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Robinson/@de @

Redskaber: Tatami

Deltagere: 4+
Tid: 5-10 minutter
Aldersgruppe: 5+

Beskrivelse:

Ligesom i fjernsynsprogrammet Robinson geelder det om at vaere den sidste tilbage pa gen.
Det geelder saledes om at skubbe de andre ud af gen og veere den sidste tilbageblivende. Det
er selvfglgelig tilladt at lave og bryde alliancer. Det er ikke tilladt at sl8 og sparke.

Startopstilling/regler:
Holdet opdeles i grupper af 4-6 personer i nogenlunde samme stgrrelse. Alle starter pa knze.

@en er skal defineres f.eks. 2 x 2 el. 2 x 3 meter.

.
Variationer:
e Legen kan ogsd med stor fordel leges alle mod alle
e Man tager hinanden under armene. Man stiller sig hernaest med front mod den anden
gruppe. Det gaelder herefter om, at skubbe den anden gruppe bagud og omvendt.
e Som ovenfor men med ryggen til hinanden
o Deltagerne deles op i to hold. Et hold pa hver sin “bane halvdel” . Kampen gar ud pa at
treekke en modstander over pa sin egen banehalvdel. Nar personen er rykket over pa
den anden side er vedkommende med pa det andet hold. Man kan danne kaede og
derved komme langere ind i "fjendeland” for at hente en modstander, men hvis kaeden
brydes og man derved mister kontakten med hjemlandet ryger man selv over pa det
andet hold.

Informationer:
Der kan veaere en ‘preemie’ i form af armstraekninger til de udstemte. Folk bgr veere lidt varme

inden legen.
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Gulvkamp pa flere mader

Redskaber: Ingen

Deltagere: 2+

Tid: 5+

Aldersgruppe: 8+

Beskrivelse:
Opvarmning/motorik/kropsfornemmelse.

Startopstilling/regler:

Almindelig gulvkamp, men med den ene hand i beeltet Jomme pa ryggen. Pludselig far
benene stor betydning og man traener vendeteknikker pa en anden made.

Det geelder om at tage modstanderens overdel af.

Uden overdel.

Den ene ligger pa ryggen, den anden skal forsgge at lave holdegreb, den der ligger pa
ryggen skal forsvare sig ved at spzerre med benene.

Den ene laegger sig med maven mod gulvet med arme og ben ud til siderne: Han
forsgger at “suge” sig fast til matten. Den anden skal forsgge at vende ham om fra
mave til ryg. Ingen brug af “teknik”

Omvendt gulvkamp. Det gaelder om at komme nederst - man kaamper 2 og 2.

Dén, der kommer nederst, skal fastholde sin modstander oven pa sig selv. Den der
ligger gverst og i holdegreb skal bruge sin fantasi til at vende sin makker og selv
komme nederst.
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Hugorm

Redskaber: Ingen

Deltagere: 2+

Tid:5+

Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Opvarmning/reaktion/hurtighed

Startopstilling/regler:
Man er sammen 2 og 2 i samme stgrrelse

Klap hinanden pa I3rene uden selv at blive ramt

Klap hinanden bagi uden at blive ramt

Treed hinanden over taeerne uden selv at blive trddt over taeerne - tag fat i hinandens
gi-eermer.

Armstraekningsstilling overfor hinanden - klap hinanden over fingrene uden selv at blive
ramt.

Parade-gvelse. Det geelder om, at gribe fat modstanderens snip og omvendt. Man
bruger parader til at afvaerge at modstanderen far fat.

Parade-gvelse. Det galder om, at give modstanderen lussinger og omvendt. Man
bruger parader til at afvaerge modstanderens slag.
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Skubbe ned fra matte

Redskaber: Stor kastematte

Deltagere: 6+

Tid: 5+

Aldersgruppe: 2+

Beskrivelse: 4

2 hold. Det geelder om at blive oppe pa matten. Efter en fastsat tid er det hold med flest oppe

pa matten vinderne og det andet hold tager f.eks. armstraekninger.

