

J0 Lang. 6 Kgs.

300 Lang. peso 6 e 7 Kgs.
Musculagao 50%

300 Saltos Barreiras
Musculagdo £FU%(P.G.M.)

15 Lang. & Kgs.

Husculagdo 70%
VYelocidade 10x50 Helros
400 Lang. Medicinebol

F R T N R IR uin——n s

04 - 40 Lang. 7 Kgs.

05 - 40 Lang. 6 Kgs.

06 - 200 Lang¢. Hedicinebol

07 - 10 Lang. 6Kgs. "Técnica”®

09 - Musculagao 80%

10 -~ Musculacdo 70% (PeG.¥.)
Velocidade 8x40 Metros

11 - 30 Lang. 6/7/10 EKgs.

12 - 20 Lang. 6 Kgs.

13 - 300 Lang¢. Medicinebol
150 Saltos Barreiras

14 - 12 Lange 6 Kgs.

16 ~ Musculagao 50%

17 = 100 Lang. Nedicinebol

18 = &0 Lango GKQSO

19 -~ 06 Lang. 6Kgs.

20 - Adlongamento

21 e 28 = C.B.At.Juvenil

24 - MNusculagao 90%

25 - 20 Lang. 10 ¢ 12 Kgs.

26 - Musculagao 100%

27 = Arremesso do Halteres 30
40/60 Kgs.

88 - 70 Lang. 6 e 7 Kgs.

JUNHO

01 - Husculagcdo 70%

03 - 70 Lang., 5 e 6Kgs.

04 - 100 Lang. 6Kgs.

05 ~ 15 Lang. 6Kgs.

06 @ 13 - C. Sul Americano At.J.

15 = 100 Saltos Barreiras

16 - 16 Lang. 10 e 12 Kgs,
Husculagao 80%

17 - Musculagao 60%
80 Saltos Barreiras

20 ~ Musculagao 80%

2] ~ Musculagdo *Piramide™

22 = ProvasiDePeleVevee

23 - 50 Lang. *Porquinho”

24 « 25 Lang. 7Kgs.

Arremesso do Halleres 50Kkgs.

28 - Musculagao 80%

29 - Musculagdo 50%

JO ~ 20 Lang. 7 Kgs.

JULEO

01 @ 04 - JeRuZ.L.

05 - Nusculagdo 60%

Salto Sextuplo-Triplo

06 ~ 40 Lang. 4 Kgs.

07 - 50 Lang¢. 4 e 5 Rgs.
Husculagao "Piramide” 70/80
100%

08 - Alongamento
Arremesso do Halleres 60 €
70 Kgs.

0% « 300 Saltos Barreiras

10 - 10 Lang. 5Kgs.

12 -~ 600 Lang. Medicinebol

13 -~ 20 Lang. 6Xgs. "Técnica™

14 @ 21 - JEB’s

22 - Musculagao 60%

23 - 25 Lang. 5 Kgs.

26 - Musculacao 60%

27 - 100 Saltos Barreiras

29 - 06 Lang. 6Kgs.

J0 e 31 - Co B, 4t. Jo

AGOSTO

05 - Técnica - Disco
06 ~ 20 Lang. 7 Kys.,
08 - Musculagdoc 70%
09 - 20 Lang. 7 Kgs.
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10 - Felocidade 10x30 Metros
12 - 30 Lang. +7/6/5 Kys.

15 - Musculagao (H.I.)

20 - 20 Lang. 5 Ags.

23 - Musculagcao 70%

24 ~ Velocidade 8x50 Metros

26 ~ Arremesso do Halteres 90%
87 - 20 Lang. 7 Kgs.

30 - Musculagao 80% (M.I.)

31 - 20 Lang. 7 Kgs.
SETENBRO

0l - 200 Saltos Barreiras
15 ~ Musculagao 60%

16 -~ Musculagdo 60%

20 ~ Musculagao 80%

21 - 08 Km.

22 - 06 £im,

QUTUBEC

Duas semanas de corrida
Longa Distancia(140 km.)
+ 10 Km./Dia

NOVEMBRO

01 -~ 12 Kn. 28 - 05 Km,
02 - 10 Km. 30 « PP, C.T.”
03 - 10 &m.

04 - 10 Km.

05 - 10 Km.

06 = 10 Km.

10 = 07 Knm.

11 - 07 Km.

14 - 10 Kma.(¥,)=-10 Km,(7.)
186 = 05 Knm.

20 = 10 Km.

21 -~ 10 Kn.

23 - 11 Km.

DEZEMBRO

0l - 8x150 Metros "Rampa™
200 Saltos Barrelras

02 ~ Teste de Forga Haxrima

03 - Musculagao 50%

05 - 130 Lang. Peso 6 e 7 Kgs.

06 ~ Velocldade 20x60 metros

07 - 250 Saltos Barreiras

08 ~ 15 Lang. 4 Kgs.

08 - Arremesso do Halteres 40 e
60 Xgs. -~ 2x10

13 -~ Musculagdo 70%

14 - Velocidade 15x100 XMelros

15 - Musculagao 70% - 4x15
20 Lang. 10Rgs. ™Cabo curto™

16 -~ 250 Saltos Barrelras
Velocidade 25x60 Hetros

17 - MNusculagao 80%

19 - Arremesso do Halteres 40/60
80Kgs.

20 ~ Alongamento

21 ~ Nusculagao 70% ¢ 90%
300 Lang¢. Medicinebol

22 - 30 Lang., Medlcinebdol
100 Arremesso de Peso 5/6
7X9'So

23 ~ Velocidade 20x50 Metros
375 Saltos Barrelras

24 - 300 lLang. Medicinebol=-3Kgs.

26 - Musculagdo 60% e 90%

27 - 80 Saltos Barreiras

28 - 40 Lang. Hediclnebol~5 Giros

29 - Musculagdo 100% - 10z2

JO - Arremesso do Halteres 40 e

70 Kgs.

JANEIRO

13

1984

——

29
200 Lan¢. Peso

15 - 20 Lang. 5 e 7 Kygs.

16 - 20 Lang. "Porquinho™ 5Kgs.
Felocidade -20x40 Metros

17 - Nusculagdo 70%
20 Lan¢. 2 e 10Kygs.

18 ~ Saltos Sextuplo -~ Ix10

19 = Arremesso do Halteres 50 ¢
90Xgs., - 5x10 e 5x5

20 - Husculacdo 60%

21 - Alongamento

23 - Velocidade - 185x150 Netros
Husculagago ”Piramide”

24 = 30 Lang. Mediclnebol
200 Arremesso de Peso

26 = 300 Saltos Barreiras
Velocidade -20x80 Metros

26 - Musculagao 90% - 10x2

27 - 40 Lang. 5 e 7Kgs.
Velocidade &x200 Netros

FEVEREIRO

21 -~ 200 Saltos Barreiras
22 - Musculagao 70%
28 ~ Velocidade-1x400m./4x300m.

HARCO

08 = Velocidade 10280 MHetros

10 - 50 Lan¢. 4 e ?Kgs,

12 - 50 Lang. 9 e 12Kgs.

13 ~ Husculagao 60% e 90%

14 -~ 30 Lan¢g. Peso e Arremesso
do Halteres 30 e 40Kgs.

15 = 400 Lan¢. Medicinebol

Velocidade 10x60 Metros



Husculacao 50%

Pelocidade - 40x30 Melros
60 Lang. 7Kgs.

Husculagdo 80%

Velocidade - 3x150 Metros
80 Lang. Peso e Medicinebol
Arremesso do Halteres 30Kgs.
40 Lang¢. 09/10/11/12 Kgs.
250 Saltos Barrelras e 10
Saltos em distancia
Alongamento

30 Lan¢. & & 7Kgs.
Husculagdo 80%

45 Lang. "Porquinho™

40 Lang. 7Kgs.

Velocidade 10x60 Metros-90%
100 Lang. ®Porquinho™

10 Lan¢. 7Kgs.

Husculagao 100%

40 Lang. 7Kgs.

Alongamento

30 Lang. 09/10/15Kgs.

80 Lang. “Porquinho®-1 Gire
Huseulagdo 60%

40 Lang. 7Kgs.

100 Arremesso do Halteres/30
100 Lang. Medicinebol

20 Lang., 5Kgs.

JO Lang. 4 e 5Kgs.
Velocidade = 8x80 Meilros

40 Lan¢. ™Porquinho®

40 Lang¢. 7Xgs.

Alongamento

"Escada® - Diagonal/Vertical
80 Lang. - Peso e Disco

27 « Veloclidade - 8x80 Metros

20 - Musculagao 80%

MATO

01 - "hampa” -~ 6x5 - 150XKetros
"porquinho®- Resitencia

02 - 50 Lang. 6/7/9 Kgs.

03 -~ Velocidade - 20x60 Metros

04 - Musculagao 60% e 90%

0§ - 50 Lang. 6Kgs.

07 ~ 40 Lan¢. 5/8/10Kgs.

08 - Musculagao 70% e 90%

09 - 100 Lang. Peso = ¢ Giros

10 - Passagens de Barreiras«l5x5

11 - Velocidade 5xIS50M, (F ¥ .F)

12 - 50 Lang. S5Kgs.

14 ~ 250 Saltos Barreiras

15 = Arremesso do Halteres 50 e
90 Xgs. = 5x10 e 5x2

16 - 200 Lang. Medicinebol

17 - 20 Arremesso - Peso e Dsico

22 - Velocidade ~ 15230 Metros

23 - Musculagao 100%

24 -~ 20 Lang. 5Kgs.

25 = 250 Saltos Barreiras e
&0 Arremesso =-Peso e Disgco

26 - 40 Lang. 5 e 7 Kgs.

28 -~ 60 Lan¢. 09/10/12 Kgs.

29 - 250 Saltos Barreiras

30 ~ Nusculagdo 90%

31 - 50 Lang. Peso 6/7Xgs.

JUONHO

01 - 15 Langc. 7Kgs.
02 - 20 Lang. 7Kgs.
04 - 60 Lang. Peso
' Velocidade = 15x50 Metros

05 - Arremesso do Halteres 80/90Kgs. 40

06 - 20 Lang. 5Kgs.

