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Grundlagentraining U14/U16

Die Leichtathletik Baden-Wirttemberg hat mit ihrer Fortbildungsreihe zum ,Grundlagentraining
U14/U16“ seit Ende 2016 ein Konzept entwickelt, das einfache und dezentral durchfihrbare
Fortbildungsmodule vorsieht sowie mit interaktivem Lehrmaterial den theoretischen
Hintergrund fir die angehenden Trainer* vorhalt.

Hintergrund der Initiative ist, dass sich seit der Jahrtausendwende das Bild der
Nachwuchsleichtathletik in Baden-Wirttemberg stark verandert hat. Wachsende Erfolge in der
Jugend- und inzwischen auch Aktiven-Leichtathletik kénnen nicht Uberdecken, dass Uber
Jahre die Teilnehmerzahlen bei den Landes- und Verbandsmeisterschaften betrachtlich
geschrumpft sind, was mit geburtenschwacheren Jahrgangen und wachsender Konkurrenz,
insbesondere durch die Ballsportarten mit ihren Nachwuchsleistungszentren, begrindet sein
mag.

Dramatischer ist aber das Schwinden von Trainern und Vereinen im Bereich des
Grundlagentrainings. Bei den U16-Meisterschaften sind inzwischen 15 bis 20 Prozent weniger
Vereine an den Platzierungen oder Medaillen beteiligt als noch zur Jahrtausendwende. Die
Konzentration auf die grofRen Vereine oder Leichtathletik-Gemeinschaften ist da nur ein
Grund. Die Ubungsleiter und Trainer, die sich uber die Altersklassen der Kinderleichtathletik
hinaus im U14- oder U16-Bereich engagieren, werden weniger! In vielen Kreisen sind da, wo
das Grundlagentraining beginnt, hochstens noch die Halfte der Vereine im Wettkampfsport zu
finden.

Mit einem dezentralen Fortbildungskonzept
versucht die Leichtathletik Baden-Wirttemberg
dem entgegenzuwirken. Ubungsleiter und Trainer
sollen motiviert werden, sich mit ihren jungen
Athleten aus dem Kinderleichtathletik-Bereich
heraus weiterzuentwickeln. Wer es zeitlich nicht
schafft, eine komplette C-Trainerausbildung zu
absolvieren, oder Teilbereiche daraus auffrischen
will, bekommt die Mdglichkeit, dies in Modulen von
drei Stunden (4 Lerneinheiten) zu tun, die an einem
Freitagabend oder Samstagvormittag stattfinden

Foto: Fortbildung zum Modul ,Sprint und Staffel

koénnen. Das niederschwellige Fortbildungsangebot
soll dazu motivieren, in den Altersklassen U14 und U16 ein grundlagenorientiertes Training
anzubieten und gleichzeitig Lust auf eine C-Trainerausbildung machen.

Neun verschiedene Module wurden von den Landestrainern der Leichtathletik
Baden-Wirttemberg erarbeitet, die — versehen mit einem Ubungskatalog, kurzen
Theorietexten, Lehrbildreihnen und Videos — auch von Stitzpunkttrainern oder anderen
erfahrenen Trainern prasentiert werden kénnen. Die Module umfassen nur einen
kurzen Theorieteil und bieten vielfaltige grundlegende Praxisibungen fir das
Vereinstraining. Zudem beinhalten sie einen reichhaltigen Fundus an Ubungen zur
spezifischen  Erwarmung und  Mobilisation  sowie zahlreiche Varianten der
Grundbewegungen, die Kinder zu den Zielbewegungen fuhren sollen, die im
Grundlagentraining ab der U14 gefordert werden.




Die verschiedenen Fortbildungsmodule zum Grundlagentraining fur U14 und U16:

Modul Inhalt
Sprint & Staffel Sprint-ABC, Start, Staffel
Rhythmisches Laufen & Rhythmisches Laufen, Koordination, Hirdenwald,
Hlrdensprint Hirdentechnik, Hurdensprint, Start
Laufen (Gehen) Lauf- und Geh-ABC, Ausdauertraining, Athletik

Sprung-ABC, allgemeine Spriinge mit entsprechendem

Horizontale Sprange Schwerpunkt, Weitsprungtechniken, Mehrfachspriinge

Sprung-ABC, allgemeine Springe mit entsprechendem
Schwerpunkt, Hochsprungtechnik

Vorbereitende Ubungen mit dem Stab, Koordination mit
dem Stab, Stabweitsprung, Stabhochsprung
Wurf-ABC, Technikmerkmale des Drehwurfs und des
KugelstoRens

Wurf-ABC, Technikmerkmale der allgemeinen geraden
Wiirfe, Ubergang vom Schlagballwurf zum Speerwurf

Vertikale Spriinge

Springen mit dem Stab

Gedrehter Wurf

Gerader Wurf

Stabilisations- und Mobilisationstibungen fur die obere

Stabilisation und Mobilisation . L .
Extremitat, den Rumpf sowie die untere Extremitat

Das Bildungsmaterial wird den Fortbildungsteilnehmern in einer Interaktiven PDF zur
Verfiigung gestellt, sodass im Nachgang zu den Fortbildungen die Ubungen noch einmal auf
den eigens gefertigten Bildreihen und Videosequenzen nachvollzogen werden kénnen. Die
Videos sind so eingefligt, dass sie auch auf mobilen Endgeraten ohne langen Ladevorgang
abgespielt werden kdénnen.

u Mit dem Klick auf den roten Button wird das Video auf YouTube gedtffnet

u Mit dem Klick auf den blauen Button kdnnen die Videos direkt in der PDF
angeschaut werden, sofern |hr Endgerat die notwendigen technischen
Voraussetzungen erfullt.

Hinweis: Mit einem Rechtsklick auf das geéffnete Video kdnnen Sie den
Vollbildmodus wahlen.

Die Module wurden bereits mehrfach beim WLV Kongress Jugend & Forderung in Stuttgart
prasentiert, sind aber dafiir geeignet, in jeder Halle und in jedem Kreis angeboten zu werden.
Richten Sie gerne lhre Anfrage an die Bildungsreferenten von BLV und WLV auf der jeweiligen
Geschéftsstelle.

* Aus Grunden der Lesbarkeit wurde in der folgenden Interaktiven PDF die ménnliche Form
gewahlt, nichtsdestoweniger beziehen sich die Angaben auf Angehorige aller Geschlechter.




Rhythmisches Laufen/ Hurdensprint

Ubergang von der Kinderleichtathletik zum Grundlagentraining

Der Hurdensprint gilt als eine der komplexesten Disziplinen der Leichtathletik und stellt hohe
Anspriche an die Schnelligkeit, Athletik, Kraft und technomotorischen Fertigkeiten der
Athleten. Die Technik der HirdenUberquerung muss im Rahmen der vorgeschriebenen
HurdenhOhen und -abstédnde bei maximaler Bewegungsgeschwindigkeit ausgefiihrt werden.
Hierzu gehort auch ein ordentliches Mal3 an Mut.

