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te Erfolge schon in wesentlich kiir-
zerer Zeit als der Langlauf. Die In-
tervallmethode verkiirzt die Dauer
der Belastungsphase, stérkt aber
die Belastungsintensitat durch Stei-
gerung der Schnelligkeit und H&u-
figkeit. Drei wesentliche Gesichts-
punkte sind fir die optimale Ge-
staltung des Intervalltrainings zu
beachten:

1. die Dauer der Belastung

2. die Intensitat der Belastung (Qua-
litdt und Zahl der Wiederholun-

gen)

3. die Dauer der Pausen zwischen
den Ubungen.

Es hat sich gezeigt, dass die Inter-
vall-Trainingsmethode nicht nur zur
Verbesserung der allgemeinen Aus-
dauer, sondern auch zur Verbesse-
rung der Technik und Taktik geeig-
net ist.

Ubungen mit Ball und Korbwiirfen
Uber das Spielfeld mit Dribblings
und Passen (also Fast-Break-Ubun-
gen) koénnen den ersten 'Punkt
(Dauer der Belastungen) sehr gut
erfiillen. Die Intensitdt der Bela-
stung ist sehr glnstig gewahlt,
wenn sie zwischen 70 bis 80 Pro-
zent der Maximalleistung der Spie-
ler liegt, wenn also noch weitere
Wiederholungen (Punkt 2) méglich
sind. Die Arbeitsphasen sollten nicht
langer als 20 bis 40 Sekunden
dauern, die Ruhepause kann zwi-
schen 30 Sekunden und 3 Minuten
liegen. Erfahrungen haben gezeigt,
dass ein Wechsel der Arbeitsphase
3- bis’ 4mal 20 Sekunden und die
Ruhepause 2 bis 3 Minuten (mit ge-
ringer Belastung, zum Beispiel Frei-
wiirfe) sehr anpassend ist. Durch
diesen standigen Wechsel wird ein
optimales Zusammenspiel der ver-
schiedenen Organsysteme wie Stoff-
wechsel, Kreislauf, Atmung usw. er-
reicht. Bei dieser Methode wird der
Basketballer psychisch entlastet.
Sie ist aber sehr wichtig, damit die
gewahlten Ubungen reine Spielbe-
wegungen sind. Dabei erzielen wir,
dass diese Methode eine allgemei-
ne Wettkampfmethode bei Spitzen-
sportlern ist, wo Muskelkraft, Aus-

302 dauer und Schnelligkeit in Verbin-

dung mit Technik und Taktik trai-
niert werden.

Wenn man lber all diese Eigen-
schaften spricht, sollte man nicht
die psychische Belastung der Spie-
ler unberiicksichtigt lassen. Beim
Basketball handelt es sich um eine
vielseitige, schnell wechselnde, in-
tervallméssige, intensive Beanspru-
chung wahrend einer bestimmten
Zeit, die relativ klein erscheint.

Nach den verschiedenen Untersu-
chungen kann ein guter Basketball-
spieler, der in stédndiger Bewegung
ist (im Angriff sowie in der Vertei-
digung) nicht I&nger als im Durch-
schnitt 10 Minuten im Wettkampf
seine optimale Leistung ausspielen.
Er lauft dabei durchschnittlich ca.
1000 m, absolviert 50 Starts, 20
Spriinge, passt 30mal den Ball,
macht 5 bis 6 Korbwiirfe, 25 Dribb-
lingsschldge und das alles bei stan-
digem Tempo- und Richtungswech-
sel. Deswegen finden gerade hier
unsere theoretischen Uberlegungen
ihre empirische Begriindung. Das
Basketballtraining muss, um mus-
kuldre Schnelligkeit und Ausdauer
zu erreichen, das «Circuit»- mit dem
Muskel-Ausdauertraining auf dem
Intervallprinzip basieren. Um aber
die Trainingszeit besser auszunut-
zen, sollten Muskel- und Organar-
beit spielnah trainiert werden, d. h.
im Moment, wo motorische Bewe-
gungen der Spieler (individuelle
Technik) bearbeitet sind, sofort die
auf die Ubungsserien ahnlich dem
Circuit- oder Muskel-Ausdauertrai-
ning verweisen. Spielnah werden
die Pésse in Serien von 30 bis 50
trainiert, die Schnelligkeit der Beine
bei Verteidigungsarbeit in Serien,
die zeitlich begrenzt werden (20 bis
25 Sekunden). Spielnah kénnte man
nach dem Intervallprinzip die Lauf-
Stopp-Sprung-Kombinationen trainie-
ren. Die Zahl der erfolgreichen
Waurfversuche wird dabei gerechnet,
so dass die Spieler auch unter
nervlicher Belastung, wie im Wett-
kampf, stehen (also ein Wettbe-
werb).