07 - Nusculagdo 80/90% e velocidade
4x 30 =2Xx60H, -2x80H .

1l = Saltos Sextuplo 4x6

12 = 10 Lang. 6Kgs.

132 ~ 30 Lang. 7Kgs.

14 - Nusculagdo 60%

15 -~ 06 Lan¢. 7Xgs.,

18 - Trote na Grama

19 = 10 Lang. 6Kgs.

20 = 300 Saltos Barreiras

21 - 40 Lang¢. 6 e 7Kgs.

22 - Musculagao 95% -Arremesso e
Encaire

83 - 50 Lang. 5/6/7Kgs.

25 = Lang. Disco e Velocldade-3r200M4

26 - 20 Lang. 09/10Kgs. e 100 Lang.
de Peso

27 - Musculagao 50% e Arremesso do
Halteres 40Kgs.,

a8 - 800 Saltos Barreiras
Velocidade 10230 Hetlros

28 = 10 Lange. 7Kgs.

JULHO

02 a 14 -%4cidente de bicicleta™
14 a 28 - Lang. 6Kgs.-Técnica

AGOSTO

04 - 30 Lang. 6Kgs.

08 - Musculagdo 70%

12 - 40 Lang. ®Porquinho®~Técnica

16 @ 24 - Lang. 4 e 5Kgs.-Técnica
Pinalizagao do Lang.

29 - 30 Langc. 6 Kgs.




SETENBERO
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04 - Musculagao 60%

05 ~ 20 Lang. 6Kgs.

06 - 20 Lamg¢., "Porquinho”

17 - 20 Lan¢. 6Kgs.

18 ~ 24 Lang. 6Kgs.

19 ~ Arremesso do Halteres 50Kgs.

21 - Campeonato Brasileiro de Atle
tismo Juvenil-63,08m.(6Kgs.)

2¢ - Musculacao 70%

27 ~ Musculagao 60%

29 30 Lang. 5/6/7Kgs.

QUTUBRO

13 - Saltos Sextuplo

15 - Musculagdo 70 e 100%

16 -~ 35 Lang. 05/07/10Kgs.

17 - Velocidade - 25x50 Metros

19 - 08 Lang¢. 7Kgs.

28 ~ 20 Arremesso de Peso e 40
Saltos em Distancia

23 - Uslocidade ~ 25x40 ¥. 90%

24 -~ 15 Lang., 6Kgs. - 100%

25 -~ Musculaggo "Piramide”

26 - 20 Lang., 6Xgs.

27 - Musculaggo 100%

28 ~ 30 Lang. "Porquinho”

30 - 40 Lang. 5 e 6Kgs.

21 - pAlongamento

VO VEXBRO

)5 - Trofeu Brasil de Atletismo
Juvenil -~ Porto Alegre-gRS
60.82m. (6Kgs.)
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8.5. TESTES FISICO - TECKNICO E WEDIDAS ANTROPONETRICAS

8.8.1,.TESTE DE FORGA ¥AXTiA

O Teste de Forga Maxima esguematizado no gquadro abailxo,
teve como finalidade orientar os programas de treinamento tecni-
co e desenvolvimento das capacidades de forga em todas as suas
divisdes(Resisténcia, Ripida e Mdxima - ver capftulo ¢). Todos os
treinamentos com cargas percentuais eram orientados através de

par&hetros conseguidos pelos resultados dos testeso

TESTE DE FORCA MAXINA

—

EXERCECIO ¥AI0/83 ¥AI0/84
AGACHAMENTO-45° 140 Kgs. 160 Kgs.
DESENVOL VIMENTO 70 Kgs. 80 Kgs.
4 RRE¥ESSO . 90 Kgs. 100 Kgs.
ENCAIXE 100 Kys. 110 Kgs.

LLEVANTAMEWTO TERRA 165 Kgs. 1684 Kgs.
» 1 EC PRESS® VERTICAL 220 Kgs. 260 Kgs.

Hotar Os testes eram aplicados principalmente no per{odo prepara
tdrio, Utilizagdo de cinturdo e faizas de protegdo nos teg
tes,
8.2.2. MEDIDAS ANTROPOKETRICAS
O atleta no per{odo de dois anos apresentou um aumento
do diametro da cora, cintura pélvica, tordcica e no pesoal corpo
ral.(Ver no quadro abaixo). Os aumentos jforam considerados nor -
mais tendo em vista as caracterfsticas do treinamento a que estg
va sendo submetido. 4s capacidades motoras eram mobilizadas em
grandes variacoes de atividades, porém a especificidade da prova
ndo era perdida, Aplicamos com muita criatividade formas alterng
tivas de treinamentos que fossem mais l#dicas embora a parte tég

nica estivesse presente.
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HEDIDAS ANTROPOMETRICAS

HEDIDAS 1983(18a) g4 (19a)
PESO CORPORAL 80 Kgs. 85 Kgs.
ESTATUR4 1.80 K. 1.80 ¥.
coxs 59 Cm. 63 Cm.
ABDONINAL 82 om. 86 Cm.,
TORAX 109 Cm. 116 Cm,

o

Nota: O Pé do atleta mede 26 cm. de comprimento(da ponta do de -
d ddo do pé até a parte posterior do pé {calcanhar), proporci
onando efetuar 4 ‘rotagoes(giros) no lanagmento do Hartelo.
8¢203. RESULTADOS TACKICOS

Os resultados oficiais, muitas vezes, ndo sao obtidos
com érito por varios motivos fisicos, psicoldgicos, socials,etc,

Os resultados obtidos durante o ano de 19683 e 1964 no
Langamento do Martelo, estiveranm prézimos da maxima performance
alcangadas em treinamentos.¥o quadro abaizxo, observa-se ag - varig

coes de peso do martelo e a metragenm alcangada no respectivo ano.

RESULTADOS TECNICOS - TREING

PESC DO MARTELQ 1983(18a) 1984(19a)
5 Kgs. _ 63 X, 72 ¥,
6 Kgs. 60 ¥. 66 X.
r.260 Kgs. 52 ¥. 60 ¥.

» ' -
4 seguir, iremos descrever nos guadros o numero de ses
sdes diags de treinamento e de cada capacidade motora enwvolvida

na preparagao ffsico técnica da prova do langamento do martelo.
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8.3. PERIODIZAGAO DE NOVEMBRO DE 1982 4 SETENWBRO DE 1983

Os conteddos do planejamento realiszados neste ano foi
desenvolvidos dentro de trés perfodos: Preparatdrio, Competitivo
e Transitorio, E dentro de cada per{odo da preparagdo f{sica tég

nica foram executados os seguintes conteidos:

8.3.1 PERfODO PREPARATORIO

0 Perfodo preparatﬁrio Joi dividido em duas fases ou
etapas: 4 primeira fase(Fase 1) foram realizadas corridas longas
totalizando 104 guilometros(em 18 sessdes-dias). Foram efetuados
600 langamentos total(gesto motor especifico da prova, sem o mar
telo), utilizando bola medicinal(l, 2, 3, 4, quilogramas), "por
quinko®(4, 6, 8, 10 quilogramas) e bolas do martelo(5, 6, ?, 8.
guilogramas). Foram dedicados seis sessdes de "Musculacdo”(Resis
tencia) e duas sessdes de alongamento. Totalizando 58 sessdes -
dias de treino nesta fase, no mes de novembro @ dezembro(1962).
4 segunda fase(Fase 2), foi caracterizada pela preparagao esPecj
fica do langamento do martelo, realizando de langamento. total
7.424 langamentos ftotal) e, deste nimero total, 1.164 langamentos
espec{ficos, ou seja, com o martelo da categoria (6 quilogramasl
exrecutados com 4 rotap&bs(giros), no circulo de langamento. 35
sessées de musculagdo(Forga rdpida e marima). 2.040 saltos(sobre
barreiras, saltos sextuplo, triplo, saltos pliométricos). 15 ses
soes dedicadas a Velocidade(corridas de 30 e 40 metros). Arremes
so do halteres(forca especial), langar o halteres com peso de 20
20, 40 ou 50 quilogramas para tras desenvolvidos em 4 sessées.
0 Alongamenio decicado a especificidade da prova efetuados em 3
sessbes, Totalizando 182 sessdes,do mes de Janeiro ao meés de maio
de 139863,
8.3.2. PERFODO COMPETITIVO

Neste perfodo, com as pricipais competigdes do ano, Jo
ram realizados 1.312 Langamentos, sendo que deste numero, 584

eram lan¢amentos espec{ficos(Langamento com o martelo de 6 gquilo

4 f . . . M ~ [
gramas), Ha uma sensfvel diminuigdo do volume e apuragao da tec~
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nica e o seu aperfeigoamento, jé no ﬁer{odo prepardtério hd um
aumento de langementos gerais e especfficos(evidencia um maior
volume e intensidade no Perfodo). 15 sessdes de ”ﬂusculagﬁb(répi
da) com os exercicios de arremesso, arranco, desenvolvimento, re
mada alta, sémi-agachamento. 620 saltos em 5 sessoes dias de itrel
no. 3 sessoes de arremesso do haglteres(30 quilogramas). 1 sessdo
dedicada ao alongamento e duas sessoes as outras provas do atle-
tismo., Totalizando 48 sessdes dias de treino neste per{odo Compe
titivo que foi do mes de Junho a agosto de 1983,

8.3.3. PERFODO TRANSITORIO

Neste perfado, com o término das competigGes, ndo foram
realizados nenhum langamento, Propiciando um "Descanso ativo” pa
ra o atleta, poréﬁ, sem que haja uma queda das capacidades moto-
ras muito elevada. Foram realizadas 3 sessoes de "Musculagao®{Re
sistéﬁcia); 200 saltos sobre barreiras, em uma S€5Sd0. Totalizan
do 6 sessoes neste perfodo que jfoi do nes de setembro de 1983.

Para melhor visualizagdo dos conteudos trabalhados na
periodizagao do langamento do martelo, ocompanhe no quaedro gque

L L
segue na proxima pagina.



