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Einleitung 

Analog der KNSU-Technikkarte "Leichtathletik" werden hier die Technik und die Me-

thodik "Hürdenlauf" dargestellt. Die Bewegungsabläufe sind in der digitalen Technik-

karte animiert und die einzelnen Positionen können aufgerufen und die Vorübungen 

per Video angesehen werden. ►      1-21 
 
                      http://knsu.uni-koblenz.de/technikkarten/leichtathletik/index.html    ► 

 

Aus der Vielzahl der Übungen sollte man einige wenige für das Training varianten-

reich auswählen. 

 

Technik ►     1 

 

 

 

 

 

 

1 Der letzte Sprintschritt setzt etwa zwei Drittel der Schrittlänge vor der Hürde auf. 

 

2 Das Schwungbein wird in den hohen Kniehub mit 90° in Hüft- und Kniegelenk ge- 

    hoben. Der Körper nimmt die Sprinterfigur ein. 

 

3 Das Schwungbein streckt sich aktiv nach vorne und wird so dicht wie möglich über 

    die Hürde geführt. 

 

4 Der Oberkörper klappt nach vorne und der Gegenarm wird Richtung Fuß des 

    Schwungbeins gestreckt. Das Nachziehbein wird seitlich abduziert.  Das Knie zeigt 

    nach außen und der Oberschenkel steht 90° vom Oberkörper ab. Die Fußspitze ist 

    angezogen und zeigt nach außen. Das Knie ist etwas höher als der Fuß. 

 

5 Das Schwungbein wird ein Drittel der Schrittlänge hinter der Hürde nach unten 

    geführt. Das Nachziehbein überquert weiterhin abduziert möglichst eng die Hürde. 

 

6 Das Schwungbein setzt mit dem Fußballen auf dem Boden auf und leitet sofort 

    eine Zugbewegung ein. Das Nachziehbein wird in den hohen Kniehub geführt und 

    der Körper nimmt wieder die Sprinterfigur ein. 
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Lernschritt 1:                                                                                                      1 
Koordination des Schwung- und Nachziehbeins 
 
 

 
 
 
 

 

 

               Merke dir: 

o Ich erreiche mit dem Schwung- und Nachziehbein einen mindestens 90%-igen Beinrumpf- und Kniewinkel. 
               Ich weiß, dass 

o ein mindestens 90%iger Beinrumpf- und Kniewinkel beim Schwung- und Nachziehbein Voraussetzung 

für eine schnelle Hürdenüberquerung sind. 
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                                                                                                                             1 
 

 

  LS1/Übung 1: Kniehub 
 

        ►Ü „Mach Prellsprünge (siehe Methodik Sprint). Führe dabei abwech- 

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

 

              ►        2 

 

 

  LS1/Übung 2: Hürdenschritt ohne Hürde 
 

        ►Ü „Mach einen Hopserlauf. Mit dem einen Bein machst du eine hohe  

                Schrittbewegung nach vorne (Schwungbeinbewegung). Das andere  
                Bein ziehst du von hinten wie beim Hürdenschritt in den hohen  
                Kniehub nach vorne (Nachziehbeinbewegung). Führe danach einen  
                zweiten Durchgang mit dem anderen Bein durch.“ 
 
              ►        3 

 

 

  LS1/Übung 3: Hürdentanz 
 

        ►Ü „Stelle eine niedrige Hürde auf. Überquere mit dem ersten Bein die 

                Hürde. Das zweite Bein wird mit der Nachziehbeintechnik in den  
                hohen Kniehub nach vorne gebracht. Führe diesen Bewegungsab- 
                lauf nun rückwärts über die Hürde aus. Verbinde die Vorwärts- und  
                Rückwärtsbewegungen zu einem flüssigen hopserlaufähnlichen Be- 
                wegungsmuster.“ 
 
              ►        4 
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Lernschritt 2:                                                                                                      2 
Nachziehbein 
 
 
 

 
 

 

 

                Merke dir: 

o Ich führe das Nachziehbein möglichst flach über die Hürde. 

o Ich ziehe das Nachziehbein nach dem Überqueren der Hürde sofort in den hohen Kniehub. 

                Ich weiß, dass 

o ein möglichst flach über die Hürde geführtes Nachziehbein auch eine Voraussetzung für eine schnelle Hürdenüberque-

rung ist. 

o der sofortige Übergang des Nachziehbeins in den hohen Kniehub die erforderliche Schrittlänge des ersten Schrittes 

nach der Hürde gewährleistet. 
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                                                                                                                            2 
 

 

LS2/Übung 1: Partnerübung 

        ►Ü „Nimm einen stabilen Stand über einer niedrigen Hürde ein; ein Bein  

                davor, eins dahinter. Führe nun die Nachziehbeinbewegung mit dem  
                hinteren Bein durch. Fasse dabei die Hände deines Helfers und lass  
                dich von ihm nach vorne führen. Überprüfe die Position des Nach- 
                ziehbeins, indem du die Bewegung mithilfe deines Helfers kurz  
                einfrierst. Führe diese Übung beidbeinig durch.“ 
 
        ►H fasst die Hände des Übenden, führt ihn über die Hürde und hilft  
               ihm die Bewegung einzufrieren. 

 

              ►        5 

 

 

 LS2/Übung 2: Übergehen der Hürden 1 
 

        ►Ü „Gehe mit dem Schwungbein seitlich an mehreren Hürden hinterein- 

                 ander vorbei. Führe nun das Nachziehbein technisch korrekt über  
                 die Hürde in einen hohen Kniehub. Wechsel beim zweiten Durch- 
                 gang das Bein." 
 