Der Hirdensprint ist ein ,Zwangslauf. Die HlUrdensprinter haben Schrittzahl, -lange und -
rhythmus den vorgegebenen Mal3en anzupassen. Insofern ist das Hurdentraining immer auch
ein  gutes Training fur die Schnelligkeit sowie die Rhythmisierungs- und
Differenzierungsfahigkeit. Es spielt aufgrund der anzunehmenden Transfereffekte somit eine
Schlusselrolle in einem vielseitigen Grundlagentraining.

Erfahrungen im Hirdensprint sollten bereits in der Kinderleichtathletik gesammelt werden, wo
in Staffel- oder Einzelrennen das zunehmend schnellere und rhythmische Uberlaufen flacher
und leichter Hindernisse mdglich ist. Steigende Hiurdenhdéhen und wachsende Absténde
machen beim Ubergang von der Kinderleichtathletik zum Grundlagentraining die gezielte
Beschaftigung mit der Technik der Hurdenlberquerung und den dafiir nétigen konditionellen
Voraussetzungen notwendig.

Die durch die DLO ab der U14 festgeschriebenen Hoéhen und Abstande bei gleichzeitig sehr
unterschiedlichem Wachstumsverlauf machen es zum Teil sehr schwierig, allen interessierten
und talentierten Athleten ,flissige” Hirdensprints zu ermdglichen. In der Leichtathletik Baden-
Wirttemberg laufen die Altersklassen 12 deshalb im Rahmen eines Pilotprojekts ihre
Wettkampfe mit auf 68 cm verringerten Hirdenhéhen und auf 7 Meter verkirzten Abstanden.
In der M14 wird zumindest in der Hallensaison der ,Riesensprung“ bei den Abmessungen auf
13 m Anlauf und 8,20 m Abstand verkirzt, um nicht nur den weit entwickelten Athleten den
Wettkampf zu ermoglichen.

Aus den einzelnen Phasen des Hirdensprints, die sich wahrend des Rennens mehrfach
wiederholen, kénnen verschiedene Aufgaben und Schwerpunkte fir das Training abgeleitet
werden, die grob nach den Altersklassen, vor allem aber nach individueller Entwicklung
abgearbeitet werden:

e Abdruckvorbereitung

e Distanzverhalten

e Abstéande und Schrittlangen

e Arm- und Schwungbeineinsatz

¢ Arm- und Nachziehbeineinsatz

o Weglaufverhalten

e Start / Beschleunigung

Eine Ubersicht (ber die Schwerpunkte in den jeweiligen Altersklassen sind Tab. 1 zu
entnehmen.




Vom Kinderleichtathletik Jugendtraining - Grundlagentraining
,Uberlaufen*
zum us8 u10 u12 ui14 ule6
,Hurdensprint*
30m 30/40 m 40/50m 60 m Hurden 60 m (Halle)
Hindernis- Hindernis- Hindernis- 80 m Hurden
Wettkampfform | gprint-Staffel | Sprint-Staffel | Sprint-Staffel 300m Hirden
50 m Hindernis-
Sprint
Hirdenhéhe 20-30cm 30-40cm 40 - 60 cm 68 (AK12) bzw. 76 (w) bzw.
76 (AK13) cm 84 (m) cm
Sammeln Entwicklung Einlben der Geradliniges, Verbesserung der
erster eines Lauf- Hindernis- aktiv-greifendes Schwungbein-/
Erfahrungen rhythmus Uberquerung Schwungbein Nachziehbein-
beim (beidseitige koordination
Uberlaufen Schulung)
o ) von
Trainingsziele Hindernissen Gegengleicher | Nachziehbein- Disziplin-
Armeinsatz mit | schulung spezifische
stabiler Stabilisation des
Schulterachse Bewegungs-
apparates flr eine
verbesserte
Weglaufposition*
Angstfreies Rhythmisches | Durchgehender | Durchgehender Verbesserung
Uberlaufen und schnelles | Rhythmus Dreier- oder Distanzverhalten
von flachen Uberlaufen Vierer-Rhythmus | (60:40 vor der
Hindernissen | verschiedener Hirde)
Hindernisse
Schneller Entwicklung des
Bodenkontakt Zwischenhirden-
sprints
Ausnutzen Zielsicheres Optimierung der
des Ankommen an Schrittgestaltung
Beschleunigu der ersten Hirde | zur ersten Hirde
ngsweges (mdglichst acht
zum ersten Schritte)
Hindernis

Tab.1: Ubersicht Entwicklung Kinderleichtathletik zum Grundlagentraining (nach Rahmentrainingsplanen des
Deutschen Leichtathletikverbandes), modifiziert und zusammengefasst

Der Hurdensprint

Grundsatzliches

Der Hurdensprint ist ein Zwangssprint, bei dem den Athleten durch Anlauf, Abstédnde und
Hurdenhohen der Rahmen vorgegeben ist, den sie mit einer individuellen Schrittgestaltung

fullen missen.

Ublicherweise ist das beim Zwischenhiirdensprint ein 3er-Rhythmus, sprich vier Kontakte
zwischen den Hirden. Dies sollte das Ziel fir den Wettkampf sein. Als Zwischenschritt dahin
kann es ratsam sein, zunachst einen 4er-Rhythmus zu laufen, wenn die individuelle Groi3e
und Schnelligkeit einen 3er Rhythmus nicht erlaubt. Ein rhythmischer, dynamischer 4er-
Rhythmus ist immer schneller als ein gezogener und gequaélter 3er zwischen den Hurden. Als
Trainingsmittel, um die Beidseitigkeit zu schulen, gehoért der 4er ohnehin ins Repertoire jedes

Athleten.




Nach dem idealtypischen Geschwindigkeitsverlauf kann der Hurdensprint in folgende
Abschnitte eingeteilt werden:

e Start

e Beschleunigungsabschnitt zur ersten Hiirde

e Beschleunigungsabschnitt bis zur dritten Hurde

e Abschnitt ,Halten der Geschwindigkeit®, Vermeiden von Geschwindigkeitsverlust

e Abschnitt Sprint von der letzten Hirde zum Ziel (=Endspurt)

Neben dem Uben des Starts zur ersten Hiurde, muss auch immer der
Beschleunigungsabschnitt zur dritten Hirde trainiert werden. Ziel ist es, nach der ersten Hiirde
eine weitere Geschwindigkeitszunahme zu erreichen. Dazu bietet es sich an, im Training
immer mit verkirzten Wettkampfabsténden zu trainieren.

Konzentration und spezifische Ausdauer werden durch eine hohe Anzahl an
Hurdenuberquerungen gefordert. Bei jingeren Athleten reichen da in der Regel wenige Laufe
auf der Wettkampfdistanz. Bei alteren Athleten kann mit vielen Laufen auf einer Teildistanz
oder einer erhéhten Hirdenanzahl auf der Wettkampfdistanz variiert werden.

