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Styrk krop og hjerne

med sjove reaktionsgvelser

Lig to og to overfor hinanden i hadndliggende (plan-
ke). Det geelder om at slé hinanden over haenderne
— og samtidig undga selv at blive sldet. @velsen
traener béde stabilitet, balance og reaktionsevne —
og far rigtig tit ogsd gang i lattermusklerne

Std i en cirkel. Giv forskellige lyde til forskellige
opgaver. Eksempelvis 1: Drej rundt om dig

sely, 2: Skift plads med den overfor dig, osv.
Trceneren stdr i midten og siger lydene,
hvorefter deltagerne skal reagere

hurtigst muligt p& den opgave, som

passer til lyden.

Tippene er uddybet pa dgi.dk

| star to og to overfor hinanden med hecen-
derne pd ryggen. De teeller: 1-2-3-nu og raek-

ker et antal fingre frem pé "nu”. Hvem siger
hurtigst, hvor mange fingre, der eri alt?

Den mere avancerede, men ogsé mere ef-
fektive traening af reaktionsevnen er Blaze
pods. Sma elektroniske lysdioder, der kan
programmeres via en app og scettes op i et
utal af formationer. De virker ved at "slukke”,
nar man trykker p& dem, hvorefter en anden
teendes. Det geelder sé om hurtigst muligt at
trykke. De kan scettes op indenfor arms-af-
stand (godt for for eksempel esports-spillere,
der skal trecene lynhurtig reaktionstid), eller
med leengere afstand, sG man skal bevaege
sig mere og derved ogsé styrker kon-
ditionen. De kan farveinddeles, sa
der er hold med hver sin farve.




