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RESU/10 DE 10/IOGBAFIJ. 

J acettaç6o Universal do Esporte em diferentes fai:ras 

et~rtas se transformou no matar fenômeno de todos 

tudo, poucas foram as publicações de experiências 

que e:rplicitassem formas criteriosas de aplicação 

os tempos. Co!!, 
, 

me todologtcas 

de treinamento 
, - , que permitissem ottmas realtzaçoes no cenarto esportivos em tndt 

vlduos com idades consideradas em formação, 

Em 1983, nos III Jogos Escolares Brasileiros- JEB's, 

ocorrido em Bras!l ta- DF, o atleta 11&-rio Lu!s de Almeida Leme (18 

anos) lançou o martelo(6 Kgs.) a uma distância de 59,06 metros, 

registrando novo recorde na prova; obtendo u11 alto nlvel f{sico 

tJcnico na âmbito do Desporto Escolar(Juventl). 

Em 1984, por ocasião do Campeonato Brasileiro Juvenil 

de Atletismo, ocorrido em São Paulo-&P, o atleta citado acima(l9 

anos), lançou o martelo(6 Kgs.) a uma distância de 63~08 metros, 

registrando o novo recorde Brasileiro e Sul Americano da Prova. 

Coma foi posslvel um desempenho f{stco tlcnico nesta 

modalidade? Qual foi a metodologia de treinamento ut!li .. ada? Como 
, 

melhorar as capacidades Motoras sem comprometer o desempenho tec 

n tco? 

Nesta direção, o presente trabalho têm como objetiva . , 
divulgar uma e:rper·teacta pratica na prova do lançamento do mart~ 

lo na categoria juvenil, conscientizar profissionais da ~rea pa-

• - -ra a !mportancta das anotaçoes e publlcaçoes de treinamento dos 

seus atletas e finalmente propor para a confederação Brasileira 

de Atletismo- CBAt e Federaçãp Paulista de Atletismo- FPA e de -

mais Federações meios que tncenttvem os técntcos divulgarem seus 

trabalhos. 
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APllESEIITAÇlO 

Antes de descrever a ctêncta do treinamento e a apite~ 

ção p,.~ttca da t&cnlca do LançiJRiento do lfa,.telo (UI) pa,.a a cate

go,.la .juvenlll a qual, alcance! um .Stlmo ,.esultado f{slco t&cnl

co - Estado de t,.elnamento(HARllE, 1975) -gostaria de ap,.esentar 

um breve hist~rico de como iniciei-meaos treinamentos e o que i~ 

centlvou-me a praticar este espo,.te(Llf) na "Te,.,.a do Futebol". 

A F'AlffLIA E O ESPORTE 

Em 1972, o meu pai parou de fumar( o pai dele estava 

com probleftas pulmonares e ~pos uma consulta midtca - a decisão/ 

abandonar o v!cio) e começou a correr pela manhã e ensaiar alyu

mas Jogadas com bola, num campo de futebol defronte ao local de 

trabalho. 

Acompanhando meu pai nas corridas matinais e aos exer

clcios, tornou-se parte integrante do nosso dia-dia. 

Em 19?3~ lembro-me do meu irmão (Jfarcos) que colocava 

uma cordinha em frente de casa~ reunia a garotada e pronto! come 

çava saltar elevando a altura gradativamente(Brtncadeira do •au

menta-aumenti?J. Era uma bagunça~ organizada, I claro! 
, 

Sabendo da escolinha de atletismo, localizada no Esta-

dia llunicipal de Piracicaba "Barão de Serra Negra•, meu irmão co -
meç.ou a "brincar de atletismo• e dar os primeiros passos na moda -
lldade. Posteriormente, orientado pelo t&cnlco fdico Luiz Pelle

prinottt- "Deco~ ele dedicou nas provas de lançamentos e arremes 

so. De 1978 at& 1986 participou da categoria infantil ao adulto 

na prova do lançamento do martelo(especializou nesta prova por 

ser mais adequada as suas caracterlsticas)estando entre os melho 

res no cenSrio Nacional. 

Assim, comecei a participar de competiçÕes, torneios, 

etc.(uer anezo- Curr{culo Esportivo) e nos anos seguintes dedi

quei-me a iniciação no atletismo sob a orientação da proofessora 

Aparecida de Fb.tima Adão Quintino(Respons&vel pela iniciação do 

atletismo). 
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Em 1980, passei do est~glo de Iniciação para formação 

(15 anos), fteste estJglo o tlonlco foi o professor fdtco Lula P! 

llegrlnottl- "Deco"(ResponsJvel pela formação e aperfeiçoamento 

do atletismo) que acompanhava e orientava-me nos treinos f{s!cos 

tlcnicos da prova(LI) que passaria a especializar-me futuramente. 
, 

O Tecntco •Deco• prescrevia cuidadosamente os treinos 

num planejamento semanal, mensal e anual, sempre preocupado com 

os programas de 

gem cient{fica, 

treinamento, enfocando-os dentro de uma aborda -

conscientizando-me 

E dentro desta abordagem 

dos •Porquês•. 

cient{fica tudo era anotado, 

os pnogramas(sessões-dias), os testes de força, medidas antropo-

mJtricas, os 

de DiJrio de 

foi poss{vel 

resultados técnicos;etc. no caderno~ chamado por nÓs 
, 

freinamento, e este trabalho aqui apresentado, so 
. , . 

por termos reg~strada estes dados, que e a essencta 

deste trabalho. 

Os resultados da dedicação e os esforços na prova(LI) 

surgiram em 1983, onde superei o recorde llacional Estudantil e em 

1984 superei o recorde Nacional e Sul Americano Juvenil (atJ 18 

anos) (Yer anezo- artigo do jornal). 

Portanto~ tmediatismo não! .Acredito que os resultados 

do desempenho F{sico Técnico nesta prova(Lll) começou em 19'?2~ 

quando corria com meu pai e posteriormente incentivado pelo meu 

irmão~ numa preparação de~ apro.:rimadamente~ dez(lO) anos. 

Hoje, 1993 o meu pai(57 anos) pratica o tênis de campo 

após ter participado ao longo dos anos de uJrias atividades f{si 

cas e culturais(Peça Teatral); o meu irmão(llarcos)(31 anos) : 

professor pela UHIJIEP(Ooordenad.or da prJtica de Educação F{sica 

da Dniversidade) e est~ concluindo o grau de doutor na UNICANP; 

e eu(B8 anos) devido ao 6timo planejamento1 o qual justifica este 

trabalho, continuo participando de compettções(Yice-Oampeão Bra

sileiro)1 coordeno o aentro de .Avaliação e Treinamento Esportivo 

de Piracicaba(l991) e leciono um curso de aperfeiçoamento em prf.. 

Escola(Educação F{sica Infantil) para pedagogos(as) e professores 

(as) do magistérioo 
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l. IITRODUÇ]O ____________________________________ __ 

A aceitação universal do esporte em diferentes faixas 
• • etarias. se transformou no maior fenomeno de todos os tempos. Os 

~ ' meios de comunicaçao oportunizaram a sociedade conhecer diversas 
• praticas de modalidades esportivas. Tal iniciativa populariRou 

esportes atl então desconhecidos~ e proporcionou o aparecimento 

de outros ligados a forma de vida da sociedade moderna. Contudo, 

poucas foram as publicações de experiências metodolÓgicas que ex 

plicitassem formas criteriosas de treinamento que permitissem 

Ótimas realizações no cen~rio esportivos em tndtv{duos com ida

des consideradas em formação. 

Sabemos, entretanto, que o treinamento desportivo se 

constitui numa atividade que tem como princ{pto bJstco a ottmtz~ 

ção das capacidades bio~psico-sociats do praticante, atingindo, 

assim, uma melhoria no desempenho na sua especialidade. Nessa dL 

reção, XESQUITA(199l) afirma:"Para uma melhoria das capacidades 

é necessaria uma seleção apropriada dos conte~dos a serem minis

trados•. 

O assunto "Esporte• para os mais afoitos; logo se tra

duz como sendo a inserção do praticante na primeira limha entre 

os campeões. Para o senso comum isso I aceitável"~ porém~ na Ciê!l, 

cia do Esporte I uma visão equivocada esse imedistismo. A prati-

{ . . 
ca do esporte de alto n vel 1 so se dara quando os passos que an-

tecedem essa realidade forem adequadamente vencidos. 

Cada dia mais se debate a questão da participação dos 

jovens em atividades esportivas. As pesquisas relacionadas ao 

aampo de desempenho humano1 têm demonstrado que cada individuo 

pode alcançar no per!odo de seu desenvolvimento. diferentes nl 

veis de desempenho máximos sem intertenência negativa na sua foc 

mação. Não argumentamos com isso~ aplicação de atividades pe~ag~ 

gicas e metodoltgicas imcompat!veis com o estágio de maturidade 

que se encontram os indivlduos. 
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• Neste contezto justifica-se a Ciencia do Esporte, que traduzimos 

como a »ctêncta da Natureza". Essa 

de que cada estt!gio de evolução do 

afirmação se prende ao fato 
, 

ser humano esta preparado pa-

ra grandes realizações, e ao mesmo tempo se adequando para outros 

desafios no futuro, 

Para não alongarmos em nossa introdução, situaremos ai 
gumas afirmações de pesquisadores que estudam as capacidades mo-

, , 
toras, pois e a partir delas que as capacidades pstcologtcas e ~ 

sociais se evidenciam. IIEINEL E SCHINABEL(l984) afirmam que não 

há limite de idade para se t'T'abalhar atividades motoras já que 

as mesmas se desenvolverão através da maturidade. Os métodos de 

atividades são colaboradores para melhorias adaptativas das ca-
, 

pacidades e habilidades em diferentes faizas etarias, IIOGOS E III 

TRA (1982) estabelecem que ezistem per{odos na vida dos indiv!duos 

de intenso desenvolvimento das capacidades motoras e outros de 

relativa estagnação., 

a força 

dedicar 

HOLLJIANN E HETTINGER(l983), classificam a velocidade, . . , 
e a resistencta como capacidades bastcas, as quats,tremos 

um capltulo dentro deste trabalho para es~larecer com d~ 
, 

talhes, que atraves de programas cientificamente comp~vados po-

derão contribuir para melhoria das mesmas. KEINECK(1992) subdlvf 

de as capacidades básicas em condicionantes e motrizes# sendo 

que a primeira se adaptarão mais rapidamente aos conteÚdos meto~ 

dol~gicos de treinamento e a segunda(motriaes) estão fortemente 
, , , 

relacionadas com o conteudo metodologico do treinamento e o esta 

gio de maturidade das mesmaso 

Um. indicador para o treinamento l a elaboração 

osa e estudada do plano anual (Periodização). Um programa 

cri te ri -
bem plf!. 

nejado permite ao longo de uma tem~orada ajustes e reformulações 

de objetivos, dentro deste contexto afirma LEME(l992) Organização 

#investigação# apJ i cação e adaptação são aspectos importantes PE:. 

ra se conseguir resultados significatiuos em competiçÕes esportl 

vas de alto nlvel. Desta forma a improvisação J inaceitdvel. 

Nossa proposta de treinamento aplicado no lançamento do 

martelo é uma experiência baseada em prtnc{pios cient{ficos. 
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2. TREINAIEHTO ESPORTIVO: Revisão de literatura _______ _ 

2,1, CONCEITOS 

Segundo BA1/BAJITI(l979) Treinamento Espo'rt i vo é um pro~ 

cesso o'rganizado de aperfeiçoamento despo'rtivo, di'rigido por 

princlpios cientlficos, estimulando modificaçÕes funcionais e mo'r 

' fologtcas no orgar;.ismo. influindo sistematicamente na capacidade 

de rendimento do atleta para atingir altos rendimentos esportivos 

' ••• O treinamento e considerado como um processo de desenvolvi -

menta conscientemente dirigido da capacidade tlstca e das apti 

dÕes motrizes. 

De acordo com ZE/IOJI(Citado po'r BA1/BAJITI,l979) treina 

menta é um processo de especialização Desportiva, na qual, sem 

prejudicar o desenvolvimento harmonioso da personalidade do des

portista. tende ao máximo desenvolvimento de suas caracterlsti -

cas f{stcas. ps{quicas e educacionais que lhe assegurem a obten-

-çao do melhor resultado. 

Para AJIDRIYET, LECLERQ e CBIGJIOJI(Citado por TUBINO, 

' 1984) Treinamento e o conjunto de procedimentos tendentes a con-

duzir um ser humano ao máximo de suas possibilidades tlsicas~ 

Segundo, BATER(Citado por TUBINO,l984) O treinamento 

Desportivo é um meto encaminhado a exercitar e coordenar as fun

ções fisiolÓgicas dos diferentes grupos musculares do organismo~ 

BOLLIANN(Citado por TUBIHO,l984) desc'reve o treinamen

to desportivo como a soma de solicitações corporais repetidas, 

executadas em espaços de tempo determinados, destinadas a aumen

tar o rendimento, as quais levam a modificações morfolÓgicas e 

funcionais do organismo~ 

• Pa'ra IJ.TYEIEY(l981) T'reinamento desportivo, como feno-

me no ' ' - { pedagogico, e um processo especializado da Educaçao F sica 

orientada, objetivando alcançar elevados resultados desportivos~ 

A preparação desportiva compreende o aproveitamento de todo o 

conjunto de meios que asseguram a obtenção e a elevação da pre

disposição para alcançar resultados desportivaso 
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Segundo TUBIIO(l984) conceitua Treinamento Desportivo 

como o conjunto de meios utiltsados para o desenvolvimento das 
, { , qualidades tecnicas, f stcas e pstcologtcas de um atleta ou de 

uma equipe, tendo como objetivo final colocá-lo(a) na "Forma•( 

eficiência mJiima de um individuo ou de um grupo de indivlduos 

(equipe) em de terminada atividade Desportiva) projetada na épo

ca certa da performance" 

.A noção de "Treinamento", no uso geral da l{ngua, é em 

pregada nas mais variadas áreas, abrangendo um processo que no 

caso aqui mencionado, o desporto, visa um rendimento f{stco téc

nico e tático, respeitando a individualidade biolÓgica do prati

cante, bem como os aspectos psicolÓgicos e sociais e as estrutu-
' , ras anatomo-fisiologicas. 

HOLL6ANN ~ HETTINGER(l9?5) deecreve treinamento como a 

soma de todas as medidas que conduzem a um aumento planejado da 

capacidade de rendimento f{sico(o grifo é meu). 

No conceito de treinamento citado acima por HOLL6ANN ~ 

HETTINGER(l976) fica claro que todo treinamento desportivo são 

traçadas de acordo com os princ{pios cient{ftcoso 

za planejada e s!stemática(HARRE, 1975). 

• Ele tem na ture 

No prÓximo cap{tulo iremos descrever com detalhes a di 

visão de treinamento e suas implicações no treinamento esportivoo 
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3, DIYIS[O DE TREIN.A.J/EKTO ______________ _ 

Para B.A.RB.A.NTI(l9?9), o treinamento é dividido em ~

BALIZADO t o treinamento multilateral usando o fortalecimento 

harmonioso de todo o corpo ••• objetivando a formação geral, JJ. o 

ESPECIFICO - i a forma na qual se estabelece uma relação Ótima 

entre os componentes do rendimento em uma modalidade esportiva. 

O desenvolvimento do rendimento em ambos os tipos de 

treinamento, citados acima, estabelece o chamado - ESTADO DE TREI 

N.A.J/ENTO(HARRE, Citado por BARBAHTI, 19?9), 

3 ,1, COJ/POHENTES DO TREIH.A.IENTO 

Os componentes do treinamento sao quatro~ et-los: 

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

des f{slcas(motoras) principais: Velocidade, Resistência, Força, 

etc o 

Subdividem em: 

3.1.1.1. Preparação F{stca Geral -Se objetiva desenvolver o po

tencial do lndivlduo no conjunto das qualidades f{sicas(trabalho 

generalizado), 

3.1.1o2. Preparação Flstca Especial - Yisa desenvolver as qual.J:.. 

dades f{sicas particulares ao esporte, exemplo: no caso deste 

trabalho~ força especial de lançamento do martelo, lançar o mar

telo com peso superior de competição. - , , 3ol.2. Preparaçao Tecntca-Xotora- Podemos definir a tecntca como 

um processo de movimentos, atitudes e posições perats 

duo, que se realizam com uma utilidade determinada. t 
do indivl-

• uma sepue!!. 

cia de movimentos baseados na tlsica e na biomecânica. Assim, a 

preparação tlcnica motora obJetiva aprender a tJcntca esportiva 

de forma racional. I um processo a longo praao, sem interrupçÕes. 

Ela deve ser sempre aperfeiçoada. 
, , ... ' i A tecnica esta associada diretamente a condiçao /lS ca 

do atleta. 
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3.1.3. Preparação Tática - Consiste em pesquisar o melhor meto 

para um tncilvlduo vencer uma competição ou atingir o melhor resul 

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

3.1.4. Preparação Intelectual ou Ps{qutca -Informações teÓricas 

dos aspectos btomecântcos da prova e uttliRar meios de prepara -

ção ps{qulca('l'reinamento J.utÔgeno). 

Ptdodo llt '"parodo 

~~ Trtlna..,.nto gtntrallrado 

No perlodo de preparação utilizamos o trei
namento generalizado e no per{odo de compe
tição uttl tzamos mais o treinamento especl
flco(BARBJ.NTI, 19?9,43). 

No entanto1 todos os componentes da treinamento estão 

ligados entre si, Eles são treinados conjuntamente, O treinamento 

é um processo e desde seu tnlcto até um resultado de alto nlvel 

' leva varias anoso 
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4, CAPACIDADES CONDICIOIJ.KTES NJ. CiiNCIA DO ESPORTE ____ _ 

•Para se obter rendimentos esportivos devemos utilizar 

dlferen tes m.e los• (HJ.RRE, 19?5), 

O Exerc!cto f{stco J o meio mais importante para ele -

var os rendimentos esportivos utilizando mJtodos e formas adequ~ 

das de trabalho. 

A metodologia no treinamento f{sico está relacionada 

' com a especificidade da modalidade, isto e, se uma modalidade 
, . 

exige mais qualidade /lsica resistencia, teremos que traçar um 
• planejamento dentro desta especificidade - resistenciao 

Entre as várias capacidades condicionantes no treina -

menta f[stco,encontramos: 

4.1. FORÇJ. 

Na teoria do treinamento entende-se por força a capaci 

dade que permite ao atleta superar ou opor-se às resistências ao 

seu movimentao 

Para SCHIOLIHSKT(19??) Força J a capacidade de vencer 

uma resistência exterio~ ou de atuar contra ela por meio da ten-

-sao muscular. 

