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 Ma świadomość jak bezpiecznie korzystać ze sztucznej ścianki. 
Wspinał/a się na sztucznej ściance. Korzystał/a ze sprzętu 
wspinaczkowego. 

 

Zadania Potwierdzenie 

1. Przeprowadziłem/am rozgrzewkę przed treningiem 
oraz rozciągałem/am się po treningu. 

 

2. Poznałem/am podstawowe komendy używane w 
trakcie wspinaczki i stosowałem/am je za każdym 
razem, kiedy się wspinałem/am. 

 

3. Nałożyłem/am uprząż oraz przywiązałem/am się 
do niej (wiążąc podwójną ósemkę). 

 

4. Wykonałem/am jedno z poniższych zadań: - 
zrobiłem/am drogę o wycenie 4b na wędkę na 
sztucznej ścianie; - wspinałem/am się na wędce na 
sztucznej ściance (min. 5 razy). 

 

 


