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Einleitung

Analog der KNSU-Technikkarte "Leichtathletik” werden hier die Technik und die Me-
thodik "Hurdenlauf" dargestellt. Die Bewegungsablaufe sind in der digitalen Technik-
karte animiert und die einzelnen Positionen kdnnen aufgerufen und die Voribungen
per Video angesehen werden. » §1-21

http://knsu.uni-koblenz.de/technikkarten/leichtathletik/index.html >¢

Aus der Vielzahl der Ubungen sollte man einige wenige fir das Training varianten-
reich auswahlen.

Technik P 1

Klfﬁlﬁ “”% %Iﬁ

1 Der letzte Sprintschritt setzt etwa zwei Drittel der Schrittlange vor der Hirde auf.

2 Das Schwungbein wird in den hohen Kniehub mit 90° in HUft- und Kniegelenk ge-
hoben. Der Korper nimmt die Sprinterfigur ein.

3 Das Schwungbein streckt sich aktiv nach vorne und wird so dicht wie moéglich tber
die Hirde gefihrt.

4 Der Oberkorper klappt nach vorne und der Gegenarm wird Richtung Fuld des
Schwungbeins gestreckt. Das Nachziehbein wird seitlich abduziert. Das Knie zeigt
nach auf3en und der Oberschenkel steht 90° vom Oberkorper ab. Die Fulspitze ist
angezogen und zeigt nach auf3en. Das Knie ist etwas hoher als der Ful3.

5 Das Schwungbein wird ein Drittel der SchrittlAnge hinter der Hirde nach unten
gefuihrt. Das Nachziehbein tberquert weiterhin abduziert moglichst eng die Hurde.

6 Das Schwungbein setzt mit dem Fuf3ballen auf dem Boden auf und leitet sofort
eine Zugbewegung ein. Das Nachziehbein wird in den hohen Kniehub gefuhrt und
der Korper nimmt wieder die Sprinterfigur ein.
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Lernschritt 1:
Koordination des Schwung- und Nachziehbeins

4 )
\_ J 6
( Merke dir: h
o Ich erreiche mit dem Schwung- und Nachziehbein einen mindestens 90%-igen Beinrumpf- und Kniewinkel.
Ich weil3, dass
o ein mindestens 90%iger Beinrumpf- und Kniewinkel beim Schwung- und Nachziehbein Voraussetzung
fur eine schnelle Hirdenuberquerung sind.
\ J
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LS1/Ubung 1: Kniehub

» U ,Mach Prellspriinge (siehe Methodik Sprint). Fihre dabei abwech-

selnd, mit demselben Bein, einen hohen Kniehub (Beinrumpf- und
Kniewinkel 90°) nach vorne und zur Seite aus. Wiederhole an-
schlieBend dasselbe mit dem anderen Bein.*

»t{g 2

LS1/Ubung 2: Hurdenschritt ohne Hiirde

» U ,Mach einen Hopserlauf. Mit dem einen Bein machst du eine hohe
Schrittbewegung nach vorne (Schwungbeinbewegung). Das andere
Bein ziehst du von hinten wie beim Hirdenschritt in den hohen

Kniehub nach vorne (Nachziehbeinbewegung). Fiihre danach einen
zweiten Durchgang mit dem anderen Bein durch.”

> S8 3

LS1/Ubung 3: Hiirdentanz

» U ,Stelle eine niedrige Hiirde auf. Uberquere mit dem ersten Bein die
Hurde. Das zweite Bein wird mit der Nachziehbeintechnik in den
hohen Kniehub nach vorne gebracht. Fihre diesen Bewegungsab-
lauf nun rickwarts Uber die Hirde aus. Verbinde die Vorwaérts- und

Ruckwartsbewegungen zu einem flussigen hopserlaufahnlichen Be-
wegungsmuster.