" ® PERIODIZACAO™

CAPACIDADES MOTORAS X  SESSOES-DIAS DE TREINO

CAPACIDADES 1982 1983

HOTORAS Nov DEZ JAN FEV NAR ABR NAT JUN | JUL | 4GO | SET 4.
LANG. TOTAL - 600/2 [960/6(1.040/711.176/13)|2.980/15|1.268/14 |441/7|741/7 |130/6 - 77
LANG. ™E® - - 180/3| 100/3| 196/7 | 440/10 | 268/10 |383/618176|130/6 - 57
HUSCULAgAo - 6 6 8- 7 8 é 7 4 4 3 59
SALTOS - - 298/3| 250/1 | 450/2 800/3 150/1 {180/2)|460/3| - 200/1!| 18
VELOCIDADE - - 2 6 2 3 2 - - 2 17

[ 4 RRENESSO
- - - 1 1 -
HALTERES 1 1 1 1 1 07
ALONGAMENTO - 2 - - 2 - 1 - 4 - - 06
CORRIDA
LONGA 14im/2|90 6| - - - - - - - -~ 20fm/2| 20
TECNICAS
~ - - - - - - - - 2
PROVAS 1 IR 0
7

TOTAL ' ////
SESSGES/pIas| 2 26 18 22 27 30 25 18 | 16 | 14 IR %
pPERfODO PREPARACAO COMPETICAC / .

FASE — 1 4} 2 |

Nota: Neste quadro,observa-se a gquantificacao das sessdes dias de treinos e as capacidades motoras
envolvidas. O primeiro nimero é a quantidade das capacidades motoras executadas e o segundo,
0 nimero de sessdes dias de treinos{separado pela barre em diagonall.
A = dcumulados(Total de sessdes dias) na periodizacdo.

+ . [ 4
T = Periodo PTransitorio, Lanc, "E” = Lancamentos com o Marielo,
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8«4. PERIODIZACAO DE OUTUBRO DE 1983 A4 OUTUBRO DE 1964

Os conteldos realizados neste ano Joi, tambéﬁ, desenvol
vidos em tres perfodos: PreparatJrio, Competitivo e Pransitorio.
E denilro de cadag perfodo da ﬁreparap&b f{sico técnica foram exe-
cutados os seguintes conteudos.

8.4.1. PERfODO PREPARATORIO

0 Periodo preparatdrio foi dividido em duas fases ou
etapas: A primeira fase(Fase 1) foram realizadas corridas longas
dist&ncias, totalizando 227 quilametros em 28 sessdes-dias, uma
média de, aproximadamente, 9 quilometros por sessdes-dias e ape-
nas uma sessdo de “Husculaggo”(Resisténcia) que foi u@ més de ou
tubro e novembro de 1983, 4 segunda fase(Fase 2}, foi caracteri-
zada pela preparagao espec{fica do langamenio do martelo. Reall-
zando 3.650 langamentos, sendo que 1.015 langamentos espec{fico&
ou seja, com o maritelo de € quilogramas execuilados com € giros,
no cfrculo de langamento, em 24 sessées~dias; 24 sessCes de *Mus
culgdo(Rapida e maximal, utilizando o processo piramide e carga
estavels: 2.845 saltos verticais e horizontais(sobre barreiras,
slatos sextuplo, saltos triplo, pliométricos), em 12 sessdes-dias
de treino; 20 sessoes de velocidade(corridas de 30, 40, 60, 80 e
100 metros), com sapatilha de corrida; 8§ sessdes de arremesso de
halteres{forga especiall; 6 sessdes de alongamento especial para
a modalidade; uma sessao dedicada a ”trote”(Corridas leves); Una
sessso de PEscada” subir na diagonal, na vertical, saltando com
uma perna, saltando com ambas as pernas, etc.; Uma sessao de "Ram
pa”(corrida em ruas con inclinag&b de 30 ‘graus ou 40 graus de in
clinagdo). Totalizando 111 sessoes-dias de treino neste perfodo
que foi de dezembro de 1983 a maio de 1954.

8.4.2, PERFODO COMPETITIVO

Aeste per{odo, com as principais competigoes do ano, fo
ram realizados 973 langamentos, sendo que 663 lancamentos especi
ficos (com o martelo de 6 gquilogramas), hd uma diminuigdo do volu

~ F . . o~ [ 4
me e apuragao da tecnica e o aperfeigcoamento em relagao ao perio
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do anterior(Preparatorio-Fase 2); 11 sessdes de "HMusculagdo”(R4-
pida) com os exercfcios descrites na periodigagao anterior; oo
saltos sobre barreiras ¢ na canmag eléstica, em § sessoes; 3 ses -
soes de velocidade; & sessoes de arremesso do halteres; uma ses-—
sgo de "Trote”, Totalizando 69 sessbes neste per{odo de Jjunho a
outubro de 1984,
8.¢4.2. PERIODO TRANSITORIO

Neste perfodo, com ¢ término das competicoes, foi rea-
lizqdo na primeira quidena do més de novembro, ja que no dig 6
de novembro surgiu uma competigao(ver 8.,1.), Portanto, com o au-
mento do volume e intensidade de trabalho realizado durante os
dois anos o perfodo de transigao permaneceu por 20 dias, reali.-
zando atividades esportivas das mais variadas, menos a modalidade
praticada pelo atleta no estudo,

Para melkor visuglizagdo e facil entendimento dos cone
tetdos trabalhados na periodizagdo do Langamento do Martelo,

r . L
acompanhie 0 quadro gue segue na prorxima pagina.



» PRRIODIZACAO » 49
CAPACIDADES MOTORAS x SESSOES~DIAS DE TREINO
CAP4ACIDADES 1983 198¢
HOTORAS our Nov DEZ JAN | PRV | ¥AR | ABR I 7¥3 JUN | JUL | AGO | SET | oUT |4.
LANQ. TOTAL - ~ 90578 |630/7| - |935/12)500/10\680/13391/13120/8 160/7|114/5:188/7| 90
LANG. ®E™ - - 105/¢ 80/2| -~ |250/7 |200/6 |380/7 |231/11(120/8|100/¢| 94/4|118/5]| 58
HUSCULAGAO - 1 8 4 1 4 3 4 4 - 1 3 3 {36
SALTOS - - 1.155/5]480/21200/1;260/1 - 750/3 |600/3 - - - [200/2} 15
VELOCIDADE -~ - 5 4 1 5 2 32 3 - - - - | &3
ARRENESSO
- - - )24 - - -
HALTERES 3 1 2 1 1 1 13
ALONGAMENTO - - 2 1 - 1 2 - - - - - 1 |os
CORRIDA
- - - - - - - - - - - |as8
LONC 140Kkm/14 |137Kkn/14
»TROTE™ - - - - - - ~ - bi - - - - lo1
»ESCADA™ - - - - - - 1 - - - ~ - - |01
»RAMPA™ - - - - - - - 1 - - - - - (o1
TOTAL 772
2
LS‘ESSGES/DIAS 14 15 30 19 3 | 5 19 25 26 g 8 9 | 13 /}44
pPERFODO PREPARACIO COMPETICAO /_T
| T,
FASE - —t 2

Nota: Neste quadro, observa~se a gquantificagao das sessées dias de treinos e as capacidades motoras motoras

. . . [ »
envolvidas. O primeiro niumeroc € a quantidade das capacidades motoras executadas e o segundo, o0 nimero

de sessdes dias de treino(Separado pela barra em diagonall,

4
r

-

Perfodo Transitdrio.

fang .

dcumulados(Total de sessoes dlas) na periodigacdo.

PE? = Langamenios com 0 Mariteio,
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9. coNcLUSHO

O presente estudo reflete uma parte extensa de planeja
mento de dois anos(1983 e 1984). 0s programas aplicados nesses
anos objetivou desenvolver harmonicamente as potencialidades do
atleta em questdo, Mirio Lufs de Adlmeida Leme,

4 juventude e ansiedade em praticar a especialidade de
Langamento do Martelo(L¥) vinka de muitos anos, Jjd descrito na
apresentagcac deste estudo, pois o atleta pertencia a escola de
dtletismo que funcionava junto a eguipe de competigcco. A4 ascen-
950 do atleta na categoria de competigdo sé Joi poss{vel devido
ao desenvolvimento adguirido no perfodo de formagdo-orientaggo
gue justifica a relevancia do presente estudo,

Os programas de treinamento gue esteve sobmetido no pe
riodo de 83 e 84, foram para que o atleta pudesse participar com
qualidade nas competigoes da categoria, j& gue as atividades eram
compatfveis com o grau de capacidade demonstrada pelo mesmo. 0Os
resultados alcangados pelo atleta ¥irio Leme Joram: 59,06 metros
em 1963 e 63,08 metros em 1984, ambos com o peso de 6fseis) qui-~
logramas, Ssendo que o Zltimo se constituiu no recorde Brasileiro
e Sul 4Americano da prova,

4 programagao de treinamento sob a tutela da Ciéncia do
Esporte, propicia uma loﬁga participagdo dos individuos no meio
esportivo, sem contudo, acarretar danos gque venham perjudicar a
formapib giobal do individuo. Neste particular o atleta em ques-—
tdo participa até a presente data entre os melhores langadores
do pafs. Na sua trajetoria profissional é um professor engajado
em Politicas pﬁblicas esportivas do munic{pio de Piracicaba que

atende mais de 500 pessoas da comunidade,
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TCORREIO BRAZILIENSE

__mgHm% de lancamento
marlele do JEB’s, 0 paulista
Iﬂaﬁlu Leme. logo apos o térml-
no g&a prova, nio loi compreen-
dida por. multos atletas e pelo
%rOprlo técnico. Roberio Dic.
niretanto o campedo explcol,
guase chorando. que seu objetl-
vo maior era superar o recorde
sul-americano, de 6im, regis-
trado em 1976, pelos paulistas
Pedro Rivall Atilho e Fernando
Barvisque. Mério Léme mar-
cou, ontem na fin ¢ lanca-
menlo de martelo, 59moécm.
Segundo o campedo, varias ve-
zes conseguiu, em ireino, &
marca de 63m, por Isso sua de-
cepcdo com o resultado qgue al-
cancoi. Na mesma prova, o se-
gundo Jugar ficou com o paulls-
ta Marcelo Schimmeilpfenning.
gue marcou 50m e o tercelre lu-
gar foi do paranaense Renato
Assuero Ramon, com 49m32cm.