Um die Langhurdendisziplin mit vorzubereiten, ist es notwendig, die disziplinspezifische
Ausdauerfahigkeit zu entwickeln und sich schon frilhzeitig ein gutes Distanzgefuhl
anzueignen. Verschiede Rhythmuslaufe, Laufe mit unterschiedlichen Hirdenabstanden und
Koordinationsiibungen mit anschlie@enden Hirdenlberquerungen schulen die Orientierung
der jungen Athleten schon im Grundlangentraining.

Start und Beschleunigungsabschnitt

Start zur ersten Hurde (Athletin im
Grundlagentraining)

Unabhangig von Geschlecht und Gré3e der Athleten sind im Grundlagentraining acht Schritte
zur ersten Hurde das Standardmal. Das Nachziehbein ist vorn und das Schwungbein hinten
in der Startblockeinstellung. Ein Anlauf mit sieben Schritten ist nur in Ausnahmeféllen bei der
U14 oder der weiblichen U16 sinnvoll. Den meisten Athletinnen ist es aber durchaus mdglich
— zur Not mit zurtickversetztem Block-, ihre Schritte etwas frequenter und kirzer zu setzen.
Neun Anlaufschritte bieten sich bei mangelnden Voraussetzungen an, wenn nachfolgend ein
4er-Rhythmus gelaufen wird.

In der ,Auf die Platze" und der ,Fertig“- Position sollten die Arme gestreckt sein und die Finger
nicht allzu weit entfernt vom Schulterlot zur Startlinie stehen. Eine mittlere Blockeinstellung
(zwei Fuld vorderer Block, drei Ful3 hinterer Block) ist empfehlenswert. Nach dem Startschuss
wird der hintere Ful3 flach und schnell nach vorn gezogen. Anschlie3ende sind die ersten vier
Schritte druckvoll am Boden.

Nach drei bis vier Schritten richtet sich der Oberkdrper auf, wobei die Kérpervorlage bestehen
bleibt. Mit einem kurzen vorletzten Schritt wird der druckvolle letzte Schritt vor der ersten Hirde
eingeleitet, der im Abdruck zur Hiirde endet.

Das Absenken des Oberkorpers in der Hirdensequenz, wie es bei den Profis haufig zu sehen
ist, sollte beim Erlernen des Hirdensprints zunachst vermieden werden, da es zu
einer sichtbaren ,Sitzposition fihrt und ein aktives Weiterlaufen hinter der



https://youtu.be/eHkR5RNqIjQ


Hirde erschwert.

Der Athlet muss nach der ersten Hurde weitersprinten kénnen, um noch mehr Geschwindigkeit
aufzunehmen. Dies bezeichnet man auch als ,durchbeschleunigen®. Der Zeitpunkt des
Erreichens der maximalen Geschwindigkeit liegt circa bei der dritten Hirde nach dem Start.

Die Hurdentberguerung

Abb. 2: Allen Johnson Hirdentiberquerung (110mH)

Vor der eigentlichen Hirdentberquerung steht der Abdruck in die Hurde, welcher das Resultat
der vorangegangenen zwei Schritte ist. Der vorletzte Schritt sollte kiirzer und der letzte Schritt
aktiv mit Kérpervorlage ausgefuhrt werden. Dabei wird der Oberschenkel des Schwungbeines
nach vorn bewegt, die Ferse dicht am Gesal3 gefuhrt und der Unterschenkel anschliel3end
nach vorn gependelt. Sobald die Ferse des Schwungbeines die Hirde tiberquert hat, wird das
Schwungbein aktiv zum Boden bewegt, um einen friilhen Bodenkontakt nach der Hurde zu
erreichen. Nur bei sehr aktiver Rickfliihrung und entsprechenden Kraftvoraussetzungen kann
dieser Kontakt hoch auf dem Fuf3ballen gehalten werden. Bei jingeren Athleten ist das
~pourchschlagen“ der Ferse normal und sollte nicht als standiger Kritikpunkt seitens des
Trainers aufgeflihrt werden.

Der Abdruck in die Hirde wird mit dem Nachziehbein durchgefihrt. Dabei zeigt die Fu3spitze
in Laufrichtung. Je aktiver und dynamischer der Athlet auf den letzten Schritt vor den Hurden
lAuft, desto gréRer ist die Beschleunigungswirkung auf die darauffolgende
Nachziehbeinbewegung. Ein passiver letzter FulRaufsatz vor der Hirde fuhrt immer zu einer
langsamen und inkorrekten Nachziehbeinbewegung. Nach Ldsen des Fules vom Boden sollte
zunachst eine Auf3enrotation des Beines in der Hufte erfolgen. AnschlieRend wird das
abgewinkelte Nachziehbein hoch vor den Korper gefiihrt, bis das Nachziehbeinknie in
Laufrichtung zeigt. Der Unterschenkel wird dabei eng am Oberschenkel gefiihrt.

Bei Bewegungseinschrankungen der Hufte tritt hufig eine Beckenrotation als Kompensation
auf, die mit einer Verdrehung der Wirbelsaule einhergeht und zu einem nicht in Laufrichtung
zeigenden Schwungbeinaufsatz hinter der Huirde flihren. Damit erhoht sich die
Verletzungsgefahr. Um dies zu vermeiden, sollten schon junge Athleten die korrekte
Nachziehbeinbewegung sauber erlernen und eine Bewegungsvorstellung von Innen- und
Auf3enrotation im Huftgelenk entwickeln.

Die beidseitige Entwicklung des Schwung- und Nachziehbeines vermeidet bzw. reduziert
Dysbalancen, ermdglicht den Athleten eine harmonische kdrperliche Entwicklung und bahnt
auch eine mogliche Entwicklung zur Langhurde an.

Fur eine effiziente Hirdenlberquerung spielt der Einsatz der Arme eine wichtige Rolle. Vom
Loptimalen Timing“ spricht man, wenn der Arm der Nachziehbeinseite einen schnellen
Umkehrpunkt von der Aufwartsbewegung nach vorn (wéhrend der Schwungbeiniiberquerung
uber die Hirde) zur Abwartsbewegung nach hinten hat und somit der Uberquerung




des Nachziehbeines uber die Hirde vorgeschaltet ist. Dabei ist der Ellenbogen gebeugt und
die Hand wird aktiv dicht am Knie des Nachziehbeines vorbeigefuhrt.

Die Endposition des Athleten nach der Hirdentberquerung und vor dem ersten Schritt (zweiter
Bodenkontakt) sollte der der Position im Abdruck gleichen und unterscheidet sich nur darin,
welches Bein am Boden stitzt.

Da sich die Hiurdenlberquerung aus verschiedenen Einzelteilbewegungen zusammensetzt,
gelingt es den Sportlern zu Beginn meist nicht, alles perfekt zusammenzufiigen. Aus diesem
Grund ist ein wesentlicher Bestandteil des Grundlagentrainings die Koordination der
Einzelbewegungen. Dabei sollte wieder nach der Richtlinie ,von einfach zu komplex*
vorgegangen werden. Oft werden die Arme zur Gleichgewichtssicherung bei der
Hurdenlberquerung genutzt. Dies gilt es in den Trainingsjahren zu reduzieren und so einen
Okonomischen Hurdensprint zu ermdglichen (siehe Abb. 3 Vergleich Nachwuchsathletin
gegenlber Topathletin auf Seite 9).

