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Hürdensprint

Allgemeines:

Für Schüler ist das Überlaufen von Hindernissen mit einem sehr hohen Aufforderungscharakter verbunden. In den „Wunschstunden“ steht „Hürdenlauf“ ganz vorne dabei. Neben dem Sprint stehen koordinative Elemente wie Rhythmusfähigkeit und Orientierungsfähigkeit im Mittelpunkt.
Sicherheitsmaßnahmen beim Hürdentraining in der Schule

· Die Hürden müssen so herum aufgestellt werden, dass sie in Laufrichtung gesehen leicht kippen können.

· In den Auflagerohren befinden sich verschiebbare Gewichte. Diese sollten so weit wie möglich nach vorne gestellt werden, die Hürden kippen dann leichter. 

· Zwischen den Hürdenbahnen sollte immer eine Bahn frei bleiben, so dass man im Notfall auf diese Bahn ausweichen kann.

· Nach der letzten Hürde sollen die Kinder noch ein paar Schritte weitersprinten. Ein plötzliches Abbrechen der Bewegung führt zu Stauchung im Knie und Rücken.

Methodische Reihe zum Hürdenlaufen

Eine methodische Reihe sollte sich in der Schule über mehrere Unterrichtseinheiten erstrecken. Als Lernvoraussetzung gilt: Die Schüler müssen sprinten können.

Übung 1:
Sprint   -    Laufstiel verbessern


Es ist auf einen guten Laufstiel zu achten. Knie müssen hochgezogen werden. Beim Abdruck wird das Bein gestreckt. Mit dieser Technik liegt der Körperschwerpunkt hoch, was für das Überlaufen der Hürden von Vorteil ist.

Übung 2:
Kartons überlaufen   -    Abdruckpunkt finden
Die Kartons werden mit einem Abstand von ca. 15 m kreuz und quer auf dem Rasen verteilt. Die Aufgabe besteht darin, möglichst flach und schnell über die Kartons zu laufen. Die Schüler lernen, mit welchem Bein sie sich abdrücken und welchen Abstand sie beim Absprung haben müssen. Es ist darauf zu achten (wie bei allen Übungen), dass die Beidseitigkeit trainiert wird, d.h. die Schüler auch mit dem anderen Bein springen zu lassen.

Übung 3:
Kartons mit Fahrradreifen    -    aktives Greifen nach der Hürde

Direkt hinter den Karton wird ein Fahrradreifen gelegt. Die Schüler sollen nach dem Überlaufen mit einem Fuß in den Reifen treten und gleich weiterlaufen. Sie lernen so, das Schwungbein direkt hinter der Hürde runterzuziehen. Es ist darauf zu achten, dass der Fuß gleich wieder fasst.

Übung 4:
Kartons hochkant    -    Hindernishöhe steigern
Die Höhe wird langsam gesteigert, das Schwungbein wird zunächst aktivhochgezogen, über dem Karton ist es gestreckt. Es wird direkt hinter dem Karton abgesetzt.

Übung 5:
Aufbau einer Bahn aus mehreren Kartons   -    

Hürdenabstand/ Rhythmus finden

Es werden zwei Hürdenbahnen mit je 4 Kartons aufgebaut. Der Abstand zwischen den Kisten beträgt 22 Fuß. Bei einer Bahn wird je ein Fahrradreifen hinter die Kisten gelegt. Mit dieser Übung spielt erstmals der Laufrhythmus eine Rolle. Die Schüler sollten in mehreren Versuchen ausprobieren, einmal nur mit dem rechten Bein im Dreierrhythmus zu laufen, dann nur mit dem linken, dann rechts/ links abwechselnd im Viererrhythmus.

Übung 6:
3er Rhythmus mit hoher Geschwindigkeit   -   Rhythmus optimieren

Übung 7:
Höhe steigern, Kartons hochkant    -   Annäherung an spätere Hürdenhöhe

Übung 8:
Verwendung von Zachariashürden    -    Annäherung an Hürden

Diese Hürden sind mit Schaumstoff gepolstert und sehr leicht. Mit ihnen kann man die Angst vor den Hürden abbauen. 

