ZNAWCA SZTUK WALKI

1. Zaprezentowat i objasnit swojemu zastepowi albo réwiesnikom
spoza druzyny kilka chwytéw, kopniec¢, blokéw (min. 10
przyktadoéw) charakterystycznych dla uprawianego/wybranego
przez siebie stylu walki.

2. Wykonat 3 dowolne pady (éwiczyt je pod okiem instruktora),
dodatkowo zaliczyt test sprawnosciowy: 20 pompek na kostkach
piesci, 40 brzuszkéw, 10 podciggnieé na drazku/ gatezi

3. Posiada stroj i akcesoria potrzebne do éwiczen (np. kimono,
dobok, ochraniacze, rekawiczki). Wie jak o niego dba¢, np.
prawidtowo skfada¢, zaktadag, itd.

4. Przez okres préby regularnie ¢wiczyt min. raz w tygodniu.
Wykonywat odpowiednig rozgrzewke przed treningami oraz
rozcigganie po treningu. Potrafi wyjasni¢ na czym polega
medytacja przed treningiem i po treningu. Stosuje medytacje,
aby w petni poswieci¢ sie treningowi

*sprawnosé Il poziomu
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Zadanie Data Ocena Podpis Instruktora

1. Zaprezentowat i objasnit swojemu
zastepowi albo réwiesnikom spoza
druzyny kilka chwytéw, kopnie¢,
blokéw

2. Wykonat 3 dowolne pady,
dodatkowo zaliczyt test
sprawnosciowy

3. Posiada stroj i akcesoria
potrzebne do ¢éwiczenh

4. Przez okres préby regularnie
¢wiczyt min. raz w tygodniu.
Wykonywat odpowiednig
rozgrzewke przed treningami oraz

rozcigganie po treningu.

Podpis hufcowego




