


• Prawidłowa pozycja podczas biegu charakteryzuje się:



Podział biegów
• Biegi lekkoatletyczne 



• Cel startu niskiego 

• Wykonanie – trzy komendy:

➢„na miejsca” 



➢„gotów” 

- uniesienie bioder, oderwanie 
kolana

- 4 punkty podparcia (stopy, dłonie 
stykają się z podłożem)

- niesienie głowy

➢„start”

- odbywa się na sygnał

- odbicie rękami od bieżni

- energiczne odbicie nogami



Aby otworzyć poniższy link należy na nim kliknąć prawym przyciskiem myszy/touchpada
i wybrać opcję: otwórz hiperłącze

https://www.youtube.com/watch?v=Drdm1WsRQwA

https://www.youtube.com/watch?v=Drdm1WsRQwA


Pomiar tętna spoczynkowego

Jak mierzyć tętno spoczynkowe?



Aby otworzyć poniższy link należy na nim kliknąć prawym 
przyciskiem myszy/touchpada i wybrać opcję: otwórz 
hiperłącze

https://www.youtube.com/watch?v=Y8cd9ShYK5k

https://www.youtube.com/watch?v=Y8cd9ShYK5k

