Maratonczyk *

Maratonka *

imie i nazwisko

data rozpoczecia data zakonczenia

Ma swiadomos¢, jak bezpiecznie biegac. Biega regularnie.

poziomu

Zadania Potwierdzenie ‘

Wykonatem/am rozgrzewke przed bieganiem oraz
rozciagganie po bieganiu.

2. Posiadam wygodne obuwie sportowe (niekoniecznie
profesjonalne), z ktérego korzystatem/am podczas
biegania.

3. Biegatem/am krotkie dystanse ok. 1 km - 3 km,
przynajmniej 2 razy w tygodniu przez miesiac.

4. Dowiedziatem/am sig, jakie sa zalety biegania, jak
wptywa ono na moj organizm. Zdobyta wiedze
przedstawitem/am klasie lub swojemu zastepowi.




