HLV-C-Trainer-Ausbildung: Leistungssport:

Hiirdensprint — vom Anfingertraining zum Leistungstraining

Trainingsmethodische Hinweise:

altersgerechte Heranfithrung an das Hiirdenlaufen:

Anfingertraining:

e Ziel: angstfreies, variables (d.h. beidbeiniges!) fliissiges und dynamisches Uberlaufen von niedrigen
Hindernissen in verschiedenen Rhythmen.

e vermeiden: zu frithe Orientierung an den Wettkampfanforderungen, zu frithe Vermittlung der
Spezifik der Feinform des Hiirdenlaufs mit Nachziehbein- und Schwungbeinbewegung.

Grundlagentraining:

e Ziel: mit variablem und umfangreichem allgemeinen Athletiktraining erst einmal die
Voraussetzungen fiir das Hiirdenlaufen schaffen; allmahliche systematische Vermittlung des
spezifischen Hiirdenschritts mit Nachziehbein- und Schwungbeinbewegung (allerdings steht das
woprinten® beim Hirdenlauf im Grundlagentraining immer noch im Vordergrund, nicht die
,perfekte® Hurdentiberquerung).

e vermeiden: physische und psychische Uberforderung, um die Wettkampfanforderungen zu
bewiltigen (bei retardierten Schulern eher 4-er-Rhythmus laufen bzw. auf wettkampfmaliges
Hiurdenlaufen verzichten).

Aufbautraining:

e Ziel: spezifische Schnelligkeitsvoraussetzungen fiir den Hiirdensprint schaffen; spezifisches
Schrittmuster fiir den Hiirdensprint erlernen (d.h. frequenzorientiertes Vorwirtstriebsprinten mit
der entsprechenden Schrittlinge, die im wettkampfmalBigen Hiirdensprint gefordert wird!);
systematische Entwicklung der notwendigen Kraft- und Athletikvoraussetzungen; vorsichtige
Entwicklung der wettkampfspezifischen Schnelligkeitsausdauervoraussetzungen; Erlernen der
Feinform des Hiirdenschritts mit individueller Technikauspriagung und Technikoptimierung!

e vermeiden: Nicht verzetteln! Wer im Jugendbereich im Hiirdensprint in Deutschland vorne
mitmischen will, mufl Hiirdensprinter sein. (Naturlich zeigen auch immer wieder einzelne
Mehrkampfer tiberdurchschnittliche Hiirdenleistungen. Aber es sollte im Jugendbereich Gberpriift
werden, ob ein guter Mehrkampfer mit einer konsequenten Ausrichtung auf eine einzelne Disziplin
nicht ein noch besserer Hirdensprinter werden kann).

Krafttraining in der Wettkampfphase nicht absetzen: Das allgemeine und spezielle Kraftniveau muf3
individuell optimiert und ganzjihrig abgesichert werden!

Struktur der Feinform des Hiuirdenlaufs:
e Vorrangiges Ziel muf3 die optimale Integration des Hiirdenschritts / der Hirdentberquerung in den
Sprintlauf sein!

e Das Nachziehbein ist vorrangig erst einmal Abdruckbein, d.h. die Konzentration muf3 auf einer
hochstmoglichen Beschleunigung in die Hirde hinein und aus der Hiirde heraus liegen!

athletische Voraussetzungen fiir den Hiirdenlauf:

e Ohne hohe athletische und Kraftvoraussetzungen sind keine sehr guten Hiirdensprintleistungen
moglich! Das heil3t auch, in der Regel ist Hanteltraining ein wichtiger Bestandteil der Vorbereitung
eines jugendlichen Hiirdensprinters.
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systematische Entwicklung der Trainingsmethodik des Hiirdensprints:

¢ Im Grundlagentraining das Hurdenlaufen eher ganzheitlich trainieren (nicht zu hiufig analytisch
trainieren), im Aufbautraining verstirkt mit ,,Hiurden-Drills* arbeiten, um teils auch analytisch die
einzelnen Technikelemente des Hiirdenschritts zu schulen.

e Umfinge systematisch erh6hen: etwa 1 x pro Woche Hirdenlaufen im Grundlagentraining; etwa 2 x
pro Woche Hirdenlaufen im Aufbautraining.

