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Geschwindigkeitsmessungen beim 110-m-Hiirdenlauf

Karl Borgula

1. Ziel des Untersuches

Bei dem am 23. Mai 1970 auf
der Tartanpiste von Magglingen
(Schweiz) durchgefiihrten Geschwin-
digkeitsmessungen ging es darum,
zu untersuchen, wieweit die Schwei-
zer Hirdenlaufer des Spitzen- und
Nachwuchskaders von der theoreti-
schen Idealgeschwindigkeitskurve
des 110 m-Hirdenlaufes entfernt
sind, um damit Grundlagen fiir die
Beurteilung und Planung der Trai-
ningsarbeit zu gewinnen.

Am Hiirdenkongress 1970 in Brescia
wurden fiir die 110 m-Hirden-
strecke folgende Forderungen auf-
gestellt:

1. Der Hurdler soll so gut trainiert
sein, dass er die Hirden mit
mdoglichst geringen Abweichun-
gen vom Sprint (berlaufen kann.

2. Bis zur 3. Hirde soll der Hirdler
die Fahigkeit besitzen, seine Ge-
schwindigkeit zu steigern, d. h.
er soll nicht nur den Tempover-
lust Gber der Hiirde in den 3
Zwischenschritten kompensieren
kénnen, sondern die absolute
Geschwindigkeit noch erhéhen.

Die Skizze 1 (S. 323) zeigt graphisch
diese Idealkurve, mit der Tempostei-

3. Untersuchte Liufer

Schuppisser, Markus 14.3
Ringli, Alex . 14.3
Marchesi, Fiorenzo 143
Hofménner, Beat 144
Gavazzini, Mauro 15.0
Dillier, Hanspeter 15.0
Forster, Ernst 15.2
Glauser, Heinz 15.6

Morand, Paul 15.6

gerung zwischen den Hirden und
die Anndherung an die maximale
Sprintgeschwindigkeit.

2. Versuchsanordnung

Die Firma Omega in Biel hat in
grosszigiger Weise fir diesen Ver-
such in Magglingen das Bedie-
nungspersonal und das optische
Messmaterial zur Verfligung ge-
stellt. Der *Versuch allein bendtigte
14 Paar Photozellen, deren Im-
pulse alle auf dem Omega Time Re-
corder OTR 2 aufgenommen wur-
den.

Die Photozellen wurden nach dem
Schema auf Skizze 2 aufgestellt,
wobei die Zellen 4, 8 und 12 je
220 m vor der Hiirde aufgestellt
wurden, also beim ungefdhren Ab-
stoss vor der Hiirde. Die Zellen 6,
10 und 14 stehen 1.30 m nach der
Hirde, was ungefdhr dem Lande-
punkt entspricht. Zellen 5, 9 und 13
liegen uber der Hiirdenlinie. Mit
dieser Aufstellung wurde versucht,
ein moglichst gutes Bild des Ge-
schwindigkeits-Verlaufes beim Hir-
denschritt zu erhalten.

Von jedem Laufer wurden verschie-
dene Laufe flach und lber die Hir-
den ausgemessen und gleichzeitig
gefilmt.

Bestzeit 1970 iiber 110 m Hirden

Spitzenkader

Nachwuchskader

Bei diesen Laufern wurden fiir den
ausgewdhiten Lauf zwischen den
einzelnen Photozellen die Geschwin-
digkeiten laut Tabelle 1 auf Seite 318
berechnet.

4. Bewertung der Ergebﬁisse

Im Rahmen dieser Untersuchung
war es nicht méglich, die statistisch
nétige Anzahl von Versuchen aus-
zuwerten, da eifierseits nur ein Tag
zur Verfiigung stand und die Ermii-
dung nicht beliebige Liufe eines
Athleten zuliess. Gemessen wurden
je 1—3 Uber die 33.30 m lange
Strecke mit und ohne Hiirden. Von
den berechneten Versuchen wurde
jeweils jener ausgewdhlt, der am
regelmassigsten erschien. Mit die-
ser geringen Versuchsanzahl und
der subjektiv vorgenommenen Aus-
wahl kann der Einfluss des Zu-
falls nicht vermieden werden und
gewisse Resultate miissen nicht un-
bedingt typisch sein fiir den be-
treffenden Laufer. Mit einer Wie-
derholung der Versuche und der
Verbesserung der Messtechnik kén-
nen einerseits die Einflisse des
Zufalls ausgeschaltet werden und
alifdllige  Fortschritte festgestellt
werden.

Die Erfahrung hat gezeigt, dass der
schnellste Lauf normalerweise auch
der regelmassigste im Geschwindig-
keitsverlauf war.
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Tab. 1. Berechnete mittlere Geschwindigkeiten in m/sek. zwischen den einzelnen Photozellen

Léufer Photozellen Nr.

i—2| 2—3| 3—4| 45| 56| 6—7 | 7—8 | 8—9 | 9—10|10—11 |11—12|12—13 | 13—14

Hofménner - 2.63 5.74 7.15 7.86 7.23 8.30 7.42 7.86 7.65| 8.30 7.23 8.15 7.65
Gavazzini 2.46 5.60 6.98 7.33 5.21 8.56 7.63 7.85 5.00| 8.82 7.23 7.46 5.00
Schuppisser 3.70 5.73 7.66 8.47 6.85 7.42 8.07 9.57 6.50 | 7.62 8.05 | 10.00 6.50