Startopstilling/regler:
1 hold oppe pa kastematten, det andet hold nede.

Informationer:
Ingen slag og spark, men masser af hiv og skub for at fa de andre ned.
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Finde skatten

Redskaber: to kamphandsker, aerteposer, sammenbundne balter

Deltagere: 6+

Tid: 5+

Aldersgruppe: 6+

Startopstilling/regler:

To hold, to mal (evt. en bestemt matte). Hvert hold har en kamphandske, der skal
transporteres ned til deres mal i den anden ende i traeningslokalet. For hvert hold geselder det
om at finde og erobre modstandernes handske samtidig med at egen handske skal i mal.
Informationer:

Hvis det er bgrn er det en god ide kun at lade dem kravl, og det er vigtigt at pointere, at de
skal passe pa hinanden og tage hensyn til hinanden.
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Gulvkampleg

Redskaber: Ingen
Deltagere: 2+
Tid: 1+
Aldersgruppe: 4+

Beskrivelse:
Kamp/Styrke

Startopstilling/regler:
Sidde med ryggen mod hinanden med eller uden arm/h&ndfatning. Det gar ud pa at skubbe sin
modstander af sted.
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Er vi venner?

Redskaber: Ingen
Deltagere: 2+
Tid: 1+
Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Balance/Taktik

Startopstilling/regler:
Sta overfor hinanden med almindelig goddag-fatning. Ydersiden af hgjre fod rgrer ved hgjre
fod. Kampen gar ud pad at f& modstanderen til at flytte en af sine fodder ved at treekke, skubbe

eller hive, uden at man selv flytter sig.

Variationer:
e Man ma gerne flytte sin bagerste fod men ikke forreste.
e Samme benstilling, men fat med armkrog.
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Rumpekamp

Redskaber: Ingen
Deltagere: 2+
Tid: 1+
Aldersgruppe: 8+

Beskrivelse:
Taktik/Balance

Startopstilling/regler:

Sid overfor hinanden pa numsen, uden at rgre gulvet med haender og fgdder. Kampen gar ud
pd at fa modstanderen til at miste balancen og evt. trille baglaens ved at skubbe og traekke til
hinandens arme og ben.
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Kort tvekamp

Redskaber: Ingen

Deltagere: 2+

Tid: 1+

Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Balance/taktik

Startopstilling/regler:
Sid p& hug overfor hinanden med handfladerne vendt mod hinanden. Kampen gar ud pd at fa
modstanderen til at miste balancen ved at skubbe/finte til hinandens hander.

Variationer:

Sta overfor hinanden med ca. 1 m afstand. Kamp som ovennaevnte.

Handfladerne rgrer konstant ved hinanden. Kamp som ovennavnte.

Kan ogsa laves staende pa begge eller et ben.

Stdende overfor hinanden. Et ben bgjes og holdes fast mod numsen (som ved
heelspark) Kampen gdr ud pd, med en arm og pa et ben at udbalancere modstanderen
sa han traeder ned pa begge fadder eller falder omkuld.

Begge star i udgangsstillingen til armstreekninger. Det geelder hernaest om, at veelte
modstanderen ved at gribe fat i handleddet og traekke denne ud af balance.

St3ende over for hinanden med fat i gi. Begge beelter ligger i en sammenkrgllet bunke
mellem modstanderne. Kampen gar ud pa at fa modstanderen til at treede pa baeltet
ved at treekke og skubbe.

Som ovenstdende, kampen gar ud pa at f3 makkeren til at ligge eller sidde pa baeltet
uden brug af judoteknik

Som ovenstdende, kampen gar ud pa at man skal hindre modstanderen i at saette eller
ligge sig pa baeltet.
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Kort Lgfteleg

Redskaber: Ingen
Deltagere: 2+
Tid: 1+
Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Kampleg/Balance/Styrke

Startopstilling/regler:
Stdende overfor hinanden med fat i hinandens baelter. Kampen gér ud pa at Igfte sin
modstander fra gulvet.

