Temat: Technika biegu krétkiego ( sprintu )

Cel lekcji: uczen wie co to jest bieg krotki

Sprint — bieg na krétkich dystansach: 60 metréw (hala), 100 metréw, 200 metréw, 400
metréw, sztafety 4 x 100 metréw i 4 x 400 metréw. Zawodnicy startujg na sygnat (strzat)
startera z blokéw startowych. Kazdy zawodnik biegnie po swoim torze. Przed zawodami
odbywa sie losowanie toréw albo tez numer toru przydzielonego zawodnikowi wynika z
miejsca, ktére zajat on w biegu eliminacyjnym. O kolejnosci na mecie decyduje piers
zawodnika.

Umiejetnos¢ rozwijania duzej szybkosci jest pozadana praktycznie na kazdym dystansie.
Moze decydowac o dobrym miejscu, medalu lub rekordzie. Jak jednak jg rozwingc¢? Jak
sprawic zeby nasz bieg byt mozliwie najszybszy? Poznajcie przepis na naprawde
maksymalne predkosci.

Oto przepis na idealng technike biegu w pieciu krokach:

Po pierwsze - ustawienie tutowia w czasie biegu-Lekkie pochylenie tutowia do przodu
skutkuje efektywniejszym przemieszczeniem sie do przodu. Odchylenie tutowia natomiast
powoduje skrécenie kroku biegowego.

Po drugie - praca ramion- W czasie biegu powinnismy sie skupi¢ na tym zeby ich zamach
najpierw przenidst nas do przodu, a nastepnie spowodowat szybkie cofniecie nogi, ktéra jest
akurat z przodu. Biegajgc pamietajmy wiec zeby usztywnic sie lekko i poprowadzi¢ ramie do
przodu, a nie od razu spowodowac jego ruch do gory.

Po trzecie - napiecie dtoni- Palce rgk w czasie biegu nie mogg by¢ scisniete ale rozwarte.
Stworzenie przestrzeni miedzy palcami pozwala zwiekszy¢ obszernosé ruchu ramion co ma
same pozytywne skutki.

Po czwarte - napiecie na twarzy - Chodzi tutaj o rozluznienie miesni, ktére spinajg sie
samoczynnie na skutek wytracania predkosci.. Zaciskanie szczeki wymuszone walkg o pozycje
powoduje wydzielanie ogromnych ilosci kortyzolu, ktdre tylko przyspieszajg zmeczenie. Sam
fakt napinania zuchwy skutkuje tez przejsciem napiecia na inne miesnie co jest destrukcyjne
dla optymalnej techniki ruchu.

Po piate - praca nég i ustawienie stop- Waznym jest zeby po oderwaniu stopy od podtoza
umozliwi¢ jej wrecz bezwtadny lot, ktéry spowoduje jej ustawienie sie na prawie rownej linii
z koscig piszczelowg. Pamietajmy o tym w trakcie biegu bowiem przektada sie to na wiasciwe
wykonanie tzw. tylnego wahadfa.

W biegu na 100 metréw niezastosowanie sie do powyzszych zasad skutkuje utratg nawet
0.20 sekundy. W sprincie to przepasc!

https://youtu.be/vwYPCfZA6yl bieg na rekord swiata 100m

https://youtu.be/xwNHNnCC-fAM bieg sprinterski



https://pl.wikipedia.org/wiki/Biegi_lekkoatletyczne
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_60_metr%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_100_metr%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_200_metr%C3%B3w
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