Zapoznaj sie z teoria techniki startu niskiego.

Start niski — rodzaj startu do biegu sprinterskiego
stosowany na zawodach lekkoatletycznych.

Z A Bieg sprinterski — to bieg na krotkich dystansach:
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Technika startu niskiego. Start niski wykonuje sie z blokdw startowych.

Ustawienie blokéw. Przyjmuje sie, ze przednia podpdrka bloku startowego powinna by¢ ustawiona w
odlegtosci dwdch stdp od linii startowej, a podpdrka tylna o jedng stope za nia.

Komendy s3g nastepujace: ,na miejsca”, ,gotow”, ,start” lub strzat (na zawodach sportowych jest
przewaznie stosowany strzat startowy z pistoletu startera)
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> Biegacz przyjmuje pozycje kleku podpartego jednondz na nodze zakrocznej, opierajac stopy o
Scianki blokow, a dtonie (kciuk i wyraznie rozwarty palec wskazujacy, do ktérego przylegaja
wyprostowane pozostate palce) ustawione sg przed linig startowa na szerokosci barkow.

> Konczyny gorne sg wyprostowane w stawach tokciowych ustawione niemalze pionowo.
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Gtowa swobodnie opuszczona w dét.

> Réwnomierne rozmieszczenie masy ciata na wszystkie punkty podparcia — umozliwia to
rozluznienie miesni.
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> Biegacz wolnym ruchem unosi biodra nieco ponad poziom barkdw.

> Ciezar ciata przenosi sie w wiekszym stopniu na konczyny goérne, ktdére pozostajg
wyprostowane.

> Noga zakroczna powinna by¢ ugieta.
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Biegacz energicznie odbija sie rekoma od biezni.
Wykonuje zdecydowany ruch barkami w przéd ku gorze.
Rozpoczyna odbicie sie z blokdw startowych rownoczesnie obiema nogami.

Noga zakroczna zostaje energicznie przeniesiona w przod.
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Prace nég wspomaga naprzemianstronny obszerny wymach ramionami.

W czasie pierwszych krokdéw, tutéw jest pochylony do przodu. Stopy sg przenoszone nisko nad
podiozem.

Ustawienie dtoni przed linig startowa
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