              ►        6-7 

 

 

 LS2/Übung 3: Übergehen der Hürden 2 

        ►Ü „Übergehe mehrere Hürden mittig und ohne Zwischenschritt. Führe  

                jedes Bein im Wechsel als Schwung- bzw. Nachziehbein über die  
                Hürden. Ziehe das Nachziehbein flach und technisch korrekt über die  
                Hürde in den nächsten Kniehub.“ 
 
              ►        8 
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Lernschritt 3:                                                                                                      3 
Schwungbein 
 

  
 
 
 
 

             Merke dir: 

o Ich habe zwischen den Hürden mit jedem Fuß zwei aktive Fußballenkontakte. 

o Ich überquere alle Hürden ohne stehenzubleiben. 

o Ich achte auf den hohen Schwungbeineinsatz. 

o Alle Übungen schulen auch das Nachziehbein. 

             Ich weiß, dass 

o eine gute Fußballenarbeit erforderlich ist, um sich schnell und kräftig vom Boden abdrücken zu können. 

o der Zwischenhürdenlauf ein Fußballenlauf ist. 
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                                                                                                                             3 
 
 

 
 

 

  LS3/Übung 1: Hopserlaufüberquerung 1 
 
        ►Ü „Überlaufe im 1er Rhythmus hopserlaufartig mehrere Hürden. Füh- 
                re mit beiden Beinen unmittelbar nach ihrem Aufsetzen nach der  
                Hürde einen Zwischensprung mit zwei aktiven Kontakten auf den  
                Fußballen aus. Mache mit beiden Beinen bei allen Hürden das  
                gleiche. Wechsel bei einem weiteren Durchgang die Aufgaben der  
                Beine.“ 

 

              ►        9-10 

 

 

 

  LS3/Übung 2: Hopserlaufüberquerung 2 
 

        ►Ü „Überlaufe im 1er Rhythmus hopserlaufartig mehrere Hürden. 
               Führe mit jedem Bein unmittelbar nach ihrem Aufsetzen nach der  
               Hürde einen Zwischensprung mit zwei aktiven Kontakten auf den  
               Fußballen aus. Klatsche im Wechsel unter dem Schwungbein und  
               in der Nachziehbeinbewegung. Mache mit beiden Beinen bei allen 
               Hürden das gleiche. Wechsel bei einem weiteren Durchgang die  
               Aufgaben der Beine." 
 
              ►        11-12 
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Lernschritt 4:                                                                                                      4 
Zwischenhürdenlauf 
 
 

 
 
 
 
 
 

              Merke dir: 

o Ich stelle den Hindernis-/ Hürdenabstand so ein, dass ich den jeweiligen Schrittrhythmus mit dem  

jeweils erforderlichen Tempo einhalten kann. 

               Ich weiß, dass  

o der gewählte Schrittrhythmus mein Schwung- bzw. Nachziehbein bei der nächsten Hürde bestimmt. 
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                                                                                                                             4 
 
 

  

  LS4/Übung 1: Rhythmisches Laufen 
 

        ►Ü „Überlaufe im 5er und 3er Rhythmus niedrige Hindernisse. Du  

                musst dabei nicht unbedingt die Hürdentechnik anwenden. Probiere 
                auch einen 4er Rhythmus, um die Beidbeinigkeit zu schulen. Ver- 
                ändere nach Belieben den Abstand oder die Höhe der Hindernisse   
                um den Schwierigkeitsgrad zu verändern.“ 

 

              ►        13 

 

 

  LS4/Übung 2: 1-ner Rhythmus 
 

        ►Ü „Überlaufe mehrere Hürden im 1er Rhythmus. Stelle den Hürdenab- 

                stand so ein, dass du mit genau einem Kontakt zwischen den 
                Hürden zurechtkommst.“  
 
              ►        14-15 

 

 

  LS4/Übung 3: Langsamer 3er-Rhythmus 
 

        ►Ü „Überlaufe mehrere Hürden im 3er Rhythmus. Zwischen den Hürden  

                finden 4 Kontakte bzw. 3 Schritte statt. Stelle den Hürdenabstand so 
                ein, dass du mit kleinen Schritten arbeiten kannst.“ 
 
              ►        16-17 
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Lernschritt 5:                                                                                                      5 
Gesamttechnik 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

              Merke dir: 

o Ich laufe mit dem Bein los, welches es mir ermöglicht an der Hürde das Schwungbein meiner Wahl einzusetzen. 

              Ich weiß, dass  

o eine gute Überquerung der ersten Hürde Einfluss auf die reibungslose Überquerung der weiteren Hürden hat, 

weil ich meinen Schrittrhythmus dadurch besser einhalten kann. 
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                                                                                                                             5 
 
 

 

 

 

 

  LS5/Übung 1: Überlaufen der ersten drei Hürden aus dem  

                               Startblock 
        ►Ü „Überlaufe nach Anlauf aus dem Startblock die erste Hürde. Optional  
                kannst du den Startblock auch erst einmal weglassen.“ 

 

              ►        18-19 

 

 

  LS5/Übung 2: Überlaufen der ersten Hürde aus dem  

                          Startblock 
        ►Ü „Stelle die Hürden nach den offiziellen Bestimmungen für dein Alter  
                auf und ein und überlaufe sie. Wenn Angst und Schnelligkeit ein  
                technisch richtiges Überlaufen der Hürden verhindern, dann stelle die 
                Hürdenhöhe und den Hürdenabstand individuell für dich ein und er- 
                höhe dann kontinuierlich auf die Bestimmungsvorgaben. Auch den  
                Startblock kannst du optional erst einmal weglassen.“ 
 
              ►        20-21 
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