NHUNG PIEU CAN BIET KHI CHAY NGAN
Khi chay ngan céc ban can chi y cac diém sau, dé chay dat thanh tich cao:
Trong chay ngan cé 4 giai doan
- Giai doan 1: Xuat phat thap.
- Giai doan 2: Chay lao sau xuit phat.
- Giai doan 3: Chay gitra quéng.
- Giai doan 4: Chay vé dich.
Pé chay nhanh céc ban nén nam yéu linh timg giai doan.

Giai doan 1 can phai xuét phat nhanh, dung thoi diém nghe dong lénh “ Chay”. Chan
truéc phai la chan khoe (chan thuan), tranh xuat phat cham.

Giai doan 2 can tranh dung nguoi dot ngot, vi lic nay goc do dd ngudi 16n, bat toe do
s&m, Vi chuyén tir trang thai tinh qua trang thai dong.

Giai doan 3 can phét huy t6i da téc d6 s6m nhét.
Giai doan 4 can phai duy tri téc d6 khi vé dich.
Ngoai ra, chiing ta can phai chd y cac yéu linh sau:

- Chay thang dudng chay, tranh chay xién hay chay qua duong chay ngudi khac ( VDV
khéc).

- Chay trén nita ban chén trudc, dé giam lyc ma sat.

- Panh tay nhanh, manh déu dé tao gudng chay giita tay va chan va né con tac dung git
thang bang khi chay toc d6 cao.

- V& dich duy tri tbc do, c6 nghia rang cac ban phai vuot qua dich rdi méi giam toc do,
phan I6n cé&c ban hay giam toc do khi vé dich.

- Trong véan dong chay tranh cudi, dé phat huy sic manh tdi da.

Chuc céac ban thanh cong khi kiém tra chay ngan.
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