Der Hurdensprint als Wettkampfdisziplin

Da die korperliche Entwicklung zu Beginn der Pubertat individuell sehr ur:icrschiedlich
vonstattengeht, ist es im Zeitraum des Grundlagentrainings schwierig, einen fairen’
Wettbewerb sicher zu stellen. Wettkampfabstande, die der ,Akzelerierte* schon flissig im 3er
Rhythmus Uberlaufen kann, sind fur den ,Retardierten’ noch eine uniberwindliche
Herausforderung und flhren eher zu einem ,Machtigkeitsspringen_ als zu einem
frequenzorientierten Zwischenhuirdensprint.

Um die Orientierung der DLO an den grofdten Jugendlichen der Altersklasse etwas
abzumildern und mehr Jugendlichen den Hurdensprint im Wettkampfmodus zu erméglichen,
wurden in Baden-Wirttemberg als Pilotprojekt Abstdnde und Hiurdenhdhen bei der
Altersklasse 12 verringert. Fir eine Ubergangsphase in der Hallensaison nutzt auch die M14
etwas geringere MaRe, da hier der Ubergang in der DLO von 11,50 m Anlauf und 7,50 m
Abstand in der M13 auf 13,50 m Anlauf und 8,60 m Abstand in der M14 besonders unsinnig
erscheint. Die Erfahrungen zeigen, dass dadurch schon ab dem 10er-Schnitt der Bestenlisten
deutlich schnellere Hurdensprints ermdéglicht werden.

Nichtsdestotrotz sollte im Training an der richtigen Schrittlangenentwicklung aus dem Block
gearbeitet werden, um moglichst schnell wieder fliissiges Uberlaufen der Hiirden nahe den
Wettkampfbedingungen zu ermdéglichen. Daran missen die Athleten im Training langsam mit
zundchst verklrzten Abstanden herangefuhrt werden. Starres Festhalten an den
Wettkampfabstanden schon im Training fuhrt oft zu einer falschen Bewegungsvorstellung und
falschen Automatismen, wie etwa das Langziehen der Schritte, die eine effiziente
Hurdenuberquerung und ein flissiges Weglaufen unmdglich machen. Zur Orientierung sind
nachfolgend Tabellen mit Wettkampfabstédnden in Baden-Wirttemberg und den dafir etwa
bendtigten Schrittlangen aufgefihrt.




Rhythmik — Abdruck in die Hurde / Uberlaufen der Hiirden

Abdruck in die Hirde [ Position hinter der Weitersprintenbei 2. Schiitt=_akiver letzter Schrittvor der | Armeinsatz auf
Hiirde Beibehalten der Vorbereitung fir  Hdirde, enges Anschwingen Nachziehbein-
Korperposition den letzten Schritt des Schwungbeines seite: schnell

und kérpernah

[ I I 1

2/3 Abstand 1/3 Abstand 2/3 Abstand  1/3 Abstand
zur Hiirde nach Hirde zur Hirde nach Hirde

Abb. 3: Vergleich Nachwuchsathletin gegeniiber einer Topathletin im Hirdensprint

Wettkampfabstande in Baden - Wurttemberg

Klasse Markierung Distanz Anzahl Hoéhe Anlauf Abstand Auslauf
AK 15m 80m 7 0,838m 13,50m 8,60m 14,90m
AK 15m Grin - 300m 7 0,838m 50,00m 35,00m 40,00m
AK 14m 80m 7 0,838m 13,50m 8,60m 14,90m

AK 14m (Halle) 60m 5 0,838m 13,00m 8,20m 14,20m
AK 13m Schwarz + 60m 6 0,762m 11,50m 7,50m 11,00m

AK12m 60m 6 0,686m 11,00m 7,00m 14,00m
AK 15w Schwarz * 80 8 0,762m 12,00m 8,00m 12,00m
AK 15w Grin - 300m 7 0,762m 50,00m 35,00m 40,00m
AK 14w Schwarz ° 80m 8 0,762m 12,00m 8,00m 12,00m
AK 13w Schwarz + 60m 6 0,762m 11,50m 7,50m 11,00m
AK 12w Schwarz + 60m 6 0,762m 11,50m 7,50m 11,00m

Tab. 2: Wettkampdabstande in Baden - Wiirttemberg
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Schwerpunkte des Hurdentrainings im Grundlagentraining

Fur das Grundlagentraining im Hirdensprint werden folgende vier Trainingsschwerpunkte
definiert:

1) Elementare Schnelligkeit entwickeln
2) Rhythmik entwickeln
a) Abdruck in die Hlurde
b) Uberlaufen von Hiirden
3) Verbesserung von Koordination / Koordination von Teilbewegungen
4) Technik
a) AulRenrotation / Innenrotation
b) Hurdenwald

Diese Systematik wird auch in der nachfolgenden Ubungssammilung der Interaktiven PDF
beibehalten. Fir die Ubungsfolgen gelten die tiblichen Trainingsprinzipien ,von langsam zu
schnell” und ,von einfach zu komplex®. So kdnnen haufig auftretende Fehler besser erkannt
und die passenden Losungsmdoglichkeiten angeboten werden. Die leicht ersichtlichen
Fehlerbilder sind oftmals Folgefehler, deren Ursprung erkannt werden muss.

Héaufig auftretende Fehlerbilder:

e Zu langer Schritt vor der Hirde

o BremssttRRe / Bremsbewegungen vor der Hirde

e Zu lange Bewegungshebel (Arm gestreckt in die Hurde, zu frihes Auspendeln des
Unterschenkels)

e Verstarkte Beugung (Flexion) in der Brustwirbelsaule (,Athlet macht sich klein®)

e Vor- und Rucklage des Korpers / kein stabiler dynamischer Rumpf




Ubungen im Grundlagentraining zum Erlernen und
Verbessern des Hirdensprints

Elementare Schnelligkeit entwickeln

Wie beim Kurzsprint ist auch beim Hirdensprint die Schnelligkeit, also die Fahigkeit,
hdchstmdgliche Bewegungsgeschwindigkeiten zu realisieren, die entscheidende
Komponente. Unter  elementarer  Schnelligkeit  versteht man  dabei  die
Bewegungsgeschwindigkeiten, die bei Aufgaben mit wenig Krafteinsatz erzielt werden
konnen.

Zur Entwicklung der elementaren Schnelligkeit fir den Hirdensprint haben sich verschiedene
Ubungsvariationen mit BlockX oder Hiitchen bewéhrt. Die koordinativ anspruchsvollen
Ubungen sollen von den Athleten mit einem hohen MaR an Geschwindigkeit und ohne
Geschwindigkeitsverlust durchgefuhrt werden.

Der Athlet befindet sich dabei in einer leichten und Uber das gesamte System erzeugten
Korpervorlageposition, die tber den Ful3 gesteuert wird.