Die Formel fiir ein &konomisches
Basketballtraining lautet demnach:
spielnah und intensiv trainieren!

Hirdenlauf -
Symphonie von
Schnelligkeit
und technischem
Kénnen

Karl Borgula, Kriens

Mit stidlandischem  Enthusiasmus
vergleicht «il professore ostacoli»,
Alessandro Calvesi, am Kongress des
Europadischen  Leichtathletik-Lehrer-
Verbandesvom 26.bis28. Marz1970 in
Brescia den Hiirdenlaufer miteinem Or-
chester, das erst durch das prézise Zu-
sammenwirken aller Instrumente und
Stimmen zur vollendeten Wiedergabe
deslangegelibten Werkeskommt.Diese
fiir unsere siidlichen Nachbarn charak-
teristische Interpretation wird im Lauf
liber die Hiirden des Calvesi-Lieb-
lingsschiilers, Eddy Ottoz, zur Wirklich-
keit.

Aus 24 Landern waren die Hiirdentrai-
ner zusammengekommen, um die
Probleme der verschiedenen Hirden-
strecken zu analysieren und zu disku-
tieren. Es waren geniigend Hiirden-
experten an diesem Kongress anwe-
send, um die interessanten und heissen
Diskussionen nicht abbrechen zu las-
sen. Dass man nicht zu einhelligen
Auffassungen kommen konnte, zeigt
erneut, dass in der Leichtathletik das
Individuum seine volle Anerkennung
erhalt. Auch in einer Disziplin, in der
sich die Technik seit Jahrzehnten nur
unwesentlich geédndert hat, lasst sich
die Technik wegen den individuellen
Voraussetzungen nicht vollstandig in
ein Schema hineinpressen.

Aus den verschiedenen Referaten sol-
len in den folgenden Ausfiihrungen
die wichtigsten Erkenntnisse und Auf-
fassungen wiedergegeben werden, um
den Trainer und Athleten, die sich
irgendwie mit dem Hirdenlauf be-
schaftigen, ein Bild (iber den neuesten
Stand der «schonsten» Disziplin der
Leichtathletik, dem Hiirdenlaufen, zu
geben.

Professor Crepax beschaftigte sich in
seinem Referat Uber «Physiologische
Grundfragen des Hiirdenlaufens» vor
allem mit dem 400-m-Hirdenlauf.
Ausgehend davon, dass der menschli-
che Korper dazu fahig ist, nur ein ganz
bestimmtes Mass an Sauerstoffschuld
einzugehen, empfiehlt er dem 400-m-
Hirdenldufer, zu Beginn des Laufes
sparsam mit dem Sauerstoff umzu-
gehen, damit er noch ein Teil der
Sauerstoffschuld im Finish eingehen
kann. Ein lehrreiches Beispiel fiir die
Streckeneinteilung stellte der Endlauf
liber 400-m-Hirden in Mexiko dar,
der von Hemery, dem Sieger dieses
aufsehenerregenden Laufes, dank der
britischen Television genau untersucht



wurde. Frinolli, der bei der ersten
Hirde mit 0,2 Sekunden vor Hemery
fihrte und bis zur 5. Hiirde mit Hemery
und Skomorokhov an erster Stelle lag,
musste seiner unrationellen Laufeintei-
lung Tribut zahlen und fiel nach der
letzten Hirde vom 4. auf den 8. Platz
zurlick. Hennige dagegen, der von der
2. bis zur 10. Hiirde an 6. oder 7. Stelle
lag, verbesserte sich in seinem un-
heimlichen Finish vom 6. auf den 2.
Platz. Die Zeit fur die letzten 40 m (10.
Hirde bis zum Ziel) betrug 5,0 Sekun-
den gegeniiber 6,2 Sekunden fir
Frinolli.

