Temat: Nauka startu niskiego - lekkoatletyka
Cel lekcji: uczen potrafi prawidtowo wykonac start niski w biegu sprinterskim
Start niski wykonuje sie z blokéw startowych.

Ustawienie blokow

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

Komendy

4

Komendy sg nastepujgce: ,,na miejsca”, ,gotow” i strzat z pistoletu.
,ha miejsca”:

e Biegacz przyjmuje pozycje kleku podpartego jednondz na nodze zakrocznej, opierajac
stopy o scianki blokéw, a dtonie (kciuk i wyraznie rozwarty palec wskazujacy, do
ktérego przylegajag wyprostowane pozostate palce) ustawione sg przed linig startowa
na szerokosci barkow.

e Konczyny gérne wyprostowane w stawach tokciowych ustawione niemalze pionowo.

¢ Gtowa swobodnie opuszczona w dét

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

,gotow”:

e Biegacz wolnym ruchem unosi biodra nieco powyzej poziomu barkéw

e Przenosi mase ciata na konczyny gérne

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

,Strzat”:

e Biegacz energicznie odbija sie rekoma od biezni

e Wykonuje zdecydowany ruch barkami w przéd ku gérze

e Rozpoczyna odbicie z blokédw startowych réwnoczesnie obiema nogami
¢ Noga zakroczna zostaje energicznie przeniesiona w przéd

e Prace nég wspomaga naprzemianstronny obszerny wymach ramionami
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