Temat: Technika biegow srednich
Cel lekcji: uczen wie jaka jest roznica miedzy biegiem $rednim, a biegiem dlugim

Bieg Sredniodystansowy odbywa si¢ na dystansach 800 m i 1500 metroéw oraz na
dystansach: jednej mili i 1000 metréw (konkurencje nieolimpijskie wystepujace na niektérych
mityngach).

e Bieg na 800 m (dwa okrazenia biezni) — start odbywa sie bez blokéw startowych,
zawodnicy biegng po torach pierwszy wiraz (100 m), po czym moga biec po
wewnetrznym torze.

e Bieg na 1500 m — zawodnicy startujg z linii startu wyznaczonej na poczgtku
przeciwlegtej prostej z pozycji stojacej. Tuz po starcie zawodnicy mogg zajac pozycje
na wewnetrznym torze.

Zawody lekkoatletyczne nie mogg tez obyc¢ sie bez biegdw sredniodystansowych, ktore
stanowig co$ pomiedzy sprintem a biegiem na naprawde dtugi dystans (maraton). Biegacze
podejmuja sie tej konkurencji z uwagi na zalety swojego organizmu — moga pochwali¢ sie
umiejetnosciami zwigzanymi zarowno z dobrym startem, jak i wytrzymatoscig radzenia sobie
z do$é¢ wymagajgcym dystansem. Trzeba wystartowac tak, by juz na poczatku osiggnaé
odpowiednig pozycje, w miare dobrg, ale niekoniecznie musi by¢ pierwsza. W potowie biegu
mozna pozwolié¢ sobie na odpoczynek i wykorzystywanie tylko pewnej czesci swoich
mozliwosci, ale im blizej drugiej polowy dystansu, tym bardziej nalezy sie ,sprezaé”.
Najwazniejszy jest wtasnie poczatek drugiej potowy, od tego momentu liczy sie juz kazda
sekunda. Duzo zalezy od odlegtosci, jaka trzeba przebiec, a takze od pozycji, jaka wylosuje
dany biegacz (mozna biec po wewnetrznej, po zewnetrznej albo w centrum).

https://youtu.be/s NL4L860cQ
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