Hwéng dan toan tap cach nhay xa hiéu qua va dang ky thuat

Nhay xa la mon thé thao day thach thirc. D€ thuc hién cic budc nhay xa
hiéu qua, cac van dong vién phai trai qua qua trinh luyén tap lau dai. Trong bai
vét hdm nay www.myrtlebeachcourtyard.com s& huéng dan cac ban cach nhay
xa hiéu qua va ding k¥ thudt dé€ ban luyén tép.

« 1 Cac budc thuc hién cach nhay xa hiéu qua
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« 2 Luyén tap nang cao cach nhay xa hiéu qua

Cac budc thu'c hién cach nhay xa hiéu qua

Theo céc bai tdp bd trg nhay xa thi mudn nhay xa tdt can ca téc db va suc
manh. Cac van dong vién thuc hién cac budc chay da, giam nhay va tiép dat.
Van dong vién co thanh tich nhdy xa cao nhat sé gianh chién thdng. That phan
khai khi bay Ién khong trung trong khi thuc hién mot cl nhay xa. Dudi day la 4
giai doan chinh gilp ban nhay xa hiéu qua:

N3m du’dé cac ki thudt nhay xa ban sé€ c6 thanh tich tot

. ' A

Chay da trong nhay xa
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Cho du ban thuc hién ky thudt nhay xa kiéu ngdi hay ky thuét nhay xa udn
than hiéu qua thi ban cling khéng thé bé qua giai doan quan trong la chay da
dugc. Trong giai doan chay da, ban nén phan dau sao cho nhat quan vé toc do,
hay néi cach khac la dung hét sic cia minh cho cac budc chay da, vi day la giai
doan ti€p sic manh cho thanh tich ctia ban. Téc d6 anh hudng I6n dén khoang
cach nhdy. Luu y trong ki thuat nhdy xa, ban tranh dé bi pham 16i, néu khong
thanh tich cda ban sé khong dudc tinh cho du ban cé nhay xa dén dau.

PE thuc hién cach nhay xa tét, trong nhay xa nam quy dinh d6i v8i nam
thuc hién chay da khoang 20 budc, doi véi nit Ia 16 budc. Con doi v8i ngudi mdi
bat ddu tiép xic véi b6 mdn thé thao nay, thuc hién chay da 8 budc. Khi chay da
dén gan van nhay ban thuc hién nhay luén ch dirng ngan ngai, tranh dé bj thut
da, vi nhu vay sé lam giam thanh tich cia ban. Ban nén duy tri toc d6 cua ban &
mUc cao nhét trudc khi giam nhay, mat ludn nhin thdng vé phia trudc.

Giam nhay trong ky thuat nhay xa

Chan gidm nhay clia ban 13 chdn ndm trén mit dat dé ho trg trong lugng
clia ban khi ban thuc hién cl gidm nhady. D& cé cach nhay xa hiéu qua ban ban
nén chon dung chan thuan dé lam chan gidm nhay.

« Tai sao kich thudc h8 nhay xa tiéu chudn quéc té 1a 10 mét?
« Cac nudc cd vua hay va cac chién thuat dac biét “hack nao”
doi thu
Thong thudng, néu ban thuan tay phai, chan giam nhay cta ban sé la chan
trai. Khi gidm nhay, muc dich clia ban la dé dat dugc thanh tich cao. Nén trudc
khi nhdy ban nén ddt ban chan bdng phang trén mat dat dé thuc hién gidm
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Ky thuat giam nhay trong nhay xa
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Ti€p theo, ban don hét luc vao doi chan, tha lIdng cac ngdn chan tranh chan
thuong, hai chan trung xudng dé 18y da bat cd thé 1én cao nhat cd thé. Luc gidm
nhay cang I&n thi két qua sé cang cao.

Giai doan trén khong trong nhay xa

P& thuc hién ky thudt nhay xa kiéu ngbi, chan gidm nhay cla ban phai dua
|én cao sao cho chdn song song v6i mat dat. Con ddi véi ki thudt nhay xa kiéu
udn than, ban hdy day chan tu do ra trudc co thé cang lau cang tét. Chan gidm
nhay sé theo sau, uGn cong nguc tao thanh hinh canh buém. Cudi cung, dua tay
clia ban vé phia trudc, nhu thé ban dang cd gang véi t8i ngdn chén cdia ban vay.

Giai doan tié€p dat trong nhay xa

Khi ti€p dat, su’ an toan cho cac van dong vién la rat can thiét. O giai doan
nay ban can gilr sao cho do6i chan cua ban virng vang, khéng nga vé phia sau,
dau ban cudi xudng theo hudng dau goi, luu y khong dudc chdng tay khi ti€p
dat,vi nhu vay rat dé bj chan thudng tay. Trong cac ky thudt nhay xa thi mdi cm
ma van dong vién dat dugc déu co gia tri.

KY thuat nhay xa ki€u udn than
Luyén tap nang cao cach nhay xa hiéu qua

PE cd cach nhady xa hiéu qua, ban can luyén tap véi nhiéu phucng phap
khac nhu:

« Van dong vién can khdi dong trudc khi thi dau, ti€én hanh do da trudc khi
thuc hién chay da.



« Khi chay da can ha th&p trong tdm cd thé va don hét sirc luc vao cac budc
chay

« Thudng xuyén luyén tip cac bai tdp dé€ nédng cao kha néng chay va bét
nhay. Ban cd thé thuc hién cac bai tap bt nhay tai chd & nha véi cudng do ting
dan.

Ngoai luyén tap thudng xuyén, ban nén cé6 mot chét dé an udng khoa hoc
dé& cd thé khde manh, tinh than thoai mai, khdng dé& hdi hdp lo 1dng lam anh
hudng dén thanh tich cia ban. U6ng nhiéu nudc két hgp vdi an nhiéu rau xanh,
hoa qua tuadi.

Vira rdi, ching tdi da chia s& cho cac ban vé cach nhay xa hiéu qua, dé
ban c6 thé luyén tap t6t hon véi bd mén thé thao nay! Chic cac ban thanh céng!
Tim hi€u k§ hon vé nhay xa tai déy.
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