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 Regularnie ćwiczy wybrany styl walki. Rozwija swoje umiejętności 
wojownicze i kondycję  fizyczną. Kompletuje niezbędny sprzęt do 
ćwiczeń. 

 

Zadania Potwierdzenie 

1. Zaprezentowałem/am i objaśniłem/am swojemu 
zastępowi albo rówieśnikom spoza drużyny kilka 
chwytów, kopnięć, bloków (min. 10 przykładów) 
charakterystycznych dla mojego stylu walki. 

 

2. Wykonałem/am 3 dowolne pady (ćwiczyłem/am je 
pod okiem instruktora/nauczyciela), dodatkowo 
przeszedłem/przeszłam test sprawnościowy: 20 
pompek na kościach, 40 brzuszków, 10 
podciągnięć. 

 

3. Skompletowałem/am strój i akcesoria potrzebne do 
ćwiczeń (np. gi, dobok, ochraniacze, rękawiczki). 
Nauczyłem/am się o niego dbać, np. prawidłowo 
składać, zakładać, itd. 

 

4. Przez okres próby regularnie ćwiczyłem/am min. 
raz w tygodniu. Wykonywałem/am odpowiednią 
rozgrzewkę przed treningami oraz rozciąganie po 
treningu. Przed treningiem wyciszałem/am swój 
umysł, poświęcając się treningowi. 

 

 


