Maratonczyk ****

Maratonka ****

imie i nazwisko

data rozpoczecia data zakonczenia

Osiagnat/osiagneta poziom mistrzowski w bieganiu. Propaguje je w
swoim srodowisku lokalnym. Probuje réznych aktywnosci biegowych
odpowiednich do swojego etapu rozwoju.

poziomu

Zadania Potwierdzenie ‘

1.  Utozytem/am plan treningowy, uwzgledniajac:
treningi sitowe, treningi na wytrzymatos¢,
odpowiednie positki oraz odpowiednig ilos¢ snu i
wypoczynku. Po skonczonym planie treningowym
bytem/am w stanie przebiec 20 km.

2.  Wykonatem/am jedno z ponizszych zadan:
ukonczytem/am pétmaraton - 21 km;
wzigtem/wzietam udziat w min. 4 akcjach
sportowych, w ktorych przebiegtem/am dystans
min. 10 km bez zatrzymywania sie.

3. Odpowiednio przygotowatem/am sie i
wziagtem/wzietam udziat w biegach gorskich min.
ok. 10 km.

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