Eine reine Oberkorpervorlage — von jungeren Athleten oft durchgefuhrt, da ihnen der
Unterschied noch nicht bewusst ist — soll vermieden werden. Alle Rotationen der Arme und
Beine um den Mittelkdrper gelingen besser, wenn sie von einer stabilen und kraftigen
Rumpfmuskulatur unterstttzt werden.

Der Ful3aufsatz findet auf dem Ballen statt. Oftmals wird dies mit einem Zehenstand
verwechselt und fuhrt zu einer Bremsbewegung. Aus diesem Grund sollte darauf geachtet
werden, dass der Fersen-Boden-Abstand nicht zu grof3 ist. Anfanglich wird es sich auch nicht
verhindern lassen, dass der Athlet seinen Blick zu sehr auf die kommenden Hutchen oder
BlockX richtet und deshalb den Oberkérpers nach vorne beugt. Im Laufe der
Trainingseinheiten sollte dies jedoch minimiert werden.

Entscheidend beim FuRaufsatz ist, dass der Athlet ,sich richtig trifft*, damit die Kraft optimal
auf den Kdorper tbertragen wird: Der Fuld soll bei der Abwartsbewegung zum Boden direkt
unter die Hifte bewegt werden. Der FuR3 soll nicht zu weit vor oder hinter den
Korperschwerpunkt aufsetzen, damit er nicht zu starke Bremsstt3e oder Rotationen auslost.

Schnelle Tappings

Schnelle Tappings (1)

Zweck:
» FuRe sollen mit maximaler Geschwindigkeit auf und ab bewegt werden
> Ubung sorgt fuir Aktivierung der schnell zuckenden Muskelfasern durch Erlernung von
Anspannung zu Entspannung



https://youtu.be/Wbp1F4L7c00


Ausfihrung:
schnelles ,feuerndes” Ful3tapping im Stand

Variationen:
» Wechsel zwischen schnellen und langsamen Tappings (3 bis 5 Sekunden)
> Ubungsdurchfithrung im Sitzen auf einem Kleinkasten

Mdgliche Bewegungsfehler:
» Stemmen des VorderfuRes (Hangende FuRRspitze)
» Unrhythmische Bewegungsausfihrung

Reflex Drill

Reflex Drill (2)

Zweck:
Schnelles Lésen des Beines durch Entspannung

Ausflhrung:
» Einbeinstand
» anderes Bein ist 90° Winkel in der Hufte und Knie angewinkelt
» zwei Bodenkontakt enden im stabilen Einbeinstand

Variationen:
» auf ein akustisches Signal Bewegungsausfuhrung starten
» auf ein taktiles Signal Bewegungsausfihrung starten

Mogliche Bewegungsfehler:
» Stemmen des Vorderful3es bei schnellen Kontakten am Boden
» FuBspitze ,hangt"
» geringer / fehlender aktiver Armeinsatz



https://youtu.be/ReQWLxOIwyk


Schnelle vierer Dribblings

Schnelle vierer Dribblings (3)

Zweck:
» Simulation des Zwischenhirdensprints
» kurze aktive Schritte
» aktive FuBRarbeit

Ausfiihrung:
» Einbeinstand
» anderes Bein ist 90° Winkel in der Hufte und im Knie angewinkelt
» vier schnelle Kontakte enden im stabilen Einbeinstand

Variationen:
» Bewegungsausfihrung auf ein akustisches Signal hin starten
» Bewegungsausfihrung auf ein taktiles Signal hin starten

Mogliche Bewegungsfehler:
» Stemmen des Vorderful3es bei schnellen Kontakten am Boden
» Fulispitze ,hangt"
» geringer / fehlender aktiver Armeinsatz

Hutchenlaufe mit Kontaktwechsel

Hutchenldufe mit Kontaktwechsel (4)

Zweck:
Tempowechsel von locker-entspannt zu aktiv-frequent

Ausfihrung:
zwischen vier und acht Kontakten pro Abschnitt (ca. 10 Ful3 Abstand) wechseln



https://youtu.be/1rcCOgqxX7k
https://youtu.be/EA3bZNZaZ4s



Variationen:
» zwischen drei und sechs Kontakten pro Abschnitt (ca. 7 FulR) wechseln
» Durchfihrung mit unterschiedlicher Armhaltung
» Durchfihrung mit unterschiedlicher Betonung der Abschnitte

Mdgliche Bewegungsfehler:

BremsstoRe

Absenken der Hufthohe
Unrhythmische Bewegungsausfiihrung
FuBspitze ,hangt*

YV VY

Hutchenlaufe mit vorgegebener Kontaktanzahl

Hutchenldufe mit 2 Kontakten (5a)

Zweck:
» ohne Geschwindigkeitsverlust laufen
» optimale Technikansteuerung bei hoher Geschwindigkeit sicherstellen
» Erlernen von Distanz- und Geschwindigkeitseinschatzung

Ausfuhrung:
» Abstand der Hitchen ja nach Aufgabe anpassen
» mit angegebener Kontaktanzahl ,durchbeschleunigen®
» Beachte FuRaufsatz und Korperhaltung

Variationen:
» mit einem, zwei, drei oder vier Kontakten (10m Anlauf / ein Kontakt: ca. 3 Ful3, zwei
Kontakte: ca. 8-10 Ful3 Abstand)
» Abschnitte betont oder unbetont sprinten lassen
» Abstande der Hutchen verandern

Maogliche Bewegungsfehler:
Bremsstolie

Absenkung der Hiufthéhe
Korperricklage
FuRspitze ,hangt*

YV V VYV



https://youtu.be/jFMEWhiqZNI


Variationen:
Hutchenlaufe mit einem Kontakt (5b)

Hutchenlaufe mit vier Kontakten (5c¢)

Hutchenlaufe mit vier und drei Kontakten im Wechsel pro Abschnitt (5d)
u u Fehlerbilder: Hitchenlaufe mit 4 und 3 Kontakten im Wechsel (5€)

Rhythmik entwickeln — Abdruck in die Hirde
Erlernen der Abdruckposition an der Wand

Erlernen der Abdruckposition an der Wand aus dem
Angehen (1a)

> ] >
Zweck:

» Erlernen der aktiven Abdruckposition vor der Hiirde
» Dynamische Rumpfstabilitat

Ausflhrung:
Korpervorlageposition, Arme stitzen an der Wand

Variationen:

u u Einnehmen der Abdruckposition mit vorherigen aktiven Schritten zur Wand (1b)
B3 B3 Einnehmen der Abdruckposition mit Medizinball (1c)

u u Einnehmen der Abdruckposition an der Wand Stttz mit einer Hand (1d)

Mdgliche Bewegungsfehler:
Oberkorperriicklage, da der Rumpf nicht stabil in der Mitte gehalten wird (,Hifte schiebt nach
vorn durch)

u u Fehlerbild: Einnehmen der Abdruckposition an der Wand (1e)

