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Czego potrzebujemy zeby
orawidtowo biegacee¢?¢

>

Nic trudnego wystarczy zatozycC buty, odziez do biegania i juz
mozemy ruszac..

Podobno bieganie to najprostsza forma ruchue?
Czy oby na pewno najprosiszaee

. pewnoscig tatwo dostepna, ale bieganie zawodowe czy juz na
poziomie amatorskich biegow — niewiele ma wspolnego z ,tatwym,
prostym elementem ruchu”

To jak biegamy warunkuje wiele czynnikow i nie wszystkie w duzej
mierze zalezg od nas samych, ale na szczescie jesteSmy w stanie
kazdy z elementow od ktdérych zalezy jak biegamy — poprawiac =
wytrenowac.




» Roznimy sie od siebie pod wzgledem — sprawn.,
Sity, wzrosty, masy ciata itp..

» W naszym przypadku rozmawiajgc o bieganiu —
chcemy biegac szybciej, dtuzej. W zaleznosci czy
trenujemy sprinterow czy biegaczy srednio czy
dtugodystansowych a co najwazniejsze w
zdrowiullll

» JAK TO ZROBIC 222
» Postaram sie odpowiedzie€ na te pytaniae






Diabet Tkwi w Szczegdtach !




Najwazniejsze Aspekty w Ksz’ro’r’rowor.
Poprawne| Techniki !l

» Dostrzegac btedy
» Wprowadzi€ korekty - cwiczenia

» Konsekwentnie pilnowac techniki, az do
momentu uzyskania satystakcjonujgcych
nas efektowl!



Postawa Ciata — ustawienie

W biegu

» Gtowa i je] ustawienie — potozenie w

biegu...

» Ramiona, barki, praca rgk

» Tutdw, ustawienie bioder,

» Kolana - ustawienie

» Stopy — praca bgdz je| brak



Gtowa -
|e] ustawienie | potozenie w biegu

1 - 1




Prawidtowe ustawienie
gtowy w biegu




Ramiona, bbarki, praca rgk

» Swobodna praca RR, rece rozluznione —
bez zbednych napiec

» LiNnia clata

» Dlaczego tak wazna jest praca ramion —
prawidtowa praca :

-Pchajg nasze ciato do przodu

Dzieki prawidtowe| pracy mogg ham
pomagac i biegniemy szybciej bgdz mogg
nas spowalniac




Prawidtowa praco
RR




Nieprawidtowad
praca RR
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Tutow | ustawienie bioder




Kolana - ustawienie
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« Stopalll

» Prawidtowa praca stopy i je
ustawienie w biegu

» Nieprawidtowa praca stopy i je]
ustawienie w biegu






Bileg nieprawidtowy — stawianie
stopy z gory tzw. ,,cztapanie”




Nieprawidtowy bieg przez piete




Prawidtowa pozycja w Skipie A
| ustawienie sto
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Prawidtowy bieg




Pozycja w biegL
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Nna wiekszej
‘oteczkach”




Nikola na pierwszym freningu







Dziekuje za uwage

Tomasz Saska
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