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Os Fundamentos dos Lancamentos

Lancar longe
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Lancar
é a capacidade de projetarmos um
objeto no espaco, sobre uma
determinada distancia (vertical ou
horizontal), que esta presente em

inuUmeras atividades desportivas;
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Lancamentos

Existem quatro langamentos no programa olimpico:
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Lancamentos
Fases dos Lancamentos:

Os lancamentos podem dividir-se em quatro fases:
=» Preparacao;
=» Momento de construcdo (ou balanco);
=» Langamento propriamente dito (ou arremesso);
=» Recuperacao.
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Lancamentos

— Na fase de preparagao o atleta pega no engenho e
coloca-se na posicao inicial;

— Na fase de construgao o atleta executa uma série de
movimentos que tém como objectivo acelerar o
Corpo;

— Na fase do langamento propriamente dito o atleta
passa pela “posicao de forgca” e procura transferir a
velocidade do corpo para o engenho;

— A fase de recuperagao inicia-se depois de o
engenho sair das maos do atleta. Nela o atleta tem de
equilibrar-se e parar para evitar ensaios nulos;
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Definicao da Posicao de Forca

Lan¢camento do Peso
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“A perna Esquerda (nos dextros) ndao pode bloquear a
acao da cadeia extensora”
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Lancamentos
ngmeno ) -

* Inicia-se de baixo para cima:

1. Pé/Perna Musculos mais fortes e mais lentos

2. Bacia; ‘ (pernas, tronco) actuam antes dos

3. Peito/Ombro; musculos mais pequenos e mais rapidos
4. Brago (s) / Mdo (s) (ombros e bracos).
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Langamento propriamente dito

Lancamentos

(

e Ha uma rotagao e avanc¢o da perna e anca direitas no

sentido do lancamento;
e Simultaneamente existe uma ac¢ao forte (extensao) de

bloco da perna esquerda;

O lado direito empurra contra o lado esquerdo do

corpo que lhe resiste.

f««;—g_—fI ‘H’f' W\ "s 7_4 ¢|1-¢ -t :T :
‘ii_:'f,ivlit;,\r;“{ﬁ H 1
bt 5 10 1 I i i+ 1 -
A
i .
' { Tf’ T ¥

ICA
UESA

{direac-geral
\ teducacio

7



Lancamentos

Outros aspectos a ter em conta em todos os Ian;amentos:

¢ O atleta nao deve perder contacto dos pés com o solo antes de o engenho sair das maos pois s6

assim consegue aplicar energia no sistema;

¢ O ritmo dos langcamentos deve ser do lento para o rapido. Os principiantes tém uma tendéncia

normal para comecar demasiado rapido que deve ser controlada.
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Apoios

Lancamento do Peso Arremesso de Bola
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“E preciso ter o pés no chio para aplicar Forca”




Acao Propulsora

Lancamento do Peso Lancamento do Dardo
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“O lancamento realiza-se utilizando todo o corpo, que de
forma coordenada, trabalha em sequéncia do trem inferior
para o superior”




Lancamentos

A distancia do lancamento é sobretudo determinada por:

* Velocidade de saida;

* Angulo de saida (o)
- Angulos ideais:

- Peso - 41°
- Disco - 352
- Dardo - 362
- Martelo — 422
* Altura de saida (depende da altura do atleta); @ REPUBLICA
PORTUGUESA
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Lancamentos

Como Abordar os Lancamentos
Outros Aspectos importantes no ensino e no treino

Ensino:

*Ritmo lento a iniciar o lancamento e mais rapido a terminar;
*Comecar descontraido (relaxado) e acabar forte e agressivo.
*Posicao de Forga correctamente definida.

*Extensao completa da perna esquerda na fase do lancamento (bloco).
Abordagem:

e E importante que professor e alunos tenham uma ideia clara do que se realiza na aula e como se

realiza;
eUtilizar uma grande variedade de exercicios, engenhos, situagdes e langamentos.
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Lancamentos

[Seguranga e Formas de Organizacao do Grupo
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Langcamentos em Translagao

Langamentos em Rotac¢ao
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Lancamentos

[Seguranga e Formas de Organizacao do Grupo 1

A. O equipamento deve ser guardado num local fechado;

A. O professor deve coordenar o transporte dos engenhos para o local da aula;

B. O professor deve estar sempre presente e atento;

C. O professor e o0 aluno devem verificar se nao ha ninguém no local de queda antes de lancgar;
D. Os alunos devem recolher os engenhos apenas depois de todos terem lancado;

E. Numa atividade simultanea, os dextros devem posicionar-se do lado direito e os esquerdinos do
lado esquerdo;
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Os Fundamentos dos Lancamentos

O que é Fundamental:

‘ Apoio(s)

‘ Definicao da Posicao de For¢a

‘ Acc¢ao propulsora (todo o corpo participa)
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Langcamento do Peso
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Lancamento do Peso
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preparagao deslizamento arremesso
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Lancamento do Dardo
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Langcamento do Dardo
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Langcamento do Disco
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Lancamento do Martelo
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Langamentos
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Como Desenvolver:

O Aquecimento como fase fundamental do processo de ensino-
aprendizagem
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Vamos a pratical
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