Schweizerischer Turnverband
Fédération suisse de gymnastique
Federazione svizzera di ginnastica

Voraussetzungen schaffen

THEMA

Stark sein /
kampfen

Regeln:

- immer ohne Schuhe

- ich tue dem anderen
nicht weh

- ich mache nur das, was

ich auch gerne habe

sagt jemand STOPP,

hore ich sofort auf

ev. Ki gegen Ki und EI

gegen El.

Rollen / drehen
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» Stark sein, kampfen / rollen, drehen

Hesch en Panzer of em Rogge
(Ki in Kauerposition vor El)

Mit meh Chraft chann ich ned drocke

(Mit beiden Armen — Hénde in der Mitte — leichter Druck auf li Gesdssbacke und re
Schulterblatt geben)

Fir en Schildchrot sett halt i

(nochmals leicht nachdriicken)

Eifach no es betzeli schwarer si
(Arme umpositionieren, dass Druck auf re Gesdssbacke und li Schulterblatt ist, 2 x
driicken)

© STV Fachbereich MUKI



» Stark sein, kdmpfen / rollen, drehen

THEMA EINFUHRUNG
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Kampfen mit Handtéatscher:
Handen Ki und El sind sich im Vier-

fusslerstand gegenuber. Beide

versuchen einen Handriicken

des anderen zu bertihren. Wer

zuerst drei Berlihrungen hat,

gewinnt.

Erschwerung: El. in Liege-

stlitz-Position

Hilfsmittel:
grosse Socken, 40er Matte
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Kampfen mit Fussstampfer:

Fiissen Ki und El geben sich die Hande
und versuchen einander auf die
Flsse zu stehen. Wer zuerst
drei Berlhrungen hat, gewinnt.

Wegdriicken / Riickenkampf:

Umstossen Zu zweit Riicken an Riicken am
Boden sitzen. Gegenseitig
versuchen, den anderen mit
dem Rucken/Gesass wegzu-
schieben.

Kampfen Beriihrungskampf:
Ki und El stehen auf einer kl.
Matte. Sie vereinbaren, an
welcher Stelle der andere be-
rihrt werden soll. Auf Komman-
do versuchen nun beide, den
anderen z.B. am Bauch zu
berlihren. Wer es zuerst drei
Mal schafft, gewinnt.

Hilfsmittel:
kl. Matte

Gruppenspiele Socken stehlen:
2 Gr. bilden. Gr. 1 zieht dickere
zu grosse Socken an (oder
steckt Bandel in Socken) und
steht auf einer 40er Matte. Gr. 2
verteilt sich um die Matte und
muss versuchen, in einer abge-

Gr. = Gruppe machten Zeit moglichst viele
Socken der Gr. 1 zu stehlen.
Anschliessend wechseln. Wer
hat mehr Socken gestohlen?




» Stark sein, kampfen / rollen, drehen
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THEMA
Drehen