Prof. Crepax hat damit sicher ein rich-
tiges aber nicht unbekanntes Problem
behandelt, dagegen wurde das Pro-
blem Schrittldange - Schnelligkeit - Er-
muidung, das sicher zum Teil auch
ein physiologisches Problem darstellt,
in seinen Ausfihrungen nur gestreift.
Ich bin Uberzeugt, dass die sportwis-
senschaftliche Forschung uns in dieser
Hinsicht brauchbare Unterlagen fir

die Eignung eines Hiirdenldufers geben’

kann, weil es fiir den perfekten Hir-
denldufer notwendig ist, dass er bei
der durch den Hirdenabstand gefor-
derten Schrittlange das Optimum der
Schnelligkeit erreicht.

Die Ausfiihrungen von Prof. Kurelic
von der Belgrader Universitat fir Lei-
bestibungen tber « Grundlegende Pro-
bleme der Biomechanik beim Hirden-
laufen» griffen tief in die Materie des
praktischen Hiirdenlaufens hinein. Sie
zeigen deutlich die Tendenz, den
Hiirdenlauf als modifizierte Sprint-
strecke zu betrachten, bei dem die
biomechanischen Prinzipien auf den-
jenigen der Sprintstrecke basieren
mussen. Daher wird die Forderung
aufgestellt, dass der Lauf Uber die
Hirden moglichst wenig vom Flach-
lauf abweicht.

Beim Einlauf bis zur ersten Hirde
ergeben sich bereits die ersten
Schwierigkeiten, indem der Sprinter
erst nach ca. 25 m (nach den Unter-
suchungen zwischen 25 und 55 m)
seine hochste Geschwindigkeit er-
reicht, wahrend fiir den Hurdenlaufer
bereits nach 13,72 m das erste Hin-
dernis mit einer Hohe von 106 cm der
Geschwindigkeitssteigerung  entge-
genwirkt. Die Beschleunigung nach
dem Start kann deshalb unmdglich vor
der ersten Hiirde bereits ihren optima-
len Wert erreicht haben. Deshalb muss
der Hiirdenlaufer versuchen, bis min-

destens zur 3. Hirde seine gesamte
Geschwindigkeit zu erhohen. Weil die
Flugphase lber der Hiirde jeweils
einen Geschwindigkeitsverlust zur
Folge hat, kann man sich vorstellen,
dass der Hirdenlaufer, ein unheimli-
ches Beschleunigungsvermogen be-
sitzen und sich aneignen muss. Von
dieser Erkenntnis her, ist die Notwen-
digkeit eines umfangreichen Sprung-
trainings fir den Hirdenlaufer un-
diskutabel. In der Fahigkeit, zwischen
der 1. und 3. Hirde zu beschleunigen
liegt der grosse Unterschied zwischen
dem Anfanger und dem Meister.

Beim Uberqueren der Hiirde kann der
Laufer der - Forderung «moglichste
Annaherung an die Sprintbewegung»
gerecht werden durch die Vermin-
derung der Schwerpunkter-
hohung. Diese Moglichkeit besitzen
grossgewachsene Laufer mit langen
Beinen weit mehr als kleine Hiirdler.
Dabei spielt aber auch die Beweglich-
keit eine entscheidende Rolle. Die
Erhohung des Korperschwerpunktes
uber der Hurde wird zudem durch
folgende Massnahmen vermindert:

1. Der letzte Schritt vor dem Angehen
der Hiirde ist um 10-15 cm kiirzer
als der zweitletzte Schritt (Erho-
hung des Schwerpunktes! Gegen-
satz zum Hochsprunganlauf!).

