Dansk Jiu-Jitsu og Selvforsvars Forbund

Sikkerhed - Sundhed - Socialt samvar - Personlig udvikling

DJSF — Challenge #1

Har du tid og lyst til en svedig udfordring?

For at opna dit challenge-diplom skal du gennemfore;
-5 km lgb

- 20 armstraekninger

- 20 spraellemand

-1 % min planke

- Qvelserne filmes 1 bidder eller i fuld kere og ligges op pa DJSF’s facebook side maerket
"DJSF Challenge #1”

- Lobet dokumenteres med billede pa telefon eller lebeur.

- Dine resultater noteres af koordineringsudvalget og noteres. Diplom gives ved
forstkommende lejlighed som teknisk kursus, lejr eller generalforsamling.

God forngjelse!

- Koordineringsudvalget

DJSF’s vision: Det er DJSF’s vision, at medlemmerne gennem Derudover er det DJSF’s vision, at forbundet vil fungere som et
deres medlemskab oger deres tillid til fysisk formden samt ager netveerk for forbundets medlemmer, s medlemmerne vil
deres sociale kompetencer med storre selvtillid og dbent sind til betragte forbundet som et netveerk til anvendelse 1 hverdagen

folge. samt et forum for socialt samveer.