Cut-Step Abdruck in die Wand

a Cut-Step Abdruck in die Wand (2)



https://youtu.be/a8g8axo6HPc
https://youtu.be/gL2ff-jnvJM
https://youtu.be/g7pg-rNv2GM
https://youtu.be/cbRo5CbxfxY
https://youtu.be/hUf1u-5S2KE
https://youtu.be/HxW3fOVtyWk
https://youtu.be/KKKvQ-7mP9c
https://youtu.be/cgGNDNkc8P8









https://youtu.be/aYx3JFY9a2E

https://youtu.be/nqhh7F0XucA


Zweck:

» Erlernung des vorletzten Schrittes zum letzten Schritt
» Erlernen des Abdrucks in die Hirde

Ausfiihrung:
» Hurde direkt vor eine Wand mit niedriger Hirdenhdhe aufstellen
» Athlet steht 8-10 Ful3 von der Hirde entfernt und hat sein Schwungbein angehoben
» zwei Schritte aktiv ausfuhren, dabei den ersten Schritt kurz und den zweiten Schritt
druckvoll unter den Kérperschwerpunkt
» Schwungbein drickt ,in die Wand hinein®
» Abdruck in die Wand mit Handstiitz

Variation:
Abdruck mit Medizinball in der Hand ohne Hirde

Mogliche Bewegungsfehler:
» Absenken der Hifthéhe

» Korperriucklage
» zu langer vorletzter Schritt zum letzten Schritt

Abdruck in die Hirde

Take-Off mit Mattenlandung (3)

Zweck:
» Erlernen der Schrittgestaltung vor der Hirde
> aktiver Abdruck im Take-Off

Ausfiihrung:

ca. 10m Anlauf,

kurzer aktiver Schritt vor dem Hutchen

Betonung der letzten beiden Kontakte

Take-Off-Rhythmus auf leichter Erhéhung mit Abdruck nach vorne und lockerem
weiterlaufen auf grof3er Matte (z.B.: Weichbodenmatte)

YV VYV

Mdgliche Bewegungsfehler:
» Bremsstol3 mit Oberkorperriicklage
» zu langer vorletzter Schritt



https://youtu.be/ttW4nmbniQY


Pendel Take-Offs

Pendel Take- Offs (4)

Zweck:
» Erlernen der Schrittgestaltung vor der Hirde
» Erlernen des Abdrucks in die Hirde

Ausfiihrung:

» zwei Hirden sind neben einander aufgebaut und zeigen in entgegengesetzte
Richtungen
Athlet steht 8-10 Ful3 hinter der Hurde und hat sein Schwungbein angehoben
zwei Schritte Anlauf (= zwei Bodenkontakte)
der Erster Schritt wird kurz gesetzt
der letzte Schritt druckvoll und unter dem Korperschwerpunkt mit Abdruck ,in die
Hurde hinein®
Umdrehen und das Gleiche in die andere Richtung durchfiihren

YV V VYV

Y

Mogliche Bewegungsfehler:
Bremsstof3e

Absenkung der Hiufthéhe
Korperricklage

zu langer erster Schritt
FuRspitze ,hangt”

YV VVYY

Rhythmik entwickeln — Uberlaufen von kleinen Hindernissen

Laufe mit Betonung vor dem Hindernis

BlockXlaufe 4 Kontakte, Betonung vor der den
BlockXs (1a)

Zweck:
Gestaltung und Rhythmisierung der Zwischenhirdenschritte



https://youtu.be/tzpT4CHeZws
https://youtu.be/HXyLxX1CQTU



Ausfihrung:
» BlockX im Abstand von 10 bis 12 Fif3e aufstellen
» Durchlaufen mit vier Kontakten zwischen den BlockX
» Betonung der Kontakte vor jedem BlockX

Mdgliche Bewegungsfehler:

Bremsstol3

Absenken der Hufthohe
Unrhythmische Bewegungsausfuhrung
zu grolRe Schritte (kein Shuffle Schritt)
FuBspitze ,hangt*

YV VVYVYY

Variationen:
u u Hutchenlauf mit Betonung vor dem Hutchen (1b)
u u Lauf mit Betonung vor der Hirde (1c)

Laufe mit Betonung nach dem Hindernis

Blockxlaufe, vier Kontakte, Betonung nach den
Blockx (2a)

Zweck:
Erlernen der Hurdenzwischenschrittgestaltung und der Rhythmisierung

Ausfiihrung:
» BlockX im Abstand von 10 bis 12 FiuRRe aufstellen
» Durchlaufen mit vier Kontakten zwischen den BlockX
» Betonung der Kontakte nach jedem BlockX

Mogliche Bewegungsfehler:

Bremsstol3

Absenken der Hifthohe
Unrhythmische Bewegungsausfihrung
zu grof3e Schritte (kein Shuffle Schritt)
FuBspitze ,hangt*

YV VVYVYY

Variation:
u u Hitchenlauf mit Betonung hinter dem Hutchen (2b)



https://youtu.be/4K_RIzhCJbo
https://youtu.be/VN114jxn2d4
https://youtu.be/Eqo26smBtGY
https://youtu.be/mudjsXl-q9Y





Verbesserung der Koordination/ Koordination von Teilbewegungen

»Schnellbein® mit unterschiedlichen Aufgaben

Schnellbein einseitig (1a)

Zweck:
Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten

Ausflhrung:
aktives schnelles Auf- und Abbewegen des Knies wahrend der Laufbewegung

Variationen:
u u wechselnde Durchflihrung des Schnellbeins: 2x links/2x rechts (3b)

zusatzlich Theraband auf Brusthéhe oder tber Kopf gespannt

zusatzlich Staffelholz in Hand

zusatzlich Tennisball in ausgestreckter Hand halten

ein Arm fuhrt Laufbewegung durch, der Andere wird stabil in einer Position gehalten
Wechsel der Seite des Schnellbein durchfihrenden Beines

Anzahl der Schnellbeinbewegungen festlegen

VVVYVYYYVYYVY

Mogliche Bewegungsfehler:

» sich nicht optimal unter dem Schwerpunkt treffen
» Ful3spitze ,hangt"
» keine harmonisch wirkende Bewegungsausfuhrung

Rhythmisierung mit koordinativen Zusatzaufgaben

Blockxlaufe, vier Kontakte, ohne Betonung (2a)

Zweck:
Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten



https://youtu.be/frC-H0p3ito
https://youtu.be/1nMYnAPxZDQ
https://youtu.be/JBmRr7Xs_WA




)
2
=

3 Kontakte ohne Betonung (2b)

4 Kontakte ohne Arme mit hohem Kniehub (2c)

4 Kontakte, Auf- und Abbewegen der Arme, hoher Kniehub (2d)

Blockxlaufe, unterschiedliche Hohen, 4 Kontakte, betont, Medizinball tber
dem Kopf (stabil gehalten) (2e)

Blockxlaufe, unterschiedl. Hohen, 4 Kontakte, betont, mit Stab (drehend) (2f)
Hutchenlaufe mit 4 Kontakten und unterschiedl. Armhaltung pro Abschnitt (29)
Hutchenlaufe mit 4 Kontakten und mit Stab Uber dem Kopf gehalten (2h)
BlockX und Hurde im Wechsel, 4 Kontakte, betont (2i)

