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Rywale ustawieni twarzq do siebie w odlegtosci okoto metra. Nalezy przenies¢ ciezar ciata na dowolnq noge, lekko ugietg w kolanie,
zgiq¢ biodra pochylajqc jak najnizej prosty tutéw. Druga noga wyprostowana w linii placéw.

Rywale starajq sie dotknieciami wyrtqcic¢ rywala z réwnowagi. Do x razy

2.Podpér tytem

Ustawiamy sie jak do pompki tytem na podwyzszeniu (np. krzesle). Wygrywa ten kto dtuzej utrzyma kqt prosty pomiedzy
ramieniem, a przedramieniem. Pamietaj o prostych plecach.

3.Mostek

Kto dtuzej wytrzyma w pozycji mostka.

4.0dwrotna deska

Lezqc na plecach odrywamy nogi tuz nad ziemie. Nie “odklejaj” plecéw od podtoza. Dla utrudnienia mozesz potozy¢ ciezar na stopy.
5.Deska wysoka

Deska z wyprostowanymi rekoma.

6.Deska na tokciach

Deska na tokciach. Kto dtuzej

7.Sitowanie na reke

Do 2 zwyciestw

8.0semka

Jeden z zawodnikdw staje w rozkroku, a drugi robi dwa razy 6semke swoim ciatem miedzy jego nogami. Pézniej zmiana.
Liczymy czas, szybszy zawodnik wygrywa

9.Wyscig na czworaka

Ustalamy odlegtosc, bqdz przedmiot, ktdry nalezy obiec, bedqc na czworaka. Ten kto rzuca wyzwanie wybiera pozycje czworaka.
Moze by¢ przodem lub tytem oraz przodem lub tytem do kierunku ruchu

10.Walka na kciuki

11.Galaretka

Jedna osoba wykonuje lezenie przodem lub tytem, drugie prébuje odklei¢ partnera od podfoza obracajqc go na druggq strone.
Liczymy czas i zmiana.

12.Wytracanie z rbwnowagi

Przeciwnicy stajq na wprost siebie w odlegfosci 1 metra. Stopy majq ustwione prostopadle. Trafiajqc swoimi dtorimi w dfonie rywala
prébujg wytrqcic¢ go z réwnowagi tak, aby przestawit on stope. Gramy do 3 zwyciestw.

13.Cyrk

Zonglowanie 3 przedmiotami, komu uda sie wiecej razy?

14.Refleks

Jedna osoba trzyma w dfoniach na wysokosci bioder np. mata pitke, jabtko lub inny przedmiot. Druga stoi naprzeciwko trzymajqc
rece na biodrach. Pierwsza puszcza przedmiot, druga prébuje ztapac. Po 5 préb na osobe.

Wersja online jezeli gracie z daleka od siebie: http://webfactory.hanzo.eu/czas-reakcji-test/

15.Krzesetko

Opierajqc sie o sciane, wykonaj przysiad do momentu, az twoje uda bedq réwnolegte do podtoza. Docisnij odcinek ledzwiowy
do Sciany i napnij mocno brzuch. Zwré¢ uwage aby kolana nie wychodzity poza pace stép. Kto dtuzej wytrzyma ten wygrywa.
16.Uda

Przeciwnicy stajq na wprost siebie i starajq sie trafi¢ dfoniq w udo przeciwnika, kto trafi pierwszy ten zdobywa punkt. Do 3 punktdw.
17.Sifa

Rywale stajq naprzeciw siebie. W rekach trzymajq np. butelki z wodq. Na sygnat podnoszq wyprostowane w tokciach rece na
wysokos¢ barkéw. Wygrywa ten kto dtuzej wytrzyma w tej pozycji.

18.Stepowanie

Stajemy w rozkroku majqc kqt prosty miedzy tydkq, a udem. Na znak zaczynamy stpeowac, kto dtuzej wytrzyma ten wygrywa.
19.Czas

Zawodnicy zamykajq oczy i na znak odliczajq 10 sekund. Kto bedzie blizej ten wygrywa.

20.Liczenie

Kto szybciej policzy do 15.

21.Kamien, papier, nozyce

Do 5 zwyciestw

22. Slepy traf

Rzucajqcy wyzwanie, rzuca kostkg. Rywal musi zgadnqc co wypadito.

23. Pilot

Robimy samoloty z papieru, czyj dalej poleci ten wygrywa

24. Pamiec

Jeden z zawodnikéw méwi nazwe dowolnego przedmiotu, nastepnie drugi powtarza co zostato wymienione i dodaje swéj przedmiot
i tak w kétko, az jeden z zawodnikdw sie nie pomyli.

Przyktad: 1 zawodnik: stori 2 zawodnik: stonrl, wieza 1:ston, wieza, sniadanie 2:ston, wieza, Sniadanie, biceps itd.

25. W ktérej rece

Rzucajqcy wyzwanie chowa przedmiot w jednej z dfoni, drugi odgaduje gdzie w ktdrej rece on jest. 3 powtdrzenia
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Obaj zawodnicy ustawiajq sie w podporze przodem tworzami skierowanymi ku sobie. Miedzy nimi ustawiamy 11 przedmiotéw, a obok
po misce do ktdrych te przednioty bedq wrzucane. Na start starajq sie zebrac jak najwiecej przedmiotow. Kto ma wiecej ten wygrywa.
27. Skojarzenia

Przeciwnicy wymieniajq na zmiane wyrazy (rzeczowniki). Kazdy kolejny musi kojarzy¢ sie z poprzednim. Na odpowiedz ma sie 3 sekundly.
Przyktad: 1 zawodnik: Dentysta 2 zawodnik: Szczoteczka 1: Pasta 2: Buty 1: Kot itd. Skojarzenia nie mogq sie powtarzac.

28. Osemka przedmiotem

Stajemy w rozkroku, ugiete nogi i robimy 10 6semek przedmiotem miedzy nogami. Lepszy czas wygrywa.

29. Szybkie nogi

Stajemy w rozkroku z ugetymi nogami, na metr po jednej i po drugiej stronie ustawiamy po 3 przedmioty. Poruszamy sie z jednej strony
na druggq, krokiem odstawno-dostawnym jednoczesnie przenoszqc po jednym przedmiocie. Nalezy zrobic tak 10 powtdrzen.

Lepszy czas wygrywa

30. Robak

Ze stania wykonaj gteboki skton i podeprzyj sie na wyprostowanych ramionach.

Zachowujqc nogi proste w kolanach wykonaj kroki rekoma az do pozycji pompki. Wykonaj pompke i zacznij kroczy¢ rekoma z powrotem
pod stopy. Gdy stopy znajdq sie blisko dfoni, zacznij ponownie oddalac¢ ramiona od koriczyn dolnych. Pamietaj o mocnym napieciu
miesni brzucha, ktére stabilizujq sylwetke. Postaraj sie mie¢ nogi wyprostowane w kolanach.