J~ /IEUSEL (19?9) define Força como uma caracter!stica 

humana, com a qual move-se uma massa(seu prÓprio corpo ou um em

plemento esportivo), sua habilidade em dominar ou reagir a uma 

resistência pela ação muscular. 

Segundo BJ.RBANTI(19?9) J a capacidade de exercer tensão 

contra uma resistência. t uma qualidade flsica bdsica, podendo 

' ser mensurauel. 

Para LEJfE(l991) a força é uma caracter!stica condicio

nante na preparação f{sica que terá o seu valor levando em con

sideração as caracterlsticas do praticanteo 

' Portanto, a força e um componente do treinamento do 

lançamento do martelo (neste trabalho) desde que se considere as 

dimensões corporais para receber tal treinamentoo 



A seguir. iremos descrever as divisÕes da capacidade 

da força de acordo com os seus objetivos e finalidades, 

4,1,1. JI'ORÇA .diiiA 
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Entende-se por força m~i.ma a força mais elevada que 

um tndtv{duo consegue desenvolver com uma mdxtma contração volun 

tária{HARRE), 

4,1,2. JI'ORÇA RJPIDA OU VELOZ 

I a capacidade de um individuo poder superar resistên

cia externas ao seu movimento com elevada velocidade(de acordo 

com o método utilizado) de contração(HARRE). 

4 .1 • 3. FORÇA RESISTiNCIA 
• Compreende-se por força reststencia a capacidade de 

um indiv!duo suportar a fadiga em atividades que exijam força 

muscular e se prolonguem par um per{odo relativamente longo.(CA! 

YALHO, 1988), 

4.1.2. JIE'l'OJ)OLOGIA DO TREINAllENTO DA FORÇA 

A metodologia a utilizar no treinamento da força deve 

definir antes alguns aspectos: 

4.1.2.1. A forma dos exerclcios f{sicos(Geral ou Especial); 

4.1.2.2. A ação principal de tretnamento(Força Jfá:rima~ Rápida ou 

Resistência); 

4olo2.3. O Tipo de contração muscular(EstJttco ou Dinâmico); 

4.1.2.4. O Tipo de organlzação(Em estações ou Circuito). 

NúMERO NÚMERO 'JI. DA CARGA INTERVALO 
DE REPETIÇÕES DE SI:AIES MÁXIMA DE RECUPERAÇ.lo 

2· 3 5-10 90-95 5-8 m 

' 7 5-10 80-89 3-6m 
8-10 ,_ 6 85-79 2-5m 

11 3- 5 < 75 1-3m. 

Reoras para a definição da carga no treino da 
força(POL1Ql!IN,l985). 
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NUMERO 
DE REf'lTIÇOEI 

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

10 , 
i L 
13 

'' 15 
I é 
17 
I h 
19 
20 

%DA FORÇA 
MAx IMA 

100 
95.5 
91.7 
88.5 
85.7 
83.2 
80.9 
78.8 
7G,8 
75.2 
73,€ 
72' 1 
lO .f, 
69,2 
ti7 .!: 
66 :; 
6~. :1 
6<:l 1 
63 [) 
6 1 ~i 

--, 
•BODY BUILDING" 
I 

-~ 
' 

F.ESIST~NCI,t. t.lLI.r.CULAR 

J - , -RelaçD.o entre o numero de repettçoes e a porcen 
tagem da carga máxima para uma reprtição. A. zo: 
na de força máxima é a de 1-6 repetiçÕes, a de 
•nody Bui1ding• ou força rápida de 6-12 repeti-- .. . ... çoes e a de resistencia ma•s de 12. repetiçoes. 
(POLIQUIH,1985}. 

4.1.3. O TREINO GERJ.L E ESPECIAL DA FORÇA 

12 

O treinnamento da capacidade torça em desporto visa o 

incremento de rendimento desportivo na modalidade escolhida, uti 

lizam-se exerc{cios dos mais variados tiposo 

4.1.3.1. O TREIHO GERJ.L DA FORÇA 

A. utilização do conceito geral refere-se a forma do mo 

vimento de ererc!cio utilizado em relação ao espec{fico da comp~ 

tição e não ao desenvolvimento de uma forma geral. Poderão utili 

aar-se diversos tipos de exerclctos com barras de halteres e ani 

lhas ou aparelhos de "Jfusculação"1 com sacos de areia("Porqutnho?J 

coletes lastrados1 com extensores. bolas medicinais1 com o peso 
, 

do proprio corpo1 etc. 

4,1 ,3,2. O TRE.IJIO ESPECIAL DJ. FORÇA 

A utilização de formas de movimentos que imitem total 

ou parcialmente as utilizadas na competição. alguns exemplos uti 

liaados no treino especial. de força: Lançar o martelo com enge

nhos mais pesados(martelos com 81 91 101 12 quilogramas). exerc{ 

cios com coletes lastrados1 com sacos de areia("Porquinho") 1 bo

las medicinais1 etco 



-
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4 .1. 4. PROCESSOS DE TREINJ.JIEJITO DJ. FORÇA 

• Para que possamos atingir os objetivos com exito no 

treinamento da força apresentamos alguns processos na preparação 

das caPacidades condicionantes -força. 

4.1.4.1. Processo em Ptramide - Jpresenta uma forma progressiva 

de incrementar a quilagem. Parte de cargas m.ais leves, indo até 

o limite máximo: 100% 

100% 
f---\ 

95% 
90% 

1-----\ 85% 

1------>...80% 

4.1.4.2. Processo em Piramide Truncada - Caracteriza-se pela 

interrupção das sJries antes de alcaçada a intensidade máxima. 

4.1.4.3. Processo em Piramtde Invertida- Outra variação possl

vel, consiste em iniciar com 100~ da carga e ir decrescendo até 

chegar a carga mais leves. 

5% 

80% 

85% 
90% 
95% 

100% 
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, , 
4.1.4.4. Processo de carga estavel - A intensidade se mantem, 

podendo ou não var!ar o n~mero de repetiçÕes. Ex.: 3 I 8 repeti

ções {BO'f, da carga). 

JfsifrteiB 

4.1.4.5. Processo em Escada - Caractertza-se por duas slries con 

t{nuas com o mesmo nÚmero de repetiçÕes. 

85'f, 

O 'f, 

75'f, 

70'{o 70'f, 
• 4.1.4.6. P~cesso em Onda- Caracteriza-se por uma alternancta 

crescente de cargas. 90'f, 

85'f, 
85'f, 

BO'f, 

?O 'f, 

4.1.4.7. Processo Crescente e decrescente -Procura-se alcançar 

a mcf.xima carga planejada, retornando-se depois, à carga inicial, 

ou inferior. 

95'1o 
lOO'f, 

95'!> 
r-----..o.-:90'!> 

«<.._ _____ ____c,._:BO'{o 
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4,2, RESIS'I'INCIJ. 

• • • A Reststencta e determinada pelo sistema cardto-respi-
• • ratotrto, pelo metabolismo, sistema nervoso, sistema orpantco, 

pela coordenação de movimento e por componentes ps{quicos(BAR8AN 

'!'I, 1979}, 

Para IIOREHOUSE(Cltado por BARBANTI,l979} resistência ,f 

a capacidade que o corpo possui para suportar uma atividade pro

longada, 

Segundo LJ.BULJ.DE(Citado por BARBANTI,l979} complementa 

a definição de IIOREHOUSE, capacidade para manter um esforço pro

longado, sem diminuição aprectc!vel da performanceo 
' . Ja,para I'.A.UCONIER, define reststencia como sendo uma 

qualidade que permite manter durante o maior tempo posslvel es -

forças muito intensoso 

Para IOLLET é a aptidão que permite resistir à fadiga 

' e a doro 

Enfim, há muitas definições de resistência no treina -

- ' menta esportivo, no entanto, nao e proposta deste trabalho apro-

fundar neste estudo .• 

4,2,1, DII'IS~ES DA RESISTINCIJ. 

Encontramos na literatura esportiva duas grandes divi

sões: Resistência J/uscular geral e Resistência Muscular Local. E 

- ' ' dentro desta divisao subdividem em : Aerabtca e Anaerobtca. 

4.2.1,1. Resistência AerJbtca- i a capacidade de resistir a fa~ 

diga nos esforços de longa duração e intensidade moderada. i um 

trabalho que se realiza com suficiente quantidade de oxtgênioo 

4o2.1.2o Resistência Anaeróbica -ta capacidade de realizar um 

trabalho de intensidade máxima ou submáxima com suficiente quan

tidade de oxtgênto durante um per{odo de tempo inferior a 3 mtnu 

toso 
• A seguir, podemos observar no quadro o esquema de resistenQ 

c ia elaborado por 60LLIIANN(l976} e Adaptado por BJ.RBANTI(l978}. 



16 

~ ·~ - 117111---""' e.rt.n.- 11111 
IUIIIiiTh~l:ll\ 

,.1.6CULIIA GERAL 

~ -"~··~· 1 
ri AEI\0&11:4 j- ---j ~ROIIICI\ r I AfROIIICA I I AHAEAOIIICA I 

/~ /~ 
I Dl ......... ç ... I 

.... n~ J r ··t -1 UT,I.,TICA DINhiiCA ESTATJc.o J L_o,,....,.,c.o, J I urATICA J 
I I I I 

CUIITA ldOIA LOIOGA CURTA M~DIA LONG.o. ·FIUU,II - MUSCUI.A- • TIIA8AL>!0 ·TFINtÇA 
Di.JR.O.ç.\.0 DUI\Aç.\.0 DUA.o.ç.lio DI,/~Aç.\.0 OUIIAÇAO OUIIAÇAO .,;[)ALAR TUIIA 00 INTE .. SO ~~ 

- ...... ,1/~I.A IIIAÇOOIO ~·~ • IRAÇO Ol" 

I I I U<GOMf- CORII~DOII fERRO 
TIIIC.O. ~FUNDO 

I '"" li "~"' li '"' I I .ut 20" li .o. TE 110" li ATl 120'' I 
I I 

·-~ 
110. ft .. ~~---· ~- ~--

~-
.. .,. ....... ooo ...... ., 

ly,;;- •LUTA 

,~. ·-· MARATO,.A ~ ~- -- ~- -GINA.sTICA 
IOODOm ALVO Elro! ..... I\II~LHOS 

'-
Esquema da resistência (segundo Hollmann) 

4.3. VELOCIDADE 

Segundo FRKY(l9??) i a capacidade, sobre a base da mo

bilidade dos processos do sistema neuromuscular e da faculdade 

inerente à musculatura, de desenvolver força, de executar ações 

motoras em um mlnimo de tempo, colocado sob condiçÕes mlntmas. 

4.3.1. Metodologia de Treinamento - Podemos desenvolver a veloci 

dade atravJs de exerclcios de coordenação e tnervação("Skippingsf 

"Dribbltng"); combinações de salto-"Sprint"; corridas lançadas. 

corridas com velocidade variada. corridas em descidas. lançar o 

martelo com pesos infertores(4. s. 6 quilogramas), eteo 

Segue, as divisões de velocidade segundo GROSSEB(l9?m 

adaptado por BJ.IIB.I.NTI(l9?8), 



DMSOES DE VELOCIDADE (Segundo GROSSER, 
1972- adaptado J>Ol' BARBANTI. 1978) 

V."'<_...,...., 
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...,...,onoo, 
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Ve<oc•dodo do V.IO><o- do 

'~ ~·- "'"-· '"""'"""'"' o•oornsóo 

··~ 
do torpo !O<Io 

(com 1'0',..."" I<""' mo .. _,IO 

tOtpOI ""<:OrO(IIo<:lo) 

Rt<~,.IÕotio Rtoi!.!<l..,., 
,-

R .. ><!htoO Res,.lfncoo 

• • • • 
••l<><:<<lodf .. lot•do<l< O!IOCU!odo ""'""'"""" 

Abaixo. o esquema geral das capacidades condicionantes que 

sao essênciais para melhoria da performance dos atletas. 

DIYISJO DA CAPACIDADE CONDICIONANTE 
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Segundo BARBANTI(l9?9) adaptado por LEIE,l993 
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5. O PLANEJAJIENTO DO TREINAJIENTO ESPORTIYO ________ _ 

O 
, , 

preparador fi.sico ou tecntco que errou ao prooramar 

o treinamento para os seus atletas~ este errou uma st vez; mas - . se nao anotou-registrou o prograaa~ errou por duas ou mais vezes. 

A fundamental que as anotações~ todas, sejam anotadas 

para a avaliação e planejamento do atleta. sem esta atitude todo 

o trabalho poderá estar perdido. Portanto faz-se necessário o 

diário de treinamento, nele constarJ todos os dddos do atleta, 

Neste pensamento,JIILWARD{l946) adptado por TD.8INO(l984) 

diz que o planejamento num treinamento desportivo de alto nlvel 

pode ser explicado pela descrição detalhada de "como" os objeti

vos formulados possam ser atingidos, e o processo de planejamen

to consistirá em reunir todas as atividades em rotinas eficien

tes e adequadas. 

BARBANTI(l979) descreve que todo treinamento deve ter 

um planejamento, pois o desenvolvimento das tendências f{sicas 

dos atletas não pode ser entregue ao acaso• o• Cujos resultados 

' tornariam as oportunidades de desenvolvimento inaprove i tave is. 

GENTILE FILBO(l976), o qual diz que um plano J a expl1 

citação das decisões para se passar da atividade intelectual à 

atividade prática, não interrompendo o processo de pl anej amen to o 

ROCHA 4 Tu.BIN0(1978) relacionam enfoques fundamentais 

na programação do treinamento. Ei-los: 

5ol. Estimativa do volume de treinamento- Deve-se recorrer para 

esta estimativa aos resultados dos testes f{sicos aplicados, aos 

resultados anteriores e a outras informações disponlveis em re -

gistros; 

5o2o Estimativa da intensidade -Pode ser realizada em função da 

densidade de treinamento em relação ao tempoo Diminuição entre 

os intervalos entre os est{mulos, a aplicação de estlmulos de 

mais velocidade, a maior exigência de performances máximas e sub 
, . t 

max~mas, e c. 
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5.3. Programação dos tipos de trabalhos especlttcos a serem em -

pregado$. 

5.4. Determinação dos locais de atividades e dos materiais que 

serão empregados. 

5.5. FormulaçÕes dos màcroctclos1 mesoctclos e mtcroctclos. 

5.6. Identificação dos aspectos dominantes dos ciclos, isto I, 
identificação de qualidades tlstcas, fundamentos tlcntcos e es -

quematização táticas, aspectos psicolÓgicos. 

S.?oDescrtcão das tipos de acompanhamento m!dtco que serão neces 
, . 

sar~os. 

5.8. Previsão das competições-testes. 

5.9. Identificação de épocas certas para estudo de avaliação do 

treinamento cumprido. 

BARBANTI(19?9) contribui na montagem do plano de trei

namento descrevendo algumas partes importantes, que são: 

1.) Avaliação do treinamento e resultados do ano anterior; 

2.) Situação atual da condição f{stca básica e técnica do atleta; 

3.) Considerações sobre a motivação e as qualidades ps{qutcas; 

4.) Planejamento dos objetivos principais para o ano; 

5.) Fixação das tarefas pricipais do treinamento; 

6,} Elaboração da periodização, considerando o calendário das com 

petiçÕes ;e 

?.) Observações sobre o estado mldico-esportivo do atleta. 

Para verificarmos se esse esquema foi correto, devemos 

realizar controles de rendimentos que são feitos através de tes

tes(teste da [orça má.rtma, de l'eloctdade - 30 ou 40 metros -,etc.) 

ou competiçÕes no final de cada per!odo. 

BARBAHTI(l9?9) descreve a Importância do caderno de 

treinos ••• "Todo o resultado do treinamento deveria ser ~gistrado 

pelo atleta, pois permitiria uma andltse posterior, seu efeito, 

seus sucessos e falhas ••• • 
, , 

No caderno devera constar de forma simples, porem com-

pleta, os registros a seguir apresentados: 

1.) Dia,· 



2a) Horário; 

3.) Aquecimento(foma e qualidade}; 

4,) Exerclcias educativas(tipos e qualidade); 

s.) Trabalho principal (Tipo, quantidade~ duração 1 tntenstdade,etc; 
6.) Relaxamento; 

?,) Outras provas; 

8,) Outros esportes; 

9.) Resultados dos Testes; e 

10.) • Ocorrenctaso 

-
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6. PERIODIZAÇ]O ___________________ _ 

A palavra pertodtsação surgiu oficialmente no cenário 

mundial ' em 1965, a traves dos estudos feito. pelo professor lfATI'E-

I E I'. 

Por pertodtzação compreende-se a divisão do ano de tre! 

namento esportivo em perlodos com objetivos e conteÚdos bem deter 

minados. 

Segundo DICK(l9?5) descreve period!zação sendo uma di

visão organizada do ano de treinamento na busca dos seguintes 

objetivos: 

' - (A) Preparar o atleta para obter uma melhora ottma na pe~ 

formance., 

- (B) Preparar o atleta para um ponto culminante definido 

na temporada compettttvao 

- (C) Preparar o atleta para as competiçÕes principais com 

o ponto culminante. 

KRlJGER(Cttado por BARBAHTI,19?9) realizou em estudo 
, ' comparativo dos resultados nas Olimp1adas do Nextco e de Jfuntque 

e concluiu que as nações que seguiram a pertodtzação proposta 

por J!ATVEIEY~ melhoraram significativamente, comparado com as 

nações que não o fiReram. 

As Federações e Confederações e Entidades Esportivas 

deveriam planejar seus calend&rtos Esportivos com os Técnicos de 

' cada modalidade esportiva, onde se discutiriam as epocas e comp~ 

- ' ttçoes proprias e em virtude delas cada um planejaria a periodi-

zação de seus atletaso 

Antes de descrevermos alguns sistemas de periodização, 

faz-se necessário apontar alguns princlpios ou leis do treinamen 

to Esportivo. 

6.1 o PRINCfPIOS OU LEIS DJ. CifNCIA DO TREIHAlfEHTO ESPORTII'O --
6.1.1. Princlpio da sistematização~ pnocesso de treino 

Para que o atleta possa atingir a idade da maturidade 
, , ' ... , , 

btologica favoravel a prestaçao de resultados de nlvel tecntco 
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' ' superior. e necessarto que a sua carreira seJ·a devidamente orga-

nizada - •ststematiaação" - que consiste na definição das fases 

de preparação com objetivos, conted.dos, mJtodos e meios de trei

no adequados. 

