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Introdugcdo e Objetivo: O langamento do martelo € uma prova olimpica da
modalidade esportiva Atletismo. Sua origem remete a antigos jogos dos povos celtas.
A prova tem como objetivo langar o martelo o mais longe possivel aterrando dentro de
um espaco perfeitamente definido. O langamento € executado de uma circunferéncia
de cimento com 2,13m de diametro e o peso do martelo € de 7,26kg para os homens
e de 4kg para as mulheres. As provas de langamento do martelo masculinas foram
incluidas nos Jogos Olimpicos de Paris, em 1900, e as provas femininas iniciaram-se
apenas em 2000, nos Jogos Olimpicos de Sydney. Ela compde as modalidades de
arremesso e langamento, junto com os langamentos de disco e dardo e com o
arremesso de peso. As caracteristicas gerais da modalidade envolve o atleta dar trés
giros com o martelo sobre a cabecga para ganhar impulso e depois mais trés giros em
alta velocidade em torno do seu corpo antes de efetuar o langcamento; Na base de
concreto em que o atleta fica posicionado durante o langamento, ele ndo pode sair da
base antes que o martelo tenha tocado o chao apés o voo. Com relacdo a
predominancia fisioldgica da modalidade tem-se o metabolismo anaerébico alatico e
as capacidades fisicas predominantes é a for¢ga para segurar e langar o martelo, a
velocidade ao efetuar o giro durante o arremesso e o equilibrio para nao deixar o peso
do martelo desestabilizar o atleta. O objetivo do presente trabalho foi desenvolver uma
periodizacdo de um ano para um atleta do langamento de martelo, constando uma
competicdo alvo. Métodos: Os métodos para realizacdo do trabalho foram por meio
de pesquisas em artigos e livros da disciplina Treinamento Esportivo e da propria
modalidade, além de materiais disponibilizados pela professora. A periodizagao foi
realizada de acordo com a modalidade escolhida e suas caracteristicas, partindo de
uma analise macro, até a construgao das sessdes do treino. Conclusao: Em sintese,
apesar de complexo, o trabalho foi desafiador e teve fundamental importancia na
formacédo dos alunos, por possibilitar “sair da caixinha” ao desenvolver o trabalho
sobre uma modalidade pouco comum, fazendo com o que o aluno pense e nao facga
algo baseado no senso comum. Além disso, foi possivel aprender sobre uma nova
modalidade, sua histéria e caracteristicas. Outro ponto importante foi colocar em
pratica o conteudo aprendido na disciplina de Treinamento Esportivo, buscando
entender cada etapa da periodizacdo e sua importancia para que o aluno/atleta
alcance os seus objetivos.
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