ZWIAZEK HARCERSTWA POLSKIEGO
Choragiew Harcerzy w

HUfieC ..............................
SPRAWNOSC WEDROWNICZA
,DLUGODYSTANSOWIEC” o
13.1

PROTOKOL. PROBY
DrUN
Data urodzenia ...l Stopien ...
Przydziat stuzbowy ...l Funkcja ...

Jest dopuszczony do odbycia préby przed komisjg Hufca

RZECZOZNAWECA: oo
E-mail:

Kwalifikacje:

Data
Podpis dopuszczajgcego

3. Zna i zastosuje zasady zdrowego biegania, a
szczegolnie: uzupetnianie ptyndw, dostosowanie
ubioru do warunkéw atmosferycznych, odpo-
wiedniej rutyny przygotowawczej przed biegiem -
rozgrzewki

4. Wie, jak zachowac¢ sie po ukornczonym biegu dtu-
godystansowym

Wymagania Ocena Podpis i data

1. Potrafi poprzez samodzielny trening lub z po-
moca, instruktora lub trenera przygotowac¢ sie do
biegu na dystansie pétmaratonskim

2. Przebiegnie dystans 21 km (13.1 m) w czasie
ponizej 3 godzin.
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Do wypetnienia przez przewodniczgcego komisji

Do Hufcowego Hufca Harcerzy — .......ccoooiiiiiiiii e

Na podstawie odbytej proby z wynikiem ...

Prosze o przyznanie sprawnosci wedrowniczej DLUGODYSTANSOWIEC

DrUROWI
Data e
Podpis przewodniczgcego komis;ji
Sprawno$¢ przyznano Rozkazem Hufca L......... zdnia .
Data e

Podpis hufcowego