Hurdenlauf mit stabiler Armhalte seitlich (einseitig) (2))

Hurdenlauf mit Stab in der Hand seitlich (einseitig, drehend) (2k)

Hurdenlauf mit Medizinball gestreckt Gber dem Kopf (haltend) (2I)

Hurdenuberlaufen mit Seitnachstellschritt, variabler Abstand (2m)

Mogliche Bewegungsfehler:
» sich nicht optimal unter dem Schwerpunkt treffen
» Fulispitze ,hangt"
» keine harmonisch wirkende Bewegungsausfiihrung



https://youtu.be/dT8maljZpxc
https://youtu.be/WQoaA7t3OS8
https://youtu.be/SidsBDTmkLg
https://youtu.be/zRO_HEx5RN0
https://youtu.be/yGkRTJC6UsY
https://youtu.be/x6wuVz8_CtQ
https://youtu.be/JniiuWmYFQs
https://youtu.be/LNAxcxn1KI0
https://youtu.be/KDwf3FgOlOw
https://youtu.be/MkuLxdUOz2M
https://youtu.be/t3Gkt-2n7Bc
https://youtu.be/4UviuFJxr-A













Technik — AulR3enrotation / Innenrotation

Innen- und AulRenrotation des Beines im Huftgelenk

Kleine Springe Innen- Aulenrotation (IR_AR),
beidseitig (1a)

Zweck:
Verbesserung der Beweglichkeit und Wahrnehmung
Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten

Ausflhrung:
kleine Fuligelenksspriinge mit Wechseln von Innen- und AulRenrotation der Beine

Variation:

u u IR_AR, kleine Spriinge beidseitig, Athletin im Grundlagentraining (1b)
n u Kleine Spriinge, IR_AR, einseitig (1c)

u l’ Kleine Sprunge IR/AR einseitig, Athletin im Grundlagentraining (1d)

Nachziehbein: Innen- und Auf3enrotation ohne Hurde

Innen- und Auf3enrotation (IR_AR) des
Nachziehbeins (2a).

Zweck:
» Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten
» Verbesserung der Beweglichkeit
» Schulung der Nachziehbeinbewegung
Ausfihrung:
» Aufrechter Stand
» Kleine Hupfer, bei denen das Nachziehbein in die Auf3enrotation gebracht und wieder
zurtckgefuhrt wird



https://youtu.be/q7CwgJF7fLc
https://youtu.be/66QpBcSpQSg
https://youtu.be/72dPQGhhvlI
https://youtu.be/IhfmFS4OosM
https://youtu.be/TaPZLteEp3g






tionen
n u IR_AR, Nachziehbein als Partneriibung gestitzt (gespiegelt) (2b)
u n IR_AR, Nachziehbein als Partnerlibung gestitzt entgegengesetzt (2¢)
u u IR_AR, Nachziehbein als Partneriibung (gespiegelt) (2d)
n u IR_AR, Nachziehbein als Partneriibung entgegengesetzt (gespiegelt) (2e)

Mdgliche Bewegungsfehler:
» Rotation des Beckens
» Abspreizen des Beines anstatt zu drehen

Nachziehbein: Innen- und Auf3enrotation an der Hirde

Nachziehbein, Innen- und Au3enrotation (IR_AR)
an der Wand (3a)

Zweck:
» Verbesserung der koordinativen Fahigkeiten
» Verbesserung der Beweglichkeit
» Schulung der Nachziehbeinbewegung

Ausfiihrung:

Hurde mit niedriger Hohe vor einer Wand aufstellen

ein Bein steht vor und ein Bein hinter der Hiirde, die Hande sind an die Wand gestitzt
im Wechseln von einem auf das andere Bein springen

das hintere Bein am Boden in einer Beininnenrotation aufsetzen (Spitze zur Hirde)
und in einer Aufenrotation der Hufte zur (plus Ful3spitze angezogen) zur
Nachziehbeinbewegung anheben

YV V VYV

Variationen:
u u IR_AR, Nachziehbein an der Hiirde als Partneriibung (3b)

3 B3 R_AR, Nachziehbein an der Hiirde (3c)
B3 B3 'R_AR, Fehlerbilder: Nachziehbein an der Hiirde (3d)
u u Nachziehbeinbewegung mit Hirde an der Wand (drei Anlaufschritte) (3e)

Mdgliche Bewegungsfehler:
» Koordinative Probleme
» Absenkung der Hifthéhe
» Beckenrotation



https://youtu.be/55X6AOtRLDQ
https://youtu.be/TwpF70pMLEo
https://youtu.be/--0KGWmpAz8
https://youtu.be/c3-HM2LJI48
https://youtu.be/FoJQewwC7ts
https://youtu.be/9mpdWG_dsrw
https://youtu.be/8_fahlJsD6Q
https://youtu.be/EFqEkLiU6B8









https://youtu.be/b7dkXKAgguA

Technik — Hurdenwald

"Hurdenubergehen® (im DLV Rahmenplan als Hirdenubersteiger bezeichnet)

Hurdenwald /Hirdenilbergehen (4a)

Zweck:

» Verbesserung der Koordination
» Verbesserung des Timings zwischen Armen und Beinen

Ausflhrung:
» funf bis sechs Hlurden mit niedriger Hirdenhéhe mit ca. drei bis vier Ful3
» Abstand hintereinander aufstellen (Abstand an die jeweilige Gruppe anpassen)
> Ubergehen aller Hiirden mit demselben Schwungbein

Variationen:

u n Hurdenltbergehen Athletin im Grundlagentraining (4b)
Hurdenibergehen mit Unterstiitzung durch Partner (4c)
Hurdenibergehen mit Medizinball Gber dem Kopf (gehalten) (4d)
Hurdenlbergehen mit Medizinball in den Handen (bewegt) (4e)
Hurdenlbergehen mit Stab in den Handen (bewegt) (4f)
Hurdenwald, mit Klatschen tber Kopf und unter Oberschenkel (4Q)

Hurdenwald mit Klatschen tber dem Kopf und hinter dem Korper (4h)
u u Hurdenwald mit Klatschen unter Nachziehbein (4i)

Weitere Variationsmdglichkeiten:
» Abstande vergroRern und Schwungbeinwechsel pro Hirde
» Abstande vergréRern und mit Hopser

Mdgliche Bewegungsfehler:
» Timingfehler (Arm- und Beinbewegung findet nicht zeitgleich statt)
» Timingfehler (Schwungbeinful? setzt am Boden auf bevor das Nachziehbein die Hurde
Uberquert hat)
» Absenken der Hufte



https://youtu.be/httam14vO18
https://youtu.be/R26Y58WykXg
https://youtu.be/OQGgv5UDDbg
https://youtu.be/H-3jxUmU5AA
https://youtu.be/Z_8sxQqewIA
https://youtu.be/hWpd-ilcQNs
https://youtu.be/yf5p3RwFLfQ
https://youtu.be/IC9HUWd6YX4
https://youtu.be/RkbrMwsceCw