Apenas o jovem Marcelo fl-
cou satisfelto com ¢ resuwitado,
uma vez que ele inictou-se neste
esporte ha apenas clnco meses.
O terceiro colocado, bastanle
chateado, disse que n#o se saiu
hem. uma vez que, sentindo o
clima de Brasilia, pegou uma
gripe mullo lorte. Antes da pro-
va 0 paranaense estava petden-

graus de febre,
1 Por sua vez, Mario Leme, que
bateu o recorB_e de marielo do

Eais Marques

do sangue pelo nariz e com 38

'Mario vence
Nno arremesso
do martelo

A' tristeza que abateu o govo
L

JEB's, que era de 58m46cm, j4
no primelro lan¢amento, decla-
Tou que ira tentar bater o récor-
de sul-americant no campeona-
lo paulista, gue se injela dia 30
do corrente meés €
vice-campedo sui-americano de
83, bicampelo brasileiro infan-
til de juvenlil e cinco vezes cam-
pedc paulista, No ano passadoe,
na Franca, por ¢casldoe do mun-
dial de atletlsmo. conseguiu.o
eitavo lugar com o lancamento
de marlelo.




T Atleta de Piraciczl-'li;i#
quebra recorde
sulamericano

Fldrio Luiz de Almeida Leme
O atleta piracicabano Mério

‘kuiz de Almeida Leme quebrou na
gexta-feira ultima, quatro vezes o
recorde sulamericano em lanca-
mento do martelo, estabelecendo
em sua melhor marca 63.08 metros.
*0s recordes foram quebrados nas
disputas no Campeonato Brasileiro
:¥uvenil de Atletismo que realizou-
#se no Ibirapuera, em Sao Paulo.

Ontem, Mario Luiz de Almeida
Leme, que é atleta da Associacéo
:Desportiva Unimep e da Codespor,

‘foi convocado para a selecado brasi-
leira para disputar o Campeonato
Sulamericano, em Caracas,de 1°a 9
de outubro.

O recorde anterior de lanca- |
mento do martelo era ¢ paranaense
Fernando Barwiski (62.48m) esta-
belecido em 1976. Mério conseguiu
assinalar as seguintes marcas: 62
66m; 62.88m; 62.98m; e ﬁnalmente
63.08 metros.
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. Aveni‘s Graca Aranhs, 81 — conjunto 808 g 811 = Centro — Tel.: 2204035
/ CEP 20030 ~ Rio de Janeiro ~ RJ
C.G.C. 29.983.788/0001-10 — INSC. 023245.00
Endareco Telegrético: ATLETISMO/BRASIL
Telex: 02123329 XPRJ BR
22,
s 49 - Luiz Roberto Vilela Dick Sp 54,14
& 59 - Gerson Dorneles Severo RS 50,74
8 6¢ — Jair Roberto do Carmo Teotonio MG 50,24
wjﬁ? 79 - Luciano Sfeir PR 45,60
I.?E Langamento deo Martelo - Final Data: 21,09
mﬂ§§ 19 = Mario Luiz de Almeida Leme 8P 63,08 RSA
E 2Q - Renato Assuero Ramon PR .56,28
§ 39 - Marcelo Schimmelpeng SP 47,26
é:@. 49 - Mauricio Cesar Ponce RJ 46 ,58
;;ﬁf 5¢ - Luiz Bezerra Lima AM ' 44,96
;yzf 69 - Dulcimar Antonio Grando SC 42,46
ﬂ:}f 70 -~ Darlan Gomes Oliveira RS 42,38
&j%F 8¢ - Renato Luiz Funke SC 42,26
{ﬂ@f Salto em Altura - Final Data: 21.09
| 4% 19 - Luciano Bacelli SP 2,10
Ll 29 — Fernando Schuller RS 1,95
i 32 - Mauro Goulart RS 1,90
Salto em Distancia - Final Data: 22.09
' 10 . Marcus Cesar Vazssca Sarros RJ 7,33
29 - Rogério Ferreira Emygdio RJ 7,00
© 39 - Gelson Ferreira Vaqueiro AM 6,99
49 - Isaias Carvalho Xavier s 6,91
5¢ - Paulo Sérgio QOliveira SP 6,82
69 - Paulo Sérgio Faganello PR 6,74
7¢ — Luiz Henrique Rodrigues SP 6,72
89 - Waldemir Ricardo Oliveira AL 6,40
Salte Triplo - Final Data: 21.09
10 -~ Rogério Ferreira Emygdio RJ 15,37
20 -~ Jorge Luiz Teixeira da Silva RS _ 15,11
39 - Isaias Carvalho Xavier SP 15,08
49 ~ Luis Henrique Rodrigues SP 14,75
59 -~ Ednilson Herculano Miranda  SP 14,16
69 - Gelson Ferreira Vaqueiro AM 14,15
Salto com Vara - Final : Data: 21.09
1? - Elson Miranda de Souza SP 4,60
29 - Oreste Tadeu Menegaz RS , . 3,90
30 - Alex Ferreira Borges 8P 3,70
49 - Paulo Sergio Berreoff SP © 3,60
59 - José Carlos dos Passos MG ‘ 3,50
Decatlo : Data: 2% e 22.09
1¢ - Pedro Ferreira da Silva F@ RJ 7.039 pts _
(11,2 - 6,93 - 14,61 - 2,05 - 54.33 -~ 15.0 - 38,00 - 4,20 ~ 44,00 -
5:26.3) |
20 - Jose Ricardo de Assis Nunes PB 6.779 pts
(10.9 - 6,61 ~ 11.71 = 1,94 — 52.24 ~ 15,5 = 34,44 ~ 3,50 - 49,26
4154.0




YURI SEDYKH, 1380




currfcuto  ESPORPIVO

NOME: Wirio Lufs de Almetda Leme

NASCINENTO: 19 de novembro de 1965

PROFISSEO: Professor de Educagdo Flsica

ESPECIALIZACEO: Educagdo Flsica Escoler(1990) e Ciencias do Esporte(1993)

C4HPEFO

I Grande Premio Ciclismo de Piracicaba - ¥irim
Plrecicaba - 8P

Novembro de 1978

52 Lugar no Arreme&so de Peso - 8,57m.(4 Kgs.)
Competicdo de Atletismo - Kirim

fimeire - SP

Fevereiro de 157§

¥YICE-cAKPEIC

Corrida de Ciclismo - Infanitil

Piracicaba - SP

Narpgo de 1978

CANPELO

Cempesnato Piracicabaro de Ciclismo - Infantil
Piracicadba - SP
Abril de 15878

?¢ Lugar no Langamento do Dardo - 23,70m.(860 Grs.)
Campesonato Pealista de Atletismo - Infantil

Sdo Paulo - 8P

Abril de 1879

canrslo

Campeonato Piracicabano de Ciclismo - JInfantlil
Piracicaba - 5P

15878

PICE-CAMPRIO

Campeonato de Ciclismo - Infantil

Campinas - SF

dgosto de 1978

cANPEIO

II Taga Sdo Paulc de Ciclismo - Infantil

Piracicaba - 5P
Setembro de 1978
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?2 Lugar

XI Taga $do Peulo de Ciclismo - Infantil
Campinas - SP
Setembro de 1979

823% Lugar

II Taga Sdo Paulo de Ciclismo = Infantil
Sdo Paulo - SP
Setembro de 1575

&2 Lugar

II Campeonato Piracicabano de Damas - Infantil
Piracicaba - SFP
Qutubro de 1579

3?2 Lugar no lLangamento do Narielo - 88,58m.(5 Xgs.)
6¢ Lugar no Langamento do Disco - J0,48m.(1 Xgs.)
69 Lugar no langamento do Dardo - £7,58m.(800 Grs.)

Campgonato FPaulista de Atletismo - Infantil
Sdo Paulo - SP
Hargo de 1380

3¢ Luger

Campeonato Paulista de Ciclismo - Juvenil
Araraguara - SP
Abril de 1580

Campedo no Langamento do Nartslo - 42,78m.(5 Xgs.)
72 Lugar no Lancamento do Disco = 31,76am.(1 Kgs.)

Campeonato Paulista de Atletismo - Infantil
8do Paule - SP
Agosto de 1880

3¢ Lugar ro Langamento do Nartelo 47,74m.(5 Xgs,)

Campeonato Brasileire de Atletismo - Infantil
880 Paulo - SP
Nalo de 1981

Fice-Campedo no Langamanto do Nartelo - 46,36m.(8 Xgs.)

Campeonato Paulista de Adtletismo -~ Juvenil
Sdo Pauloe - SP
Junho de 18981

Campado no Langamento do Martelo - 47,12m.(5 Egs.)
52 Lugar neo Langamento do Dardo = 37,10m.{800 Grs.)
52 Lugar no Arremesso de Peso - 10,94m.(5 Kgs.)

Campeonato Paulista de Atletismo - Infantil

Sdo Paulo - SP
¥aio de 1581
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FICE-CANPEIO ¥O LANCANENTO DO NARTELO ~ 46,36m.(6 Egs.)

Campeonato Paulista de Adtleflsmo - Juvenil
Sdo Poule - SP
Junhe de 1581

49 Lugoar no Lanpemento do Nartelo - 44,16m.(6 Kps.)
Jogos Estudantis Brasileiro - JEB's = Juvenil
Brasfiia - sP

Julho de 1981

3% Lugar no Lanpamente do Martelo - £9,44(6 Xgs.)
Campeonato Brasileiro Juvenill de Atletismc - Juvenil
Sdo Paule - 8P

Setembro de 1961

CANPEIQ NO LANGANENTC DO NARTELO = 54,25m.(6 Kgs.)

