TRUONG THCS TRAN QUOC TUAN
TO MI THUAT-AM NHAC-THE DUC

HUONG DAN HQC SINH TU' HQC MON GIAO DUC THE CHAT LOP 9
TUAN 20- 21

CHU PE: CHAY CU LY TRUNG BINH

A. Kién Thirc
- Chay cu ly trung binh ¢6 céc giai doan sau

1. Xuit phat
Néu ban xuét phat trong thi ddu, ban cén nghe theo hiéu Iénh tiéng coi dé
xuét phat va thuc hién dung quy dinh Xuat phat nhu sau:
Budc 1: Vao vach xuét phat, ngdi xom dé chan trudc chan sau (ban thuan
chan nao thi dé chan d6 1én trude).
Bude 2: Khi ¢6 hiéu 1énh “sin sang” ban nhém ngudi, hai tay chong vé
trudc ngudi vuon vé 1én trude dé sin sang chay.
Buge 3: Hi€u Iénh dut, ban bat déu chay, dé da chay tot ban khong nén
ngang nguoi qua cao va chay but toc vé phia trudc.
Xuat phat c6 vai tro quan trong quan trong dé ban diéu chinh stc trong cac
vong chay cua minh, néu ban Xudt phat dung ky thuat thi ban s€ khong mat
qua nhiéu thoi gian diéu chinh co thé dé bat kip nhip chay. Néu ban xuét
phat bi 161, 1am phan da cia ban bj han ché.
Néu ban khong chay bén trong thi dau, sau khi khoi dong xong ban ¢ thé
bt dau chay nhe nhang va ting dan toc do.

2. Ting téc
Trong qua trinh chay bén cta minh, ban can diéu hoa nhip thd nhip nhang.
Ban can hit vao that sau va tho ra hét dé cung cap tot lugng khi oxy cho co
thé. Tay ban khong nén vung tay qua manh, dé tranh mat sirc.
Tiép d6, vi 1 chay bén dé tranh co thé mat st qua nhanh, ban khong nén
chay qua nhanh nhung ciing dting chay qua chdm dé 1am thoi gian chay mat
nhiéu hon.
Vi chay bén c¢6 nhiéu vong, nén ban can chia thoi gian chay dé tranh
mat strc qua nhiéu & nhitng vong dau ma dén nhitng vong sau khéng con
strc dé tang toc.
Khi da xéac dinh tang tdc, ban can tang tde sém dé vé dich. Khi but tdc, ban
khong can phai tuan tha theo quy dinh nao ban chi can diéu hoa nhip chay
va hoi thd dé tranh mat sttc qua nhiéu va c6 thé chay tot.

3. Védich
Khi vé dich, ban can chay ting toc hét sttc dé nhanh can dich. Néu cang gan
nhimg vong cudi, ban tang toc va giit duoc nhip chay cia minh s& gitp ban
vuot qua cac d6i tha hiéu qua.



Khi da can dich, ban nén tha long co thé bang cac bai tap tha 16ng, khong
duoc phép ngdi xuong luén hay nam, dé tranh bi nhdi mau co tim khi da
mat strc qua nhiéu va mét. Néu bj nhdi mau co tim, c6 thé 1ay di tinh mang
cua ban.

Nhin chung céc budc trén chi 1a nhitng diéu kién co ban cho viéc chay bén
duoc hiéu qua nhat. Tuy vao thé trang cia timg ngudi tip ma co thé linh
hoat cac budc trén ciing nhu yéu cau trong ting bude. Chuc cac ban luyén
tap that hiéu qua va duy tri mot cach lau dai viéc chay bén.



