Wspinacz *

Wspinacz *

poziomu

imie i nazwisko

data rozpoczecia data zakonczenia

wspinaczkowego.

Zadania

Przeprowadzitem/am rozgrzewke przed treningiem
oraz rozciggatem/am sie po treningu.

Ma swiadomos¢ jak bezpiecznie korzystac ze sztucznej scianki.
Wspinat/a sie na sztucznej Sciance. Korzystat/a ze sprzetu

Potwierdzenie ‘

2. Poznatem/am podstawowe komendy uzywane w
trakcie wspinaczki i stosowatem/am je za kazdym
razem, kiedy sie wspinatem/am.

3. Natozytem/am uprzaz oraz przywiazatem/am sie
do niej (wiazac podwdjng dsemke).

4.  Wykonatem/am jedno z ponizszych zadan: -

zrobitem/am droge o wycenie 4b na wedke na
sztucznej scianie; - wspinatem/am sie na wedce na
sztucznej sciance (min. 5 razy).