Übung 9: 
Technik Nachziehbein    -    Verfeinern Technik

Das Nachziehbein wird beim Überlaufen der Hürde seitlich 90° abgewinkelt. Danach wird es vor dem Schwungbein mit geradeauszeigendem Fuß abgesetzt. Hierbei handelt es sich gleich wieder um einen Laufschritt, d.h. der Fuß soll gleich wieder fassen. Es darf kein Abbremsen erfolgen. In der Übung wird nur das Nachziehbein über die Hürde geführt, das andere Bein geht neben der Hürde her.

Übung 10:
Schwungbein und Nachziehbein mit Partnerhilfe   -    Verfeinern Technik

Der helfende Partner steht vor der Hürde und fasst beide Hände des  übenden Schülers. Dieser steht im ersten Step mit seinem Schwungbein schon vor der Hürde und übt zunächst nur das Übersetzen des Nachziehbeines, wobei er vom helfenden Schüler gestützt wird und später auch leicht gezogen werden kann. Im nächsten Step steht der übende Schüler mit beiden Beinen hinter der Hürde und führt nun den gesamten Hürdenschritt mit Schwungbein und Nachziehbein aus. Der  helfende Schüler sollte auf der Seite des Nachziehbeines seinen eigenen Fuß nach hinten stellen (Verletzungsgefahr).
Diese Übung kann auch in Form von Sprints gegeneinander ausgeführt werden. Startposition ist der „Einbeinstand hinter der Hürde, das NZB muss noch über die Hürde gebracht werden.
Übung 11:
Schwungbein und Nachziehbein im Rhythmus    -    Verfeinern Technik
Die Hürden werden mit einem Schritt Abstand hintereinandergestellt und im Hürdenschritt gehend überquert. Hierbei ist auf den richtigen Armeinsatz zu achten, die nicht zur Seite rudern sollen.

Übung 12:
wie Übung 11, Arme werden aber nach oben gestreckt.    

-    Verfeinern Technik

Mit diese Übung bekommen die Schüler ein Gefühl dafür, wie der Oberkörper bei fehlendem Armeinsatz pendelt ( Impuls aus der Abdruckbewegung des Beines).

Übung 13:
Wählen des richtigen Abdruckpunktes    -    Verfeinern Technik
Der Anfänger wählt den Absprungpunkt meist zu nah an der Hürde. Dadurch ist der Hürdenschritt zu hoch, das Schwungbein kann nicht gleich wieder fassen und der Laufrhythmus wird unterbrochen. Der Abdruckpunkt sollte etwa doppelt so weit von der Hürde entfernt sein wie der Aufsetzpunkt. Diese Zonen können mit Hütchen markiert werden.

Wichtig bei der Einführung des Hürdenlaufens in der Schule

· Ein zu schnelles methodisches Vorgehen kann zu Blockaden bei den Schülern führen. Die Angst vor der Hürde muss schrittweise abgebaut werden.

· Die Hindernisse und Hürden sollten so gewählt werden, dass sie in hohem Tempo ohne hohes Verletzungsrisiko überlaufen werden können.

· Zur Festigung und Motivation können kleine Wettkampfformen eingeführt werden.

· Konditionelle Voraussetzungen und koordinative Fähigkeiten sollten vorhanden sein.

Die Methodik steht im Vordergrund und sollte nicht aus dem Auge verloren werden.
Link zu der Hürdenbauanleitung
„
http://www.shlv.de/index.php?option=com_docman&task=doc_view&gid=303&tmpl=component&format=raw&Itemid=136“

Weitere Übungen für Fortgeschrittene an eng stehenden Hürden:
-  seitwärts hopsern, dabei Auskickbewegung Untereschenkel über der Hürde
-  Hürden übersteigen mit Schwungbein –Nachziehbein (Abstand eine Hürde)

· s.o. im Hopserlauf

· Hürdenabstände vergrößern im Hopserlauf

Literatur: Katzenbogner: Kinderleichtathletik

Weitere Bibliotheken mit Lehrvideos: 

http://www.leichtathletik.de/index.php?SiteID=734
