Lam thé nao dé chay ngin cho tét
Pé chay ngén cho tot cac ban phai chii y cac diém sau:

- Nam bét nhiém vy cta 04 giai doan.

- Tu thé xuét phat dung va xuat phat dung nhanh gon va dang thoi diém
dong 1énh “ Chay”

- Trong khi lao ra cac ban khong nén dung nguoi qua sém. tranh mat thing
br?lng, bét nhanh toc do’

- Chay tang toc dan va chay trén nita ban chén trudc, tranh chay tiép xuc ca
ban chén ( vi tao ra lyc ma sat nhiéu”).

- Bién d¢ danh tay 16n, Panh tay nhanh manh dé tao guong cing véi nhip
tay va giit thing bang trong di chuyén véi toc do cao.

- Gan vé toi dich tranh giam téc do, vuot qua dich roi moi tha 1ong, tranh
dirg d6t ngot dé gy ra chan thuong.

- Trong khi chay khong cui dau va dau tranh giat cuc. Pong thoi khong
dugc cuoi trong qua trinh van dong( vi cuoi s€ bi gian co va khong huy dong
strc manh toc do.

- Chay dting 1an chay va duong thang nhat.
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