Variationer:

e Begge tager fat i hinanden p& ryggen, saledes, at den ene arm er under modstanderens
arm og den anden er over modstanderens arm.

e @velsen kan ogsa laves ved, at man folder sit baelte og ligger beeltet pa tveers af
modstanderens ryg og tager fat i baeltet med begge hander. Man bruger herefter bzeltet til
at Igfte modstanderen.

e Man kan ogsa bruge gien til at Igfte i eller et tag om livet.
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Oretaever

Redskaber: Ingen
Deltagere: 2+
Tid: 2+
Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Reaktion, koordination

Startopstilling/regler:

Man tager modstanderen omkring hgjre hdndled med venstre hand og modstanderen ggr det
samme. Det gar herefter ud p3, at give modstanderen lussinger med hgjre hdnd. Man undgar,
at blive ramt ved at traekke hovedet tilbage eller forsgge at kontrollere modstanderens slagarm
med den hand, man har fat omkring handleddet med. S&fremt man river sig fri, med den h&nd
man sl&r med, ma man ikke leengere sld, for modstanderen har fat igen. Det kan aftales, at
safremt man bliver ramt 3 gange pa kinderne, skal man lave eksempelvis 5 armstraekninger.
@velsen kan selvfglgelig laves, saledes at man bagefter giver lussinger med venstre i stedet.
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Hanekamp

Redskaber: Ingen
Deltagere: 2+
Tid: 2+
Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Reaktion, koordination, balance

Startopstilling/regler:
P& forskellige mader geelder det om at vaelte sin makker omkuld eller f& ham ud af ballance

e O-soto-gari gvelse. Begge tager kumi-kata og gar ind og kroger hgjre ben. Det gzelder
herefter om, at kaste den anden ned pa ryggen.

e Hinke med korslagte arme, vaeltes man eller den anden fod rammer matten har man tabt

e Man tager med hgjre hand modstanderens venstre fod op til hoften og modstanderen ger
det samme. Begge har strakte ben. Det gaelder hernaest om at veelte modstanderen.
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Ivanhoe

Redskaber: Ingen

Deltagere: 4+

Tid: 2+

Aldersgruppe: 16 + (Anbefales ikke til bgrn og unge da deres rygge ikke er fuldt udviklede)

Beskrivelse:
Vild ting

Startopstilling/regler:
Riddertiden genopstar og hest og rytter taler de utroligste farer...

Den ene person kravler pd kna. Den anden er rytter. Det gar herefter ud pa, at veelte
det andet pars rytter ned, ved at gribe fat, traekke eller skubbe. Det er ikke tilladt at
have fadderne pa gulvet. @velsen kan ogsa laves, sa alle er mod alle.

NB. Ingen underbgjede taeer til hestene!

Den ene person star. Den anden hopper op og sidder pd ryggen. Personen, som star,
holder omkring makkerens ben. Det gar herefter ud pd, at valte et andet par. Man har
tabt, hvis rytteren rgrer gulvet eller "hesten” veelter. @velsen kan ogsa laves, sa alle er
mod alle.

Hesten danser rundt pa haender og fedder, mens rytterne forsgger at komme op p3
ryggen af hesten.

Rodeo, rytteren szetter sig pa hesten og holder fast i hestens baelte. Hesten forsgger at
vippe rytteren af

Hest og rytter er klar ved den ene ende af matten, hesten skal nu forsgge at komme til
modsatte ende af matten, mens rytteren prgver at standse hesten ved at blokere
benene eller vaelte hesten.
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Rullemarie

Redskaber: Ingen
Deltagere: 2+
Tid: 2+
Aldersgruppe: 6+

Beskrivelse:
Styrke, taktik

Startopstilling/regler:

Lig pa ryggen side om side med hovedet hver sin vej. Tag armkrog med inderste arm og
benkrog med inderste ben. Kampen gar ud p& med benet at treekke modstanderen rundt i en
baglzaens kolbgtte.
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