Seletiva para o Campeonatc Hundial Jubventl - *Gynasyade®
Sdo Paulo - SP
Abril de 1582

FICE-CANPELQ ¥O LANCANENTO DO NARTELO — 45,74m. (7,857 Kgs.)
Tornelo dos Campedes - Adulto

MHogi-Guagu - &P

Abril de 1982

6¢ LUGAR NO LANCANENTO DO NARTELO - 44,70m.(7,257 Kgs.)
Troféu Brasil de Atletismo - Adultlo

Curitidba - PR

¥aio de 15382

42 Lugar do Nundo por Bquipe

dtletismo - Juvenil

Lille - Frange

Junho de 1982

8% LUGAR ¥O LANCANENTO DO NARTELO - 50,48m,. (6 Xps.)
Campeonato Hundial de Atletismo Juwvenil - ®Gynasysde®
Lille - Franga

Junko de 158%5

3¢ LUCAR ¥O LANCANENTC DO NARTELO -~ 37,92w.(7,857 Kgs,)}
Jogos Regiornals da Zona Leste = Adulto

Ttapira - SP
Julho de 1582
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CANPEIC ¥O LANCANENTO DO NARTELO - 53,50m.(6 Kgs.)
Campeonato Estudantil Brastletiro HCEB’s"™ - Juvenil
srasf{lta - DF
Julho de 1882

CANPEIC NO LANCANENTO DO WARTELO - 52,72m.(§ Xgs.)

Campeonato Paulista de Atletlismo - Juvenil
$do Paulo - SFP
Setembro de 1582

FICK-CANPEIO ¥O LANGANENTO DO NARTELO - 54,24m.(6 Kgs.)

Campeonate Brasilelro de Atletismo - Juveni]
Jodo Pessoa - PR
Qutubro de 1582

3¢ LUGAR NO LANCANENTO DO NARTELC - 42,82m.(7,257 Kgs.)
£¢ LUGAR ¥O LANJANENTO DO DISCO - 34,26m.(2 Kgs.)

Jogos Abertos do Interior - fgdulto
Rio Claro - SF
Janeirpo de 1983

CANPEXOC ¥O LANCANERTO DO NARTELO -~ 52,00m.(6 Kgs.)

Campeonato Paulista de Atletismo - Juvenil
Sdo Paulo - SP
Margo de 1583

CANPEIO NO LANQANENTO DO NWARTELO - 54,00m.(6 Xgs.)

Campeonato Brasileiro de Atletismo - Juvenil
Curitiba - PR
MHargo de 1982

FICE-CANPEID SUL AMERICANG ¥O LANCAMENTO DO MARTELO - 57,46m.(6 Xgs.)

Campeonato Sul Americano de Atletismo - Juvenil
Medelin = Colombia
Junho de 19832

CANPEIO B RECORDISTA ¥O LANGAMENTO DO NARTELO-59,06Rm.(6 Xgs.}

Jogos Estudantis Brasileiro - ®JEB's - Juvenil
Bras{lia - DF
Julho de 1883

CANPEIO N¥O LANCANENTO DO NARTELO - 57,70m.(6 Kgs.)
8¢ LUGAR NO DECATLO - 4.887 Pontes

Campeonato Paulista de ATletismo - Juvenil
S$do Paulo - SP
Adgosto de 19832
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S¢ LUGAR NO LANJANERTO DO MARTELO -~ 62,34m.(7,857 Xgs.)

Jogos Abértos do Interior - Adulio
$do José do Rio Preto - SP
Setembro de 1983

CANPEIC NO LANCANENTO DO KARTELO - 58,44m.(7,257 Xgs.)

Seletiva para o Campeonalo Intercontinental - Juvenil
Sdo Paulo - &SP
1883

3¢ Lugar Exercicios Bdsicos na Categoria até 82,5 Kgs,

Agechamenio «~ 165 Xgs,.

Suping - 85 Xgs.

Levantamento Perra - 185 Kgs.
Total: 435 Xgs.

Santos - 5P

1864

3¢ LUGAR NO LANGCANENTO DO MARTELO 55,70m.{7,257 Xgs.}

Troféu Brasil de Atletismo - Adulto
Sdo Paulo -~ 8P
Junho de 1364

CANPEIO ¥O LANGAMENTO DO NARTELO 53,20m. (7,257 Kgs.)
49 LUGAR NO LANQANENTO DO DISCO 38,00m.(2 Kgs.)

Jogos Reglionais da Zona Leste - Adullo
Indaiatuba - 5P
1984

CANPEEO E RECORDISTA ¥O LANGANENTO DO NARTELO 63,08m.(6 Xgs.)

fampeonate Brastleiro de Atletismo - Juvenil
Sdo Paulo - SP
Setembro de 1984
* Recorde: Paulilsia - Brasileirc - Do Campeonato ¢ Sul Americanc

VICE-CAMPEIC SUL ANERICANO NO LANCAMENTO DO WARTELO - 60,08m.(6 Egs.)

Campeonato Sul Americarc de Atlietismo - Juvenil
Caraces - Venezuela
1584

392 LUCAR NO LANCANENTO DO MARTELO 52,04m.(?,257 Kgs.)
Campeonato Paultista de Atletismo - Adulto

Sdo Paulo - SF

Outubro de 1984

CANPEIC B RECORDISTA ¥O LANJAKENTO DO KARTELO - 60,88m.(€ Kgs.)
Tmféu Brasil de ATletismo - Juvenil

Porto dlegre - RS
Novembra de 155¢
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FICE-CANPEIO ¥O LANGANENTO DO NARTELO 56,00m, (7,857 Kgs.)

Campeonato Universitdrio Paullsta - »CgpP» - Adulto
Sdo Peulo - SP
Abril de 1585

3¢ LUGAR NO LANCANENTC DO NARTELO-G7,14m, (7,857 Kgs.)

Troféu Brasil de Atletismo - Adulto
Sdo Paulo - 8P
Junko de 1285

CANPELD ¥O LANCANENTO DO NARTELO - 57,16m.(?,257 Kgs.)

Jogos Reglonals da Zona Leste
Jundiaf - SP
Julho de 15385

4 LUGAR N¥O LANCANENTD DO MARTELG 58,46m.(7,2857 Kgs.)
Campeonatc Brasileire de Atletismo - Adulto

Sdo Paulo - SP

Adgosto de 18585

FICE=CANPEIO ¥O LANJANENTO DO NARTELO - 59,08%.(7,857 Xgs.)

Jogos Universitarios Brasileiro ®JUR*s”®
Goiania - GO
Julho de 1985

VICE-CAMPEIO NO LAN(AMENTO DO WARTELO (7,257 Kgs.)

Troféu Paulista de Atletismo
4mericana - SP
Setembro de 1985

42 LUGAR ¥O LANCANENTO DO NARTELO (7,257 Xgs.)

Jogos Abertaos do Interiar
Santo André - SP
Outubro de 1585

FICE-CANPEIO ¥O LANCANENTO DO NARTELO (7,257 Xgs,)

Torneio Péo de dgucar
Sdo Paulo — SP
Hargo de 1986

FICE-CANPEIO ¥O LANGANENTO DO NARTELO (7,257 Kgs.)
I Troféu "Dr. Newton Branddo”

Santo André - SP

Abril de 15888

CANPELC NO LANGANENTO DO NARTELO - 61,44m. (7,257 Kgs.)

Jogos Regionals da Zona Leste
Piracicaba - SP
Julho de 1986
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FICE-CANPEXC ¥O LANCANENTO DO NARTELQ - 59,58m. (7,257 Kgs.)

Troféu Brasil de Atletismo
Sdo Paulo -~ SP
Julho de 1766

FICE=CANKPELIQ ¥O LANCANBENTO DO NARTELO 57,16m, (7,257 Kgs,)
Jogos Abertos do Interior

Rlo Claro - SP

Seteabre de 1386

caxrglo ¥os srerclicros sfsrcos - CA4TECORIA ATE 90 XGS.

I Campeonato Piracicabano de Ezerclcios Basicos
Pirgeicaba - SP
Cutubro de 1986

3¢ LUGAR NO LANCANENTO DO WARTELO - 56,20m. (7,857 Kgs.)
Tropéy *Jodo Carlos de Oliveira”

Curitiba - PR

Hzio de 1987

VICE-CAMPEXO NO LANCANENTO DO NARTELO (7,857 Xgs.)

Troféu ®Pdo de Agucar®
Sdo Paulo - SP
Junho de 1987

3° LUGAR NO LANQANENTO DO NARTELO - 565,58m. (7,257 Xgps.)
Troféu Brasil de Atletismo

Sdo Paulo = SP

Julho de 1587

CANPEND WO LANGANESTO DO MARTELO - 54,00m. (7,257 Xgs.)
Jogos Regionals da Zona Leste

Santa Barbara Do Qeste - SFP

Julho de 1587

CANPEIO NO LANCANENTO DO NARTELO - §6,74m. (7,257 Kgs.)

Jogos Universitdrios Brasileirc - “JUB's”®
Belém - P4
Jelho de 1587

CANPEIO ¥O LANCANENTO DO NARTELO - 58,56m. (7,257 Kgs.)
Jogos Adbertos do Inferior

Santos = SP

Outubro de 1587

YICE-CANPEIO NO LANCANENTO DO NARTELO (7,257 Xgs.)

I Clrcuito de Atletismo
Americana - SF
Outubro de 15987
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3f LIGAR KO LANCANENTQ DO NARTELO - 56,52m. (7,297 Xgs.)
Torneio "Mirip Amato®

Sdo Paulo - SF

16 de Abril de 1988

32 LUGAR XO LANCANENTO DO WARTELO - 57,66m, (7,857 Kgs.)
Circulto de Americana - 1% Etapa

Americana - 8P

24 de Abril de 1588

YICE-CANPERO ¥O LANCANENTO DO WARTELO - 60,42m. (7,257 Kgs.)
Troféu *Jodo Carlos de Oliweira™

Curitida - PR

J0 de Abril de 19588

FICE-CANPEIO NO LANCANENTO DO NARTELDO - 53,80m. (7,257 Kgs.)
Grand Prixr do Brasil - 1% Rtapa

Curitiba - PR

15 de Maio de 13558

32 LUFAR NO LANGANENTO DO WARTELO - 61,08m. (7,257 Xgs.)
Grand Prixz do BFrasil - 2¢ Ktapa

Curitiba - PR

18 de Malo de 1558

CANPEIO NO LANCANENTO DO WNARTELO - 58,40m. (7,257 Xgs.)

