Witajcie,
dzisiaj mam dla Was ćwiczenia rozwijające szybkość; dobrze byłoby wyjść na dwór oczywiście w bezpiecznej odległości od innych.
rozgrzewka przed bieganiem, nadaje się jako przygotowanie do zajęć lekkoatletycznych i biegowych, poprawia szybkość, dynamikę ruchów i skoczność.
- marsz z wysokim unoszeniem kolan
- trucht z wysokim unoszeniem kolan do klatki piersiowej
- trucht z wysokim unoszeniem kolan do klatki piersiowej i wyprostem nogi w górze
- trucht z uderzaniem piętami o pośladki
- ręka wyciągnięta do przodu i marsz z unoszeniem nogi i dotykaniem palcami stopy do przeciwległej ręki (na przemian raz prawa, raz lewa noga) 
- wieloskok – bieg w długich naprzemiennych podskokach z obszerną pracą rąk 
- wysokie skoki obunóż z podwinięciem pośladków i zbliżeniem kolan do klatki piersiowej 
- wysokie skoki obunóż z uderzaniem piętami o pośladki 
- wykroki w przód - wykrok jedną nogą do przodu, ugięcie nogi (kolano nie wychodzi przed palce stóp) i powrót do pozycji wyjściowej; powtarzać naprzemiennie na obie nogi
- wspięcia na palce.
a teraz ćwiczenia rozwijające szybkość biegu
https://www.youtube.com/watch?v=MDFDKeIfLCw
i jeszcze kilka
 https://www.youtube.com/watch?v=zI4ThHVUC6Q
pozdrawiam
Leszek Krynicki