»*&ﬁ 4
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Lernschritt 2:
Nachziehbein

Kjﬁ!ﬁ Hﬁ

e \
Merke dir:

o Ich fuhre das Nachziehbein mdéglichst flach tber die Hirde.
o Ich ziehe das Nachziehbein nach dem Uberqueren der Hiirde sofort in den hohen Kniehub.
Ich weil, dass
o ein moglichst flach Uber die Hurde gefuhrtes Nachziehbein auch eine Voraussetzung fir eine schnelle Hirdentberque-
rung ist.
o der sofortige Ubergang des Nachziehbeins in den hohen Kniehub die erforderliche Schrittlange des ersten Schrittes
nach der Hurde gewahrleistet.

J
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LS2/Ubung 1: Partneriibung

» U ,Nimm einen stabilen Stand iiber einer niedrigen Hiirde ein; ein Bein
davor, eins dahinter. Fihre nun die Nachziehbeinbewegung mit dem
hinteren Bein durch. Fasse dabei die Hande deines Helfers und lass
dich von ihm nach vorne fithren. Uberpriife die Position des Nach-

ziehbeins, indem du die Bewegung mithilfe deines Helfers kurz
einfrierst. Fiihre diese Ubung beidbeinig durch.”

» H fasst die Hande des Ubenden, fuihrt ihn tGber die Hirde und hilft
ihm die Bewegung einzufrieren.

N%g 5

LS2/Ubung 2: Ubergehen der Hirden 1

»U »,Gehe mit dem Schwungbein seitlich an mehreren Hirden hinterein-
ander vorbei. Filhre nun das Nachziehbein technisch korrekt tiber

die Hurde in einen hohen Kniehub. Wechsel beim zweiten Durch-
gang das Bein."

N%g 6-7

LS2/Ubung 3: Ubergehen der Hirden 2

»U ,Ubergehe mehrere Hiirden mittig und ohne Zwischenschritt. Fiihre
jedes Bein im Wechsel als Schwung- bzw. Nachziehbein tber die

Hirden. Ziehe das Nachziehbein flach und technisch korrekt Gber die
Hirde in den nachsten Kniehub. “

\ >'§g 8

2018 ,\l

WWW.KNSU.DE Seite 7



K N s U » TECHNIK UND METHODIK HURDENLAUF «

KOMPETENZNETZWERK SPORTUNTERR\CHT/\/

!

Lernschritt 3:
Schwungbein

Kwﬁw | xlﬁ

(Merke dir:
o Ich habe zwischen den Hirden mit jedem Fufl zwei aktive Ful3ballenkontakte.
o Ich Uberquere alle Hirden ohne stehenzubleiben.
o Ich achte auf den hohen Schwungbeineinsatz.
o Alle Ubungen schulen auch das Nachziehbein.

Ich weil3, dass

o eine gute FulRballenarbeit erforderlich ist, um sich schnell und kréaftig vom Boden abdriicken zu kénnen.
o der Zwischenhirdenlauf ein Fu3ballenlauf ist.

J
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LS3/Ubung 1: Hopserlaufiiberquerung 1

» U ,Uberlaufe im 1er Rhythmus hopserlaufartig mehrere Hiirden. Fiih-
re mit beiden Beinen unmittelbar nach ihrem Aufsetzen nach der
Hurde einen Zwischensprung mit zwei aktiven Kontakten auf den
FuRRballen aus. Mache mit beiden Beinen bei allen Hirden das
gleiche. Wechsel bei einem weiteren Durchgang die Aufgaben der
Beine.”

> S 9-10

LS3/Ubung 2: Hopserlaufiiberquerung 2

» U ,Uberlaufe im 1er Rhythmus hopserlaufartig mehrere Hiirden.
Fuhre mit jedem Bein unmittelbar nach ihrem Aufsetzen nach der
Hurde einen Zwischensprung mit zwei aktiven Kontakten auf den
FuRballen aus. Klatsche im Wechsel unter dem Schwungbein und
in der Nachziehbeinbewegung. Mache mit beiden Beinen bei allen
Hurden das gleiche. Wechsel bei einem weiteren Durchgang die
Aufgaben der Beine."