Jogos Regilonals da Zona Leste
Sdo Jose do Rio Pardo - SP
11 de Julho de 1988

32 LUGAR NO LANCANENTC DO NARTELO = 55,80m. {7,857 Xgs.)
Campeonatlte Paulista de dtietismo

Americanae - SF

18 de Julho de 1588

Fres-cakrslo ¥o LANGANEXTO DO NARTELO - 52,08m. {7,257 Xgs.)
Grand Priz do Brasil - 3% Fiapa

Sdo Paule - SP

16 de dgosto de 1585

VICE-CANPELQ NO LANCANENTD DO NARTELO - 59,40m, (7,257 Xgs.)
Circulto de Atletismo - 3¢ Etapa

Americana - SP
21 de Agosto de 1986
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39 LUCAR ¥O LANCANENTO DO NARTELO - 55,32m. (7,257 Xgs.)

Jogos dbertos do Interior
Piracticaba = SP
26 de Agosto de 1588

49 LUCAR X¥O LANGANENTO DO NARTELO - 56,48m, (7,257 Xgs.)

€rand Prix do Brasil - 4% Ftapa
Americana - SP
04 de setempro de 1388

YICE-CANPELC FO LANCANENTO DO NARTELO - 53,26m. (7,857 Kgs,)

@rand Prix do Brasil - 5% Etapa
Americana - SF
07 de Setembro de 1988

FICE-CAMPEIO NO LANCANENTO DO WARTELO

Grand Prix do Erasil de 1586
Brasil - 1888

€9 LUGAR NO LANCAMENTO DO MARTELQ - 55,10m. (7,257 Kgs, )

Troféu ®Jodo Carlos de Oliveirg”
Curitiba - PR
29 de Abril de 1989

3% LUGAR NO LANCANENTO DO NARTRELO - 54,66m. (7,257 Kgs.)

3° Torneio "Miric Amato®
gsasco = SFP
57 de Haio de 1989

TICE-CANPRIC ¥0O LANCANENTO DO MNARTELOC - 56,80m. (7,857 Kgs,)

Campeonato Paulisia de Atletismo
Sdo Paulo = SP
&4 de Junho de 1989

49 LUCAR NO LANCANERTO DO NARTELO - 58,76m. (7,257 Kps.)

Troféu Brasil de Atletismo
S2o Paulo - SP
b1 de Julko de 19885

4® LOGAR ¥O LEVANTANENTO OLIWPICO - CATEGORIA ATE 90 XGS,

Arranco - 80 Kgs.

Arremesso -~ 105 Xps.

Total - 185 Xps.

Campeonato Pguliste do Interior
Piracicaba - §P

22 de agosio de 1989
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3% LUGAR ¥O LANGANENTO DO NARTELO ~ §6,06m. (7,257 Kgs.)

IIT Encontro 4tlétice de Cubatdo
Cubatao - SP
07 de Abril de 1550

FICE-CANPERQ ¥O LANCANENTO DO NARTRLO -~ 55,80m. (7,257 Xgs.)
Campeonato Paulista de Atlelismo

Cubatao - SP

14 de Abril de 1990

39 LUGAR NO LANCANENTO DO NARTELO - 55,56m, (7,257 Kgs.)
Tornetio "Dia da Indistria™

Sdo Paulo - SP

13 de malo de 1950

VICE-CAMPEAQ XO LANCANENTO DO RARTELO - 55,60m. (7,857 Kgs.)

Jogos Regionais da Zona Leste
Ttapira - SP
07 de Julho de 1820

32 LUGAR F¥O LANJANENTO DO NARTELO - 56,8Zm. (7,257 Xgs.)
Tr‘o_fe'u Brasil de Atletismo

Rio de Jangiro - RJ

21 de Agosio de 15590

FICE-CANPEIO NO LANJANENTO DO NARTELO - 59,64m. (7,257 Kgs.)
Jogos Aberips do Interlor

Aragcatuba - SP

08 de Seiembro de 1980

42 LUGAR NO LANQANENTO DO NARTELO - 54,56m, (7,857 Kgs.)
Torneio “ddario dmato®

Cubatdoc = SP

£7 de Abril de 1991

3P LUGAR KO LANCANENTO DO NARTELO - 57,28m. (7,857 Xgs.)
Campecnato Paullsta de Atletismo

Séo Paule - 8P

14 de Junho de 1881

42 LUGAR ¥O LANCANENTO DO NARTELO - 56,44m. (7,257 Kgs.)
Troféu Brasil de Atletismo

Sdo Paulo - SP

24 de Junho de 19391

CAKPEIC NO LANGANENTO DO NARTELC - 57,4fm. (7,857 Xgs.)
Jogos Reglonails da Zona Leste

Sdo Jodo da Boa FVista ~ SP
20 de julho de 1991
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FICE-CANPEIO ¥O LANCANENTO DO NARTELO - 57,46w. (7,257 Kgs.)

Jogos Adbertos do Interior
Admericana - §P
12 de OQutubro de 1891

FICE-CANFPEIO ¥O LANCANENTO DO NARTELO = 56,06m. (7,257 Xgs.)
Troréu *Nelson Prudéncio®

Anericana - SP

Abpil de 1992

CANPEIO WO LANCANENTO DO MARTELO = 54,34m, (7,257 Kgs.)
Torneio “Mdrio Amato®

Cubatdo - SP

Abril de 1992

42 LUGAR NO LANCAMENTO DO NARTELO - 54,16n. (7,857 Xgs.)
Troféu Sudeste de Atletismo

§do Paulo - SP

Haioc de 1592

3% LUGAR NO LANGANENTO DO MARTELO - 55,44m. (7,257 Xgs.)
Trofe'u Brasil de Atletismo

Rioc de Janeimo - EBJ

Haio de 1992

CANPEIO NO LANCANENTO DO NARTELC - 56,58m, (7,257 Xgs.)
Jogos Reglonals da Zona lLeste

Faiinhos = SP

Julho de 1352

FICE-CANPEXQ NO LANCANENTO DO WARTELO - 55,78m. {7,857 Kgs.)

Campeonato Paullsta de Atlelismo
Americana - SP
Setembro de 19098

VICE-CANFEXC ¥O LANJAMENTO DO MARTELO - 58,98m. (7,257 Kgs.)
Joges dbertos do Interior

Presidente Prudente -~ 5P

Cutubro de 1992

FICE-CANPEIC ¥O LANCANENTC DO NARTELG - 57, 64m. (7, 257 Kgs.)
Campeonato Paulista de AtIetismo

S&0 Paulo = SP
22 de maic de 1993
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FICE-CAMPEIO ¥O LANCANENTO DO NARTRLO - 59,86m. (7,857 Kgs.)

Troféu *Jodo Carlos de Oliveira®
Curitiba - PR
29 de maic de 1893

cixrglo ¥o LANCANENTO DO MARTELO - 58,68m. (7,257 Kps,)

Copa Sudesie de Allegtismo

Presidente Prudente - SP

085 dg Junho de 1993

CANPEIC B RECORDISTA NO LANCANENTO DO NARTELO - 60,02m. (7,257 Xgs.)

Troféu *Adhemar Perreira da Silva de Atletismo Intermacional Universitdrio
Sdo Paulo - SP
13 de Junho de J933

FICE-CAMPEIO NO LANCAMENTO DO MARTELO - 59,18m. (7,257 Kgs.)
Tr'ofe'u Brasil de dtletismo

Rlo de Janeiro -~ RJ

25 de Junho de 1993

CANMPERO DO TROFED BRASIL DE ATLETISNC POR KQUIPE
Punilenge-Prudente

Rio de Janeiro - BJ
25 & 28 de Junho de 1993
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. mcmsu ro DE MARTELO:: FORCA OU TECNICA 7 '"MARTO LuTs
| ALMETDA LEME. Prefeitura Municipal de Pinacicaba. -, .-,

-

v
T
=

| scute-se miito no meio cientifico quanto a qualidade flsica basica -~ FORCA, nos
sultados teenicos. da prova do Lancamento de mutelo, na modalidade de Atletis-
nos niveis Nacionais e Internacionais. Eu, Mario Lels de Almeida Leme, atleta
~equipe de Atletismo da Associacdo Despontiva UNIMEP, desde 1980, tendo como
|endco o Prof. Tdico Luiz Pelegninotti - "Deco”. Rep&uen.tando a cidade de Pira-
caba neste Esponte, consegui nesultados teenicos bastante expressives,. tais co-
: 80 Lugar mo Campeonato Mundial de ktfetismo Juvenif - Lille(Franca), 1982 ;
co!tdcéta Sulamericano Juvenil - Caracas (Venezuela), 1984; 3¢ Lugar no "Ranlung
llasifeino Adultol7,257 Kga.), lancande o mantelo a uma distancia de 61,44 metro
86, Com peso corporal de 79 quilos e estatura de 1, 79 metros, ddade 21 anos (19 .
}. A ntvel Internacional encontramos o necondista OL(mcho Vari Sedykh - URSS,
ngou o mantelo a uma distancia de 81,80 metros(1980), com peso corporal de 110
\ilos e estatura de 1,86 metros, Ldade 25 anos (1980} ¢ 28 methor marea foi de
\nged Litvinov - URSS tancou o mantelo a uma distancia de 80,64 metros, éom pe-
corporal de 94 qudoé e estaturna de 1,80 metros, idade 22 anos. Tmcando um |-
nalelo enthé a estatura, peso corporal e auuuadoa tecnicos mo Lancamento de
ittelo, podemos concluin: 19) A Tecnica pode ser um faton deferminante nos resul
idos tecnicos ateancados pelos atletas no Lancamento de martelo; 22} K Fonga e
la carnacteristica condicionante na preparacds fisica que terd o seu valox Levan-
em conslderacio as caracteristicas do praticante; 3¢} A Diferenca de 70 metros
| Yurd Sedykh e do Manio Luis de Almeida Leme demonsira que a forca enfluencia
| methoria do nesultado, porem, ndg tdao significante como o alcancado pela tec-
wca; 42) Alcancar o mud Internacional no lancamento de mantelo dependera mui-
bt da biotipologia do praticante e nao somente do treinamento de forca, como sen-| -
| & capac{dade necessaria de nesultados. Porntanto a Fornca ¢ um componente do
einamento do Lancamento de martelo desde que se considere as dimensoes cqrpo-
(s para keceber tal treinamento. Pois o produto de nesultados somente pela for-
| podera em conrer em enros que provocaria seguelas {vieparxdaveis, o que ndo acon|
icona com a teemica. Pontanto a tecnica propicia uma vida esportiva mais Longa,”]
im como, poderd seavir como base para treinamento de forca, sem contudg pensar, |
e senia a forca um alvo a ser perseguide a qualquen custo, ate porn meio <licital
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LINHAS
BRANCAS

clRCULO DO D5CA

19, — Deve haver uma linha branca de 50mm de largura, tracada a partir
do 10 @ sstandendoss pelo menos 75¢m para cada lado do clrculo. Ela pode
ser pintada, de madeira ou outro meaterial adequade. O lado posterior dessa
linha deve passar, teoricamente, pelo cantro do circulo formando um dngulc
rato com o gixo do sator de langamentos.

