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 Regularnie rozwija swoje umiejętności i kondycję fizyczną. Posiada 
własny sprzęt oraz  aplikacje pomagające podnosić dotychczasowe 
wyniki. Dba o dostarczanie organizmowi  odpowiednich wartości 
odżywczych. 

 

Zadania Potwierdzenie 

1. Wykonałem/am jedno z poniższych zadań: 
wziąłem/wzięłam udział w akcji sportowej, 
podczas której przebiegłem/am dystans (bez 
zatrzymywania się) min. 10 km; wziąłem/wzięłam 
udział w marszobiegu o długości min. 10 km. 

 

2. Dbam w czasie biegu o odpowiednie nawodnienie, 
sporządziłem/am napój izotoniczny wg własnego 
przepisu. Przed i po treningu przygotowałem/am 
odpowiedni posiłek dostarczający mi niezbędnych 
wartości odżywczych. 

 

3. Poznałem/am własne tempo biegania i 
utrzymywałem/am je przez większość czasu. 
Korzystałem/am z aplikacji biegowej (np. Activy, 
Strava, itd.) w celu monitorowania swoich 
osiągnięć min. przez miesiąc. 

 

4. Wykonałem/am jedno z poniższych zadań: razem z 
zastępem/rówieśnikami braliśmy udział w 
wydarzeniu sportowym związanym z biegami; 
wziąłem/wzięłam udział w biegach drużynowych 
lub w biegach bazujących na współpracy z innymi 
uczestnikami, np. Runmagedon. 

 



5. Zgromadziłem/am profesjonalny sprzęt, np. 
odpowiednie buty biegowe, plecak do biegania, 
itd. 

 

 