2. Durch das Aufsetzen des gestreck-
ten Schwungbeines nach der
Hirde genau unter dem Schwer-
punkt wird ein Einknicken und
damit ein Absinken des Korper-
schwerpunktes nach der Hirde
vermieden.

Sobald der Laufer den Boden verlassen
hat, nimmt die Geschwindigkeit ab.
Dieser Geschwindigkeitsverlust kann
durch die Zeitdifferenz zwischen der
Zeit GUber 100 m flach und derjenigen
Uber die Hdirdenstrecke berechnet
werden. Um diese Differenz moglichst
gering zu halten, muss der Hurdler
versuchen, die Flugphase (iber den
Hirden moglichst abzukiirzen. Dies
wird erreicht durch eine aktive zweite
Flugphase, das heisst durch aktives,
rasches Bodenfassen des Schwung-
beines.

Zwischen den Hirden wird die Erho-
hung der Laufgeschwindigkeit zur
ptimaren Forderung. Diese wird er-
reicht durch einen rascheren Abstoss
bei jedem Schritt. Unbedingt erforder-

lich ist ein rationeller Laufrhyth-
mus, das heisst maoglichst hohe
Geschwindigkeit bei der geforderten
Schrittlange. Natirlich vermag eine
gute Hirdentechnik dazu verhelfen,
den optimalen Laufrhythmus zu finden,
aber ohne ausdauerndes Uben des
Laufes zwischen den Hurden und ohne
die entsprechende spezifische Kondi-
tion wird dieses Ziel nicht erreichbar
sein.

Bei 10 Hirdenldufern mit einer Zeit
unter 13,7 fir die 110-m-Hirden-
strecke betragt die Differenz zur 100-
m-Zeit 3,0 Sekunden, das heisst der
Verlust fiir das Uberqueren der Hiirden
betragt ca. 2 Sekunden.

Die Fortschritte der 110-m-Hirden-
laufer, lassen sich an folgenden Krite-
rien erkennen:

1. Der Zeitverlust gegentber der
Flachlaufzeit nahert sich sukzessive
den 2 Sekunden.

2. Die Laufgeschwindigkeit wird bis
zur 3. Hurde gesteigert.

3. Die Hohe des Kopfes nahert sich
Uber der Hirde der Geraden.

Seinem Beitrag Uber «Technik und
Training des 110-m-Hirdenlaufers»
stellt Prof. Calvesi das ldeal voran,
dass der Hurdenlaufer sich zuerst die
vollkommene Lauftechnik aneignen
muss, die ihm erlaubt die Hirden so
zu Uberlaufen, wie wenn sie Uberhaupt
nicht existieren wiirden. Seine Haupt-
forderungen sind: Schnelligkeit +
Rhythmus. Diese Forderung, Lernen
des schnellen, rhythmischen Laufens
uber die Hirdenstrecke, wurde beson-
ders verdeutlicht durch die Demonstra-
tion der praktischen Hirdenarbeit mit
den besten italienischen Hirdenlau-
fern zusammen, mit Hemery, dem
Olympiasieger (iber 400 m Hirden.
Schulung der Spungkraft, Beweglich-
keit und vor allem des Rhythmus waren
die Ziele der demonstrierten prak-
tischen Ubungen.

