T: Prawidlowa technika i wykonanie startu niskieqo i biequ
na krotkim dystansie

Umiejetnos$¢ wykonania startu niskiego jest bardzo wazna, szczeg6dlnie w
sprintach dlatego teraz chcialem Wam przedstawic¢ start niski, jak nauczy¢ si¢

prawidtowej postawy startowej, tak by rozpocza¢ bieg w jak najkrétszym czasie.

https://www.youtube.com/watch?v=s5v3alL.YzThqg

Jesli macie takg mozliwos¢, wystartujcie kilka razy ze startu niskiego i
przebiegnijcie kawatek sprintem.

A jak biega¢ prawidlowo sprintem, by byta to zabawa a nie do konca sportowy
wysitek, mozecie zobaczy¢ ogladajac ponizszy film 1 wshuchujac si¢ we

wskazowki w nim prezentowane.

https://www.youtube.com/watch?v=1AkPUU3B Z8

Zadanie dla chetnych — domowe:

Wszyscy chetni, cheacy jeszcze poprawi¢ swoje oceny, mogg wykonac krotki
film lub seri¢ kilku zdje¢ pokazujacych Wasza dobrg technike startu.

Pamietaj aby film lub zdjecia wykonad 7 boku startujgcego

VT



https://www.youtube.com/watch?v=s5v3aLYzTbg
https://www.youtube.com/watch?v=1AkPUU3B_Z8

