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Koordination - Reaktion: Komm mit, lauf weg

Das Ziel dieser Ubung ist so schnell wie mdglich auf ein Signal hin zu reagieren. Das Spiel ist
sowohl fiir kleine als auch fiir grosse Gruppen geeignet.

Alle stehen in einem Kreis. Ein Spieler (Fanger) [duft um die Gruppe
herum. Durch Zuruf «kkomm mit» oder «lauf weg» nimmt er einen Gegner
mit oder lasst ihn in die andere Richtung rennen. Wer zuletzt ankommt,
ist der neue Fanger. Mehrere Gruppen a ca. sechs Spieler bilden.

Variation

Alle dribbeln mit dem Fuss-, Basket-, Handball oder mit dem Unihockeyschlager/-ball.

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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