' . Da tres fases ou etapas bem definidas, que são: (A) A 

Formação de Base; (B) O Treino de Base ou de Orientação (Formação) 

e a (C) A de Especialização e Alta Competição, 

I importante conhecermos, no momento da periodização, 

em que fase do treinamento se encontra o nosso atleta para, de 

forma correta, selecionar o melhor sistema de periodização como 

adiante descreveremo&o 

6,1,2. A llnidade entre!!_ preparação Geral! Espec{flca 

t necessário possuir um praparação geral, em que se e~ 

contram desenvolvidas determinadas qualidades como a força, vel~ 

cidade, resistência, etc., para se poder atingir o maior nlvel 

posslvel de rendtmento em cada modalidade esportivaa 

Portanto# a preparação geral e a preparação especifica 
- ' . sao assim inseparavets e a sua unidade consiste na dependencia 

mÚtua dos seus conteÚdos(O conteÚdo da preparação f{sica geral é 
determinado a partir das caracter{sticas particulares de cada mo 

daltdade# chamado de "Especificidade Esporttua"a Exa: 'Uma das es 

' pecificidade da prova do lançamento do martelo e a forçaa O con-

teÚdo da preparação especl]ica depende das premtssias que cria a 

preparação geral a 

6.1.3. A Continuidade ~ processo de treino 

Para que o atleta possa atingir a Última étapa de sua 

formação# melhorando prooressivamente os seus resultados# é neces 

sário que o processo de treino decorra ao longo dos anos# visando 

o seu constante aperfeiçoamento. 

O efeito de cada treino# caracteriza-se pelas adapta -

ções funcionais, operadas ao nlvel dos orgãos e sistemas que vão 

conduRir ao aumento da capacidade de trabalho e ao desenvolvimen 

to das suas qualidadeso 
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Contudo, as adaptaçÕes do organismo são reverslveis, 
• • tsto e, para que se mantenham, o treinamento devera ser caracte-

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

i2.!!2. 2. m ! eor vt!rios ~· 
6.1.4. O .4umento progressivo~ carga 

• • O Aumento progressivo da carga e um fator necessarto 

para o desenvolvimento de "Estado de Treinamento• do atleta. O 

volume e a intensidade devem ser sempre devidamente organizados 

-numa proporçao correta que garanta o efeito desejado. Em resumo 

se não existir um aumento ~carga, não ~processarão no orga -

nismo ~adaptaçÕes necessárias ao processo do atleta, consegue~ 

temente a sua estagnação. 

6.1.5. Organização clclica !!g_ carga 

f a divisão do processo de treino, em fases ou perlo -

dos onde o desenvolvimento das qualidades f{stcas, tJcnicas e tá 

ttcas terão de ser corretamente interligadas para possibilitar o 

desenvolvimento do atleta • 
• A. pratica tem demonstrado que os melhores resultados 

têm vindo a ser obtidos pela organização da carga em forma de c1 

elos (distribuição da carga por semana, um mês, um per{odo de me

ses ou durante um ano ou mesmo vários anos completos de tretnoo 

Encontramos: Jlacrociclos( são os três grandes per{odos: 

PreparatÓrio - Competitivo - TransitÓria); Nesociclos( de três ou 

quatro semanas) e llicrociclos(Yma semana de duração). 

6.2 OS SISTEJ1.4S DE PERIODIZJ.ÇJO 

Encontramos diversos sistemas de periodização na lite

ratura esportiva, portanto, iremos descrever apenas um sistema de 

periodização(Simples) devido ser mais adequada para os atletas 

em formação(Sistema utilizado no presente estudo para a catego

ria iuvenil na prova do lançamento do martelo) .. 

Os demais sistemas de Periodtzação são: 

- (1) Periodização dupla - Caracteriza por apresenta r dois perl2. 

dos de preparação , dois perlodos de competição e dois perlodos 

de Transição .. 
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-(2) Pertodtzação Tripla- f o mais utilizados em esportes cole

tivos# apresenta três per{odos de Preparação, três perlodos de 

competição e um ou dois pertodos de transição. 

-(J) Pertodização Pendular - O autor deste sistema J J.ROSJEY, os 

trabalhos são realizados entre a carga especifica e a carga ge -

ral. 

-(4) A Periodização ~ blocos - O autor deste sistema J rERCHO -

SHA.NKIS, a carga é distribuída em blocos, ap!Js trabalhar as qua

lidades f{sicas concentradas em blocos, passa para o treino da 

técnica. Há variantes deste sistema. 

6.2.1. O Sistema ~ Pertodização Simples 

aJ somente um momento(Pico) alto do atleta(no caso de 

existir uma competição Importante na Jpoca). f dividida em um P! 

rlodo PreparatÓrio - Esta fase ~ a mais longa do ciclo anual e 

deve ocupar 1/J deste ctclo(HARRE), aproximadamente, 4 meses. O 

principal objetivo J aumentar as capacidades dos atletas em acei 

tar uma intensidade alta de carga na fase posterior(fase II). O 

treinamento t% mais "oeral"' em natureza e o a'tleta trabalha em 't-e 

sistência"'; Um Per{odo Competitivo- O objetiva principal J de

senvalver o mais completamente passlvel, e estabilizar, a perfo!:. 

mance de competição. Neste perlado a intensidade da carga aumenta 

significativamente, os trabalhos são realizados dentro da especi 

ficidade esportiva e aplicação apurada da técnica ou tJtica; e 

finalmente, Perlodo de Transição - Com duração de 3 ou 4 semanas, 

há um redução de todas as cargas, dando ênfase no relaxamento ti 
sico e emocional. 

Meses 

Período 

Fase 

OUT. NOV. DEZ. JAN. FEV. MAR. ABR. MAI. JUN. JUL. AGO. SETEMBRO 

- Preparação f..- Competição .. - Transição~ 

I li III IV v VI 

Diagrama 1 - A divisão do ano de treinamento vai obviamente ser influenciado 

pelo "Calend.ãrio de CompetiçÃo". A divisão aqui mostrada f~i usada pela URSS 

na preparação para Munique - onde os atletas us8ram um ano de periodização 

simples (referência Osolin e Markov). 
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Dentro da pertodtzação simples~ encontramos duas varian 

tes que se encontram associadas às diferentes etapas de formação 
da atleta, 

A primeira variante - apresentada na figura abaixo,apli 

ca-se com maior predomínio aos escalÕes de formação-orientação 

(Desportos individuais), com alternância muito acentuada entre a 

volume e a intensidade, com a predominância do volume no per{odo 

preparatÓrio e da intensidade no per!odo competitivo. 

:-· • • • . . 
. ' 
PERIODO PREPARATÓRIO PERIOOO COMPETITIVO 

~ ~ o .. 
~ "' ~ I!' ~ 
:> z 

FASE DE ~ FASE DA o PERIODO OAS "' o COMPETIÇ0ES .. PREPARAÇÃO PREPARA ~ ... 
GERAL o ÇÂO ESP ~ PRINCIPAIS o "' IE 1:' ECIFICA o 

o ~ r " . 
.!2 

. , r :> 
o .. 
u r 

nll211 2 3 I • s • I ' I • I • 10 
Periodização simples com aplicação 
JZOS escalÕes de formação-orientação 
(OZOLIH; JIARKOV, 19?2). 

A segunda variante - J relacionada com atletas num nl~ 

vel de especialização representada na figura abai.xa, 

ga J definida pela eztstência da manutenção ao longo 

onde a car-

' da epoca de 

um volume muito elevado, e uma intensidade igualmente elevada e 

com pouca variação. 



c !. ' .. ~ ,o 
~· ·- \ •• 

Í! .t ~i (.?' ~1 !B 
~- . 

~ ~ o 
o ~ 

i <~ ~ PREPARA "PREPARAÇÃO ASE PR~ u ~ • ÇÃO ESPECIFICA -COMPE ~~B o GERAL nTIVA 
~ • • I 

PERÍODO PREPARATÓRIO PERÍODO COMPETITIVO 

Periodização simples para atletas ao 
n{vel da especialiaação(OZOLIJI,l971). 
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Em qualquer dos casos apresentados, J o calendJrio e o 

regulamento espec{fico de cada modalidade que irJ determinar a 

escolha a fazer quanto ao tipo de variante a relacionar. 

A seguir, a prova do Lançamento do Martelo (Lll) da moda 

lidade do Atletismo., 
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? , O LAHÇAIIEHTO DO IIARTELO _______________ _ 

Segundo a 

tela é um exerclcto 

"Enc f.Clopédta Brt tân tca •, o lançamento do Jfar_ 
, . 

que tem seculos de extstencta, constituindo, 

ao lado do •Lançamento da Barra•, da Dança da Espada e do Arremes -
so da Pedra, o Centro dos •Htghland Games• Escoses. Antigamente 

o martelo era de pedra com uma comprida pega de madeira, o qual, 

mais tarde, viria ser substituido por um martelo de ferro. 

popular 

foi um 

No século III, o Lançamento do Nartelo(Llf) era muito 

na Irlanda e EscÓcia, e 
, 

entustastico lançador do 

o Rei Henrique VII(1509 a 154?) 
, 

Martelo e nesta e poca real tzava 

se sem balanço ou com uma Única rotação. 

Por volta de 188?, com a inclusão do martelo como dis

ciplina de competição do Atletismo passou a ter um comprimento 

total de 1.,22 metros e o peso global de ?.25? quilogramas. A es

fera(bola) de ferro era ligado a uma corrente de aço, e mais tar 

de a um fio(3 mm~ de diâmetro), o qual se encontrava munido de 

uma pega(Manopola) do mesmo metal. O lançamento era efetuado de~ 

tro de um c{rculo com um diâmetro de 2.135 m.etros(que J até hoje)., 

Em 18?6, nos Campeonatos dos Estados Unidos foi incluJ.. 

do pela primeira vez esta modalidade, e a distância alcançada no 

lançamento foi de 44,21 

çados nos dias de hoje, 

metros, bem inferior dos resultados alca~ 
, 

que e de 80 metros, ma~ devemos conside~ 
, 

rar que naquele tempo a tecn te a era "caseira" sem um aprofundame~ 

to do estudo da técnica e o treinamento f{sico adequado para esta 

modalidade. 
, 

O Lançamento do 1/artelo foi introducido no cenario In-
, 

ternactonal atraves dos emigrantes Irlandeses., 

? ,1, 1 TiCHICA 

Para SCHJIOLIHSKT(1982), a técnica do Lançamento do lia~ 

telo é determinada pelas caractérlsticas especlttca do engenho(o 

Jfartelo) e pelas dimensÕes do clrculo de lançamento(2.135 metros 

de diâmetro)., 



O autor no Lança
mento do Narteloo 
Brasllia-DP(l983). 
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O Lançamento completo consiste ·em dois preliminares m~ 

vimentos, denominados de molinetes, três ou quatro(Caracterlsti

ca do praticante) voltas(Giros) sobre o pé esquerdo com impulso 

ativo, dado pela perna direita e cada uma delaso(Destrlmanos)o 
, 

Ja, os praticantes que efetuam com quatro voltas , a 

primeira volta(giro) é realizada sobre a ponta do pé esquerdo, no 

mesmo 1 ugar. 

Na primeira parte da volta, o praticante roda(gira) so 
, 

bre o calcanhar e na segunda sobre as pontas dos dedos do pe, 
, . 

realizando a passagem do calcanhar para as pontas dos pes, atra-

vés da polpa plantar lateral do pé(esquerdo), no lançamento mui

to veloz, onde atinge grande distância, o praticante realiza sem 

o auxilio da polpa plantar. Durante as voltas(giros) o atleta per 

manece com o olhar fixo para o martelo(ver figura acima), conse

guentemente obterá maior velocidade. 

Desta maneira de girar o atleta produz uma velocidade 

centrlpeta, ou seja, dirige o seu corpo para o centro através do 

martelo; e no final do lançamento uma velocidade centrifugao 

Avançando no interior do circulo de lançamento ao longo do diâm~ 

tro principal(centro do clraulo), a cabeça do martelo(Bola) des

creve uma trajetÓria num plano inclinado em relação ao plano ho-
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rtHontal. Existe no lançamento dois pontos cr{ttcos~ que são: o 
Ponto nJ..g_- Caracteriza quando o atleta esta gtrando(sobre o pé 

esquerdo} e ~Ponto Baixo - Quando ele coloca o pé direito no 

chão, saindo novamente para o próximo giro. Yer figura abaixa. 

(DOTRAS, 19?1) 

, 
O raio de rotação do martelo podera aumentar a acelera 

ção do percurso o 

SaHNOLIHSK1(1982), recomenda que os atletas de menor 

estatura poderam aumentar as voltas(gi.ros) de 3 para 4 voltaso 

Para melhor entendimento didático, a técnica do LM po

de ser dividida nas seguintes fases: ..d Pega, A Posição Inicial, 

O Balanço(Afolinetes), Rotações e ações desenvolvidas pelos pés, 

Projecção e Amortectmantoo 

A descrição de cada fase, a seguir, refere-se ao lançE_ 

dor que realiza com a mão direita~ ou seJa~ destr{manoo 

?.1.1. A PEGA 

A Pega do martelo na manopola fica sobre as segundas 

articulações da mão esquerda(falanges médias dos dedos)o A mão 

direita sobre a esquerda, sendo que a proteção da mão esquerda é 
feita através de uma luva especial~ para maior conforto e segura~ 

ça do lançador(Yer figura a seguir) o 



A Pega no martelo {SCH/IOLINSKY, 1982) 

? .1.2. A POSIÇJO INICIAL 

' O atleta coloca-se de pe na parte 

inferior do aro que limita o clrculo de lan 

çamento, de costas 
, 

lançara o martelo. 

para o 

' Os pes 

sentido em que 

afastados, corres 

' pondendo mais ou menos a largura dos ombros 2~ 
para garantir o equtlibrio no balanço. Os 

braços extendidos. 

?.1.3. O BALANÇO 

t 

o• 

Existem duàs possibilidades para acelerar o martelo p~ 

ra o molinete, Primeiro tipo: O martelo está poisado à direita e 

atrás, dentro ou fora do clrculo do lançamento. Através de uma 

extensão intensiva do tronco partindo de flexão lateral, o atle

ta inicia o molineteo Segundo tipo: Antes do infeto dos molinetes 

o martelo encontra-se primeiramente suspenso e oscila algumas v~ 

zes atravJs das pernas ligeiramente afastadas e é balançado en

tão para a direita e para trás. 

Dois molinetes são sufl/..cientes para imprimir ao marte-
, -lo a velocidade adequada para entrarna pro.rima fase, as rotaçoes. 

Mais balanços(molinetes) somente prejudicaria o desempenho da 

t:cntca ou lesões musculares e/ou articulares. Um bom balanço é 
essência] para conseguir ê.rito no lançamentoo 

?.1.4. AS BOTAÇtJES 

O Peso do corpo passa para agora para a perna rotativa 

(a esquerda). Desta maneira, o pé esquerdo é rodado para dentro e 

para a esquerda sobre o calcanhar, enquanto que o terço anterior 

' do pe se encontra um pouco levantado. 
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A ponta do pé direito exerce impulsão de forma intensiva~e,_.por 

' conseguinte~ o pe roda igualmente para a esquerda, terminando 

quando o pé esquerdo tiver realiaado uma rotação de cerca de 100 

graus naquela direção. O martelo permanece ainda atrás do atleta 

iniciando a fase de apoio muito intável, apenas com uma perna(fa 

se "Impontente•), a perna direita I conduz.{da de forma rasante e 

o mais perto poss{vel da perna de apoto(Esquerda), assim a fase 

de apoio tnstJvel apenas com a perna esquerda é rapidamente ul -

trapassada. Durante a rotação ambas as pernas permanecem sempre 

flectidas. A fase de apoio com ambas as pernas inicia-se nouamen 

' te quando o pe ' direito e apoiado suavemente no solo com as pontas 

' do dedo do pe, iniciando noamente a rotação(Giro)o A cada rotação 

' a velocidade tende a aumentar,e tambem por causa do aumento da 

força centrltuga que atua sobre a cabeça do martelo, tranferindo 

' a velocidade acumulada para a ultima fase, do lançamento propriç:_ 

mente dito -a ProJeção, 

?.1.5. A PROJEÇlO 
, , - ' Apos a ultima rotaçao, o lançador encontra-se junto do 

limite anterior do circula de lançamento~ de costas para a dire

ção do mesmo. o Peso do corpo encontra-se sobre a perna esquerda; 

ambas as pernas encontram-se flettdas. O ponto baixo do martelo 

encontra-se mais ou menos do lado do lançador, Ambos os braços 

estão extendidos. ApÓs o apoio da perna direita dá-se 1 sem qual

quer diminuição da velocidade, uma extensão explosiva de ambas 
. .. , -as pernas, szmultaneamente e executada uma extensao do tronco 

' . { lançando-o para tras, num angulo de sa da de cerca de 42 a 44 

graus. 

?.1.6. O AMORTECIMENTO 

t importante esta fase para que não ocorra a falta 1 o 

atleta não poderá pisar na borda superior do clrculo 1 devido um 

desequilibrio 1 levando a anulação de um bom lançamentoo 

Uma forte torçào 1 isto é, a perna esquerda "'trava" 

apoiando na perna diretta 1 efetuando uma pequena rotação do qua

dril o 
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7.2. F.1.1'0RES DO RENDIIIEH1'0 DO L.I.HÇJ.IIEHTO DO IIJ.R1'ELO 

Dentro da literatura da Ciências do Esporte encontra -

mos as caracterlsticas antnopométricas especifica para cada mod! 

lldade esportiva. JOH.1.1'H, H.I.J.G e lfREIIPEL{l977) descreve as carac 

terlsticas antropométricas do lançador do martelo: Um peso corp2_ 

ral entre 85 a SO quilogramas~ uma altura(estatura) de 1,85 até 

1,90 metros; comprimentos dos braços(longos), etcoo 

Porém, com o avanço da Ciências do Esporte, aqui in 
• cluo todas as ciencias que auxiliem no rendimento do atleta, os 

estudos realisados sobre treinamento esportivo e seu aprofunda 

menta possibilitou quebrar alguns limites impostos pela "Ciên 

cia Antropométrica", a da participação de atletas que fossem ina 

dequados a pr&tica de uma determinada modalidade esportiva. 

