Wychowanie Fizyczne Kkl. VIII ab chtopcy, 05.06.2020 r.- Krzysztof Lipka

Temat: Doskonalenie techniki startu niskiego

Dzien dobry dzi$ proponuj¢ Wam lekcje z lekkiej atletyki, a mianowicie start
niski :

Najpierw rozbieganie oznaczcie sobie odcinek okoto 10 m

1.W truchcie krazenia ramion oburagcz w przod, w tyt.

2.Naprzemienne podskoki do gory, ze wznoszeniem ramion.

3.Skip A- kolana do klatki piersiowej, skip C -piety o posladki.

4.Wykrok z pogtebianiem reka przeciwna do nogi przechodzi za pigte.
5.Bieg skrzyzny, pdzniej cwat bokiem.

6.0Opieramy re¢ke o $ciang ,przeciwng nogg robimy wymachy wspinajac si¢ na
stopie w czasie wymachu

7.Wymachy noga wyprostowang w kolanie na boki wspinajac si¢ na stopie.
8.Sktony w oparciu o $ciang, nogi proste kolanach, szerzej niz barki.

9.Palce stopy opieramy o sciang, pigte Sciggamy do posladka.

10.Jedng reke opieramy o $ciang druga chwyt za kolano 1 Sciggamy do klatki
piersiowe;j.

11.Podpoér przodem, stopa na pigte 1 nacigganie.

12.0dwodzenia i przywodzenia w truchcie w miejscu.

13.Starty ze startu wysokiego, z pozycji tylem po obrocie, z lezenia przodem, z
podporu przodem tytem do kierunku startu.

14 .Start niski dtonie delikatnie przed linig, pi¢¢ punktow podparcia ,kolano,
stopy, dtonie- komenda start i biegniemy.

Dotgczam link ktory zachgcam obejrze¢ Krzysztof Lipka.
https://www.youtube.com/watch?v=5ZaQKjEH5rs
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