N!s 11-12
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Lernschritt 4:
Zwischenhurdenlauf

Iﬁx ﬁf S

4 )
Merke dir:
o Ich stelle den Hindernis-/ Hirdenabstand so ein, dass ich den jeweiligen Schrittrhythmus mit dem

jeweils erforderlichen Tempo einhalten kann.

Ich weil3, dass
o der gewdahlte Schrittrhythmus mein Schwung- bzw. Nachziehbein bei der nachsten Hirde bestimmt.

. J
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LS4/Ubung 1: Rhythmisches Laufen

» U ,Uberlaufe im 5er und 3er Rhythmus niedrige Hindernisse. Du
musst dabei nicht unbedingt die Hirdentechnik anwenden. Probiere
auch einen 4er Rhythmus, um die Beidbeinigkeit zu schulen. Ver-
andere nach Belieben den Abstand oder die Hohe der Hindernisse
um den Schwierigkeitsgrad zu verdndern.*

N{s 13

LS4/Ubung 2: 1-ner Rhythmus

»U ,Uberlaufe mehrere Hiirden im 1er Rhythmus. Stelle den Hiirdenab-

stand so ein, dass du mit genau einem Kontakt zwischen den
Hiirden zurechtkommst.”

N@ 14-15

LS4/Ubung 3: Langsamer 3er-Rhythmus

»U ,Uberlaufe mehrere Hiirden im 3er Rhythmus. Zwischen den Hiirden
finden 4 Kontakte bzw. 3 Schritte statt. Stelle den Hirdenabstand so
ein, dass du mit kleinen Schritten arbeiten kannst.*

M#ﬁ 16-17

-
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Lernschritt 5:
Gesamttechnik

AR %lﬁ

N

-

-
Merke dir:
o Ich laufe mit dem Bein los, welches es mir ermdglicht an der Hurde das Schwungbein meiner Wahl einzusetzen.

Ich weil, dass
o eine gute Uberquerung der ersten Hiirde Einfluss auf die reibungslose Uberquerung der weiteren Hiirden hat,

weil ich meinen Schrittrhythmus dadurch besser einhalten kann.
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LS5/Ubung 1: Uberlaufen der ersten drei Hiirden aus dem
Startblock

» U ,Uberlaufe nach Anlauf aus dem Startblock die erste Hiirde. Optional
kannst du den Startblock auch erst einmal weglassen.”

Nﬁ 18-19

LS5/Ubung 2: Uberlaufen der ersten Hirde aus dem

Startblock

» U ,Stelle die Hiirden nach den offiziellen Bestimmungen fiir dein Alter
auf und ein und Uberlaufe sie. Wenn Angst und Schnelligkeit ein
technisch richtiges Uberlaufen der Hiirden verhindern, dann stelle die
Hurdenh6he und den Hirdenabstand individuell fur dich ein und er-
héhe dann kontinuierlich auf die Bestimmungsvorgaben. Auch den
Startblock kannst du optional erst einmal weglassen.”

Ng 20-21

2018 WWW.KNSU.DE Seite 13



» TECHNIK UND METHODIK HURDENLAUF «

KOMPETENZMNETZWERK SFORTJNTERR.CI—T«{

Quellenverzeichnis
Technik/Methodik

Texte/Bilder Urheber

Alle Christian Kirberger
Videos

Nummer Urheber

1-21 Christian Kirberger

Positionsleisten/Titelbild

Nummer

Urheber

Alle

Christian Kirberger

Urheber des Beitrages

Autor

Berater

Institution

Christian Kirberger/ Lehramtsstu-
dierend

Minnich, Marlis

Institut fir Sportwissenschaft, Universitat
Koblenz- Landau, Campus Koblenz

2018

WWW.KNSU.DE Seite 14