e Ausdauerorientiertes Hirdenlaufen (Laufe bis 8. Hiirde und linger) erst im zweiten Abschnitt des
Aufbautrainings (A-Jugend-Bereich) forciert trainieren!

e Spezielles Krafttraining durch Ubungen mit der Langhantel muB3 iiber mehrere Jahre vorbereitet und
entwickelt werden (frithzeitig die Technik der klassischen Gewichtheberiibungen mit sehr niedrigen
Gewichten etlernen: Kreuzheben, Rei3kniebeuge, Umsetzen, Anreillen/Reillen, Kniebeuge).

e Als grobe Orientierung fir Umfinge im Bereich der Hiirdenbeschleunigung kann gelten: bis ca. 300
m pro Trainingseinheit im B-Jugend-Bereich, bis ca. 400 m pro Trainingseinheit im A-Jugend-
Bereich bei meist vollstindigen Pausen.

o In der langfristigen Entwicklung (im Ubergang vom Grundlagen- zum Aufbautraining) die
Trainingshaufigkeit systematisch erhéhen, d.h. jedes Jahr eine Einheit mehr trainieren.

trainingsmethodische Grundsitze im Aufbautraining:

¢ Das Sprinttraining hauptsichlich an den Wettkampfanforderungen des Hiirdensprints ausrichten,
d.h. das Sprinttraining mit im Vergleich zum Flachsprint verktrzter Schrittlinge absolvieren (z.B.
tber Reifenfrequenzliufe)!

e Auch im Training mit jugendlichen Hirdensprintern eher die Umfinge erhohen (iiber eine
Steigerung der Trainingshdufigkeit) als die Trainingsintensititen zu stark forcieren!

e Bei der Wettkampfplanung muf3 eine eindeutige Orientierung hin zur Spezialisierung im
Hiurdensprint erkennbar sein.

e Gangzjihrig an der Zielgeschwindigkeit/Zielzeit trainieren, d.h. (fast) immer mit verkirzten
Abstinden trainieren.

e Beim Krafttraining nach wie vor die allgemeine athletische Ausbildung deutlich in den Vordergrund
stellen (d.h. Stabilisation, sensomotorisches Training, Achsenstabilitit in Knie und Hufte etc.).

e zielgerichtet und regelmiBlig mentale Trainingsformen einsetzen.

Hiufig zu beobachtende technische Fehlerbilder im Nachwuchshiirdensprint und deren Konsequenzen:
* zu nahes Heranlaufen an die Hirde
= ,,Stemmen‘ des Abdruckbeins, KSP-Absenkung, Geschwindigkeitsverlust
migliche Korrektur: Abdruckpunkt vor der Hiirde markieren, d.h. weiter wegbleiben von der Hiirde.
» Ricklage bei der Landung hinter der Hiirde oder beim Abdruck vor der Hiirde
= ,,Drauffallen® aufs Nachziehbein, Geschwindigkeitsverlust
migliche Korrektur: Oberkdrper im Zwischenbiirdensprint und bei der Hiirdeniiberquernng rubig und stabil halten.
»  Uberstreckung® des Schwungbeins in der Stiitzphase beim Take-off
= Aufwirtstrieb statt Vorwirtstrieb in die Hiirde wird entwickelt; Landung erfolgt zu weit hinter der Hiirde
migliche Korrektur: nicht die Aufidirtsbewegung, sondern die schnelle Abwdrtsbewegung des Schwungbeins betonen bzp. das
Schwungbein mit ,,spitzem * Kniegelenkswinkel [= Ferse am Oberschenkel] an die Hiirde heranfiibren.
® Nachziehbein wird nach der Hiurdentberquerung ,,weit nach vorne® aufgesetzt

= ,,Drauffallen® aufs Nachziehbein, KSP-Absenkung, Stérung des Beschleunigungsvorgangs
migliche Korrektur: Nachziehbein schnellstmiglich aktiv ,,unter den Kinper setzen bzmw. von der Bewegungsvorstellung her
nach ,binten treten*; spitzer Kniegelenkswinkel bei der Nachziehbeinbewegung.
* Arme werden nicht nah genug am Koérper gefthrt
= Arme hemmen den Vorwirtstrieb, anstatt ihn zu unterstiitzen
migliche Korrektur: Armarbeit eber am Flachsprint orientieren (kein ,,Herumschaufeln* ums Nachziehbein!).
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= Schritte zwischen den Hiirden werden (aufgrund falscher Distanzvorstellung) zu sehr ,,gezogen®
= Geschwindigkeitsverlust, zu nahes Heranlaufen an die Hiirde
migliche Korrektur: optimiertes Schrittmuster durch Reifenfrequenzlinfe erlerneny mit progressiven Hiirdenabstinden
trainieren.