REGRA 183
PROTECAO PARA O LANCAMENTO DO DISCO

1. — Todos os lengarmentos do disco devem ser afetuados da dentro de
uma protegBo fou “gaiola™} pare garantir a seguranga dos espectadores, Ofi-
ciais # competidores, A proteciio especificads nesta Regra dave ser usads am
astadios que comportam espectadorey postados & volta do campo de competi-
¢30 8 onde s realizem outrat proves além do langemento do disco. Onde isso
ndo otorrer 8 especialments em &reat de treinamento, podem ser usadas cons-
trucdes mais simples. Mediante solicitagdo, os orgdos nacionais, bam como a
sacretoria da [ AAF, poderfo oferecer sugestdes.

NOQTA: A protsgdo para o langamento do marteio especificeds na Re-
gre 185 pode também ser usada para ¢ lsncamento do disco, quer instalando
cireulos concéntricos de 2,135 8 2 500m, quer utilizando uma versido amplieda
da protecdo com a colocagio de um segundo ¢frculo para o disco atrés do cfr-
culo do martelo. Os detalhes estdo na Regra 185,

2.~ A protecdd deve ser dessnhada, construfda » conservada para ser
capaz dé suportar o impecto de um disco de 2kg movendo-6e & urma velocidade
de 25m/s. A disposicie deve ser tal que niio hsja perigo de ricochete para fora
sobre o3 componentss fixos da proteciio, dtomd sobre o atleta, ou Sﬁm sobre
a parts suparior da rede. Podem ser ussdos guaisquer tipos de construgic para
as protegSes, desde gue satisfacam 3 sxigéncias desta Regra.

3. — A protecio deve tar s torma de um U™ pleno, eonsistinde de um
menimo de ssis redes de 3,17m de largurs, como mostra o desenho. A sbertura
de safda deve ter 6 metros & estar distante § metros 3 frente do centro do clr-
culo. A menor altura das redes ceve ser de 4 metros. Devem ser tomadas pre-
cauctes quanto & construgo a fim de impedir que o disco passe peios pontos
de articulagdo dos pandis, fure a rede ou passe por baixo dela.

Também podardo ser usadas as protecdes para o langamenio do martelo
especificadas nos Manuais anteriores, Nests caso, o cfreulo deve estar colocado
80cm para teds (isto &, com o centro do circulo afestado 5 metros de abartura

4. — A rede para a protegdo pade ser confeccionada com corda de fibra
natural ou sintética apropriada ou arame de 800 de alta ou média tarsSo. As
malhas da rede devern ter, no maxima, 50mm, quando for usado o arame &
40mm para a corda, A grossura minima da corda ou do arame depende essen-
ciatmente da construgio da protegio, porém, deve tar uma resisténcia 4 ruptu-
ra por distensdo de, no minimo, 40kg.

A fim de preservar a seguranga da protecao, a8 rede de aco deve ser ing-
pecionada constanternente, pelo menos a cada 12 meses,

NOTA: N3o ¢ suficiente a inspe¢do visual quando forem usadas cordas
da fibra. Em vez disso, vérios pedacos da corda devem ser colocados na rede
pelos fabricantes. Um dessas pedacos sard retirado apés 12 {doze) meses de uso
constants, para testar a resisténcia da rede .

5. — O setor de maior perigo para o lancamento do disco com etsa pro-
tecdo ¢ de apraximadamente 98%, para lancadores canhotos ou dirsitos. Da
posicdo e alinhamento da protegdo no campo depende, portanto, o ssu uso
Com seguranca.

REGRA 184
LANGCAMENTO DO MARTELOD

Regras de competicio

1. — A ordem em que of competidores devern efetusr suas tentativas
deve sar sorteada. (Veja, tambdm, 8 Regra 143 (7},

2, = Quando houver mais de cito competidores, cada um teréd dirsito
a trfs tentativas e 0% oito competidores com os melhores resultados da prova
terd0 dimito a mais trés tentativas, No caso de empate (*) emn oitavo lugar nos
trés primeiros lancamentos, todos 05 competidores empatados ter3o direito =
mais trés tentativas. Quando houver somente o0ito competidores ou menos, ca-
da um terd dimito a seis tentativas. (Veja, tambdm, a Regra 140 {2}).

No recinto de competicao, cads competidor pode sfetuar, no maximo,
duas tentativas sxperimentais. Essas tentativas devern sar feitas na ordgm pre-
viamente sortaada para a prova, sendo os competidores chamados pelas nomss
sob a arientagao dos Oficiais.

Depois de iniciada a prova, os competidores n3o devern ter mais permis-
so pars usar o circulo ou ¢ mrrenc dentro do setor de lancamentos para fazer
tentativas experirnantais, com ou sem os implementos,

3. — A cada competidor deve ser creditado o melhor de todos of seus
lancamentos.

4. — Os competidores podemn usar luves pars protecSo nas mios. As
luvas devem ser lisas na frante @ nas costas & o3 dedos devem ficar expostos, is-
to ¢, as pontas dos dedos ndo davem ficar cobertos.

Néo d permitido nenhum suxilio — p. ex.: atar dois ou mais dedos —
que possa ajudar, de alguma forma, um competidor durante a execucio do lan-
camanto,

NSo ¢ permitido o uso de esparadrapo nas mios, axcato nos casos emn
yue haja necessidade de cobrir um corte aberto ou ferimento.

A fim de proteger a colune vertebral de qualguer lesSo, os competidores
podam usar urn cinto de coura ou outro material adeguado.

A fim de obter melhor aderdncia, ¢ permitido que os competidores
usem uma substancia adesiva como, por exemplo, msina ou cutro matecal
samplhante, mas symente nas Maos ou nas luvas,

Os competidores nfo podem pulverizar ou espalhar qualquer substincia
no interier do circulo nem nas sapatos,

Exigéincias para validade do Jancamento

5. — O martelo deve ser langado de dentro de um circulo. O competi-
dor deve iniciar o lancamento partinde de uma posiscao estdtica.

Nsa posicao inicial, antes de iniciar os balancos preliminares ou os giros,
o competidor pode colocar a cobeca do martelo sobre o solo, dentro ou fora
do cfrculo.
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O competidor pode tocsr a parte interna do aro.

6. — N0 ¢ considerada falha a tentativa am gue a cabeca do martelo
toca 0 solo enquanto o competidor faz seus balangos praliminares ou giros;
parérn, w8, depals da ter msim tocado o solo, o competidor se detém para reco-

mecar 0 lancamento, deve ser contada como tentativa de lancamento.

{*) NOTA: Nests caso, o empate significa a obtencio do oitavo mslhor
msultado da prova, ndo sa aplicando os critdrios de desernpate previstos ng

PMegra 146 {3,
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7. — N#o deve sr registrada, por ser considarada falha, a tentativa em
Gque o compstidor, depois de sntrar nio circulo e iniciar o lencamento, tocar
com gualquer parte do carpo, o tarreng fors de circule, a borda superior do
aro, ou soltar faltosamente o martelo,

B. — Desde qus, durante o curso de urna tentativa, nBo tenham sido in-
fringidas 2% regras precedentes, o compatidor pode interromper urmna tentativa
j4 iniciada, colocar seu implemento no ch3o, deixar o cfroulo, retornar 3 posi-
¢Bo estatica @ mainiciar a tentativa.

9. — 5e 0 martelo se quebrar durante 0 langamento ou no ar, a tentati-
va n30 ¢ considerads falha, desde que tenha sido efetuada de acordo cOm a5 -
gras. Se, em virtude disso, o competidor perde o equitibrio g comets uma fal-
ta, esta nado |he mra atribulda.

10, — O competidor ndc pode sair do crfrculo antes que o implemento
tanha tocado o solo, Ao deixar o circuto, o primwiro contecto do compatidor
com a parte superior do arg ou o terrenc fora do crrculo deve ser completa-
mente atrds da linha branca tragada fora do circulo e que pessa, tecricamente
pela centro,

Consulte o itam 15, quanto a construcio do circulo.

11. — O martelo deve ser trazidc @ nunca atirado de volta ao Circulo.

Meadicio do Langamento

12. — Para que uma tentativa saja vilide a cabeca do martelo dewe cair
totalmente dentro das bordas intemas das linhas de 50mm de largura, marcan-
do um setor de 40° feito sobre 0 terreno de modo que s linhas radiais se
critzem no centro do circulo,

NOTA: O setar de 40° pode ser determinado corretsmente marcando-5e
dois pontos das linhas do setor, a 20m do centro do cfrcule, exatamente
13,68m afastedos um do outro.

13. — A medigdo deve ser feita apds cada langcamento, a partir da rarca
mais proxima feita pela queda do martelo atd & parte interna do aro, através de
uma reta gue passe pelo centre do circulo.