Os autores citados acima 1 apresentam uma figura sumdria 

dos fatores do rendimento para o lançamento do martelo. 

característica.\ caracteri.ltica> 
antropométricas do atleta motoras 

Peso do corpo Força seral 
Massa muscular Força es~dal 
Altura Velocidade 
Comprimento dos braços Flexibilidade 

Capacidade de coordenaç<'lo 

I J Técnica I J 
I do lançamento J 

u 
I Rendimento I do lançamcnt.o 

Factores do rendimento do lançamento do martelo 

7.2.1. llflsCULOS QUE ATUAl! HO L.I.HÇ.I.IIEHTO DO IIAR1'ELO 

A Ffsica e a Biomecânica contribuiram muito para o p~ 

gresso da Ciências do Esporte~ e conseguentemente~ os altos n{ -

veis que se encontram as modalidades esportivas atualmenteo 

Sendo assim1 para ampliar os estudos sobre esta modali 
, 

dade esportiva1 apresentaremos os musaulGs que atuam diretamente 

no lançamento do martelo, Ei-los: 
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?,2,1,1, OS JtfJSCULOS QUE ATUAJI NO BALANÇO(JIOLINETE) 

B{ceps Braquial, Tr{ceps Braquial, DeltÓide medial,DeJ. 
, , ' , 

totde posterior, Trapeato, Romboides, Redondo maior, Grande Dor-

sal, Eretores da coluna e Obl {quo esxterno. 

?,2,1,2, OS 1/fJSOIJLOS QUE ATUJ.I/ IA ROTAÇ]O(GIRO) 

Flexor superficial dos dedos, Blceps Braquial, Trlceps 

Braquial, Redondo Maior, Trapézio, DeltÓide posterior, Pritorial 

maior, Grande Dorsal, Serrátil anterior, Obllquo abdominal, Adu

tores, Semimembranáceo, SartÓrio, Grácil, Vasto Mediai, Vasto la 
• • teral, Retó femoral, soleo e Gastrocnemioo 

?,2,1,3, OS Jf!JSCULOS QUE ATUAl! NA PROJEÇ]O 

Esternocleidomastoide, Trapézio, Eretores da Coluna, 
' u' . ' , Gluteo .axzmo, Tensor da fascia lata, Gluteo medio, Reto Femoral, 

Vasto lateral, Isqueossurais, Gastrocnêmio, Tibial anterior e o 
, 

Soleoo 
, , 

Apos conhecermos os musculos que atuam em algumas fa -

ses do Lançamento do Martelo, poderemos programar um treinamento 

mais adequado das caracterlsticas motoras ou capacidades condi -

cionantes, ( P"er cap{tulo 4), 

?,3, A APRE!lDIZAGEJI DA TftCNICA DO LANÇAJIENTO DO JII.RTELO 

Considerado uma das provas mais diflceis do Atletismo, 

o lançamento do martelo exige uma preparação das capacidades con 

dicionantes e de sua t/cnica,um rigoroso planeJamentoo A sua evo 

lução prolonga-se por muitos anos não desaparecendo muito rapida 

mente, o que leva, uma performance por muitos anos. t comum es

tar entre os primeiros lugares atletas com uma idade mais elevada, 

por exemplo: Yuriy Syedikh, em 1986, lançou o martelo a 86, ?4 me 

tros, com 31 anos obteve o novo recorde mundialo(Yer anexoJo 

Para a iniciação da técnica recomenda-se o uso de a1 

guns materiais espec{ficOS, tais como: Bola medicinal, um bastão, 

saco de areia("Porquinho"), um tênis espec{fico ou com sola bai-

:ca, etc. 



-

34 

?,3,1, EIERcfCIOS ESPECIAIS PA!U J. J.PREHDIZAGEJf DA TtCHICA 

Executar os balanços(molinetes) para ambos os lados, 

com o bastão e depois com a bola medicinal. Molinetes e lançame~ 

to da bola medicinal(variação do ponto baixo e do ponto alto), 

Jloltnetes com o saco de areia ("Porquinho") ara para a esquerda, 
. . -ora para a direita. Pr~metramente exercitar-se as rotaçoes sem o 

' - -martelo, podera ser utilizado um bastao. Rotaçao sem o martelo 

com as pernas fortemente fletidas de forma er~erada. Combinação 

de molinete e rotação. Executar várias rotações com o martela le 

ve(3 ou 4 quilogramas). Executar as rotaçÕes em piso em declive, 

em piso liso para facilitar a aprendisagemft 

Recomenda-se reali;:ar os exerclcios acima citados, fo

ra do clrculo de lançamento. 

Executar a projeção apÓs molinetes# apóS uma rotação# 

apÓs duas rotações cu várias rotações com um material leve(Bas -

tão) ou com o martelo de 3 ou 4 quilogramasc 

Os e:rerclcios citados acima, deverão ter obrigatÓria-

' -mente o acompanhamento do tecnico e a orientaçao em todas as fa-

ses do lançamentJc 
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8. ESTUDO DE CASO--------------------

Procurando contribuir com os estudos sobre a prática 

esportiva em diferentes idades e a:reditamos que isto é posslvel, 

desde que os fatores como emotivo, cognitivo e social do prati -

cante sejam respeitados nos estágio que se encontram de matura -

ção; publicamos esta experiência por nÓs vivida na preparação 

técnica da pr-ova do Lançamento do ll!ar-telo(Lll) no per-lodo de 1983 

e 1984, quando o atleta Mário Lu!s de Almeida Leme se encOntrava 

na categoria J·uvenil, conquistando os recordes Nacional e Sul 

Ame ri cano. 

- ' ' A Publtcaçao desses resultados apos uma decada, se ju~ 

tifica, porque os objetivos da Ciência do Esporte I o não tmedia 

tismo, mas sim o melhor desempenho na especialidade nos diferen

tes estágios da vida do esportista. O atleta~o estudo, ainda 

pratica a prova de LM na categoria adulta, estando no "Ranking" 
• Brasileiro entre os tres melhores atletas da especialidade o ( ver 

anexo-Curr{culo Esportivo)c 

O presente estudo pretende contribuir na direção de es 

truturar uma visão mais harmÔnica na aplicação da metodologia do 

treinamento, ou seJa, que as práticas de treinamento sejam apli

cadas sobre bases cient{ficas e adequadas às diferentes faixas 

etárias., respeitando-se os seguintes princlpios: 

-(A} Atividades gerais sem especializações em per{odos adaptati-

vas; 

-(B} Atividades adeq~adas à idade biolÓgica; 

-(C} Melhoria das capacidades condicionantes através de ativida-

des multi-si tua é i o na is; e 

-(D} Propiciar melhoria dos movimentos e progressivas atividades 
. - ' como forma de otimiRaçao dos estagtoso 

O Presente estudo serd discutido na medida em que apr~ 

sentarmos os quadros relativos às fases do programa de tretnamen 

to, 
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, 
Esclarecemos termos por nos utili.Hados relativos a al-

guns materiais construidos para treinamento. 

1) " Porquinho " - c;mara de ar de pneu de automÓvel enchida com 

' areia e amarrada as extremidades, possuindo diferentes quila-

gens. 

2} "NartelÕes" - Pedaços de trilhos de trem com um cabo de arame 

de aço, com 9, 10, 12, 14 e 15 quilogramaso 

3} "Arremesso do Hal teres" - Barra de hal teres com amilhas para 

utilização de sobrecargao Os movimentos eram os mais vártados 

posslveis com esse material. 
, 

8 .1. CARACTERIZJ.Ç[O DAS TAREFAS ORGANIZACIONAIS E IIETODOLOGICJ.S. 

A seguir, iremos descrever os programas de treinamentos 

sessões dias mês-a-mês, ou seja, as atividades eram organizadas 

de acordo a propiciarem uma adaptação progressiva das capacidades 

essenciais ao desempenho técnico no lançamento do martelo. Desta 

ca as variaçÕes das atividades programadas durante sa sessões

dias de treinamento, sem contudo perder o caráter espec{fico das 

' habilidades necessarias para um bom desempenho na modalidadeo 

A metodologia aplicada prendeu-se rigorasamente ~s ca

pacidades psicolÓgicas e motoras do atleta no presente estudo, 

preocupando-se Para que os treinos não interferissem na condição 

social do mesmo. Quando falamos de condição social estamos nos 

referindo a sua participação na sociedade como estudante, no la-

' zer, como atleta e no conv~vio com outros grupos sociais fora do 

ambiente esportivo. 

Para melhor visualização do planejamento do Lançamento 

do Martelo para a categoria Juvenil realizados no perfodo de 02 

' de novembro de 1982 a 5 de novembro de 1984, datilografamos des-

ta forma. 



NOVEMBRO 

• 02 a 07 - C.B.A t ,J, 
O? à 28 -"Recuperação ativa• 
29 - 05 Km. 
30 - 09 Km. 

DEZEMBRO 

01 - 05 Km. 
02 - 05 Km. 
03 - 05 Km. 
05 - 07 Km. 
07 - 07 Km, 
08 - 05 Km, 
09 - 08 Km. 
10 - 05 Km. 
13 - 08 Km. 
14 - 05 Km. 
15 - 04 Km. 
15 - 04 Km, 
17 - 04 Km, 
20 - 02 Km. e Alongamento 

Musculação-50'fo-3xl5 
21 - 05 Km. 
22 - 300 Lanç, Medtctnebol 
23 - Musculação-50'fo-3xl5 
24 - Musculação-50'fo-3xl5 
27 - Musculação-50'fo-3xl5 

05 Km. e Alongamento 
28 - 300 Lanç. Medtctnebol 

Musculação 50'{o 
29 - Musculação 50'!o , 

Teste de força maxima: 
Agachamento:lJOKgs. 
Desenvolvtmento:65Kgs. 
Arremesso: 65Kgs o 

Encatxe:78Kgs. 

~ 

JANEIRO 

10 - 80 Lanç. ?Kgs.-1,2~3,4"G~ 
11 - Musculação 80'{o 
12 - 400 Lanç. Medtctnebol 
13 - 40 Lanç. 5 e 7Kgs. 
14 - Musculação 70'{o 
1? - 150 Sal tos Barreiras 

300 Lanç. Med!c!nebol 
18 - 40 Lanç. 7Kgs, 
19 - Arremesso do Hal teres 30Kgs. 
20 - Musculação 70'f, 

• 21 a 23- J.A.I. - Rto Claro 
24 - 120 Saltos Barreiras 
25 - Musculação 80'f, 
25 - Velocidade 8>:40 metros 
27 - 120 Saltos Barreiras 

100 Lanç. Medtctnebol 
28 - Velo c Idade 5x60 metros , 
29 - Teste de força maxima 
31 - Musculação 80'f, 

F' E I'E REI 110 

01 - Musc ul ação 70'f, 
02 - Musculação 50'f, 
03 - Musculação lOO'f, 
04 - Velocidade 8x40m. e 2z80m, 
05 - Musculação lOO'f, 
07 - 40 Lanç. 7Kgs. 
08 - 400 Lanç. Med!ctnebol 
09 - Velocidade 8x50 metros 
12 - 40 Lanç. Med!ctnebol 
14 - Musculação 60'f, 
15 - Velocidade 10x50 metros 
16 - 250 Sal tos Barre iras 
17 - 45 Lanç. 5 e 7Kgs, 
18 - Musculação "Pirâmide• 

19 - Velocidade 6:r:60 metros 
21 - Musculação 50'f, 
22- 300 Lanç. Med!ctnebol 
23 - Musculação •ptrâmtde• 
24 - 30 Lanç. lOKgs. 
25 - Velocidade 8:r:30 1/etros 
28 - 30 Lanç. 5Kgs. 

Velo c Idade 20x20 1/etros 

MARÇO 

01 - 200 Sal tos Barreir-as 
02 - Musculação BO'f, 
03 - Musculação 90'f, 

130 Lanç. •Porquinho• 
04 - 50 Lanç. 5Kgs, 
06 - 60 Lanç. •Porquinho• 
08- 200 Lanç. Medtctnebol 
09 - Musculação 70'f, 
10 - 10 Lanç 5 Kgs. , 
11 - 06 Lanç .. 6 Kgs. •Tecnica• 
12 - Competição 
14 - Museu] ação 70'f, 

20 Lanç. 10 e 12 Kgs. 
15 - 300 Lanç. •Porquinho• 

Velo c idade 5r60 lletros 
16 - Alongamento 
18 - Musculação 801o 
20 - 30 Lanç. 5 Kgs. 
21 - Musculação 80'f, 

l'eloctdade 4>:50 Jfetros 
22 - Arre111esso do Ralteres 50Kgs. 

80 Lanç. Med!ctnebol 
23 - 300 Lanç. Medtctnebo1 
24 - 40 Lanç. 09/10/14/15 Kgs. 
25 -Alongamento 
27 - 30 Lanç. 5 e 7 Kgs. 
29 - 250 Sal tos Barreiras 
JO - Musculação 1001o 
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ABRIL 

02 - 50 Lanç. 09/10/12 Kgs. 
04 - Musculação 1001> 
05 - 800 Lanç. Medlclnebol 

Velo c idade 6x:JO metros 
06 - Musculação 60'1> 
O? - 25 Lanç. 6 e 7 Kgs. 
08 - Musculação 100'1> 
11 - Musculação 1001> 
12 - 30 Lanç. 8 e 10 Kgs. 
13 - 60 Lanç. Medlclnebol 

Velocidade 12:x60 Metros 
14 - 40 Lanç. 7 Kgs. 
15 200 Sal tos Barreiras 

04 - 40 Lanç. 7 Kgs. 
05- 40 Lanç. 6 Kgs. 
06 - 200 Lanç. Medlcinebol 

' O? - 10 Lanç. 6Kgso •Tecntca• 
09 - Musculação 80'1> 
10 - Musculação 701> (P.G.M.) 

Velocidade 8.r40 Metros 
11 - 30 Lanç. 6/7/10 Kgs. 
12 - 20 Lanç. 6 Kgs. 
13 - 300 Lanç. Medicinebo1 

150 Sal tos Barreiras 
14 - 12 Lanç. 6 Kgs. 
16 - Musculação 50'1> 
17 - 100 Lanç. Medlcinebol 

16 
18 

Arremesso do Ralteres 
30 Lanç. 6 Kgs. 
Musculação 100'1> 

50Kgs. 18 - 20 Lanç. 6Kgs. 
19 - 06 Lanç. 6Kgs. 
20 - Alongamento 

19 - 100 Lanç. 10 e 12 Kgs. 
- 800 Lanç. Medlclnebol 20 

21 
22 
23 
25 
26 

27 

28 
29 

- Velo c Idade 4:r50m. e 8:r80m. 
300 Saltos Barreiras 
50 Lanç. 6 Kgs. 

- Musculação 60'1> 
600 Lanç. peso 5/6/7 Kgs. 
50 Lanç. 6 Kgs. 

- 30 Lanç. 6 Kgs. 
300 Lanç. peso 6 e 7 Kgs. 
Musculação 50'1> 
JOO Saltos Barreiras 
Musculação 'i0'1>(P.G.M.) 

30 - 15 Lanç. 5 Kgs. 

li AIO 

02 - /Jusculação 70'1> 
Velo c idade 10:r50 Metros 

03 - 400 Lanç. Medlcinebol 

21 e 22 - C.B.At.Juven il 
24 - Musculação 90'1> 
25 - 20 Lanç. 10 e 12 Kgs. 
26 - Musculação 100'1> 
27 - Arremesso do Dal teres 30 

40/60 Kgs. 
28 - 70 Lanç. 6 e 7 Kgs. 

JUNHO 

01 - Musculação 70'1> 
03 - 70 Lanç. 5 e 6Kgs. 
04 - 100 Lanç. 6Kgs. 
05 - 15 Lanç. 6Kgs. 

' 06 a 13 - C. Sul Americano 
15 
16 

17 

20 

- 100 Saltos Barreiras 
- 15 Lanç. 10 e 12 Kgs. 

Musculação 80'1> 
- Musculação 60'1> 

80 Sal tos Barreiras 
- Musculação B01a 

At.J. 

21 - Musculação •ptrâmtde• 
22 - Provas:D.P.D. r .... 
23 - 50 Lanç. •Porquinho" 
24 - 25 Lanç. ?Kgs. 

Arremesso do Halteres 50Kgs. 
28 - Musculação 80'1> 
29 - Musculação 50'1> 
30 - 20 Lanç. 7 Kgs. 

JULHO 

' 01 a 04 - J.R.Z.L. 
05 - Jfusculação 60'1> 

Salto Sextuplo-Trtplo 
06 - 40 Lanç. 4 Kgs. 
07 - 50 Lanç. 4 e 5 Kgs. 

Musculação •ptrâmide" 70/80 
100'1> 

08 - Alongamento 
Arremesso do Hal teres 60 e 
70 Kgs. 

09 - 300 Saltos Barreiras 
10 - 10 Lanç. 5Kgs. 
12 - 600 Lanç. Jfedtcinebol 

' 13 - 20 Lanç. 6Kgs. •Tecnica• 
14 à 21 - JEB' s 
22 - Jfusc u1 ação 60% 
23 - 25 Lanç. 5 Kgs. 
26 - Musculação 60% 
27 - 100 Sal tos Barreiras 
29 - 06 Lanç. 6Kgs. 
30 e 31 - C. E. At. J. 

AGOSTO 

' 05 - Tecn i c a - Disco 
06 - 20 Lanç. 7 Kgs. 
08 - Afusculação ?V% 
09 - 20 Lanç. 7 Kgs. 
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10 - Velo c Idade 10:r30 Metros 
12 - 30 Lanç. +7/6/5 Kgs. 
15 - Musculação (M.I.) 
20 - 20 Lanç. 5 Kgs. 
23 - Musculação 70'f, 
24 - Velocidade 8:r50 Metros 
26 - Arremesso do Hal teres 90<f, 
27 - 20 Lanç. 7 Kgs. 
30 - Musculação 80'f, (M.I.) 
31 - 20 Lanç. 7 Kgs. 

SETEMBRO 

01 - 200 Sal tos Barreiras 
15 - Musculação 50'f, 
16 - Musculação 60~ 
20 - Musculação 80'f, 
21 - 08 Km. 
22 - 05 Km. 

OUTUBRO 

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

NOVEMBRO 

01 - 12 Km. 2~ - 05 Km. 
02 - 10 Km. 30 - •P.C.T." 
OJ - 10 Km. 
04 - 10 Km. 
05 - 10 Km. 
05 - 10 Km. 
10 - 07 Km. 
11 - 07 Km. 
14 - 10 Km.(M,)-10 Km. (T.) 
16 - 05 Km. 
20 - 10 Km. 
21 - 10 Km. 
23 - 11 Km. 