*  Schwungbein wird nach dem Abdruck in die Hirde nochmals ,,hochgezogen
= Aufwirtstrieb statt Vorwirtstrieb entsteht, zu lange Hiirdeniiberquerungszeit, zu weite Landung hinter
der Hiirde und daraus resultierender Geschwindigkeitsverlust
migliche Korrektur: spitzer Kniegelenkswinkel; Schwungbeinknie muf§ unmittelbar vor dem Abdruck in die Hiirde eine hibere
Position haben als die Hiirdenkante.

Sprungkrafttraining:

systematische Belastungs-/Intensititssteigerung im Mehtjahresaufbau im Sprungkrafttraining:
reaktive Spriinge (z.B. Drop-Jumps)
horizontale Spriinge
vertikale (Verhalte-)Spriinge (erst beidbeinig, dann einbeinig)
kleine Springe

Der DVZ (Dehnungs-Verkiirzungszyklus) kann im Schilertraining gut mit kleinen Spriingen (z.B. Seilspringen)
trainiert werden.

(spezielles) Krafttraining:

systematische Belastungs-/Intensititssteigerung im Mehrjahresaufbau im Krafttraining:
Wettkampfiibung unter etwas erschwerten Bedingungen (z.B. Kugelstof3en
mit 8-kg-Kugel = fiir Minner, die im Wettkampf mit 7,25-kg-Kugel stof3en;
Zugwiderstandsldufe)
Krafttraining an Maschinen / mit der Freihantel
Ubungen mit leichten Zusatzgewichten (z.B. Medizinballwiirfe, Aufsteiger mit
Gewichtsweste, Zirkeltraining)
dynamische Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht (z.B. Turnen)
Stabilisationsiibungen mit dem eigenen Korpergewicht (nicht zu statisch, sondern mit Bewegungswechseln!)

Literaturhinweise:

Weineck, Jirgen: Optimales Training, Erlangen 1988

Schmidtbleicher, Dietmar: Klassifizierung der Trainingsmethoden im Krafttraining. In: Die Lehre der Leichtathletik 24
(1985) 1/2, S. 25-31

Grosser, Manfred: Schnelligkeitstraining: Grundlagen, Methoden, Leistungssteuerung, Programme /

Miunchen; Wien; Zirich; 1991

Des weiteren die Rahmentrainingspline des Deutschen Leichtathletik-Verbands und die Fachzeitschrift
,,Leichtathletiktraining®

Weblinks:
,Kraft in der Dehnung* siche www.mvyoreflex.de / http://www.myoreflex.de/info/seite /kid.html
Athletiktraining siehe http://4dpro.de/
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Beobachtungspunkte / Schliisselelemente / technische ,,Knotenpunkte‘ des
Hiirdenlaufens / des Hiirdensprints