14. — Para indicar o melhor lancamento de cada competicor, deve ser
usada uma bandeira ou marca, colocada lateralmente por fora das linhas ou fi-
185 quée marcam g setor,

Deve ser usada uma bendeira ou disco parg indicar o recorde mundiat
existente 8, quando for convenients, o recorde nacional da prova,

Construgio do elreulo

15. — Os circulos devern ter um aro extemo de ferro, a¢o oU outro ma-
terial apropriade, cuja borda superior deve estar 80 nivel do tarrenc exterior,
O inmterior do cfrculo pode ser de concreto, asfalto ou outro material firme ndo
escorregadio, A superficie desse imerior deve estar nivalada a8 20mm * 6mm
abaixo da harda superior do aro.

Medidas. O didmetro intemo do cfrculo deve medir 2,135m (X 5mm). A
borda superior do aro deve ter, no minimo, Bmm de espessura a ser pintada
de branco.

Deve haver uma linha branca de 50mm de largura, traceda a partir do
ara ¢ estendendo.se pefo menos 75cm para cada lado do circuio. Ela pode ser
pintada, de madeira ou outro material adequado. O lado posterior dessa linha
deve passar, teoricamente, peto centro do circulo formando um 8ngulo reto
com o eixo do setor de |angamentos.

0 martelo pode ser lancado de umn circulo para disco, desde que o dia-
metro desse circulo seja reduzido de 250m para 2,135m colocando4e um
anel circular que no seja perigoso para o atleta.

Inclinagan do setor de jangamentos

16. — A inclinacdo global maxima permitida é de 1:1000 na diregdio do
langamento,

Martelos que podem wr usados

17. — Nas competicSes pmvistas na Regra 12 {1, 3, b e c], s podem ser
usados martelos formecidos pelos Organizadores & nenhuma meodificaco pode
ser faita neles durente a competicao. A nenhum compstidor pode ser permiti-
do levar qualguer implemento para o recinto ds competicso,

Nas competicbes entre duas ou mais Filiades, o3 competidores podem
usar $Us praprios martelgs, desde que estes mjarm aferidos, aprovados e marca-
dos pelos Crganizadoms, antes do infcio da competicio, ® que figuemn 3 dispo-
sicio do todos 0% concorrentos.

EXEMPLO DE EMPUNHADURA

- Aproxi G mm

Raio Uniforme
Carcads 110 mm

Construgio do martelo

18. — O martelo se compde de trds partes: cabecs de metal, cabo & em-
punhadura,

19, —Cabega. A cabeca deve ser de ferro macCico ou outro metal que
n#o *ja mais Macio que o iatdo ou um envdlucro de gualquer desses metais,
cheio de chumbo ou de outro material s6lido. Deve ter um didmetro minimo
de 110mm a ter farma perfeitamente asfdrica,

Se for usado enchimento, este deve ser colocado de tal maneira gue fi-
que fixo internamente e que o CENtro de gravidade N3o varie mais de Bmm em
relacdo a0 centro da esfaera. .

20. — Cabo. O cabo deve ser inteirico, de arame de aco para maolas, com
didmetre minimo de 3mm ou standard n© 11, que no possa esticar sensivel-
mente durante a execucio do langcamento. O cabo pode ter alga em uma dea
extramidades ou nas duss, como meio de conexdo.

21. —Empunhadura. A empunhadura pode ter alca simples ou dupla,
dave mar rigida e sem gualquer tipe de conexdo articulada. NSo pode esticar
sansivelmente durante g lancamento. Tem que ser press po cabo de tal maneira
que nic possa virar na conexdo com © cebo para sumentar 0 COMpPriments to-
tal do martelo.

22, — Conexdes, O cabo deve ser articulado com a cabaca por meio de
uma rétula que pode ser simples ou de esferas. A empunhadura deve ser hga:la
a0 cabo por meio de uma alga, ndc podendo, af, ®r usada a rotula,
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23, — O martelo deve ter s seguintes especificacSes:

Peso total
Mrnimo para homologac8o de recorde . . . . . - . . . . . 7,260 kg
Toleréncia para equipamento de competicso . . . 7.265/7,285 kg

Cornprimento total, a partir da parte interna da empunhadura.

BAIIIMIO, & o o v v e et e e e e 1,175 mm

MEXIMO . o v o v v e e e o b e e e 1,215 mm
Diametro da cabega

MUOTIIO. & v v o o s e n e et a e e e 11G mm

MBXMNG . 0 . v o e e e et e e s 130 mm

Aparelho para verificagio do centro de gravidade da cabecs do martelo

cG
¢ — 12mm
Cabeca
Aro de do martelo
Borda Aguda sauitibrado so-

bre o aro de
borda agu-
da

Centro de gravidade da cabega

Né&o pode ter mais de 6mm de afastamento do cantro da esfera, Por
gxampio:; E necessdrio que a cobeca possa ficer equilibrada, sem o cabo e a
empunhadura, sobra um orificio horizontal, circular, de bordo afiliado, de
12mm de didmetro. (Veja o-desenhol,

REGRA 185
PROTEGAO PARA O LANCAMENTO DO MARTELO

1. — Todos os langamentos do martelo deavern ser efetuadas de dentro
de uma "gsicla’' ou protecdo pars garantir 3 segurEnCca dos sespectadores,
Oficiais 8 compatidores. )

A protecio espacificada nesta Regra deve ser usada em estddios que
comportem espectadores postados 3 volta do campo de competiciio e onde 5@
realizarn outras provas siém do lengamento do martelo localizadas proximas
da protegdo. Onde isto ndo puder sar faito o especialments em dreas de trei-
namento, podam ser usadas construgdes mais simples. Madiante solicitagido, os
&rgdos nacionais, bem como a sacretaria da |AAF poderdo oferecer sugastdes,

2. — A protegiio deve ser desenhada, constru fda & conservada para ser
capaz de suportar o impacto do martalo de 7 260kg com a cabaca de 110mm
de didmetre, movendo-se a uma valocidade de 29m/s. A disposicio deve sor tal

a-stiata nu saifda sobue A,

parte superior da protecdo. Podem ser usados quaisquer tipos de construclo
para 98 protecdes, desde que satisfacam s exigéncias desta Regra.

3. — A protec3o deve ter 8 forma de um "U" plano, cansistindo de um
minime de 7 redes de 2,74m de largura, como mostra o desenho. A aberture
de safda dewe ter 6 metros e estar distants 4,20m & frente do centro do circu-
lo. A mengr altura das redes deve sar de 5 metros.

Devemn ser tornadas precaucdes, quante 20 desenho e & construgdo, a
firm de evitar que o martelo #m sua trajetdria force passagemn atravds das ma.
thas ou das juntas da gaiola ou passe por baixo da mde.

4, — Devern sar providenciades duas redes mdveis com 20 metros de
largura para a frente da protecdo, para serem usadas uma de cada vez.

A altura minima dessas redes & de 5 00m.

NOTAS

{}) Essas redes mdveis devern sor usadas altemadamente: a esquerda para
os langadores direitos e a direita para os canhotos, Tendo em vista a necessida-
de de trocar de uma para outra durante a competicSo, guando houver, numa
mesms prova, atletas direitos @ canhotos, € importante gue a trocCa exijs o
menor trabalho possivel e um minimo de tempa.

{1} O desenho mostra someante a rede da esquerda, na pasicdo am que
deve ser usada na protecio quando houver langamento de alteta direito. Tam-
bém ¢ mostrada a posi¢io da rede da direita.

{151} Quando estiver sentdo utilizada, a rede deve war colocada exatamen-
te na posigo mostrada, razdo por que devemn ser tomadas todas a providén-
cias para a sua instalagldo com seguranca.

{IV] A construgdo dessas redes e sua operacao depende do projeto de
protecdic e pode ser por deslizamento ou desmonte atrawls de dobradicas sobre
pixos verticais ou horizontais. A Unica exigéncia ¢ que a rede em operacao seja
capaz de suportar o impacto de gualquer martelo sobre ela a que ndo haja peri-
go de que um martelo tenha condipies oe for¢ar U caminho entre as redes
fixas @ 8 mdweis.

5. — A reds para a protagio pode sy confeccionada com corda de fibra
natural ou sintdtica apropriada ou Brame de aco de glta ou média tensdo. As
malhas da rede devem ter, Nno mdximo, 50mm, quando for usado 0 ararme e
44mm para a corda, A grossura minima da corda ou do arame depende gssen-
cislments da construgo da protagdo, porém, deve ter uma resistdncia 4 rutura
por distengio de, no minimo, 130kg. A fim de preservar a seguranca da pro-
tec30, 8 rede de aco dave ser ingpecionads constantemente, pelo menos a cada
12 masas, N3o ¢ suficiente a inspecso visuel quando forem usadas cordas de
fibra, Em vez disso, varios pedagos da corda devem ser colocados na rede pelos
fabricantes. Urn desses pedacas sard retirado apos 12 (doze) meses de uso cons-
tants, para testar a resistdncia da rede,

6. — Quando for utilizada a mesma protecio do lengamenta do disco, a
instalacSo pode ser adaptada para duas alternativas, colocando.se dois circulas
concéntricos de ralos 2,135/2 50 metros; porém isto leva a0 uso do mesmo cfy-
culo parg langamentos do martelo e do disco.

Ouando se quisar ter dois cfrculos separados para © martelo & pera o
disco, os dois circulos devem ser colocados um atrds do outro com os seus
cantros separados 2,370 m sobre a linha cantral do setor de langamentos 8 com
o circulo do martely 3 frente. A forme da perte traseirs da proteg3o tem que
ser aumentads, ussndo-m um mrnimo de oito redes de 2830 m de largura &
duas radas mdveis de 20 m de largura como mostra o desenho. A altura mrni-
ma das mdes fixas ou mdveis para este caso dave ser exataments 3 MesMa que
pars a protecdo-padrdo.

7. — A seguranca da gaiola de protec@io do martelo estd muito ligada &
posic80 e alinhamanto no campo. O setor de maior perigo para todos os lan.
gamentas, incluinde os langadores direitos @ canhotos, ¢ de 852, aproximada-
menie,
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