Zapoznaj sie informacjami na temat startu wysokiego i techniki biegu na dystansach
dtugich.

Start wysoki — pozycja wykroczna, z ktérej rozpoczyna sie bieg na srednich lub dtugich dystansach.
Bieg Sredniodystansowy odbywa sie na dystansach: 800m i 1500m.

Bieg dtugodystansowy odbywa sie na dystansach: 3000m, 5000m, 1000m, pétmaraton, maraton.

W starcie wysokim zawodnicy moga zaja¢ dowolne miejsce na biezni przed linig startu i nie biegng po
oddzielnych torach.

Obowigzuje tylko jedna komenda startowa: ,na miejsca”, a po tej komendzie nastepuje sygnat
startowy. Na zawodach sportowych przewaznie uzywa sie klapek startowych, natomiast na zajeciach
sportowych jako sygnatu startowego uzywa sie gwizdka albo sygnatu stownego ,start”.

Po komendzie ,,na miejsca”:

Po tej komendzie zawodnicy zblizajg sie do linii startowej. Linia startu nalezy do dystansu biegu.
Zadna czeé¢ ciata nie moze sie z nig stykaé(zobacz na fotografii u géry) Zawodnicy ustawiajg sie w
pozycji wysokiej wykrocznej (ciezar ciata przesuniety jest na przod ciata na noge wykroczng). Sedzia
starter czeka az wszyscy zawodnicy przyjma wymagang pozycje i znieruchomiejg. Pomocnik startera
sprawdza poprawnos¢ pozycji. Zawodnicy nie mogg wybiec przed sygnatem startowym.

Po sygnale startowym

Tuz po starcie, poczatkowe metry dystansu biegu to rywalizacja w duzej grupie. Nie wolno
przeszkadzac sobie nawzajem, nie wolno popychac sie ani potracac sie.