O

Im Nachwuchsbereich nicht zu frih ausschlief3lich an den Wettkampfanforderungen
orientieren (es kann durchaus in der U14 / U16 auch mit 4-er-Rhythmus im Wettkampf
gelaufen werden und erst spiter auf den 3-er-Rhythmus gewechselt werden).
Den 3-er-Rhythmus im Nachwuchsbereich vorrangig tiber Frequenzorientierung mit (teils
deutlich) verkirzten Abstinden trainieren.
Eine flache Hirdentberquerung kann nur realisiert werden, wenn der Hirdenschritt so
aufgeteilt wird, dass 2/3 des Hiirdenschritts / der Hiirdentiberquerung vor der Hiirde
stattfinden und 1/3 hinter der Hiirde.
Nachzichbein ist vorrangig erst einmal Abdruckbein und fiir die hohe Beschleunigung / den
Kraftimpuls sowohl beim ,,reinlaufen® in die Hiirde als auch beim ,,rauslaufen® aus der
Hirde verantwortlich.
3-er-Rhythmus bedeutet vier Bodenkontakte zwischen den Hiirden. Von diesen vier
Bodenkontakten ist der erste (d.h. die Landung hinter der Hiirde auf dem Schwungbein) der
deutlich kiirzeste Bodenkontakt.
Der zweite Bodenkontakt (erneutes setzen des Nachziehbeins hinter der Hiirde) ist der
wichtigste Bodenkontakt im Sinne der h6chstmoglichen Beschleunigung aus der Hiirde
heraus.
Der Sprintschritt des Hiirdensprints (,,Shuffle-Schritt®) unterscheidet sich deutlich vom
Sprintschritt des Flachsprints. Es wird ein ,,frequenzorientiertes Vorwirtstriebsprinten®
angestrebt.
Der Weg tiber die ,,Rhythmisierung des Hiirdenlaufs® ist im Nachwuchsbereich U14/U16
meist der effektivste Weg zum wettkamptfmalBigen Hirdenlaufen.
Das Schwungbeinknie mit spitzem Winkel an die Hurde heranschwingen, solange das
Abdruckbein noch Bodenkontakt hat. ,,Auskicken® des Schwungbeins findet gleichzeitig mit
dem abwirtsdriicken des Schwungbeins statt (Schwungbein mull immer ,,in Bewegung®
sein, es darf nie ,,einfrieren).
Das Nachziehbein soll eng am Korper nach vorne gefiihrt werden (kein ,,abspreizen® des
Nachziehbeins); die Bewegung des Nachziehbeins ist ein stetiges nach vorne-oben fithren,
die Bewegung wird dabei vom Nachziehbeinknie (Richtung Brustbein) gefiihrt.
Das Schwungbein soll bei der Landung so nah wie mdéglich an der Hiirde / so nah wie
moglich unter dem Korperschwerpunkt aufgesetzt werden.
Die Bewegung des Nachziehbeins beim wegsprinten aus der Hiirde wird nach ,hinten-
unten® angesteuert (nicht nach ,,vorne®“lll).
Die Armarbeit sollte der des Flachsprints angeglichen werden (keine ,,diagonale*
Armfthrung, kein ,,ausstrecken / wegstrecken® der Arme.
Der ,,Gegenarm® (Arm des Abdruckbeins) soll beim raussprinten aus der Hiirde so gefiihrt
werden, dass der Ellbogen hinten-hoch gezogen wird, um den Korperschwerpunkt
anzuheben.
Bei der Hurdentiberquerung ,,einfrieren® vermeiden; Arme und Beine miissen ,,stindig in
Bewegung* sein.
Ein Bein (d.h. entweder das Schwungbein oder das Nachziehbein) muf3 immer unter dem
Hirdenbalken sein, um eine Rotationskomponente / ein Drehmoment zu erzeugen.
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o Um das Ziel einer optimalen Integration der Hiirdentiberquerung in den
Zwischenhiirdensprint zu realisieren, muf3 im Nachwuchsbereich die Schrittgestaltung des
Zwischenhiirdensprints stirker im Focus stehen als die eigentliche Hiirdentiberquerung,
Dabei liegt das Hauptaugenmerk auf einem durchgehenden sprinten, bei dem die Ferse nie
den Boden beriihrt. Die Ansteuerung der Schritte zur Vorbereitung des Take-offs in die
Hirde erfolgt nach ,hinten-unten / hinten-rickwirts*.

o Herausragende Bedeutung hat der votletzte Bodenkontakt / der vorletzte Schritt vor dem
Take-off in die Hiirde, da uber diesen Schritt die Qualitit des Take-offs, die Qualitit der
Hirdentberquerung und damit die Geschwindigkeit, die in die Hiirde hinein und aus der
Hirde heraus entwickelt werden kann, beeinflu3t wird. Nur tiber den vorletzten
Bodenkontakt kann ein ,,stemmen tber die Ferse® beim Hirdenabdruck vermieden werden;
nur tiber den vorletzten Bodenkontakt kann ein flacher Abflugwinkel bei der
Hirdeniiberquerung angesteuert werden.
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