In seinem Referat befasste sich Calvesi
eingehend mit dem Problem des
Geschwindigkeitsverlustes (iber der
Hurde, der unvermeidlich ist, da der
Hiirdenschritt gegentiber dem norma-
len Schritt zwischen den Hirden
(1,60 m bis 2,15 m) wesentlich ver-
langert werden muss (ca. 3,30 bis
3,50 m). Der Hirdenlaufer muss ver-
suchen, diesen Geschwindigkeitsver-
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lust durch intensiveren Abstoss vor
der Hirde, durch optimale Korpervor-
lage, durch rhythmisches Uberlaufen
der Hirde und moglichst rasches Bo-
denfassen nach der Hirde so klein als
moglich zu halten. Neben dem ver-
lustarmen Uberlaufen ist aber vor allem
die sofortige Beschleunigung beim
Bodenfassen sowie das verzweifelte
Bemuhen fir eine Geschwindigkeits-
erhdhung zwischen den Hirden (das
«crescendo», das Calvesi aus seinem
Orchester herausholen will) wichtig.
Damit diese Forderungen erfiillt wer-
den konnen, ist beim Bodenfassen
wichtig,
dass der Schwerpunkt beim Aufsetzen
moglichst senkrecht iber dem
bodenfassenden Fuss ist,
dass der Stoss des Korpers nach dem
Uberqueren der Hiirde moglichst
nur durch Abfedern des Fusses
abgefangen wird und
dass der Oberkorper fiir die Beschleu-
nigung in optimaler Vorlage ist
und das Becken sofort mit aller
Intensitat rasch nach vorne ge-
schoben wird.

Um diesen Anforderungen geniigenzu

kénnen, bendtigt der Hirdenlaufer
sehr grosse Kraft im Fuss (Sprung-
kraft) des Schwungbeines (Boden-
fassendes Bein) und eine ausgegli-
chene, ausgefeilte Hirdentechnik.

Die Weisung Calvesis, dass die Hiirde
von oben und nicht von unten
angegriffen werden muss, ist nicht nur
ein biomechanisches, sondern ebenso
ein psychologisches Problem. In der
praktischen Durchfiihrung des Hiir-
denlaufens bedeutet dies, dass das
Becken des Laufers vor der Hiirde den
Hohepunkt erreicht und das Schwung-
bein aktiv heruntergeschleudert wer-
den muss, sobald der Fuss die Hiur-
denlatte Uberquert hat. Die Einleitung
der Schwungbeinstreckung in Rich-
tung Boden verlauft synchron mit
der Einleitung des Nachziehens. Dieses
Nachziehen des Sprung-(Abstoss-)
Beines ist eindeutig eine Funktion der
Beweglichkeit im Hiiftgelenk und des
Bewegungsgefiihles.

Calvesi stellt hohe Anforderungen an
die Hurdenlaufer. Es ist deshalb be-
greiflich, dass er den Beginn der Hiir-
denvorbereitung bereits mit 12 Jahren
und friher fordert. Aber auch auf dieser
Stufe gilt es zuerst eine moglichst
vollkommene Lauftechnik zu
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gut und schnell laufen kann, soll er
Uber ganz niedere Hindernisse lernen,
schnell Uber die Hirden zu laufen.
Wie der rote Faden zieht sich die For-
derung nach Schnelligkeit und voll-
kommenen Laufrhythmus durch Cal-
vesis . Vortrag und gipfelt in der
Festellung:

«Ein schlechter Laufer kann nie
einguterHlrdenldauferwerden
Le Masurier, der englische Trainer fir
400 m Hirden, befasste sich in sei-
nem Referat mit dem Laufrhythmus
tiber 400 m Hirden und dem Training
flir diese Strecke. Die Zwischendi-
stanz der 400-m-Hirdenstrecke mit
35 m wird je nach Grosse der Laufer
(Schrittgrosse) und Ermidungsgrad in
13 bis 16 Schritten durchmessen.
Dabei sind folgende Schrittlingen
notwendig:

13 Schritte Schrittlange 2,45 m
14 Schritte Schrittlange 2,27 m
15 Schritte Schrittlange 2,12 m
16 Schritte Schrittlange 1,99 m

Die Schrittzahlen 14 und 16 erfordern
einen Wechsel des Spreizbeines bei
jeder Hirde, was Spitzenhlrdler sehr
selten ausfiihren. Die berlihmteste
Ausnahme ist der Weltrekordhalter
Potgieter (seit 1960: 49,3 lber 440
yards Hiirden), der bei jeder Hiirde das
Spreizbein wechselte. Im Gegensatz
zu andern 400-m-Hirdentrainern
empfiehlt Le Masurier Training und
Ausfiihrung dieses Spreizbeinwech-
sels. Auch bei der langen Hiirden-
strecke ist der Laufrhythmus, der natir-
liche Lauf das wichtigste. Ideal ist,
wenn der Hurdenlaufer diejenige
Schrittldnge, die beim 400-m-Flach-
lauf gemessen wird, auch Ulber die
Hirdenstrecke beibehalten kann.

