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poziomu

imie i nazwisko

data rozpoczecia data zakonczenia

odzywczych.

Zadania

Wykonatem/am jedno z ponizszych zadan:
wzigtem/wzietam udziat w akcji sportowej,
podczas ktorej przebiegtem/am dystans (bez
zatrzymywania sie) min. 10 km; wzigtem/wzietam
udziat w marszobiegu o dtugosci min. 10 km.

Regularnie rozwija swoje umiejetnosci i kondycje fizyczng. Posiada
wtasny sprzet oraz aplikacje pomagajace podnosi¢ dotychczasowe
wyniki. Dba o dostarczanie organizmowi odpowiednich wartosci

Potwierdzenie ‘

Dbam w czasie biegu o odpowiednie nawodnienie,
sporzadzitem/am nap0j izotoniczny wg wtasnego
przepisu. Przed i po treningu przygotowatem/am
odpowiedni positek dostarczajacy mi niezbednych
wartosci odzywczych.

Poznatem/am wtasne tempo biegania i
utrzymywatem/am je przez wiekszos¢ czasu.
Korzystatem/am z aplikacji biegowej (np. Activy,
Strava, itd.) w celu monitorowania swoich
osiagnie¢ min. przez miesiac.

Wykonatem/am jedno z ponizszych zadan: razem z
zastepem/réwiesnikami bralismy udziat w
wydarzeniu sportowym zwiazanym z biegami;
wzigtem/wzietam udziat w biegach druzynowych
lub w biegach bazujacych na wspoétpracy z innymi
uczestnikami, np. Runmagedon.




5.

Zgromadzitem/am profesjonalny sprzet, np.
odpowiednie buty biegowe, plecak do biegania,
itd.




