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Der 100-m-Hürdenlauf
Hayes W. Jones, USA, Olympiasieger 1964 in Tokio in 13.6.

Es wird gut sein, an dieser Studie an der 8. Hürde wieder einmal die wichtigsten Elemente des Hürden
lautes vor Augen zu haben: Weites Angehen der Hürde — Abstoss gerade, also in der Richtung de
Sprinterschrittes — Unterschenkel des Schwungbeines (Knie voraus) beim Stoss des Abstossbeines aus
schleudern — Rumpfvorlage betonen — (Deutlich hier die «Kopflinie» des Läufers, die konstant ist un
aufzeigt, dass Jones die Hürden überläuft und nicht überspringt) — Nach dem Abstoss zunächst beid>

Beine sehr lange, also ein Spreizen in der Laufrichtung — Schwungbeinknie schon von der Hürde auf opti
maier Höhe, damit es sofort wieder abwärts geführt werden kann — Einarmtechnik, die heute der Dop
pelarmtechnik fast durchwegs vorgezogen wird — Abwärtsdrücken des Schwungbeines, sobald Fuss di
Latte überquert hat — «Scherenbewegung» der Beine, indem Schwungbein nach hinten unten um



vlachziehbein horizontal nach vorne geht — Schulterachse während der Überquerung quer zur Laufrich-
ung, damit die Aufrechterhaltung des Gleichgewichts besser gewährleistet wird — Rückführen des Armes
ier Nachziehbeinseite wird nicht von der Schulter her ausgelöst, Schulter bleibt passiv — Landung aktiv
luf dem Ballen, Ferse berührt Boden nicht — Bei dieser Landung Einnahme der Sprintstellung, indem
ias Nachziehbein einen deutlichen Schritt in der Laufrichtung macht. Nur so kommt es zwischen den
Hürden zu normalen, natürlichen und nicht überlangen Schritten.
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