Bai hoc online cho hec sinh khoi 9

. Chay ngan:
e BO tro ki thuat: Chay budc nho, nang cao dui, gt cham méng, chay dap sau.
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e Tap do da xuat phat thap

e Xuit phat thap - chay lao

e Xuit phat thap — chaylao — giita
quang — vé dich

I1. Nhay xa

Tai chd nhay thu chan thanh ngdi xom.

Chay da 3 — 5 budc giam nhay — bat cao.

Chay da 3 — 5 budc giam nhay — bat cao tay chamvar.

Phéi hop chay da 3 — 5 buéc giam nhay tiép dat bang 2 chan.

KY THUAT NHAY XA KIEU NGOI

GINTENOAN TREN RETERN

% Chu y cach do da: Ct 2 budce di thuong = 1 budc chay da




- Bai tap phat trién thé luc:

e Nhay day bén 2 phat: 3 1an

momautang.com

Xéa tan néi lo md mdu

[11. Chay bén:
e Chay trong san nha, chay b khoang 5-7 phat

[ Luu ¥: Truéc khi bat dau tap luyén cac em can khoi dong ki cac khép, co toan
than.




