Thomas Hartmann & Stefan N&ather

Wo rohe Krafte
sinnvoll walten....”

Kraftige Wettkampfubungen

Sumo-Ringen

Versuche Deinen Partner auf den RUcken zu bringen. Du darfst dabei nur
Deine Arme und Hande benutzen.

Alternative/Erschwernis: Ringen auf Knien

Es kann fUr ungleich starke Partner ein handicap eingebaut werden,
indem der Starkere nur eine Arm benutzen darf.

Material: Eine groBe Matte
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Drangeln

Versucht euch gegenseitig von der Matte zu drdngeln. Wer zuerst mit
einem Korperteil den Boden berUhrt, hat verloren.

Material: Eine groBe Matte
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Flucht

Eine groBe Matte ist Euer Gefangnis. Der Wachter umklammert den
Gefangenen. |hr seid beide in Krabbelstellung. Der Gefangene versucht
aus dem Gefdangnis zu entkommen. Sobald er mit den H&dnden den Boden
berUhrt, ist er frei.

Material: Eine groBe Matte




Gleichgewicht storen

Versuche durch Seilziehen Deinen Partner aus dem Gleichgewicht

und zu Boden zu bringen. Beide Partner mUssen immer im Einbeinstand
bleiben
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Klatscher

Stellt Euch auf die Bank und haltet die Hdnde ausgestreckt mit den
Handfl&chen zusammen nach vorne. Die Fingerspitzen berUhren sich.
Versucht, dem anderen auf den HandrlGcken zu klatschen. Der andere
versucht, die Hadnde schnell wegzuziehen, ohne von der Bank zu fallen.

Material: Eine Bank oder Balancierbalken
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Rugby

Einer versucht dem anderen den Ball zu rauben.

Material: Eine groBe Matte, ein Ball

Ruckendrucken

Setzt Euch RUcken an RUcken auf eine Matte. Versucht den anderen
mit dem RUcken von der Matte zu dricken.

Material: Eine groBe Matte




Ziehen

Stellt Euch an einer Linie gegenuber auf. Fasst Euch mit den linken oder
rechten Handen an. Versucht nun, Euch Uber die Linie zu ziehen.

Material: Eine groBe Matte

Bleib auf dem Teppich

Stellt Euch mit jedem FuBB auf eine Teppichfliese (oder Zeitung).
Versucht, den anderen vom Teppich (oder von der Zeitung) zu verdréngen.

Material: Vier Teppichfliesen, Zeitung 0.4.
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Storrischer Esel

Ihr seid zwei storrische Esel und wollt Euch keinen Platz machen.
Also versucht den anderen von der Bank zu stoBen.

Material: Eine Bank (ggf. auch mit Kreppband oder Kreide
gezeichneter Pfad)

Ticken

Stellt Euch gegenuber und haltet Euch an einer Hand fest, beide die
rechte oder die linke Hand. Nun versucht gleichzeitig auf den RUcken
des Partners zu ficken. Anté&uschen, den Partner heranziehen oder
wegdrUcken sind erlaubt.




Barenkampf

Ihr seid zwei Baren und versucht euch gleichzeitig zu umarmen.
Gewonnen hat derjenige, dem es gelingt, seine Arme als erster
Uber die Oberarme des anderen zu schlingen und ihn anzuheben.

Drangeln

Versucht euch gegenseitig von der Matte zu drdngeln. Wer zuerst mit
einem Korperteil den Boden berUhrt, hat verloren.

Material: Eine groBe Matte
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Jeder nimmt einen Batakaschldger mit einer(!) Hand und versucht
den anderen am Oberkdrper oder an den Beinen zu treffen. Es darf
nicht auf den Kopf, die Geschlechtsteile oder Nieren geschlagen werden.

Material: Batakas

Bataka-Kampf
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