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Koordination - Reaktion: Verfolgungsjagd

Bei dieser Ubung zu zweit lernen die Schiiler auf eine einfache Art ihre Reaktion zu verbessern.
Gleichzeitig wird die Schnelligkeit und die Antizipation trainiert.

Zwei Spieler stehen im Abstand von einem Meter hintereinander. Jedes
Paar spielt fur sich. Der Vordermann versucht auf eigenes Kommando zur
Ziellinie zu sprinten, der Hintermann, ihn abzufangen. Pro Durchgang
wird ein Punkt vergeben.

Variation

Startposition vorgeben oder sportartspezifisch ausfiihren (z. B. Ballfihren mit Unihockeyschlager).

Die Nerven spielen mit - Die Reaktionsfahigkeit - also das Reagieren auf ein Signal - kann nur in
beschranktem Mass verbessert werden. Sie ist zu einem Teil durch das Nervensystem bzw. der
Nervleitgeschwindigkeit vorbestimmt. Durch reaktive Ubungsformen kénnen aber die
Konzentrationsfahigkeit, die Antizipation sowie die Bewegungshandlung nach der Reaktion sehr gut
trainiert werden - und so zu einer verbesserten Reaktionsfahigkeit fihren.

Quelle: mobilepraxis 38/2008, Ralph Hunziker, Andreas Weber
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