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* Najbardziej ziezonar teChRICZNE
konkurencja lekikeatietycznay
Wymadajgcal 0d Zzaweadnika
szczegolnych zdolhosci

psychomotorycznyeh, tgczgca
umiejetnosci lekkoatletyczne
gimnastyczne.




Technika biegu z tyczka




Ukiaal rgkenarity/czeeWiczasieNiegl
(Zzawedniks prawereczy)

& Prawe hekelzZeeta

& W SE. 1OKCIOWATI)
PEGECHWNLE (me Ee’my)
dionig NaWA/SEIKOSE
praWedoer biodradion
eAWIEdZIGRE
PrOMIERNIGWGE

& L ewalreka zgietawist:
tokeiowyrm, dior
Uistawiena
nachwytem,
nadgarstek Zaiety,
grzbietowo,, tyczka
opiera sié na Keiuku.,




Uktad rgkina iy cZzeeprizaoze NUyczid
(ZawedniksprawereeZiy)

& PerUStaWieRIUNGYEZIamn
derkuprawWeN e ka
wyprostowana rzlel
pPrawy/m barkiem), dion
obejmuje tyczike 2 PlraWej
streny, WEWRELrZNa Strend)
ZWIFOCOna do; przoditirw.
kKierunkus tyczki.

Lewal reka), Zgieta Wi st
Jrokuowym Zgodnie z
ustawieniem) tyezki, dten
obejmuje tyczke z IeweJ
strony, WEWREtrzng strong)
ZWrocona do przod w.
kierunku tyczkil, tokiec
lekko odW|edZ|ony na
ZEWNatrz.




£ irzymanie tyeczZi mus|
OpIEracisierarogeinyeh
ZeSauaCNECZPBEIEGNY,
ZiaGCZRNIgrStepmIl
NGV D21V
Uped eI ZaWe e nikes
Uchwyi mUuSiSWALRZmyWacE
ZaCZRENNZIMIERNRENY
KIErtnkachr OpElaZEnia
jednoczesnier UmozliWiae
wykonywanie GUCROW W,
czasie; skoku (Zmiany,
POreZENIS! LY CZIKINW
stosunku de ciata
zawodnika), przejscie ze
ZWIisUl do podpory).




Viarsz ANz N czie




¢ Praca nog jak w: czasie wykonyweania
marszui A, tyczka trzymeana jaik
podczas Diegu, Wazne jest
utrzymanie; Wy prostowanej syiwetkis




SKIpINgI A z tyezkag




¢ Praca nog zgodnie z zasadaimi
Wy konywania skipingurAT tYczika
trzymana jak W czasie DIegy
ZWracamy: Uwade: mar UthEzVimamnie

prawidiowe] pezy.cji thiewia







& ZWiracamy: UWage na prawidiowose
Diegu — WVsekKie Uneszenenzelan,;
Dethe prostowanie negitprzy edbIciuy
okomocje.

# Trzymanie tyczKii W prawidiewej
DOZYCji, WYySoKo Uniesionej.







¢ Tyczka niesionarjaikswiczasierBIegul

& Marsz zZ WV/SOKe! prowadZeRyim)
kolanami, i zgietymil grzbletomwe

stopami.

# Dopychanie negil pestawnejrw.
mMomencie podporu z WSpIeciem na
palce.
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WiEloskerezZ t\ezka




& Zachowanie zasaahWyKkoerywania
prawidiowedo WieloskokUrZ
utrzymaniem prawidieweger UchWLn
tyczki




OdICIaNECRBREAZN CZE
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& Zadaniem) jest ttrzymanie
prawidiowedgo: Ustawieniar by cziiNakaw
czasie biegu.

# Utrzymanie wysokiej poezy.Ccjl Wi czasie
odbic:

# Zachowanie prawidteowe] pracy: negd)
odbijajacej.




JRalUzelka przez piouiiziezie




& Utrzymanie: tyczkiswW: PlraWicioWAiii
POtoZEnIU, przy: WyKoeRyWaRitFRoa: I
trudnych, dynamicznychrsekWeRcil
ruchowyeh.




Ustawianie tyczkl WaIErsZ
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* Podczas sSWobedReEgermearsZu
,ZaKtadamnie™ tyczkil e pozyEil
rozpoczecia odbicial

# Rozpoczecie podnoeszenia tyczki na
prawej nodze nal trzecim kroku przed
odbiciem.




ZatozenieryeZNVASKIPIE