Fir die Startstrecke benotigt der Laufer
mit 13 Schritten zwischen den Hiirden
gewohnlich 21, der 15-Schritt-Laufer
gewohnlich 22 Schritte.

Als Erganzung zu diesem Referat liess
Hemery die Kongressteilnehmer etwas
in die «Geheimakteny seines Trainings-
aufbaues hineinschauen.

Grosses Gewicht besitzt in seinem
Training das Stehvermogentrai-
ning, das aus Hugellaufen, Sandhi-
gellaufen, Wiederholungslaufen oder
Laufen in ca. 70 cm hohem Wasser
entlang den Bachrdndern besteht. Bei

den Ausfiihrungen Hemerys wurde
man sich wieder so richtig bewusst,
dass Talent viel bedeutet, Training
aber alles!

Uber interessante Versuche mit der neu
eingefihrten 200-m-Hirdenstrecke der
Frauen wusste Frl. Hannelore Keydell
aus Leverkusen zu berichten. Im «Zuge
der Gleichberechtigung» hatte es die
IAAF fiir notwendig erachtet, auch fiir
Frauen eine Langhirdenstrecke zu
schaffen. Dabei wurde die 200-m-Hir-
denstrecke in der Retorte zusammen-
gebraut mit Abstéanden, die, wie sich
bald herausstellte, vermutlich nicht
durch praktische Versuche gewonnen
wurden. Diese Strecke scheint, im Ge-
gensatz zur Langhirdendistanz der
Manner, keine neuen Typen von Hiir-
denlduferinnen rekrutieren zu kénnen,
weil diese Strecke auch von den Frau-
en als Hirdensprint gelaufen wird.
Der Einlaufbiszurersten Hirde mit16 m
soll mit 9 oder 10 Schritten durch-
messen werden. Bei der Zwischendi-
stanz von 19,m entstehen fiir Laufer-
typen mit einer Korpergrosse von ca.
1.70 m grosse Schwierigkeiten,¥ weil
fuir 9 Schritte (Schrittlange ca. 1,70 m)
der Abstand zu klein ist, wahrend nur
Ausnahmeathletinnen imstande sein
konnen die Strecke mit 7 Schritten
(Schrittlange ca. 2,20 m!) zu durch-
messen. Nach diesen Erfahrungen
dirfte in dieser Strecke der Weg offen
sein, fir relativ kleingewachsene
400-m-Lauferinnen, deren Stirke die
Grundschnelligkeit ist.

Den Abschluss der Vortragsreihe bil-
deten die Ausfilhrungen von Dr.
Bartusek tiber «Die Aktivisation der
Sprinter und Hiirdler zum Wettkampf».
Es ging Dr. Bartusek darum, vor allem
von der psychologischen Seite her zu
versuchen, ein Rezept zu geben, wie
ein Sprinter oder Hardler fiir den Zeit-
punkt des Startes in den Zustand der
optimalen Aktivisation, d.h. der besten
Leistungsbereitschaft, gebracht wer-
den kann.

Damit schlossen die vielseitigen und
lehrreichen Ausfiihrungen Uber die
faszinierenden Hiirdenstrecken. Die
heftigen, fachkundigen Diskussionen
fanden damit aber kein Ende.

Der Gedanken-, Meinungs- und Er-
fahrungsaustausch unter den Hirden-
trainern Europas dirfte damit einen
weitern Beitrag leisten fir die Lei-
stungsentwicklung im Mutterkonti-
nent der Leichtathletik, in Europa.
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