DtUGODYSTANSOWIEC

1. Potrafi poprzez trening pod okiem rodzica, instruktora lub
nauczyciela przygotowac¢ sie do biegu na dystansie 10
kilometrow.

2. Przebiegnie dystans 10 km w czasie ponizej 1 godzina 30 minut.

3. Zna i zastosuje zasady zdrowego biegania, a szczegolnie:
uzupetnianie ptyndéw, dostosowanie ubioru do warunkow
atmosferycznych, odpowiedniej rutyny przygotowawczej przed
biegiem — rozgrzewki.

4. Wie jak zachowac sie po ukohczonym biegu.
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1. Potrafi poprzez trening pod okiem
rodzica, instruktora lub nauczyciela
przygotowac sie do biegu na
dystansie 10 km

2. Przebiegnie dystans 10 km w
czasie ponizej 1.5 godzin

3 Zna i zastosuje zasady zdrowego
biegania

4. Wie jak zachowac sie po
ukonczonym biegu

Sprawnos¢ przyznano Rozkazem Druzyny/Hufca z dnia....................

Podpis druzynowego



