Znawca Sztuk Walki **

Znawczyni Sztuk Walki **

imie i nazwisko

data rozpoczecia data zakonczenia

Regularnie ¢wiczy wybrany styl walki. Rozwija swoje umiejetnosci
wojownicze i kondycje fizyczna. Kompletuje niezbedny sprzet do
cwiczen.
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poziomu

Zadania Potwierdzenie ‘

1.  Zaprezentowatem/am i objasnitem/am swojemu
zastepowi albo rowiesnikom spoza druzyny kilka
chwytow, kopniec, blokow (min. 10 przyktadow)
charakterystycznych dla mojego stylu walki.

2.  Wykonatem/am 3 dowolne pady (¢wiczytem/am je
pod okiem instruktora/nauczyciela), dodatkowo
przeszedtem/przesztam test sprawnosciowy: 20
pompek na kosciach, 40 brzuszkow, 10
podciagniec.

3. Skompletowatem/am stroj i akcesoria potrzebne do
¢wiczen (np. gi, dobok, ochraniacze, rekawiczki).
Nauczytem/am sie o niego dbac, np. prawidtowo
sktadac, zaktadac, itd.

4.  Przez okres préby regularnie ¢wiczytem/am min.
raz w tygodniu. Wykonywatem/am odpowiednig
rozgrzewke przed treningami oraz rozcigganie po
treningu. Przed treningiem wyciszatem/am swoj
umyst, poswiecajac sie treningowi.