Hurdenubersteiger seitlich mit einer Hirde und Loops

Hurdenlbersteiger seitlich mit Loops und
gestreckten Armen (5a)

Zweck:
» Verbesserung der Koordination
» Verbesserung der dynamischen Rumpfstabilitat

Ausflhrung:
» eine Hurde mit niedriger Hirdenhdhe aufstellen
> rhythmisches Ubersteigen (mit Nachfedern) der Hurde
» Auftippen des zweiten Ful3es vor Beginn der Riickbewegung (Beginn der
Umkehrbewegung)

Variationen:

n u Hiardenlbersteiger seitlich mit Loops (erstes Bein=Arme vorn, zweites Bein=Arme
hoch) (5b)

u u HurdenlUbersteiger seitlich mit Loops (erstes Bein=Arme hoch, zweites Bein=Arm
vorn) (5¢)

Weitere Variationsmoglichkeiten:
» ohne Trainingsgeréate
mit Drehung
mit unterschiedlichen Armhaltungen
mit unterschiedlichen Tempi

YV V V

Mdogliche Bewegungsfehler:
» Rotation des Oberkorpers
» Absenken der Beckenposition



https://youtu.be/qxmURe-dZ1c
https://youtu.be/zVSBTiLAiLU
https://youtu.be/n8SKlCjY9SA




Schulung Arm-Bein-Koordination mit einer Hirde als Partneriibung mit Tennisball

Schulung der Arm-Bein-Koordination als
Partnertibung mit Tennisball (6)

Zweck:

» Verbesserung der Koordination
» Verbesserung der dynamischen Rumpfstabilitat
» Erlernen des Timings von Bein- und Armkoordination

Ausflhrung:

eine Hurde mit niedriger Hirdenhohe hinten und einer erhéhten Stufe vorn aufstellen

der Trainingspartner hélt einen Tennisball vor den Ubenden

Korpervorlage des Ubenden

wahrend der Ball aus der Hand des Partners genommen und nach hinten bewegt wird,
um ihn hinter sich fallen zu lassen, bewegt sich zeitgleich der Mittelfussbereich des
Nachziehbeins auf der Hurdenlatte nach vorn

» Arm der Standbeinseite wird aktiv nach vorn bewegt und tippt am Ende innenseitig das
Knie des Nachziehbeines an

YV V VY

Mogliche Bewegungsfehler:

Rotation des Oberkdrpers

Absenken der Beckenposition

,ourchschieben des Beckens nach vorn®

Bein bewegt sich schneller oder langsamer als der Arm mit dem Tennisball
zu grolRer Kniewinkel im Nachziehbein

Arm der Standbeinseite bleibt hinten wahrend der Bewegungsausfihrung

YV VVVVYVYY

HurdenUbersteiger mit Dribble

Hurdenlbersteiger mit Dribble langsam (7a)

Zweck:
» Verbesserung der Koordination
» Verbesserung des Timings von Arm- und Beinkoordination


https://youtu.be/kt84wlNf95E
https://youtu.be/SNJvXxw3bbc



Ausfihrung:

» funf bis sechs Hiurden mit niedriger Hirdenhéhe mit ca. funf Ful3 Abstand
hintereinander aufstellen (Abstand an die jeweilige Gruppe anpassen)

» Hurdenuberquerung mit vier Kontakten zwischen den Hirden

» Betonung der letzten beiden Kontakte vor der Hurde

Variation:
B3 B3 Hirdenubersteiger mit Dribble Athletin im Grundlagentraining (7b)
2 B3 iirdenibersteiger mit Dribble schnell (7c)

Mogliche Bewegungsfehler:

» Timingfehler (Arm und Beinbewegung findet nicht zeitgleich statt)
» Absenken der Hifte

HurdenUberquerung mit Vor- und Ricktippen des Schwung- und Nachziehbeines

Hurdenlberquerung mit Vor- und Ricktippen des
Schwung- und Nachziehbeines (8)

Zweck:
» Verbesserung der Koordination
» Verbesserung des Timings von Arm- und Beinkoordination

Ausfuhrung:

» funf bis sechs HUrden mit niedriger Hirdenhéhe mit ca. funf Ful3 Abstand
hintereinander aufstellen (Abstand an die jeweilige Gruppe anpassen)
Ausgangsstellung: Schwungbein befindet sich tber der Hurde
Schwungbein tippt einmal am Boden auf und fuhrt eine Nachziehbein
Bewegung mit dem hinteren Bein durch, anschlieend zurtck in
Ausgangsstellung und darauf folgt die Hirdentberquerung
Nachziehbein soll Gber der Hirde sein bevor das Schwungbein den Boden berthrt

YV VVVY

Mdgliche Bewegungsfehler:

Timingfehler (Nachziehbeinbewegung zu langsam)

Absenken der Hifte

Schwungbein setzt am Boden auf, bevor das Nachziehbein tber der Hirde ist
zu starke Oberkdrpervorlage

YV VYV



https://youtu.be/03zkjn9LPsI
https://youtu.be/7XmC4HXxyJ4
https://youtu.be/MV97XKJHgeE




Quellen / Literaturnachweise

Kinderleichtathletik Altersklasse U18 - U112 Rahmentrainingsplan des Deutschen
Leichtathletik Verbandes; 2018, 5., vollstandig Uberarbeitete und erweiterte Auflage, Philippka
— Sportverlag GmbH & Co. KG

Grundlagentraining Jugendleichtathletik U12 — U16 Rahmentrainingsplan des Deutschen
Leichtathletikverbandes; 2017, Philippka — Sportverlag GmbH & Co. KG
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Kontaktdaten:

Sven Rees
Sportdirektor
Landestrainer Hirde

mail: rees@bwleichtathletik.de

Christian Hummel

Teamleiter Nachwuchs
mail: hummel@bwleichtathletik.de

Marlon Odom

Landestrainer Hiurde
mail: odom@bwleichtathletik.de

Cathleen Tschirch

Landestrainerin Langhlrde / Langsprint
Physiotherapeutin Pravention und Rehabilitation
mail: tschirch@bwleichtathletik.de

Michael Heid

Verbandstrainer Hiirde

Geschaftsstelle Leichtathletik Baden-Wurttemberg

Fritz-Walter-Weg 19

D-70372 Stuttgart

Tel: +(49) 711-28077-701
Fax. +(49) 711-28077-720
mail: info@bwileichtathletik.de

homepage: www.bwleichathletik.de



mailto:rees@bwleichtathletik.de
mailto:hummel@bwleichtathletik.de
mailto:odom@bwleichtathletik.de
mailto:tschirch@bwleichtathletik.de
mailto:info@bwleichtathletik.de
http://www.bwleichathletik.de/

LEICHTATHLETIK

BADEN-WURTTEMBERG



	Titelblatt und Einleitung Rhythmisches Laufen und Hürdensprint.pdf
	Interaktive PDF Hürdensprint ohne Titelblatt.pdf



