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CHAY NHANH — THE THAO TU CHON - CHAY BEN

TIEN TRINH BAI HQC
1. Chay Nhanh.

a) On: Nang cao ki niing chay buéc nhé, chay ning cao dui, chay dap sau.

b) On: Xuat phat cao — chay nhanh 30 — 50m

2. Thé thao tw chon (P4 cau):
2.1. On tang cau bang dui, tng cau bing mu ban chan.

(a)

(b)

Hinh 7. Ki thudt tang cau bang dii




(2) (b)
Hinh 4. Ki thugt tang cau bang mu ban chan

~!

2.2. Hoc tang ciu bang ma trong ban chan.

- TTCB: Pung tu thé hai chan rong bang vai hoac nhé hon vai mét chut, tay
thuan cam cau cao ngang thit lung, huéng vé phia trudc bung, long ban tay huéng
lén cao cach bung 0,15 — 0,25m, tay kia budng tu nhién mét nhin theo cau.

- Pong tac: Tay cam cau hoi ha cb tay va cang tay xudng mot chut dé lay da
réi tang cau 1én cao ( Khoang 0,4 — 0,6m céch nguc vé phia trudc khoang 0,3 —
0,8m). Mat nhin theo cau, di chuyén nhanh vé phia cau roi xuéng. Don trong tam
vao chan try, chan thuan co huéng ma trong ban chan 1én cao dé tang cau. Tiép
theo ha chan xudng, di chuyén vé phia cau roi roi lai nhanh chéng va khéo Iéo
ding ma trong ban chan tiép tuc tang cau.




3. Dan do
- On tap lai bai d4 hoc.
- Xem bai trén hé théng K12 online
- Cau hoi: Tim hiéu trudc trén internet, sach gido khoa... Ki thut phét cau thap
chan chinh dién bang mu ban chan.



