oddílová  výzva  nr. 1  -  leden  2026
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Tento měsíc dej 5 krát po sprchování teplou vodou na chvíli sprchu vodou studenou . Dny nemusí být za sebou 

Splněno datum a podpis 
· Tento měsíc vydrž 1 krát 24 hodin bez jídla . Je jedno kdy začneš , ale 24 hodin nejíst. Můžeš však pít ovocné a zeleninové šťávy. 
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Splněno datum a podpis 
· [image: image3.png]@0OO®



Tento měsíc udělej 2 krát strečink . Trénink protažení podle Suzukiho. Strečink z našeho tréninku se nepočítá. 

Splněno datum a podpis 
· [image: image4.png]


Tento měsíc odcvič 1000 krát přímý úder. Je na tobě , jestli v jeden den nebo si cvičení rozdělíš na celý měsíc. 

Splněno datum a podpis 
oddílová  výzva  nr. 2  -  únor  2026

· [image: image5.jpg]Image ID: 270635440 www.depositphotos.com




Tento měsíc dej 7 krát po sprchování teplou vodou na chvíli sprchu vodou studenou . Dny nemusí být za sebou 

Splněno datum a podpis 
· Tento měsíc vydrž jeden den pít jenom vodu. Tzn. žádný čaj, kafe, pivo apod. 
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Splněno datum a podpis 
· Tento měsíc udělej 3 x chůzi minimálně 1 hodinu nebo 5 km. Je jedno , které dny. Ale musí být nepřetržitě 
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Splněno datum a podpis 
· [image: image8.jpg]NO FOOD AND DR\NK




Tento měsíc odcvič 1000 krát hákový úder. Je na tobě , jestli v jeden den nebo si cvičení rozdělíš na celý měsíc. Hák z boku 
oddílová  výzva  nr. 3  -  brezen  2026
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Tento měsíc dej 10 krát po sprchování teplou vodou na chvíli sprchu vodou studenou . Dny nemusí být za sebou 

Splněno datum a podpis 
· [image: image10.jpg]MAE GERI / FRONT KICK
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Tento měsíc vydrž 1 krát 24 hodin bez jídla . Je jedno kdy začneš , ale 24 hodin nejíst. Můžeš však pít ovocné a zeleninové šťávy. K tomu 1 krát 24 hodin pít jen vodu. Shrnutí , jeden den hladovka , jeden den o vodě. Nespojovat . 

Splněno datum a podpis 
· Tento měsíc udělej 1 krát strečink . Trénink protažení podle Suzukiho. Strečink z našeho tréninku se nepočítá. K tomu udělej 1 krát chůzi minimálně 1 hodinu nebo 5 km. Je jedno , které dny. Ale musí být nepřetržitě . A k tomu 1 krát běh 3 km, může být i přerušovaný , indiánský 
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Splněno datum a podpis 
· Tento měsíc odcvič 1000 krát přímý kop. Je na tobě , jestli v jeden den nebo si cvičení rozdělíš na celý měsíc. 


Splněno datum a podpis 
oddílová  výzva  nr. 4  -  DUBEN  2026

· Tento měsíc dej jednu túru , procházku nebo běh v noci . To znamená za tmy. A hlavně v lese, mimo civilizaci. Troufneš si ? 


Splněno datum a podpis 
· Tento měsíc spi 1 x mimo střechu domova. To znamená pod širákem . Počítá se i oddílový širák Hamaky na Hartě  

Splněno datum a podpis 
· Tento měsíc nastuduj z internetu jednu novou techniku sebeobrany. A potom ji ukaž na tréninku. Nastuduj a předej dál. Těším se. 

Splněno datum a podpis

· Tento měsíc absolvuj minimálně 7 tréninků oddílu 

Splněno datum a podpis

