Maratonczyk **

Maratonka **

imie i nazwisko

data rozpoczecia data zakonczenia

Rozwija swoje umiejetnosci biegowe oraz kondycje fizyczna.
Interesuje sie wydarzeniami sportowymi zwigzanymi z biegami.
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poziomu

Zadania Potwierdzenie ‘

1. Poznatem/am zasady odpowiedniego
przygotowania sie do treningu biegowego
(obowiagzkowo rozgrzewka, odpowiednie ubranie do
panujacej pogody i temperatury). Biegatem/am w
min. dwa dni o roznych warunkach
atmosferycznych.

2. Razem z zastepem lub kolezankami/kolegami z
klasy zorganizowalismy zawody zwigzane z biegami
na krotki lub dtugi dystans.

3. Systematycznie zwiekszam swoje dystanse.
Biegatem/am na dystanse ok. 4 km - 7 km
systematycznie co 2-3 dzien przez min. pottora
miesiaca.

4. Interesuje sie wydarzeniami zwigzanymi z biegami.
Bratem/am w minimum jednym wydarzeniu jako
widz, ewentualnie jako uczestnik.