DEZEMBRO 

01 - 8r150 Metros •nampa• 
200 Saltos Barreiras 

' 02 - Teste de Força Martma 
03 - Musculação 50'fo 
05 - 130 Lanç. Peso 5 e 7 Kgs. 
06 - Velocidade 20:r60 metros 
07 - 250 Saltos Barreiras 
08 - 15 Lanç. 4 Kgs. 
09 - Arremesso do Hal teres 40 e 

50 Kgs. - 2:rl0 
13 - Museu] ação ?O'fo 
14 - Velocidade 15:r100 Metros 
15 - Musculação 70'fo - 4:r15 

20 Lanço lOKgs. •cabo curto• 
16 - 250 Saltos Barreiras 

Velo c idade 25:r60 Metros 
17 - Afusculação 80'fo 
19 - Arremesso do Hal teres 40/50 

80Kgs. 
20 - Alongamento 
21 - Musculação ?O'fo e 90'fo 

300 Lanç. Medicinebol 
22- JO Lanç. Medlcinebol 

100 Arremesso de Peso 5/6 
?Kgs. 

23 - Yelocldado 20:r50 Metros 
3'?5 Sal tos Barre t ras 

24- 300 Lanç. Medicinebol-JKgs. 
25 - Musculação 50'fo e 90% 
2?- 80 Saltos Barreiras 
28 - 40 Lanç. Medicinebol-5 Giros 
29 - Musculação 100% - 10:r2 
30 - Arremesso do Hal teres 40 e 

70 Kgs. 

W!.! 
JJ.!IEIRO 

13 - 200 Lanç. Peso 
15 - 20 Lanç. 5 e 7 Kgs. 
16 - 20 Lanç. •Porquinho• 5Kgs. 

Velocidade -20:r40 Metros 
17 - Musculação '?O'f, 

20 Lanç. 9 e lOKgs. 
18- Saltos Se:rtuplo - 3:rl0 
19 - Arremesso do Hal teres 50 e 

90Kgs. - 5:rl0 e 5:r5 
20 - Musculação 50% 
21 - Alongamento 
23 - Velocidade - 1S:rl50 Metros 

Nus c ul ação "Pt râm i de• 
24 - 30 Lanç. Medicinebol 

200 Arremesso de Peso 
25 - 300 Saltos Barreiras 

Velo c idade -20:r80 Metros 
26 - Musculação 90% - 10:r2 
27 - 40 Lanç. 5 e ?Kgs. 

Velo c Idade 8:r200 Ale tros 

FEVEREIRO 

21 - 200 Saltos Barreiras 
22 - Musc ul ação ?O'f, 
28 - Velocidade-l:r400m./4:r300m. 

MARÇO 

09 - Velocidade 10:r80 Metros 
10 - 50 Lanç. 4 e 7Kgs. 
12 - 50 Lanç. 9 e 12Kgs. 
13 - Musculação 60% e 90'fo 
14 - 30 Lanç. Peso e Arremesso 

do Hal teres 30 e 40Kgs. 
15 - 400 Lanç. Medicinebol 

Velocidade 10:r50 Metros 
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16 - Musculação 50'1o 
Velocidade - 40:r30 Metros 

1 7 - 60 Lanç. 7 Kgs. 
19 - Musculação BO'Io 

Velocidade - 3r150 Metros 
20 - 80 Lanç. Peso e Medictnebol 

Arremesso do Halteres 30Kgs. 
21 - 40 Lanç. 09/10/11/12 Kgs. 
22 - 250 Saltos Barreiras e 10 

Saltos em distância 
23 - Alongamento 
24 - 30 Lanç. 5 e 7Kgs. 
26 - Musculação BO'fo 

45 Lanç. •Porquinho• 
27 - 40 Lanç. 7Kgs. 
28 - Velocidade 10:r60 Metros-90'1o 
29 - 100 Lanç. •porquinho• 
30 - 10 Lanç. 7Kgs. 

ABRIL 

02 - Musculação lOO'Io 
03- 40 Lanç. 7Kgs. 
04 - Alongamento 
09 - 30 Lanç. 09/10/15Kgs. 
10 - 80 Lanç. •Porqutnho"'-1 Giro 
11 - Musoul ação 60'fo 
12 - 40 Lanç. 7Kgs. 
13 - 100 Arremesso do Ual teres/30 

100 Lanç. Medicinebol 
14 - 20 Lanç. 5Kgs. 
17 - 30 Lanç. 4 e 5Kgs. 
18 - Velo c idade ~ 8:r80 Metros 

40 Lanç. • Po rq u tnho" 
19 - 40 Lanç. 7Kgs. 
20 - Alongamento 
25 - "Escada• - DiagonaljYertlcal 
26 - 80 Lanç. - Peso e Disco 

27 - Velocidade - 8:r80 Metros 
30 - Musculação BO'fo 

MAIO 

01 - "Rampa• - 6r5 - 150Metros 
•POrquinho•- Resttência 

02- 50 Lanç. 6/7/9 Kgs. 
03 - Velocidade - 20r60 Metros 
04 - Musculação 60'1o e 90'fo 
05 -50 Lanç. 6Kgs. 
07 - 40 Lanç. 5/8/lOKgs. 
08 - Musculação 70'fo e 90'fo 
09 - 100 Lanç. Peso - 4 Giros 
10 - Passagens de Barretras-15x5 
11 - Velocidade 5:rl50M. (F.M.FJ 
12 -50 Lanç. 5Kgs. 
14 - 250 Sal tos Barreiras 
15 - Arremesso do Halteres 50 e 

90 Kgs. - 5rl0 e 5r2 
16 - 200 Lanç. Medicinebol 
17 - 20 Arremesso - Peso e Dsico 
22 - Velocidade - 15:r30 Metros 
23 - Musculação lOO'Io 
24 - 20 Lanç. 5Kgs. 
25 - 250 Sal tos Barreiras e 

20 Arremessa -Peso e Disco 
26- 40 Lanç. 5 e ? Kgs. 
28- 60 Lanç. 09/10/12 Kgs. 
29 - 250 Saltos Barreiras 
30 - Musculação 90'fo 
31 - 50 Lanç. Peso 6/?Kgs. 

JUNHO 

01 - 15 Lanç. ?Kgs, 
02- 20 Lanç. 7Kgs. 
04 - 60 Lanç. Peso 

Velo c idade - 15r50 Metros 

05 - Arremesso do Halteres 80/90Kgs. 
06 - 20 Lanç. 5Kgs. 
O? - Musculação 80/90'1o e velocidade 

4r30M.-2r60M.-2r80M. 
11 -Saltos Sertuplo 4r6 
12 - 10 Lanç. 6Kgs. 
13 - 30 Lanç. ?Kgs. 
14 - Musculação 60'1o 
15 - 06 Lanç. ?Kgs. 
18 - Trote na Grama 
19 - 10 Lanç. 6Kgs. 
20 - 300 Saltos Barreiras 
21 - 40 Lanç. 6 e 7Kgs. 
22 - J!usculação 95~ -Arremesso e 

Encaixe 
23- 50 Lanç. 5/6/7Kgs. 
25 - Lanç. Disco e Velocidade-3r200M. 
26 - 20 Lanç. 09/lOKgs. e 100 Lanç. 

de Peso 
27 - Musculação 501o e Arremesso do 

Halteres 40Kgs. 
28 - EOO Saltos Barreiras 

Velocidade 10:r30 Metros 
29 - 10 Lanç. 7Kgs, 

JULHO 

02 à 14 
14 à 28 

-"Acidente de btctcleta• 
' - Lanç. 6Kgs.-Tecnica 

AGOSTO 

04 - 30 Lanç. 6Kgs. 
08 - Musculação 70'fo 

' 12- 40 Lanç .. •porqutnho•-Tecntca 
16 à 24 - Lanç. 4 e 5Jrgs.-Técntca 

Final tzação do Lanç. 

29 - 30 Lanç. 6 Kgs. 

40 



I 

SETENBI/0 

04 - Musculação 60~ 
05 - 20 Lanç, 6Kgs. 
06 - 20 Lanç. "Porquinho" 
1? - 20 Lanç. 6Kgs, 
18- 24 Lanç. 6Kgs, 
19 - Arremesso da Halteres 50Kgs. 
21 - Campeonato Brasileiro de Atle 

tlsmo Juvenll-63.08m.(6Kgs.) 
24 - Musculação ?O~ 
2? - Museu] ação 60~ 
29 - 30 Lanç. 5/6/?Kgs, 

OiiTiiBI/0 

13- Saltos Seztuplo 
15 - Musculação ?O e 100~ 
16 - 35 Lanç. 05/0?/lOKgs. 
1? - Velocidade - 25z50 Metros 
19 - 08 Lanç, ?Kgs, 
22 - 20 Arremesso de Peso e 40 

Sal tos em Dtstânc ia 
23 - Velocidade - 25z40 N, 90~ 
24 - 15 Lanç, 6Kgs. - 100~ 
25 - Musculação •pt,.âmide• 
26 - 20 Lanç, 6Kgs, 
2? - Musculação 100~ 
29 - 30 Lanç. "Porquinho" 
30 - 40 Lanç. 5 e 6Kgs. 
31 - Alongamento 

IVO VEMBI/0 

' J5 - Trofeu Brasil de Atletismo 
Juvenil - Por to Al egre-RS 
60.82m, (6Kgs.) 
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8.2. TESTES FfSICO - TiCNICO E MEDIDAS ANTROPOMiTRICAS 

8.2.1 •• TESTE DE FORÇA JiÜIIIA 

' O Teste de Força IJa:rima esquematizado no quadro abaixo, 

teve como final idade orienta r os programas de t re tnamen to técn i

co e desenvolvimento das capacidades de força em todas as suas 

divisões(Resistência, Rápida e Máxima - ver capltu1o 4). Todos os 

' treinamentos com cargas percentuais eram orientados atraves de 

parâmetros conse{Juidos pelos resultados dos testes~ 

TESTE DE FORÇA MÁXIMA 

EIERCfCIO MAI0{.83 MAI0{.84 

A(}ACHA!iENT0-45E 140 Kgs. 160 Kgs. 

DESENVOL YIMENTO ?O Kgs. 80 Kgs. 

ARREMESSO 90 Kgs. 100 Kgso 

ENCAIXE 100 Kgs. 110 Kgs. 

LEVANTAMENTO TERRA 165 Kgs. 184 Kgs. 

"LE(} PRESS" VERTICAL 220 Kgs. 260 Kgs. 

Nota: Os testes eram aplicados principalmente no per{odo p.repar~ 

tÓrio. Utilização de cinturão e faixas de proteção nos tes 

tes. 

8,2.2. MEDIDAS ANTROPOlfftTRICAS , 
O atleta no perlodo de dois anos apresentou um aumento 

do diâmetro da coxa, cintura pélvica, torácica e no pesoal corp9._ 

ral.,(Yer no quadro abaixo)., Os aumentos foram considerados nor

mais tendo em vista as caracterlsticas do treinamento a que est~ 

va sendo submetido. As capacidades motoras eram mobilizadas em 

grandes variaçÕes de atividades, porJm a especificidade da prova 

não era perdida. Aplicamos com muita criatividade formas altern~ 

ttvas de treinamentos que fossem mais ]~dicas embora a parte téc 

nica estivesse presente .. 
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MEDIDAS ANTROPONftTRICAS 

-
MEDIDAS 1983(18a) !J1§.L ( 1JN.J 

PESO CORPORAL 80 Kgs. 85 Kgs. 

ESTATURA 1.80 Jl. 1.80 li. 

COIA 59 em. 63 em. 
ABDOMINAL 82 em. 86 em. 
TO l/AI 109 em. 116 em. 

~ 

!f2.!!!:..: O Pé do atleta mede 26 em. de comprimento(da ponta do de

d dão do pé até a parte posterior do pé (calcanhar), proporc.J:.. 

onando efetuar 4 ·rotaçÕes(giros) no lanaçmento do .Martelo., 

8,2,3, RESULTADOS TiCNICOS 

- -Os resultados oficiais, muitas vezes, nao sao obtidos 

com êxito por vários motivos f{sicos, psicolÓgicos, sociais,etc. 

Os resultados obtidos durante o ano de 1983 e 1984 no 

' ' . Lançamento do Martelo~ estiveram proximos da max~ma performance 

alcançadas em treinamentos.No quadro aCaixo, observa-se as varia 

ções de peso do martelo e a metragem alcançada no respectivo ano. 

RESULTADOS TfCNICOS - TREINO 

PESO DO liA RTEL O 1983(18a) 1984(19a) 

5 Kgs. 63 Jl. 72 M. 

6 Kgs. 60 M. 66 M. 

?.260 Kgs. 52 M. 60 11. 

' A seguir, iremos descrever nos quadros o numero de ses 

sões dias de treinamento e de cada capacidade motora envolvida 

na preparação f{sico técnica da prova do lançamento do martelo. 
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8.3. PERIODIZAÇlO DE IIOI'EJIBRO DE 1982 A SETEIIBRO DE 1983 

Os conteÚdos do planejamento realtaados neste ano foi 

desenvolvidos dentro de três perlodos: PreparatÓrio, Competitivo 

e TransitÓrio. E dentro de cada per{odo da preparação f{stca téc 

' nica foram executados os seguintes conteudos: 

8.3.1 PERfODO PREPARATÓRIO 

O Per{odo preparat6rio foi dividido em duas fases ou 

etapas: A primeira fase(Fase 1) foram realizadas corridas longas 

totalizando 104 quilÔmetros(em 18 sessões-dias). Foram efetuados 

600 lançamentos total(gesto motor espec{fico da prova, sem o mar 

telo), utilizando bola medtcinal(l, 2, 3, 4, quilogramas), "por 

quinho"(4, 6, 8, 10 quilogramas) e bolas do martelo(5, 6, ?, e. 
quilogramas). Foram dedicados seis sessões de "Musculação"(Resis 

têncta) e duas sessões de alongamentoo Totali2ando 28 sessões -

dias de treino nesta fase~ no mês de novembro e de2embro (1982). 

A segunda fase(Fase 2), foi caracterizada pela preparação espec{ 

fica do lançamento do martelo, realizando de lançamento total 

?o424 lançamentos ftotal) e, deste nÚmero total, 1.164 lançamentos 

espec{ficos, ou seja, com o martelo da categoria (6 quilogramas) 

executados com 4 rotações(glros), no clrculo de lançamento. 35 

sessões de musculação(Força rápida e máxima)o 2.040 saltos(sobre 

barreiras, saltos sextuplo, triplo, saltos pliomJtricos)., 15 seE,_ 

sões dedicadas a Yelocidade(corridas de 30 e 40 metros). Arreme~ 

so do halteres(força especial), lançar o halteres com peso de 20 

30, 40 ou 50 quilogramas para tr~s desenvolvidos ea 4 sessões,. 

O Alongamento decicado a especificidade da prova efetuados em 3 

sessõeso Totalizando 122 sessões,do mês de janeiro ao mês de maio 

de 1983. 

8.3.2. PERfODO COJIPETITII'O 

Neste per{odo, com as pricipais competições do ano, jo 

' ram real i2ados 1.312 Lançamentos, sendo que deste numero, 584 

eram lançamentos espec{ficos(Lançamento com o martelo de 6 qui12_ 

gramas)., Há uma sens{vel diminuição do volume e apuração da tJc ... 



ntca e o seu aperfeiçoamento, 

aumento de lançamentos gerais 
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,I r f • I • I 
Ja no perzodo preparatorzo ha um 

e espec{flcos(evtdencia um maior 

volume e intensidade no Per!odo). 15 sessões de "Afusculação(rápt 

da) com os exerclcios de arremesso, arranco, desenvolvimento, r! 

mada alta, sémt-agachamento. 620 saltos em 5 sessões dias de tret 

no. 3 sessões de arremesso do halteres(30 quilogramas). 1 sessão 

dedicada ao alongamento e duas sessões as outras provas do atle

tismo. Totalizando 48 sessões dias de treino neste perlodo Comp~ 

tttivo que foi do mês de junho a agosto de 1983. 

8.3.3. PERfODO TRANSITÓRIO 

Neste perlddo, com o término das competições, não foram 

realizados nenhum lançamento. Propiciando um "Descanso ativo" PE., 

ra o atleta, porém~ sem que haJa uma queda das capacidades moto

ras muito elevada. Foram realizadas 3 sessões de "Aiusculação"(Re 

sistência); 200 saltos sobre barreiras, em uma sessão. TotaliZalJ.. 

do 6 sessões neste perlodo que foi do mês de setembro de 1983o 

Para melhor visualização dos conteÚdos trabalhados na 

periodização do lançamento do martelo, acompanhe no quadro que 
, . , . 

segue na proxlma paglnao 
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CAPACIDADES MOTORAS I SESSéJES-DIAS DE TREINO 

CAPACIDADES 1982 1983 
MOTORAS NO I' DEZ JAN FEl' l/AR ABR IAI JUN JUL AGO SET A. 

LANÇ. TOTAL - 600/2 960/6 1.040/7 1.176/13 2.980/15 1o268/14 441/7 741/7 130/6 - 7'7 

LANÇ. •E• - - 180/3 100/3 196/7 440/10 268/10 383/6 151/6 130/6 - 51 

MUSCULAÇJO - 6 6 8 7 8 6 7 4 4 3 59 

SALTOS - - 3911/3 250/1 450/2 800/3 150/1 180/2 460/3 - 200/1 15 

VELOCIDADE - - 2 6 2 3 2 - - 2 l'l' 

ARREMESSO 
1 1 HALTERES - - - 1 1 1 1 1 - 07 

ALONGAMENTO 2 2 1 
1 06 - - - - - - -

CORRIDA 
14Km/2 90~6 20K111(2 LONGA - - - - - - - - 20 

TÉCNICAS 
PROVAS - - - - - - - 1 - 1 - 02 

TOTAL 

~~ SESSéJES/DIAS 2 26 18 22 27 30 25 18 16 14 6 

PERfODO PREPARAÇ]O CO/IPETIÇ]O h. 
FASE 1 2 

' 

Nota: Neste quadro,observa-se a quantificação das sessões dias de treinos e as capacidades motoras -
envolvidaso O primeiro nÚmero é a quantidade das capacidades motoras executadas e o segundo

1 
o nÚmero de sessões dias de treinos(separado pela barra em diagonal}. 

A = Acumulados(Total de sessões dias) na periodizaçãoo 

T = Per{odo TransitÓrioo Lanc. "!?"=Lançamentos com u Martelao 
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8.4. PERIODIZAÇJO DE OUTUBRO DE 1983 A OUTUBRO DE 1984 

O 
, , 

s conteudos realizados neste ano foi, tambem, desenvol 

vidas em três per{ados: PreparatÓrio, Competitivo e TransitÓrio. 

E dentro de cada per{odo da Preparação f{stco técnica foram exe

cutados os seguintes conteÚdos. 

