Wychowanie fizyczne

(01— 05.06.2020r,)

Witam Drodzy Uczniowie!

» Nie zapominajcie o codziennej aktywnosci!

START NISKI W BIEGACH KROTKICH
"
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Start niski — historia

Bieg krétki znany byt juz w starozytnosci. Ludzie zyjacy w tamtych czasach uwielbiali wszelkie
konkurencje sportowe. Oczywiscie rowniez lubili sie sciga¢. Chcieli wiedzie¢, kto jest najsilniejszy,
najbardziej skoczny, ale i kto jest najszybszy.

Bieg na dystansie krdotkim wchodzit, w tzw. pentatlon, czyli 5-boju Starozytnej Grecji. Dtugosc takiego
biegu wynosita jeden stadion, czyli doktadniej, byto to 400 metrow.

Start niski — technika

Start niski wykonuje sie z blokow startowych.

Ustawienie blokow

Przyjmuje sie, ze przednia podpdrka bloku startowego powinna by¢ ustawiona w odlegtosci okoto 2
stép od linii startowej, a podpdrka tylna o jedng stope za nig.



Komendy
Komendy sg nastepujace: ,na miejsca”, ,gotow” i strzat z pistoletu.
»,Na miejsca”:

Biegacz przyjmuje pozycje kleku podpartego jednondz na nodze zakrocznej, opierajgc stopy o scianki
blokow, a dionie (kciuk i wyraznie rozwarty palec wskazujacy, do ktérego przylegajg wyprostowane
pozostate palce) ustawione sg przed linig startowg na szerokosci barkow.

Konczyny gérne wyprostowane w stawach tokciowych ustawione niemalze pionowo.
Gtowa swobodnie opuszczona w dot

Réwnomierne rozmieszczenie masy ciata na wszystkie punkty podparcia — umozliwia to rozluznienie
miesni.

»gotow”:
Biegacz wolnym ruchem unosi biodra nieco powyzej poziomu barkéw
Przenosi mase ciata na korficzyny gérne

Kat ugiecia w stawie kolanowym nogi wykrocznej wynosi nie mniej niz 90 stopni, nogi zakrocznej 110
— 130 stopni.



,Strzat”:

Biegacz energicznie odbija sie rekoma od biezni

Wykonuje zdecydowany ruch barkami w przéd ku gorze

Rozpoczyna odbicie z blokéw startowych rownoczesnie obiema nogami
Noga zakroczna zostaje energicznie przeniesiona w przéd

Prace nég wspomaga naprzemianstronny obszerny wymach ramionami

W czasie pierwszych krokdw, tutéw jest mocno pochylony do przodu. Stopy przenoszone nisko nad
podtozem.




Start niski — bfedy w technice

Oto najczestsze btedy w technice startu niskiego...

1. Nieprawidtowe utozenie dtoni na linii startowej — oparcie dtoni o podtoze wysoko na palcach
Zbyt szerokie/waskie utozenie dtoni w stosunku do linii barkéw — ramiona utozone na
szerokosci barkow.

Niewtasciwe ustawienie $cianek blokéw startowych

N

W pozycji ,na miejsca” niewtasciwe utozenie ciata

W pozycji ,gotow” za niskie uniesienie bioder

Zbyt wczesne odrywanie nogi zakrocznej

Zbyt wczesne prostowanie sie ¢wiczgcego po wybiegu

Nowuksuw

Obejrzyj ponizszy film

https://www.youtube.com/watch?v=peFfSRwa8 8
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