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 Osiągnął/osiągnęła poziom mistrzowski w bieganiu. Propaguje je w 
swoim środowisku  lokalnym. Próbuje różnych aktywności biegowych 
odpowiednich do swojego etapu rozwoju. 

 

Zadania Potwierdzenie 

1. Ułożyłem/am plan treningowy, uwzględniając: 
treningi siłowe, treningi na wytrzymałość, 
odpowiednie posiłki oraz odpowiednią ilość snu i 
wypoczynku. Po skończonym planie treningowym 
byłem/am w stanie przebiec 20 km. 

 

2. Wykonałem/am jedno z poniższych zadań: 
ukończyłem/am półmaraton - 21 km; 
wziąłem/wzięłam udział w min. 4 akcjach 
sportowych, w których przebiegłem/am dystans 
min. 10 km bez zatrzymywania się. 

 

3. Odpowiednio przygotowałem/am się i 
wziąłem/wzięłam udział w biegach górskich min. 
ok. 10 km. 

 

4. Pomagałem/am przy organizacji biegu/maratonu 
jako wolontariusz. 

 

 