8.4.1. PERfODO PREPARATÓRIO 

O Perlodo preparatÓrio foi di7Jidido em duas fases ou 

etapas: A prtmeira fase(F'ase 1) foram realizadas corridas longas 
. . -distancias, totalizando 22? quilometros em 28 sessoes-dias, uma 

média de, aproximadamente, 9 quilÔmetros por sessÕes-dias e ape

nas uma sessão de "Musculação"(Resistência) que foi llG mês de ou 

tubro e novembro de 1983. A segunda fase(Fase 2), foi caracteri-- , . zada pela preparaçao especzf7.ca do lançamento do martelo. Real i-

aando 3.650 lançamentos, sendo que 1.015 lançamentos especlticos, 

ou seja, com o martelo de 6 quilogramas executados com 4 giros, 

no clrculo de lançamento, em 24 sessões-dias; 24 sessões de "Nu~ 

culção(Rápida e máxima), utilizando o processo pir~mide e carga 

estável; 2.845 saltos verticais e horizontais(sobre barreiras, 

slatos se:rtuplo, saltos triplo, pliométricos), em 12 sessões-dias 

de treino; 20 sessões de velocidade(corridas de 30, 40, 60, 80 e 

100 metros), com sapatilha de corrida; 8 sessões de arremesso de 

halteres(força especial); 6 sessÕes de alongamento especial para 

a modalidade; uma sessão de di cada a "trote" (Corridas 1 eves}; lima 

sessSo de "Escada" subir na diagonal, na vertical, saltando com 

uma perna, saltando com ambas as pernas, etc.; lima sessão de "Ram 

pa"(corrida em ruas com inclinação de 30 ·graus ou 40 graus de i ,!L 

clinação)o Totalizando 111 sessÕes-dias de treino neste per{odo 

que foi de dezembro de 1983 a maio de 1984. 

8.4.2. PERfODO COMPETITIYO 

Neste perlodo, com as principais competições do ano,fo 

ram realizados 9?3 lançamentos, sendo que 663 lançamentos espec{ 

ficos (com o martelo de 6 quilogramas), há uma diminuição do volu 
.. , . . - , me e apuraçao da tecntca e o aperfetçoamento em relaçao ao per~~ 
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do antertor(PreparatÓrio-Fase 2); 11 sessões de "Musculação"(Rd

plda) com os exerclctos descrita; na periodicação anterior; ?00 

saltos sobre barreiras e na cama eld.sttca, em 5 sessões; 3 ses -

sões de velocidade; 3 sessões de arremesso do halteres; uma ses

são de "Trote". Totalizando 69 sessões neste per{odo de junho a 

outubro de 1984. 

8.4.2. PERfODO T~HSITÓRIO 

Neste per[odo, com o término das competições, foi rea

lizado na primeira quizena do mês de novembro, Já que no dia 6 

de novembro surgiu uma compettção(ver 8.1.)., Portanto, com o au

mento do volume e intensidade de trabalho realizado durante os 

dois anos o per{ o do de transição peNn.aneceu por 20 dias, real L

zando atividades esportivas das mais variadas, menos a modalidade 

praticada pelo atleta no estudo. 

Para melhor visualização e tácil entendimento dos con

teÚdos trabalhados na periodização do Lançamento do Martelo~ 
, . , . 

acompanhe o quadro que segue na proxtma pagtnao 
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CAPACIDADES MOTORAS X SESSaES-DIAS DE TReiNO 

CAPACIDADES 1983 1984 
MOTORAS OUT NOY DEZ JJ.N Ji'EI' JIAR ABR IAI JUN JUL J.GO SET OUT A. 

LANÇ. TOTAL - - 905/8 630/7 - 935/12 500/10 680/13 391/13 120/8 160/7 114/5 188/7 90 

LANÇ. "E" - - 105/4 80/2 - 250/7 200/6 380/7 231/11 120/8 100/4 94/4 118/5 58 

MUSCULAÇÃO - 1 8 4 1 4 3 4 4 - 1 3 3 36 

SALTOS - - 1.155/5 480/2 200/1 260/1 - 750/3 600/3 - - - J00/2 15 

VELOCIDADE - - 5 4 1 5 2 3 3 - - - - 23 

ARREMESSO - - 3 1 - 2 1 1 2 - - 1 - 13 
HALTER8S 

ALONGAMENTO - - 1 1 - 1 2 - - - - - 1 06 
-

CORRIDA 
140Kin/14 137Kin/14 28 

LONGA - - - - - - - - - - -
~ 

•TJIOTE" - - - - - - - - 1 - - - - 01 

"'ESCADA" - - - - - - 1 - - - - - - 01 

"RAMPA" - - - - - - - 1 - - - - - 01 

TOTAL 
14 15 30 19 3 25 19 25 26 8 8 9 13 ~i SESSaES/ DIAS 

PERfODO PRePARAÇÃO COMPETIÇÃO /~ 
FASE 1 [ 2 

Nota: Neste quadro, observa-se a quantificação das sessões dias de treinos e as capacidades motoras motoras -
envolvidas. O primeiro nÚmero J a quantidade das capacidades motoras executadas e o segundo, o nÚmero 

de seasões dias de tretno(Separado pela barra em diagonal}o 

A := Acumulados(Total de sessões dias) na pertodteação. 

T := Per{odo TransitÓrio. r.anç~ "E"= Lançamentos com o Mar'te1oo 
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9. CONCL lJS/0 

O presente estudo reflete uma parte extensa de planeJ·~ 

menta de dois anos(l983 e 1984). Os programas aplicados nesses 

anos objetivou desenvolver harmontcamente as potencialidades do 

atleta em questão, MJrto Luls de Almeida Leme. 

A juventude e ansiedade em praticar a especialidade de 

Lançamento do Martelo(LM) vinha de muitos anos, Já descrito na 

apresentação deste estudo, pois o atleta pertencia a escola de 

Atletismo que funcionava junto a equipe de compettçãoo A ascen

ção do atleta na categoria de competição sÓ foi posslvel devido 

ao desenvolvimento adquirido no perlodo de formação-orientação 
• que justifica a relevancta do presente estudao 

Os programas de treinamento que esteve sobmetido no pg__ 

rlodo de 83 e 84, foram para que o atleta pudesse participar com 

qualidade nas competiçÕes da categoria, JJ que as atividades eram 

compatlveis com o grau de capacidade demonstrada pelo mesmoo Os 

resultados alcançados pelo atleta Mário Leme foram: 59,06 metros 

em 1983 e 63,08 metros em 19841 ambos com o peso de 6(seis) qui

logramas1 sendo que o Último se constituiu no recorde Brasileiro 

e Sul Americano da provao 

A programação de treinamento sob a tutela da Ciência do 

Esporte, propicia uma longa participação dos indivlduos no meio 

esportivo, sem contudo, acarretar danos que venham perjudicar a 

formação global do indivlduoo Neste particular o atleta em ques

tão participa até a presente data entre os melhores lançadores 

do pafso Na sua trajetÓria profissional é um professor engajado 

em Pol{ticas pÚblicas esportivas do municlpio de Piracicaba que 

atende mais de 500 pessoas da comunidadeo 
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J.NEIOS 



r1ovence 
no arremesso 
do martelo 

Segundo o campeão, Vãr1as ve
zes conseguiu. em treino, a 
marca de 63m, por Isso sua de· 
cepção com o resultado que ai· 
cancou. Na mesma prova, o se
gundo lugar ficou com o pauns
ta Marcelo Schlmmelpfennlng, 
que marcou 50m e o terceiro lU· 
gar foi do paranaense Renato 
Assuero Ramon, com 49m32cm. 

Apenas o jovem Mat:celo fi· 
cou satisfeito com ó resultado, 
uma vez que ele Iniciou-se neste 
esporte há apenas cinco meses. 
O terceiro colocado, bastante 
chateado, disse que não se saiu 
bem. uma vez que, sentindo o 
cllma de Brasília. pegou uma 
gripe multo forte. Antes da pro
va o paranaense esta\'a peMen
do sangue pelo nariz e com 39 
graus de febre. 

Por sua vez. Mârlo Leme, que 
batE-u o recorde de iriarteio d~ 

JEB's, que era de 58m46cm, jll 
no primeiro lançamento, decla· 
rou que irll tentar bater o récDr
de sul-americano no campeona
to paulista, que se Inicia dia 30 
do corrente mês Mário J,gme e 
vlce-carripeao sul-americano de 
83. blcampeao brasileiro Infan
til de juvenil e cinco vezes cam
peão paulista. No ano passado, 
na França, por ocaslao do mun
dial de alletlsmo, conseguiu o 
oitavo lugar com o lançamento 
de martelo. 



( _...oo. 23 DE BnEIIBAO DE, .. , 

Atleta de Piracicaba 
quebra recorde 

sul americano 

o 

vezes o 
recorde em lança· 
mento do martelo, estabelecendo 

sua melhor marca 63.08 metroJ:. 
recordes foram quebrados nas 

I ~~~~~~~~~no Campeonato Brasileiro I; de Atletismo que realizou
no lbirapuera, em São Paulo. 
Ontem, Mãrio udz de Almeida 

.Leme, que é atleta da Associação 
·Desportiva Unimep e da Codespor, 
foi convocado para a seleção brasi
leira para disputar o Campeonato 
Sulamericano. em Caracas, de 111 a 9 
de outubro. 

O recorde anterior de lança
mento do martelo era o paranaense 
Fernando Barwiski (62.48m) esta
belecido em 1976.Mârio conseguiu 
assinalar as seguintes marcas: 62. 
66m; 62.88m; 62.9&n; e finalmente 
63.08 metros. 



CONFEDERAÇÃO BRASILEIRA DE ATLETISMO 

Avenl,!a Graça Aranl'la, 81 -conjunto 808 a 811 -Centro- Te/,; 220-4035 
CEP 20030 - Alo da JaMtiro- AJ 

C.G.C. 29.983.798/000HO - INSC. 023245.00 
Endereço Te!egrMico: ATLETISM0/6RASI L 

Telex: 02123329 XPRJ BR 

49 - Luiz Roberto Vilela Dick SP 
59 - Gerson Dorneles Severo RS 
69 - Jair Roberto do Carmo Teotônio MG 
79 - Luciano Sfeir PR 

Lançamento do Martelo - Final 

19 - Mãrio Luiz de Almeida Leme 
29 - Renato Assuero Ramon 
39 - Marcelo Schimmelpeng 
49 - Maurício Cesar Ponce 
59 - Luiz Bezerra Lima 
69 - Dulcimar .Antonio Grande 
79 - Darlan Gomes Oliveira 
89 - Renato Luiz Funke 

Salto em Altura- Final 

19 - Luciano Bacellí 
29 - Fernando Schuller 
39 - Mauro Goulart 

Salto em Distância - Final 

19 !·1arcus Cesa'!': l'·lSS06. Barros 
29 Rogério Ferreira Emygdio 
39 - Gelson Ferreira Vaqueiro 
49 - Isaías Carvalho Xavier 
59 - Paulo Sérgio Oliveira 
69 - Paulo Sérgio Faganello 
79 - Luiz Henrique Rodrigues 
89 - T\ialdemir Ricardo Oliveira 

Salto Triplo - Final 

SP 
PR 
SP 
RJ 
AM 
se 
RS 
se 

SP 
RS 
RS 

RJ 
RJ 
AM 
SP 
SP 
PR 
SP 
AL 

19 - Rogério Ferreira Ernygdio RJ 
29 Jorge Luiz Teixeira da Silva RS 
39 - !saias Carvalho Xavier SP 
49 - Luis Henrique Rodrigues SP 
59 - Ednilson Herculano Hiranda SP 
69 - Gelson Ferreira Vaqueiro AM 

Salto com Vara- Final 

19 - Elson Hiranda de Souza 
29 
39 -
49 -
59 -

Oreste Tadeu Menegaz 
Alex Ferreira Borges 
Paulo Sêrgio Berreoff 
José Carlos dos Passos 

Dccatlo 

SP 
RS 
SP 
SP 
MG 

RJ 

Data: 21.09 

54, 14 
50,74 
50~24 

45,60 

63,08 RSA 
. 56,28 

Data: 21.09 

Data: 22.09 

Data: 21.09 

Data: 21.09 

4 7, 26 
46,58 
44.96 
42,46 
42,38 
42,26 

2, 1 o 
1) 95 
1 , 90 

7,33 
7,00 
6~99 
6~91 
6,82 
6,74 
6,72 
6,40 

15,37 
15, 11 
15,08 
14,75 
14' 16 
14. 15 

4,60 
3,90 
3,70 
3,60 
3,50 

Data: 21 e 22.09 

1~ - Ped~o Ferreira 
(11.2- 6,93 
5:26.3) 

da Silva FQ 
14,61 - 2,05 - 54.33 - 15.0 -

7.039 pts 
38,00 - 4,20 -

PB 

22. 

44,00 -

29 - José Ricardo de Assis Nunes 
(10.9- 6,61- 11.71- 1,94 
4:54.0 

- 52.24 -
6. 779 pts 

15.5 - 34,44 - 3,50 - 49,26 I 
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,,. r, __ . <• _, - CQRRJCULO ESPORTI'I'O 

Uf21!1.: Mário Lu{s de .Almeida Leme 

HASCIJIENTO: 19 de novembi"' de 1965 

PROFISS]O: PI"'fessor de Educação Flstca 

ESPECIALIZJ.çlo: Educação Flstca Escolar(l9stJ) e ctênctas do Esporte(1993) 

CJ.JIPEJO 

I Grande Prêmto Otcltsmo de Ptractcaba- 1trt11 
Piracicaba - SP 
No vemb 1"0 de 19?8 

51 Lugar no J.rreiiUIUO d.s Puo - 8,57m. (4 Kgs.) 

Competição de Atletismo - Jftrtm 
Limeira - SP 
Fevereiro de 19?9 

YICE-CJ.JfPE[O 

Corrida de Ciclismo- Infantil 
Piracicaba - SP 
Jlarço de 19?9 

CJ.IIPElO 

Campeonato Piractcabano de Ciclismo -Infantil 
Piracicaba - SP 
A.bril de 19?9 

?~Lugar no Lança•snto cto Dardo- B31 7014.(8fJO Grs.) 

Campeonato Pct-a.lista de Atletismo -Infantil 
São Paulo - SP 
Abril de 19?9 

CJ.JIPEJO 

Campeonato Ptractcabano de Ctcl tsmo - Infan t f1 

Piracicaba - SP 
1979 

YICE-OJ.JIPEJO 

Campeonato de Ciclismo - Infanttl 
Campinas - SP 
A.gosto de 19?9 

CJ.IIPEiO 

II Taça São Paulo de Ciclismo -Infantil 
Ptractcaba - SP 
Setembro de 1979 
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7!1 Lugar 

II Taça São Paulo de Ciclismo -Infantil 
Campinas - SP 
Setembro de 1979 

83!1 Lugar 

II Taça São Paulo de Ciclt.smo - Infant·iJ 
São Paulo - SP 
Setembro ri.e 19?9 

5!1 Lugar 

II Campeonato Pfracfcabano de .Damas - Infantfl 
Piracicaba - SP 
Outubro de 19?9 

311 Lugar no Lançallfento do Martelo - 28,521A. (5 Xgs.) 
ô!! Lugar no Lançallfento do .Disco- 30,4Bm.(l Xgs.) 
69 Lugar no Lança111ento do Dardo - 27,5Bm. (800 Grs.) 

Campeonato Paulista de .Atletismo- Infantil 
São Paulo - SP 
Jlarço de 1980 

39 Lugar 

Campeonato Paulista de Ctcltsmo -Juvenil 
.Araraquara - SP 
.Abril de 1980 

(]ampeão no Lançallfento do Martelo - 42,78m, (5 Xgs.) 
?9 Lugar no Lançamento do Disca- 31.?614,(1 Kgs.J 

(]ampeanato Paulista de .Atletismo- Infantil 
São Paulo - SP 
Agosto d.e 1980 

39 Lugar no Lançamento do 1/arteliJ 47,?4~~t.(5 Xg.s.J 

Campeonato Brasileiro de Atletismo - Infanttl 
São Paulo - SP 
Jlato de 1981 

rtce-Caapeão no Lançallfento do 1/artelo - 4ô,3ôm. (ô Egs.) 

Campeonato Paulista de .Atletismo- Juventl 
São Paulo - SP 
Junho de 1981 

Caapeão no Lançaaento do 1/artelo - 4-7,12!1. (5 Xgs.) 
5!1 Lugar no Lançamento do Dardo 3?.10a,(800 Gr.s.) 
5!! Luga1' no 11'1'S11lesso de Peso - 10,94-a.(S Cgs.) 

Campeonato Paulista de Atletismo - Infantil 
São Paulo - SP 
Maio de 1981 
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riCE-CJ.IPEJO KO LJNÇJ.IEJI'ID DO IIJ.RTKLO - 46,36m. (6 Egs.) 

C'ampeona to Paulfs ta de 1 tle t fsmo - Juven t1 
São Paulo - SP 
Junho de 1981 

.u Lugar no Lança1Jlento do lartelo - 44,16•. (6 Xgs.) 

Jogos Estudantis Brasileiro - JEB's- Juvenil 
Bradl f a - SP 
Julho de 1981 

31 Lugar no Lançaaento ào Jlartelo - 49,44(6 Egs.) 

Campeonato Brasileiro Juvenil de .Atletfsiii.O - Juvenil 
São Paulo - SP 
Setembro de 1981 

CAJIPEJO NO HNÇAJIENTO DO JIARTELO - õ4, 881A, (6 Egs,) 

Selettva para o Campeonato Mundial Juventl - .. Gynasyade .. 
São Paulo - SP 
.Abril de 1982 

YICE-CAJIPEIO NO LANÇ.AJ/ENTO DO J/ARTELO - 45, 74m. (7,857 Egs.) 

To7'1leto dos Campeões - .Adulto 
Xogi-Guaçu - SP 
Abril de 1982 

69 LUGJ.R JIO LANÇAJIEN'ID DO J/ARTELO - 44, 70m. (7,257 Egs.) 

Troféu Brasil de Atletismo -Adulto 
Curitiba - PR 
llaio de 1982 

fJ' Lugar ào Jfu.nào por 8qutpe 

Atletismo - Juvenil 
Lille - França 
Junho de 1982 

8~ L{l(;.J.R 110 L.J.NÇJ.IIENTO DO li.J.RTELO- 50,48a.(S Egs.) 

Campeonato Jfundial de Atletismo Juvenil - .,Gynasyade" 
Ltlle - França 
Junho de 1982 

31 LlJGJ.R NO UNÇJ.JIENTO DO Jf.ARTELO - 37,92m. (7,257 Egs.) 

Jogos Regionais da Zona Leste- Adulto 
Itapira - SP 
Julho de 1982 
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/<l_·,;-•:'di;f;_;c'-"1':;:-·""'1.~-.\',;,-. ·-~ _, 
__ ,._,.,.' -_-,-.,. CAl/PEJO 60 LANÇAIENTO DO IARTELO - 53,50111. (6 Egs.) 

