CACH PONG BAN PAP

Biét cach déng ban dap trong xuat phat thap gitp ban c6 khoi dau nhanh chéng khi
chay, tao loi thé vuot troi trude cac d6i thu. Dong ban dap khdng chi doi hoi ki thuat
chinh xac, ma con yéu cau sy tap trung va rén luyén thuong xuyén. Hay cing tim hiéu
cach dong ban dap trong chay xuat phat thap dé dat dugc két qua tét hon trong tap luyén,
thi dau

Co 3 cach dong ban dap :

1. Cach déng ban dap pho thong
Daéy la cach dong ban dap xuét phat rat phu hop v6i nhiig nguoi moi bét dau tham gia
tap chay cu li ngan. Khi dong ban dap theo kiéu nay ching ta thuc hién nhu sau.

- Phan ban dap trudc duoc dat cach dau vach xuét phat khoang 1 - 1,5 do dai ctua ban
chan.

- Khoang cach gitra ban dap sau va ban dap trude sé bang do dai cia cang chan.

2. Cach déng ban dap gin (Hay con dugc goi v4i cdi tén khac la cach d\(‘)n g:ﬁm)
- Ban dap trudce s€ duoc dat cach vach xuat phat mot khoang c6 do dai tam bang 1 ban
chan hodc hoi ngan hon 1 chut.
- Pit ban dap sau nim cach ban dap trude tir 1 - 1,5 chiéu dai ctua ban chan.
Nhitng ngudi hoi thap nhung tay chan khoe va tran day strc manh nén ap dung cach déng
ban dap nay khi chay xuat phat thap.
3. Cach déng ban dap xa trong xuét phat thap( cach kéo dai hay goi cach kéo gian)
- Ching ta s€ dé ban dap trudce cach vach xuat phat khoang gan 2 ban chén.
- Khoang cach tir ban dap sau dén ban dap trude 1a 1 ban chan hoac cé thé dat gén hon 1
chut.
Khi ap dung cach dong ban dap nay thi cu ly xuét phat s& dai hon so v6i cu li thi ddu 2
ban chan. Vi nhitng nguoi ¢o hinh thé cao 1on, sirc manh cua tay chan binh thuong thi
kiéu dg’)ng ban dap xa rat thich hop, gitp ho c6 thé tan dung duoc loi thé ciia ban than mét
cach toi da.
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