Witajcie!!!

Pogoda za oknem powoli robi si¢ fadna a temperatura coraz wyzsza.
Normalne w szkole na zajeciach wychowania fizycznego zaczelibysmy lekkoatletyke.
Dzi$ poznacie ¢wiczenia przygotowujace oraz technike startu niskiego.
Zawodnicy stosujg start niski we wszystkich biegach sprinterskich — 100 m, 200 m, 400 m
Komendy:

*  NA MIEJSCA: przyjmujemy pozycje startu niskiego

+  GOTOW: biegacz ruchem spokojnym przenosi ciezar ciata bardziej na rece, unosi biodra

do wysokosci topatek lub nieznacznie wyzej, ugina nieco konczyny gorne w stawach
( w skrocie mowigc unosimy biodra do gory)

* START (LUB STRZAL Z PISTOLETU) : Bezposrednio po strzale rece jako pierwsze
odrywaja si¢ od podtoza, silnie odpychaja gorna czgs¢ tutlowia, zapoczatkowujac jego ruch
ku gorze. Dalsze unoszenie tutowia odbywa si¢ gtownie dzieki migsniom grzbietu.
(zaczynamy bieg)

Film z ¢wiczeniami i1 technikg wykonania startu niskiego.
https://www.youtube.com/watch?v=5ZaQKjEH5rs
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