Campeonato Estudantil Brtutletro - "CEB's" - Juventl 
Brasil ta - DF 
Julho de 1982 

CAJ/PE/0 NO LANÇAIIEIITO DO 1/ABTELO - 52,7214. (§ Egs.) 

Campeonato Paulista de Atlett&lliO -Juvenil 
São Paulo - SP 
Sete111bro de 1982 

riCE-CAJIPElO KO LANÇAJIENTO DO IARTELO - 54,24111. (6 Egs o) 

Campeonato Brasileiro de J.tlettsmo -Juvenil 
João Pessoa - PE 
Outubro de 1982 

3!1 LurJAR NO LANÇAIIENTO DO 1/J.RTELO - 42,82ll. (7,257 Egs.) 
4~' LtJrJJ.R NO LJ.NÇJ.IENTO !JO DISCO - 34,2Sm, (2 Egs.} 

Jogos J.bf1rtos do Interior- Adulto 
Rio Claro - SP 
Janeiro de 1983 

CJ.J/PE/0 NO LANÇJ.IENTO DO IARTELO - 52.00m. (6 Egs.) 

Campeonato Paulista de J.t1etismo -Juvenil 
são Paulo - SP 
J/arço de 1983 

CAl/PElO NO LJ.NÇAJIENTO DO JIJ.RTELO - 54,00m. (S Egs.} 

Campeonato Brasfleiro de J.t1etismo - Juvenil 
Curfttba - PR 
J/arço de 1983 

VICE-CAl/PElO SlJL J.J/ERICANO NO L.ANÇAJIENTO DO 1/J.RTELO - 57. 46m. (6 Egs.) 

Campeonato Sul Alllel'"icano de A t1 ettsmo - Juven t1 
Jledel in - ColÔm.b ia 
Junho de 1983 

CAIPEÃO E /llfCOHDISTA /10 LJ.NÇAIENTO DO IARTELO-fifJ,06a. (6 EgtJ,} 

Jogos Estudantis Brasileiro - "JEB"s - Juventl 
Brasllia - DF 
Julho de 1983 

CJ.IPEIO 60 LANÇJ.J/ENTO DO IARTELO - S7. 70111-o (6 Egs.) 
6~ LUGAR 10 DECATLO - 4.687 Pontos 

Campeonato Paulista de ATletfsmo -Juvenil 
São Paulo - SP 
Al}otJto de 1983 
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5f LUGJ.R NO .LJ.NÇJ.l/66'1'0 DO liARTELO - 52,34•. ('1,25'1 Egs.) 

Jogos J.bertos do Interior- Adulto 
São José do Rto Preto - SP 
Setembro de 1983 

CJ.XPEJO NO .LJ.KÇJ.liENTO DO XJ.BTE.LO - 5B, 44m. ('1, 115'1 .lgs.) 

Seletiva para o Campeonato Intercontinental -Juvenil 
São Paulo - SP 
1983 

3f Lugar Ezerclctos BJsicos na. t!a.tegorfa. até 82,5 Egs, 

Agachamento - l$5 }{gs. 
Sup f no - 85 .lgs. 
Levantamento Terra. - 185 Xgs. 
1bta.1: 135 Egs. 
Sa.n tos - SP 
1984 

3!1 LflriJ.R NO LJ.NÇAJIENTO DO IIJ.RTELO 55,'10T11,.('1,35'1 Eg«o) 

Troféu Brasil de Atletismo - Adulto 
São Paulo - SP 
Junho de 1984 

CJ.J/PEJO NO L.ANÇJ.JIENTO DO li.J.RTELO 53,20•. ('1,25'1 Xgs.) 
4!1 LflriJ.R NO LJ.NÇJ.JIENTO DO DISCO 38,00IJ.(2 Egs.) 

Jogos Regionais da Zona Leste -Adulto 
Inda.tatuba - SP 
1984 

* CJ.liPEiO E RECORDISTA NO LANÇAJIEN'l'O DO JIARTELO $3, 08IJ. (6 Egs.) 

Campeonato Brasileiro de Atletismo - Juvenil 
São Paulo - SP 
Setembro de 1984 

• Recorde: Paulista.- Bra.s!lefro - /Jo Campeonato e Sul Americano 

VICE-CJ.JIPEJO SUL J.JIERICJ.NO NO LJ.NÇ.AJ/EN'/'0 DO JIARTELO - S0,08111. (6 Egs.) 

Campeonato Sul Americano de Atletismo - Juvenil 
Caracas - Venezuela 
1984 

J!l LlJrJAR NO LANÇJ.JIEJ/TO DO JIJ.RTELO 52,04m.('1,25'1 Xgs.) 

Campeonato Paulista de J.tlettsmo -Adulto 
são Paulo - SP 
Outubro de 1984 

CAl/PEJO E RECORIJISTJ. NO LJ.KÇAJIEN'J'O DO J/ARTELO - 60,82111.. (S Egs.) 

Troféu Brasil de J.Tlettsmo -Juvenil 
Porto A.legre - RS 
Novembro de 1984 
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Campeonato UnfversttJrio Paulista- "CUP"- J.dulto 
São Paulo - SP 
.Abril de 1985 

31 UJGJ.R 10 LJ.KÇJ.XENTO DO IJ.BTELO-õ?,lfa, ('?JB5? Egs,) 

TrotJu Bra:ofl de Atletismo -Adulto 
São Paulo - SP 
Junho de 1985 

CJ.IPEJO NO LANÇAIENTO DO IJ.R1'ELO - 5?~1Sa. ('?,25'1 Egs.) 

Jogos Regionais àa Zona Lesh 
Jundia { - SP 
Julho de 1985 

4g .L!JGAR NO LJ.NÇAIEN'!'O DO IIJ.RTELO 58#4S111..('1,25? Egs.) 

Campeonato Brasileiro de Atletismo - Adulto 
São Paulo - SP 
.Agosto de 1985 

V108-0J.JIPZ/O NO .LJ.NÇJ.XSKTO DO J/J.RTELO - 59,08a. ('?, 25'? Xgs.) 

Jogos Universitários Brasileiro •JuE•s• 
Goiânia - GQ 
Julho de 1985 

riCE-CJ.JIPEJO NO LANÇJ.JIENTO DO l!ARTELO (?,25'1 Kgs.) 

Tr'Oféu Paulista de Atletismo 
Americana - SP 
Setembro de 1985 

4g LUGAR NO LANÇAJ/ENTO DO J/ARTELO ('1,25'1 Egs.) 

Jogos .Abertos do Interior 
Santo André - SP 
Outubro de 1985 

riCE-CAJIPElO NO LANÇAJIENTO DO 1/ARTELO (7.257 Egs.) 

Torneio Pão de Açucar 
São Paulo - SP 
Jlarço de 1986 

VICE-CAl/PEJO NO LANÇAJIENTO DO 1/ARTELO (7,257 Egs.) 

I Troféu "Dr. Newton Brandão" 
Santo André - SP 
Abrtl de 1986 

CAl/PEJO JIO LANÇAIIENTO DO IIARTELO- 61.44m.. (7,257 Egs.) 

Jogos Regtonats da Zona Leste 
Piracicaba - SP 
Julho àe 1986 

"""-"•- __ , -·' --.· 



VICE-CJ.IPElO NO LAKÇJ.NEKTO DO IARTELO- 591 521/t. (?,25'1 Egs,) 

Troféu Brastl de Atletismo 
são Paulo - SP 
Julho de 1986 

riCE-CJ.IPElO NO .LI.HÇAIEHTO DO 1/J.RTELO 5'11 16•, ('1,25'1 Egs,) 

Jogos Abertos do Interior 
Rio Claro - SP 
Setembro de 1986 

CJ.IIPElO NOS EIERCJCIOS BJSICOS - CATEGORI.J. J.'J'b 90 XGS, 

I Ca111.peonato Ptractcabano de E~erclctos R~stcos 
Piracicaba - SP 
Outubro de 1986 

J!! L(Jr;AR NO LANÇAliEKTO DO II.RTELO- 56,20111.. ('1,25'? Egs.) 

' -Trofeu ''Joao Carlos de 01 fuetra" 
Cu ri t t.ba - PR 
Jlato de 198? 

VICE-CAJIPEiO NO LANÇ.J.IENTO DO JIARTELO ('1,25? Xgs.) 

Troféu •pão de Açucar• 
São Paulo - SP 
Junho de 1987 

3!! L(Jr;J.R NO LJ.NÇJ.JIENTO DO IARTELO - 56,58111.. (7,257 Xgs.} 

Troféu Brasil de Atletismo 
São Paulo - SP 
Julho de 1987 

C.J.IPElO NO LJ.NÇJ.IENTO DO J/J.RTELO - 54,0011. ('?,.257 Xgs.} 

Jogos Regionais da Zona Leste 
Santa Barbara J)o Oeste - SP 
Julho de 1987 

CAIPElO 110 L.J.NÇJ.IEl/'1'0 DO IIJ.RTELO- 56, '14m, (?,257 Xgs,) 

Jogos Universitários Brast16'tro - "'JUB's" 
Belém - PA 
Julho de 1987 

CAIPEJO NO L.J.NÇ.J.IENTO DO IJ.RTELO - 58, 56m. ('?, 25'1 Xgs.) 

Jogos Abertos do Interior 
Santos - SP 
Outubro de 198? 

1ICE-CAJ/PEJO NO L.J.NÇAJ/ENTO DO IARTELO (?, 25'1 Xg:;,} 

I Ctrcutto de J.tlettsmo 
Jaertcana - SP 
outubro de 198'1 
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Jl LUGAR NO LANÇAIENTO DO IARTELO- 56$52uJ.. (7$257 Egs.} 

Torneio "}lárío Amato" 
São Paulo - SP 
16 de Abril de 1988 

31 LUGAR NO LJ.NÇAIEN'l'O DO IJ.RTELO- 57,68m. (71 257 Egs.} 

Ctrcufto de Americana - 1' Etapa 
Americana - SP 
24 de Abril de 1988 

riCE-CJ.IPE/0 NO LAKÇAIENTO DO IIA.RTELO- 60,42uJ.. (7,257 Egs.} 

Troféu "João Carlos de Oltvetra" 
Cu ri t tba - PR 
30 de Abril de 1988 

riCE-CJ.IIPEiO NO J...J.HÇJ.IIEHTO DO IARTELO -59, 20m. (7,25? Egs.} 

Grand Prix do Brasil - 1~ Etapa 
Curt t tba - PR 
15 de llaio de 1988 

31 LUGAR NO LJ.NÇAIIENTO DO J/ARTELO - 61 1 08m. (71 257 Egs,} 

Grand Prix do Brasil - 2! Etapa 
Curt t iba - PR 
18 de lia to de 1988 

C:J.IPE/0 NO LJ.KÇAliENTO DO IJ.RTELO- 58$40111, (7,257 Egs,} 

Jogos Regionais da Zona Leste 
Sdo José do Rfo Pardo - SP 
11 de Julho de 1988 

31 LUGJ.R NO LANÇAJIENTO DO IARTELO - 55,80m. (7,257 Egs.) 

Campeonato Paulista de J.tlettsmo 
Ame ri cana - SP 
16 de Julho de 1988 

YICE-C:J.JIPE/0 110 LANÇJ.J/EHTO DO 1/J.RTELO - 58,0211!. (7,257 Xgs.} 

Grand Prix do Brasil - 3~ Etapa 
São Paulo - SP 
16 de Agosto de 1988 

YICE-C:A.IPEJO NO LJ.NÇAIENTO DO IJ.RTELO - 59, 40m. (7, 257 Egs.} 

Circuito de Atletismo - 3~ Etapa 
J.mertcana - SP 
21 de Agosto de 1988 
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3~ LUGAR JIO LJ.JIÇ.J.IENTO DO I.J.RTELO - 55~3211. (7.257 Egs,) 

Jooos .Abertos do Interior 
Piracicaba - SP 
26 de .Agosto de 1988 

I# LUGAR NO LAKÇJ.IEN'/'0 DO IJ.RTELO - 561 48•. (7~257 Egs.J 

Grand Pri:r do Brasil - 4• Etapa 
Americana - SP 
04 de sete111bro de 1988 

riCE-CJ.IPElO NO LJJIÇJ.JIEN'/'0 DO IJRTELO - 59.26111. (7,257 Egs,) 

Grand Pri:r do Brasil - 5f Etapa 
Americana - SP 
07 de Setembro de 1988 

VICE-CJ.JIPElo NO L.J.NÇAIENro DO liARTELO 

Grand Prix do Brastl d.e 1988 
Brasil - 1988 

49 LUGJ.R NO LJ.NÇJ.JIEITO DO IARTELO - 55,10~~t. (7,257 Kgs~J 

Troftu "João Carlos de 01 !veira" 
Curitiba - PR 
29 de J.b rfl de 1989 

39 LlJGJ.R NO LJ.NÇJ.IEN'l'O DO JIJ.RTELO- 54,66m. (7,257 Kgs.) 

3!' To1"7leio "Jiário J.mato" 
Osasco - SP 
27 de Jla i o de 1989 

r-ICE-CAIPEJO 10 LJ.NÇJ.JIEJI'!'O DO 1/J.RTELO - 56,8014o (7,257 Kgs,} 

Campeonato Paulista de Atletismo 
São Paulo - SP 
24 de Junho de 1989 

49 J.Qr;J.R NO LJ.NÇAJIEJITO DO IJ.RTELO - 56,78111, (7,257 Egs.} 

Troféu Brasil de Atletismo 
são Paulo - SP 
21 de Julho de 1989 

49 LurJAR NO LEYANTJ.IEN1U OL!IPICO - CATEGORIJ. J.TI! 90 l!GS, 

J.rranco - BO J!gs, 
Arremesso - 105 Kgs. 
Total - 185 Egs. 
Ca~~tpeonato Paulf.sta do Interior 
Piracicaba - SP 
22 de agosto de 1989 
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39 LWAR NO LANÇAMENTO DO IIARTELO - 56.06111. (?.257 Egs.J 

III Encontro Atléttco de Cubatão 
Cubatão - SP 
07 de Ab rtl de 1990 

YICE-CAKPElO 110 LANÇAIIEKTO DO IART8LO- 55.8014. (?.25? Xgs.) 

Campeonato Paulista de AtlethiJio 
Cubatão - SP 
l4 de Abril de 1990 

39 LWAR 80 LJ.KÇAKE/1'!'0 DO IIAR'l'ELO- 5~.58a. ('!.257 .Xgs.) 

Torneto •Dta da Ind:strta• 
São Paulo - SP 
13 de mato de 1990 

YICE-CAKPEJO NO LANÇAIEKTO DO 1/ARTELO- 55.60111. (?.257 Kgs.) 

Jogos Regionais da Zona Lflste 
Itapira - SP 
O? de Julho de 1990 

39 LWAR 10 LANÇAJ/E/1'1'0 DO nRTELO - 56.8214. (7.257 Kgs.) 

Troféu Brasil d.e Atletismo 
Rto de Janeiro - RJ 
31 de Agosto de 1990 

YICE-CAIPBlO NO LANÇAJ/IN'J'O DO MARTELO- 59.64m. (7.25? Kgs.) 

Jogos Abertos do Interior 
Araçatu.ba - SP 
08 de Setembro de 1990 

4R LtJGAR /10 LJ.NÇAIEN'J'O DO 1/J.R'l'ELO - 54.56m. (?.257 Kgs.} 

Torneio •xárto Am.ato• 
Cubatão - SP 
27 de Abril de 1991 

39 LUGAR 110 LJNÇAIEN'!'O DO IAHTELO - 57.22111.. (7.857 Kgs.) 

Campeonato Paulista de J.tlettsmo 
São Paulo - SP 
14 de Junho de 1991 

49 LWAR NO LJ.NÇJ.KEN'!'O 1J0 1/J.R'l'ELO- 56.44111.. (7.25? Kgs.J 

Troféu Bras t1 de A t1e t ismo 
São Paulo - SP 
24 de Junho de 1991 

CJ./IPE]O NO LJ.NÇJ.KENTO DO IIARTELO - 5?• 4Bm. (7. 257 Kgs.) 

Jogos Regtonats da Zona Leste 
São João da Boa Vista - SP 
ao de julho de 1991 
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riCE-CAXPElo 110 LJNÇAXEITO JJO XARTELO - 57, 46m. (71 257 Egs • J 

Jogos Abertos de Interior 
Americana - SP 
12 àe Outubro àe 1991 

YICJE-CJAJIPElO NO UNÇAIENTO JJ0 XJ.RTELO- 561 06a. ('1,257 Egs.} 

Troféu •Jielson Pru.àêncto• 
Americana - SP 
.Abril de 1992 

CAXPElO NO LJ.RÇJ.XENTO DO MARTELO - 541 34a. ('11 857 Egs.} 

Torneio •xr!rto J.mato• 
Cubatão - SP 
..tbrtl d.e 1998 

49 LUGAR NO LJ.NÇ.AJIERTO DO XARTELO - 54,16111. (7,857 Xgs.} 

Troféu Sudeste de .Atletismo 
São Paulo - SP 
lfaio de 1992 

39 LUGAR KO UNÇJ.MENTO DO MARTELO - 551 44a. (7, 2!S7 Egs.} 

Trof:u Brastl de Atletismo 
Rio de JanetP"' - RJ 
Mato de 1992 

CAMPElO NO LJ.NÇJ.XEI'l'O DO XARTELO - 561 58111. (7,2/S? Xgs.} 

Jogos Regionais da Zona Leste 
Val tnhos - SP 
Julho de 1992 

YICE-CAIPEJO NO LANÇJ.MENTO DO MARTELO- S!S,?B111. (?,257 Kgs.} 

Campeonato Paulista de AtletiS.IIIo 
Americana - SP 
Setembro de 1992 

YICE-C:AMPEio NO LJ.NÇJ.MENTO DO MARTELO - !S8,9811l. (7,2/S? Egs.) 

Jogos Abertos de Interior 
Presidente Prudente - SP 
Outubro de 1992 

VICE-CAMPEIO NO LI.RÇJ.MEN'l'O DO MARTELO - 57, 691. (7, 857 Kgs.} 

Campeonato Pa!Lltsta de Atletismo 
Sio Paulo - SP 
22 de mato d.e 1993 
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YJCE-CJ.IPElO JJO LJ.NÇJ.IEJJTO DO MARTELO - 59,86m. (7,257 Egs.) 

