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verschiedene Partnerubungen

Hier sind verschiedene Partnertubungen beschrieben,

% g A bei denen man sich buchstablich auf den anderen
s Y | 7 stlitzt.

Rahmenbedingungen
Gruppengrolle: 8-18

Dauer: jew. 5-10 Minuten

Alter: ab 10-12 Jahre

Gleichgewichtskampf

Die Partner stellen sich mit 20cm Abstand gegenuber auf. Beide stecken die
Hande nach vorne, sodass die Handflachen sich beruhren.

Jetzt geht es darum durch Druck und plotzliches Abschwachen des Druckes den
anderen dazu zu bringen, dass er einen Ausweichschritt machen muss.

Wer als erstes seine Fulse von der ursprunglichen Position bewegt, hat verloren.

Hintern hoch

Die Partner sitzen sich gegentber auf dem Boden. Beide stiutzen sich mit dem
Handen auf dem Boden auf. Nun stemmen sie die Fulle gegeneinander, ohne dass
sie den Boden beruhren.
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Der Druck an den FuRen wird so gesteigert, dass man beide den Hintern vom
Boden heben kdnnen.

Aufstehen

Die Partner sitzen sich gegenutber auf dem Boden und halten sich an den Handen.
Die Fullspitzen beruhren sich. Nun drucken beide ihre Beine durch und versuchen
gleichmalSig aufzustehen. Der eine zieht dabei den anderen hoch.

Variante: Wenn die Partneribung geglickt sind, kdnnen Versuche mit drei und
mehr Personen gestartet werden.
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