Beskrivning mangkampsgrenar

Stjarngrenar

Bungy run®

Man ar tva som tavlar i varje omgang, pa en uppblasbar bana med ett numrerat mittracke med
kardborreband pa. Man har en markor med kardborreband och ett balte runt midjan med tva
starka gummiband i och ska med ren vilja och benstyrka ta sig sa langt man kan och sitta ner
sin markor innan man slits tillbaka. Skratt utlovas! Bast av tre omgangar har vunnit.

Sumobrottning*

Brottning i sumodrikter, frisyrer och "handskar" pa mattan, den ar i tva delar med
kardborreband. Utmanarna stér pa varsin sida av mattan, barfota. Faller ndgon eller kommer
med en fot utanfor mattan si har denne forlorat. Kor forst till tre vinster (bast av fem).

Kianguruboxning*
Boxning i kingurudrakter med jattehandskar, samma regler som i sumobrottningen :)

Gladiatorkamp*

Som i tv-programmet star tva deltagare pa varsin plattform med hjalm och en varsin stor "tops”,
man ska fa ner sin motspelare. Man borjar med armarna raka (1ag tyngdpunkt) och ska boxa ner
den andre, men maste halla i bAda handtagen och far inte putta ned den andre med bara dnden.

Den som ramlar ner forst eller kliver pa den andres plattform har forlorat. Bast av 5 matcher.

Ovriga grenar

Luftgeviir, dragkamp och blasror, samt:

Blinde man

De tva lagen ska ha ett varsitt rep som sitter ihop. Alla har 6gonbindlar péa sig och héller i repet.

De ska samarbeta och pé instruktorens kommando gora en geometrisk figur. Nar de kanner sig

klara lagger de ner repet och nar det ligger far de inte flytta det! D4 far de ta av 6gonbindeln och
kolla efter, instruktoren ar domare och avgor vem som gjort figuren bast. Detta gors tre ganger.

Twin Towers

Det dr en back med réda och en med bla klossar. Man ska bygga sa hogt som mojligt pa t.ex. 3
min, nir tiden ar ute ska alla backa ett steg och det lag vars torn som star kvar hogst har vunnit.
Inte sa latt som man tror!



Ryska ladan

Precis som en rysk docka, fast i stor 1ad-modell, dar alla i laget ska lyckas stilla sig pa 1adan
innan man lyfter bort den for att under hitta en mindre. Nar alla lyckats komma upp pé den sa
finns det sa klart &nnu en mindre, o.s.v.

Jattepussel

Tva lag far ett varsitt stort pussel med pusselbitar i olika former och ska lagga ett visst antal
figurer pa sa kort tid som mojligt. For varje omgang véljer man en som ska forklara for resten av
laget hur bitarna ska laggas, utan att peka eller avsléja vilken figur som pusslet kommer att
forestilla. En kul och rolig samarbetsovning! (Vilj t.ex. att sex pussel ska laggas och vilj redan
innan vilka sex personer, 1-6, som ska forklara dem.) Instruktéren ska vara med och kolla sa att
pusslet stimmer innan lagen far fortsatta med nasta. Figurerna kan vara t.ex. fiskar, ravar och
kaniner. En rolig samarbetsovning!

Repknopen

Man ar i tva lag, med ett varsitt rep fast med ena dnden vid ett trid. Varje rep har flera knutar pa
sig och alla deltagare sitter fast i andra dnden pa sitt rep med en karbinhake. P4 sa kort tid som
mojligt ska laget, utan att kunna komma loss fran repet, lossa pa knutarna och ta sig igenom for
att i samlad trupp ta sig fram pa repet till tradet.

Mattegatan

Har du bra sifferminne? Ni kommer pa plats att fa reda pa antalet glaskulor i ett ror, och lagen
ska sedan vilja att ta 1-3 kulor vardera gang, men den som tar sista kulan forlorar. Svarare an
det later!

Pilbage
Vem ir lagets Robin Hood? Pilar skjuts mot en poéngtavla, laget med hogst gemensam poing
vinner.

Stafetten

Alla i laget ska vara klara med en uppgift innan de far ga vidare till nasta!

Sagbockar, sig och tva brador. Alla i laget ska sdga loss en varsin bit frdn bradan oavsett storlek
men alla maste sdga en egen bit, (liten rekommenderas) de andra far hjalpa att halla i sagbock &
brada.

Tva stubbar, tvd hammare och en spik per deltagare. Varje person ska spika i en varsin spik helt.
Jattefotter. Lagen viljer ut fem personer som ska ga en stricka instruktéren markerat ut.

Alla ska kora eller sitta i en form av skottkdrra, men den som styr har 6gonbindel s& det ar den
som sitter som forklarar vigen medan resten av laget forsoker halla tyst. Det star ndgra koner i
en rad och man ska ga slalom och vanda runt konen langst bort och komma tillbaka i slalom sa
att nasta tva kan ta over.

Jattesackar - minst tva personer i taget ska hoppa sick i en bana.

Laget som gjort alla stafettgrenar klara forst har vunnit!