TroJJu •João Carla~ de Oliveira• 
Curt t f.ba - PR 
as de ma to de 1993 

CJ.IIPElO .10 LAKÇllEKTO DO MARTELO- 58~68m. (7.257 Egs") 

Copa Sudeste de Atletismo 
Presidente Prudente - SP 
05 de Junho de 1993 

CAl/PElO E RECORDIS'I'J. NO LJ.NÇJ.IEN'/'0 DO IJ.R'I'ELO - 80~02Jl. (7,257 Egs.) 

'!'rofJu '"idhemar Fe,.refra da Silva de Atletismo Inte1'7l.actona1 Universttárto 
São Paulo - SP 
13 de Junho de 1993 

VICE-CJ.IIPElO NO LJ.NÇJ.NEH'l'O DO 1/ARTELO -59. 18m. (7,257 Kgs.) 

TrofJu Brasil de itletismo 
Rto de Janeiro - RJ 
25 de Junho de 1993 

CAJIPE]O DO TROFfU BRJ.SIL DE J.TLETISJIO POR AQUIPE 

'unf.len~e-Prudente 

Rio de Janeiro - BJ 
25 à 28 de Junho de 1993 
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~NÇAMENTO DE MARTELO: FORÇA OU TlCNIC!. 7 '~RTO LUTS 
. ALMEIIIA LEME. P1te&útwul Mun.ioipal de P.<Aac.icaba •. ,. , -, -•. -, -- L---~--j 

!cu.te-u ..y.to 110 múo c.ivld&<co qw>rtto a qu.al.idadt &1.\.ica bã!.ica - FORCA, no• 
AuUD.d.O! .tfnúco!. da pMva do lançamento de lri<VLtelo, na modaU.dade· de Atle.tU
no• nlvw Nacicna.i! e lnte~tnac.úina.i!. Eu, ll.áJú.o LuZ! de Ahroe.ida Leme, atleta 
equ.il"! de Atle.tUmo da Maooiação VupoJrliva UN'lMEP, dude 1980, ~endo como 

cn.ico o PM&. Td.ico Lu.iz Peteglt.inoU..: - ."f!eco". RepJtuentando a cidade de P.ilta~ 
caba n.u~e EApoUe, con5egu.( ltUuUD.d.o• ~een.ieo! ba!lantt upJtuúvo•,· la.i! co
: 8Q lugalt no Campeonúo llu.ncüal de lr.tle.tUmo Juvenil - Lille(Fil/lJ!ça), 1912 ;
colldúla SularlreJúcano Juvenil- Ca!taca! (Vmezuela), 1914; 3Q lugalt no "Ranlu:ng" 
aA.Ue.iM Adutto(7,257 Kg•.l, tancando o lri<VLtelo a uma dútánoia de 61,44 '"~' 
'86. Com puo collpoW. de 79 qu.Uo! e u.ta.twut de 1,79 mellto•, .idade 21 ano•!l9. 
J. A nlu<L l ntellnaoiona.l mcontltamo• o lteeoltdúta. Otlmp.ico VU!t.i Sedylzh . - URSS, · 
nçou o lri<VLtelo a uma dútánoia de 11,80 m~o•!I9BOJ, com puo coltpoW. de 110 
.UO• e u.ta.twut de I, 86 lllellto!, .idade Z5 ano! (19101 t 2~ '"<Litolt lll4ltca 6o.i de' 
ltge.i L.uu.inov - URSS, lançou o OIIOI:tdo a Wll4 dútánoia de 10,64 JWelito!, tom pe-

collpoW. de 94 qu.Uo• e u.ta.twut de t, 80 melltoA, .idade 22 ano!. TltaCando · um 
W.elo entllt a u.ta.twut, puo eo~W. e ltt!uUD.do! ~écn.ico• 110 lançmertto de 
u<Lo~ ~demo• coneluilt: IQ) A Teen.ica pode •a um &dolt det~e 110! "-~":! 
do& ~wueoA aleançado4 pdo! -autla6 no lançamertto de lri<VLtdo; tQ) A FoltÇa e c 

a caltadvrh.üca cond.ic.ionana na pJtepa~taeão &.U.ica que ~VIÂ ~ A.U valJJJt leullll-
em co~t5tftltaCão aA Cll/tllC.teJúlo~ do pJtalicante; 3~l A ll.i&amca de 20 IWellto! 
VU!t.i Sedylzh e do lliiJúo LuZ! de Alme.ida Le10e dfJIOM.fM. que a &oltCa enMuênoia 
melhclt.ia do ltt!uUD.d.o, poJtêm, não tão •.ign.i&.icante como o alcançado pela tic-

Fa; 4Q) Alcança1t o nlvet lnt~na.l no lançamento de lri<VLtelo de,.,Mw ..U..:-, 
d4 b.ioti.polog.úl do ~e e na.o .&ome.n.t:e. do Vte.útamVtto de 6oJtca., como .&e.n
a capacidade neceA6~ de Jtehultado.&. Po~ a FoJtca é um compoKent~ do 

e.inamento do lançamento de lri<VLtdo dude que u co~t5.ideu a! d.imt115ÕU cqltpo
IJU palta Jtecebtlt W lae.inaorento. Po.i! o pJto~o de ltt!uUD.do! •o•ente pela 6olt-

podvr.â elt COJVr.e.t ~ eJIJtO.!o qut p!'LOVOC.aJL.ia .&tguel.tu .i.Jvr.epa.táve..iA, O que nâJJ 4<'-D!! 
Vtá co• 4 tét!Jti.ca. Pouanto 4 têc.nic.a. pJtop.il!i.a uma v.idd upolltiva ma..iA l.onga,

in como, podeM •t~tv.ilt como bd!e pa1ta lae.inamen.to de &o~tça, • .,. conturf9 peMlL\ 
•t!t.ia a 6oJtça um alvo 11 •e~t peJtAegu.ido a qualqutlt CUAto, ale poll me.io .uloita. 
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O competidor poda tocar a parte intuma do aro. 
6.- Não ~ considerada falha a tentativa em que a cabeça do martelo 

toca o solo eOQuanto a campl'ltidor faz •us balanços prl!limlnares ou giros; 
pon!m, •· depois de ter •lm tacado o solo, a competidOr • detém par8 reca
meç8r o lançamento, ctew ser contada como tentativa d8 lançamento. 

i*l NOTA: Nem caso, o empate significa a obtenção da oit8110 malhar 
•ult!ida da prova, não se aplica'ldo os critllfrios de dewmpate pntvistos ne 
...... ,46 {3). 
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7. - Nlo deve •ar registrada, por •r contldarllda falha, a tentativa em 

que o competidor, depolt de entnlt no c(rculo e iniciar o lançamento, tocar 
com qualquer parte do corpo, o terreno fora do cfrctllo, a borda superior do 
aro, ou soltar faltosamantB o martelo. 

8. - Desde que, durante o cu no de uma tentativa, nlo tenham sido in· 
fringidas as regras P!liCidentes, o competidor pode interromper uma tentativa 
já iniciada, colocar seu implemanto no chão, deixar o cfrculo, retomar à posi· 
çlio estática e reiniciar a tentativa. 

9.- Se o martelo se quebrar durwtte o lançamanto ou no ar, a tentati· 
va não d considerada falha, desde que tenha sido efetuada da acordo com as re· 
gras. Se, em virtude disso, o competidor perde a equillbrio e cometa uma fel· 
ta, esta não lhe 111rá atriburda. 

10.- O competsdor não pode sair do circulo antes que o implemento 
tenha tocaclo o solo. Ao deixar o cirwlo, o primeiro contacto do competidor 
com a parte superior do aro ou o terreno fora do cfrculo deve ser completa
mente atrás da linha branca traçada fora do cfrculo a que passa, teoricamente 
pelo centro. 

Consulte o item 15, quanto a construção do circulo. 
11 . -O martelo deve sar trazido e nunca atirado de volta ao circulo. 

Medição do L.-,ç.manto 
12.- Para que uma tentativa seja válida a cabeça do martelo deve cair 

totalmente dentro das bordas internas dll51inhas de 50mm de largura, matcan· 
do um setor de 400 feito sobra o terreno de modo que as linhas radiais se 
crozem no centro do cfrculo. 

NOTA: O !18tor de 4o0 poda ser determinado corretamente marcando-fie 
dois pontos das linhas do S&ter, a 20m do centro do cfrculo, exatamente 
13,68m afastados um do outro. 

13.- A medição deve ser feita após cada lançamento, a partir da marca 
mais próxima feita pela queda do martelo até à parte intema do aro, atriMis de 
uma n~ta que passe pelo centro do c(rculo. 

14.- Para indicar o melhor lançamento de cada competitior, deve ser 
usada uma bandaira ou man:a, colocada lateralmente por fora das linhas ou fj. 
tas que morcam o setor. 

Deve ser usada uma band8ira ou disco para indicar o 111COrde mundial 
existen1a e, quando for conveniente, o recorde nacional da prova. 

M.-telos qu• podam wr uwdos 
17.- NBI competições l'nJVIItas na Regra12 (1, a, ba c), !6 p!XIem •r 

usados martelos fornecidos pelos Organlza:loras e nenhuma modificaç:;§o poda 
ter feita neles durante a competição. A nenhum competidor pode ser permiti· 
do levar qualquer implemento .,ara o racinto de oompatiçiO. 

Nes competiç6os entra duas ou mais Filiadas, os competidores podem 
usar seus própn"os martelos, desde qu8 8Stel •iam aferidas, eprovados e maree· 
dos pelos Organizaclores, antes do infcio da competição, e qua fi~uem à dispo
liçfo d!l todos os concorrentes. 

EKEMPLO DE EMPU"'!-IADURA 

Ap«>><lmad...,.nte IIOmm 

Cotlstruçio do m.-talo 
Construçio do circulo 18.- O martelo ""comp&l de três partes: cabeça de metal, cabo e em-

15. - Os círculos devem ter um aro externo de ferro, aço ou outro ma- punh!ldura. 
terial apropriado, cuja borda superior deve estar ao nível do tar111no extllrior. 19. -Cabeça. A cabeça deve ser de ferro maciço ou outro metal que 
O interior do drculo pode ser de ooncreto, asfalto ou outro material firme não niiO seja mais macio que o latão ou um envólucro de qualquer desses metais, 
escorregadio. A superfície desse interior deve estar nivelada a 20mm ±6mm cheio de chumbo ou de outro material sólido. Deve ter um diâmetro mínimo 
abaixo da borda superior do aro. de 110mm e ter forma perfeitamente nNrica. 

Medidas. O diâmetro interno do círculo deve medir 2,135m (±Smm). A Se for usado enctlim~~nto, esta deve ser colocado de tal mlll'leira Que fi-
borda superior do aro deve ter. no mfnimo, 6mm de espessura a ser pintada que fixo internamente e que o centro de gravidade não varie mais de 6mm em 
de branco. relação ao centro da esfera. . 

Deve havar uma linha brstca de 50mm de largura, traçada a partir do 20.- Cabo. O cabo deve ser inteiriço,de arame de aço para molas, com 
aro e estendendo* pelo menos 75cm para cada lado do círculo. Ela pode ser diâmetro mfnimo de 3mm ou standard nf! 11, Qt.Je nio possa esticar sensível· 

I 

I 
f 

i 

I 
' 

1 pintada, de madeira ou outro material adequado. O lado posterior dessa linha mente durante a execução do lançamento. O cabo pode ter alça em uma di!ll!l 1. 

I deve p!ISSar, teoricamente, pelo centro do cfrculo formando um Angulo reto extremidades ou nas duas, como meio de conexão. ! 
com o eiKO do Slltor de lançamentos. 21.- Empunhaclura. A empunhaclura pode ter alça simpiM ou du!'IB, ~ 

l O martelo pode ser lançado de um cfrculo para disco, desde que odiá· dave sar rfgide a wm qualquer tipo de conexão articulada. N§o pode esticar 

l 
matro desse cfrculo seja 111duzido de 2,50m para 2,135m colocando--5e um •nlivelmente durante o lançamento. Tem que ser presa ao cabo da tal maneira 
B'lel circular que não seja perigoso !'ara o atleta. que não possa virar na coneKiio com o cabo para aumentar o comprimento to· 

tal do martalo. ; 
lncli1111Çio do •tor de lanç:.mantos 22.- ConeKõas. O cabo deve ser articulado com a cabeça por meio de 

16.- A inclinação global máxima permitida .:1 de 1 :1000 na direção do uma rótula que pode ser simples ou de esferas. A empunhadura deve wr ligada 
lançamento. ao cebo por meio de uma alça, não podendo, ar, wr usada a rOtula. , 

. __j 
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23. -O martelo deve t11r as seguintes especiticaç&s: 

Peso total 
M(nimo para homologaçio de recorde 
Tolerância para equipamento de competição 

7,260 kg 
7,265/7,285 kg 

Comprimento total, a partir da parte interna da empunhadura. 
Mfnimo.. 1,175 mm 
Máximo ... 

Diâmetro da cabeça 
M(nimo. 
Máximo 

. . . . 1.215mm 

110 mm 
130 mm 

Aparelho para verificBÇão do centro de gravidade da cab-eçl! do martelo 

I 
' I 

(;X'0-12mm 

~ A#ode 

/---

Borde Aguda 
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CG 

do mo~lc 
oquilibradc w

br& o "'o do 

Centro de grav-idade da cabeç• 
Não pode t11f mais de 6mm de afastamanto do centro da esfera. Por 

exemplo: ~ necessllrio que a cabeça pos$8 ficar equilibrada, sem o cabo e a 
empunhadura, sobre um oriHcio horizontal, circular, de bordo afiliado, de 
12mm de diâmetro. (Veja o-desenho). 

REGRA 185 
PROTEÇÃO PARA O LANÇAMENTO 00 MARTELO 

parte superior da proteçl!O. Podem •r usados quaiSQuer tipos de construçiio 
para as proteções, desde que satisfaçam às exiginclas desta Regra. 

3.- A proteção deva ter e forma de um "U" plano. consistindo de um 
mfnimo de 7 redes de 2,74m de largura, corno mostra o desenho. A abertura 
de sa(da dew ter 6 metros e estar distante 4,20m it frente do centro do círcu
lo. A manor altur~ das redes dew ser de 5 metros. 

Devem ser tomadas precauções, quanto ao desenho e ll conurução, e 
fim de evitar que o martelo em sua trajetória forca P!ISSagem atrovfs das ma. 
lhas ou das juntas da gaiola ou passe por baixo da rede . 

4.- Devam ser providenciadas duas redes móveis com 2,0 metros de 
largura para a frente da proteção, para serem usadas uma de cada vez. 

A altura m(nimadessas redes E! de 5.00m. 
NOTAS 
{I) Essas redes móveis devem ser usadas alternadamente: a asquerda para 

os lançador~~s direitos e a direita pare os canhotos. Tendo em vista a necessida· 
de de tro<:ar de uma para outra durante a competiça"o, quando houver, numa 
mesma prova, atletas direitos e c;mhotos, ~ importante que a troca exija o 
menor trabalho poss(vel e um m(nimo de tempo. 

(lll O desenho mostra somente a rede da esquerda, na posiç5J em que 
deve ser usada na proteção quando houver lançamento de ai teta dirvito. Tam
bém E! mostrada a posição da rede da direita. 

(111) Quando estiver $8f'ldo utilizada, a rede deve ser colocada ex8tarnan
te na posiçáO mostrada, razão por que devem ser tomadBS todBS as providên
cias para a sua instalaçlão com segurança. 

(IV) A construção desses redes e sua operação depende do projeto de 
proteção e pode ser por deslizamento ou de!monte lltraWs de dobradiças sobrv 
eixos vertical$ ou horilontais. A ünica eKigênciaEI que a rede em operaÇão seja 
capBl de suportar o impacto de qualquer marteiG sobrv ela e que não haja peri
go de que um martelo tenha condições de forçar MU caminho entre as redes 
fixas e as móveis. 

5. - A rede para a proteção pode Mr confecciGnada com corda de fibra 
natural ou sintética apropriada ou arame de aço de alta ou média tens§o. As 
malhas ds 113de devem ter, no mllximo, 50mm, quando for usado o arame e 
44mm para a cords. A grossura mfnlma da corda ou do arame depende essen
cialmente da construçê"o da proteÇão, porém, deve ter uma n:~sistl!ncia é rotura 
por dist11nção de, no mfnimo, 130kg. A fim de preservar a segurança da pro-
teção, a rede de aço daw ser inspecionada constantemente, pelo menos a cada 
12 meses. N:Jo é suficient11 a inspeção visual quando forem usadas cord111 de 
fibra. Em vez disw, vérios pedaços de corda devem ser colocados na rede pelos 
fabricantes. Um deHeS pedaços será retirado apOS 12 (doze) meses de uso cons
tan'bl, para testar a resistência da rede. 

6.- Quando for utilizada a m111ma proteção do lançamento do disco, a 
instalação pode ser adaptada para duas alt8mativas, colocando-se dois cfrculos 
concêntricos de ralos 2,135/2,50 metros; port!m isto leva ao uso do mesmo cfr
culo para l1:11camentos do martelo e do disco. 

Quando se quiser ter dois c(rculos separados para o martelo e para o 
1.- Todos os lançamantos do martelo devem ser efetuados de dentro disco, os dois crrculos devem ser colocados um atrás do outro com os seus 

de uma "gaiola" ou proteção para garantir a segurança dos espectadores. a~ntros separados 2,370 m sobre a linha central do setor de lançamentos e com 
Oficiais e competido11s. . o c(rculo do martelo à frente. A forma da parta traseira da proteÇão tem que 

A proteção especificada nesta Regra deve ser usada em_ estéchos que ser aumentada, usando-!111 um mfnimo de oito rede$ de 2,830 m de largura e 
comportem espectadores postados é volta do campo de competlÇIJo e onde se duas redes móveis de 2 O m de largura como mostre o deMnho. A altura mfni-
realium outras provas além do lançamento do ma~telo locálizedas próxlm~ ma das redes fixas ou ~dveis para este caso deve ~~e r exatamerlte a mesma que 
da proteção. Onde isto não puder ser feito~ especialmente em é~~ de tlll- para a proteção-padrão. 
namento, podem ser usadas conuruç6es mais simples. Mediante sohc•tação • os 7. -A segurança da gaiola de prot11ção do martelo esU muito ligada é 
órgãos nacionais, bem como a secretaria da IAAF pOderão oferecer sugestões. posição e alir~hamento no campo. O setor de maior perigo para todos os lan-

2. - A proteção deve ser desenhada, constru (da e conservada para ser çamentos, incluindo os lançadores di11titos e canhotos, é de 85°, aproximada-
capaz de suportar 0 impacto do martelo de 7 ,260kg com. a c~~ça de 1 10mm mente. 
c111 ditmetro, movendo-Ma uma velocidade de 29m/s. A d1spos•çao deve llr tal 
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