ATLETISMO - ARREMESSO DO PESO - Perry O’Brian (de costas)

FASES DESCRICAO DESENHO

Mao dominante, apoio sobre a base dos dedos. Trés dedos do meio ligeiramente
afastados, polegar e minimo como apoios laterais, ndao agarrar nem rolar.
EMPUNHADURA OU Alocar na concavidade do pescoco, em atingir o ombro, por baixo do maxilar.
PEGA Bra%o aponta para frente e para baixo. Cotovelo e antebraco abaixo do
implemento até o final do “deslize”.

Em pé, no limite posterior do circulo de lancamento, de costas para o
V

POSICAO anteparo frontal, pé direito no diametro do circulo e o esquerdo um pouco
INICIAL atras na direcdao do arremesso.

Inclinagcao do tronco a frente com flexao da perna direita e extensao
compensatoria da perna esquerda para tras e para cima sem elevar-se acima da
Tinha do quadril. Quando o tronco e o membro inferior esquerdo estiverem
quase paralelos ao solo a perna direita flete e a esquerda é trazida junto
dela. A perna esquerda é lancada para trds enquanto o pé direito arrasta-se
DESLIZAMENTO no circulo de lancamento até o seu centro. A perna esquerda é levada para a Figuras 2 a 9
metade esquerda do circulo, proximo a Tinha diametral, iniciando a sua
descida até o pé esquerdo assentar no solo junto ao anteparo.
Simultaneamente hda o arrasto do pé direito em angulo de 120° com a linha
diametral.

0s dois pés estao no solo. O peso do corpo sobre a perna direta flexionada.

POSICAO DE 0 pé esquerdo sobre o solo, junto ao anteparo alguns centimetros a esquerda
LANCAMENTO da Tinha de lancamento. Ao final do deslizamento o tronco, o quadril e a
perna esquerda devem estar alinhados. Manter o lado direito do corpo
“aberto”. 9
A rapida extensdo do joelho, elevacao do tronco, e a extensao do cotovelo 7
impulsionam o peso. Conservar sempre o cotovelo atras do aparelho. O pé .
LANCAMENTO esquerdo tem a funcdo de contencdo e alavanca apoiando-se no solo junto ao D = Zé
PROPRIAMENTE anteparo. Ao final desta etapa, a extensao simultanea dos membros :
DITO inferiores, tronco e do cotovelo, além de um movimento do pulso e dos dedos. V N\

Perde-se o contato com o solo.



REVERSAO Ap6s a soltura do peso ha a troca dos pés de posicdo, durante a perda de
contato com o solo. O amortecimento é feito pela flexdao do joelho direito







