
1.Jaskółka z dotykaniem
Rywale ustawieni twarzą do siebie w odległości około metra. Należy przenieść ciężar ciała na dowolną  nogę, lekko ugiętą w kolanie, 
zgiąć biodra pochylając jak najniżej prosty tułów. Druga noga wyprostowana w linii placów. 
Rywale starają się dotknięciami wyrtącić rywala z równowagi. Do x razy
2.Podpór tyłem
Ustawiamy się jak do pompki tyłem na podwyższeniu (np. krześle). Wygrywa ten kto dłużej utrzyma kąt prosty pomiędzy
ramieniem, a przedramieniem. Pamiętaj o prostych plecach.
3.Mostek
Kto dłużej wytrzyma w pozycji mostka.
4.Odwrotna deska
Leżąc na plecach odrywamy nogi tuż nad ziemię. Nie “odklejaj” pleców od podłoża. Dla utrudnienia możesz położyć ciężar na stopy.
5.Deska wysoka
Deska z wyprostowanymi rękoma.
6.Deska na łokciach
Deska na łokciach. Kto dłużej 
7.Siłowanie na rękę
Do 2 zwycięstw
8.Ósemka
Jeden z zawodników staje w rozkroku, a drugi robi dwa razy ósemkę swoim ciałem między jego nogami. Później zmiana.
Liczymy czas, szybszy zawodnik wygrywa
9.Wyścig na czworaka
Ustalamy odległość, bądź przedmiot, który należy obiec, będąc na czworaka. Ten kto rzuca wyzwanie wybiera pozycję czworaka.
Może być przodem lub tyłem oraz przodem lub tyłem do kierunku ruchu
10.Walka na kciuki
11.Galaretka
Jedna osoba  wykonuje leżenie przodem lub tyłem, drugie próbuje odkleić partnera od podłoża obracając go na drugą stronę. 
Liczymy czas i zmiana.
12.Wytrącanie z równowagi
Przeciwnicy stają na wprost siebie w odległości 1 metra. Stopy mają ustwione prostopadle. Tra�ając swoimi dłońmi w dłonie rywala
próbują wytrącić go z równowagi tak, aby przestawił on stopę. Gramy do 3 zwycięstw.
13.Cyrk
Żonglowanie 3 przedmiotami, komu uda się więcej razy?
14.Re�eks
Jedna osoba trzyma w dłoniach  na wysokości bioder np. mała piłkę, jabłko lub inny przedmiot. Druga stoi naprzeciwko trzymając 
ręce na biodrach. Pierwsza puszcza przedmiot, druga próbuje złapać. Po 5 prób na osobę.
Wersja online jeżeli gracie z daleka od siebie: http://webfactory.hanzo.eu/czas-reakcji-test/
15.Krzesełko
Opierając się o ścianę, wykonaj przysiad do momentu, aż twoje uda będą równoległe do podłoża. Dociśnij odcinek lędźwiowy 
do ściany i napnij mocno brzuch. Zwróć uwagę aby kolana nie wychodziły poza pace stóp. Kto dłużej wytrzyma ten wygrywa.
16.Uda
Przeciwnicy stają na wprost siebie i starają się tra�ć dłonią w udo przeciwnika, kto tra� pierwszy ten zdobywa punkt. Do 3 punktów.
17.Siła
Rywale stają naprzeciw siebie. W rękach trzymają np. butelki z wodą. Na sygnał podnoszą wyprostowane w łokciach ręce na 
wysokość barków. Wygrywa ten kto dłużej wytrzyma w tej pozycji.
18.Stepowanie
Stajemy w rozkroku mając kąt prosty między łydką, a udem. Na znak zaczynamy stpeować, kto dłużej wytrzyma ten wygrywa.
19.Czas
Zawodnicy zamykają oczy i na znak odliczają 10 sekund. Kto będzie bliżej ten wygrywa.
20.Liczenie
Kto szybciej policzy do 15.
21.Kamień, papier, nożyce
Do 5 zwycięstw
22. Ślepy traf
Rzucający wyzwanie, rzuca kostką. Rywal musi zgadnąc co wypadło.
23.  Pilot
Robimy samoloty z papieru, czyj dalej poleci ten wygrywa
24. Pamięć
Jeden z zawodników mówi nazwę dowolnego przedmiotu, następnie drugi powtarza co zostało wymienione i dodaje swój przedmiot 
i tak w kółko, aż jeden z zawodników się nie pomyli.
Przykład: 1 zawodnik: słoń 2 zawodnik: słoń, wieża 1:słoń, wieża, śniadanie 2:słoń, wieża, śniadanie, biceps itd.
25. W której ręce
Rzucający wyzwanie chowa przedmiot w jednej z dłoni, drugi odgaduje gdzie w której ręce on jest. 3 powtórzenia
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26. Szybkie ręce
Obaj zawodnicy ustawiają się w podporze przodem tworzami skierowanymi ku sobie. Między nimi ustawiamy 11 przedmiotów, a obok
po misce do których te przednioty będą wrzucane. Na start starają się zebrać jak najwięcej przedmiotów.  Kto ma wiecej ten wygrywa.
27. Skojarzenia
Przeciwnicy wymieniają na zmianę wyrazy (rzeczowniki). Każdy kolejny musi kojarzyć się z poprzednim. Na odpowiedź ma się 3 sekundy.
Przykład: 1 zawodnik: Dentysta 2 zawodnik: Szczoteczka 1: Pasta 2: Buty 1: Kot itd. Skojarzenia nie mogą się powtarzać.
28. Ósemka przedmiotem
Stajemy w rozkroku, ugięte nogi i robimy 10 ósemek przedmiotem między nogami. Lepszy czas wygrywa.
29. Szybkie nogi
Stajemy w rozkroku z ugętymi nogami, na metr po jednej i po drugiej stronie ustawiamy po 3 przedmioty. Poruszamy się z jednej strony 
na drugą, krokiem odstawno-dostawnym jednocześnie przenosząc po jednym przedmiocie. Należy zrobić tak 10 powtórzeń. 
Lepszy czas wygrywa
30. Robak
Ze stania wykonaj głęboki skłon i podeprzyj się na wyprostowanych ramionach.
Zachowując nogi proste w kolanach wykonaj kroki rękoma aż do pozycji pompki. Wykonaj pompkę i zacznij kroczyć rękoma z powrotem
 pod stopy. Gdy stopy znajdą się blisko dłoni, zacznij ponownie oddalać ramiona od kończyn dolnych. Pamiętaj o mocnym napięciu 
mięśni brzucha, które stabilizują sylwetkę. Postaraj się mieć nogi wyprostowane w kolanach.
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