Marchesi 2.56 5.65 7.25 | 11.00 5.00 7.43 8.30 | 10.48 5.91 7.23 8.06 7.60 9.30
Ringli 3.56 5.48 7.00 8.14 6.84 7.42 8.06 8.80 6.50 | 8.06 8.28 9.17 6.84
Glauser 2,50 5.34 6.73 7.34 6.84 7.06 7.24 7.86 6.20| 7.05 7.05 7.86 6.18
Morand 2.86 5.60 6.97 8.47 5.92 7.62 6.70 9.17 542| 7.42 6.56 8.80 5.43
Dillier 3.33 5.73 6.57 7.34 7.65 7.84 6.71 9.58 482 | 855 6.71 7.60 6.84
Forster 3.23 5.34 . 6.90 7.10 4.82 7.84 8.30 6.87 465| 8.06 6.27 7.33 6.85

Bemerkungen zu den Tabellwerten:

Die Angaben der Geschwindigkeit Uber der Hurde (Photozellen 4—5/5—6, 8—9/9—10 und 12—13/13—14) beziehen sich
auf die Geschwindigkeit des Kopfes des betreffenden L&ufers. Diese Geschwindigkeitswerte dirfen deshalb nicht
direkt miteinander verglichen werden, da jene Laufer, die starker tauchen, fir die Geschwindigkeit vor der Hiirde we-
sentlich hohere Werte aufweisen (z. B. Marchesi). Dementsprechend sind die Geschwindigkeitswerte nach der Hiirde
(z. B. Zellen 5—6) durch das Aufrichten bis in die normale Laufhaltung niedriger. '

5. Auswertung der Versuchsergebnisse Beurteilung der Ergebnisse
5.1 Vergleich der mittleren Sprintgeschwindigkeit mit der maximalen 1. Die mittlere Geschwindigkeit des
Geschwindigkeit zwischen den Hiirden . Flachlaufes zwischen 24 und 33
m nach der Startlinie kann im
Tab. 2 ‘ Hirdenlauf nicht erreicht wer-
den.
Laufer Mittl. Sprintgeschw. Max. Geschw. Differenz Griinde: 1. genau fixierte Schritt-
zw. Zellen 10 und 14 zw. den Hiirden m/sek. lange.
m/sek. m/sek. 2. Geschwindigkeitsver-
Bl ) lust im 2. Teil des Hiir-
Hofmé&nner 9.42 8.30 1.12 prtcalbes -t Rl e
Gavazzini 9.62 8.82 —0.80 Notwendigkeit zur
Schuppisser 10.87 8.07 —2.80 Schrittverlangerung
Marchesi 9.73 8.30 —143 beim 2. Schritt nach der
" Hiirde gegeniiber dem 1.
Ringli 9.94 8.28 —1.66 : Schritt (1. Schritt ca.
Glauser 9.05 7.24 —1.81 165 m, 2. Sehrit ca.
2.00 m).
Morand 9.14 7.62 —152
Dillier 9.14 8.55 —0.59 2. Die Fahigkeit der. einzelnen Lé&u-
Forster 9.33 8.30 —1.03 fe.!', ihre Spnntgescpwmdlgkelt im
Hirdenlauf auszunitzen, ist ver-
Bem. Zelle 10: Standort bei 24.16 m schieden gross. Es ist eine deut-
Zelle 14: Standort bei 33.30 m : liche Tendenz festzustellen, dass
Strecke 9.14 m die Differenz zwischen Flach- und



Hirdenlauf umso grésser ist, je
héhere Geschwindigkeiten im
Sprint erreicht wurden. Dies dirf-
te z. T. auf die Divergenz der
Schrittlange beim Hiirdenlauf ge-
geniiber dem Flachlauf zurlickzu-
flihren sein oder im Zusammen-
hang stehen mit Koordinations-
schwierigkeiten bei erhohter Ge-
schwindigkeit.

Folgerungen fiir das Training

1. Fur das Schnelligkeitstraining
kann das Laufen aus den Start-
pflocken mit den Sprintern im
Frihling sicher wertvolle Dienste
leisten, um die Koordinations-

fahigkeit bei maximaler Ge-
schwindigkeit zu férdern. Aber in
der Wettkampfsaison soll das
Schnelligkeitstraining vor allem
iber die Hirden durchgefiihrt
werden und zwar als Hirden-
sprint mit Normalabstdnden aber
niedrigeren Hiirdenhéhen (84—
100 cm).

2. Die Entwicklung der Schnellig-
keit und Technik sollte mdg-
lichst parallel verlaufen, d. h. bei
einer Erhdhung der Schnellig-
keit, muss zuerst wieder die
Technik soweit geschult werden,
~dass der Schnelligkeitsgewinn
auch Uber die Hirden voll ausge-
niitzt werden kann.

5.2 Differenz der mittleren Sprintgeschwindigkeit mit der Geschwindigkeit

vor der 3. Hiirde

Tab. 3
Laufer Mittl. Sprintgeschw.
m/sek.
Hofméanner ’ 9.42
Gavazzini 9.62
Schuppisser 10.87
Marchesi 9.73
Ringli 9.94
Glauser - 9.05
Morand 9.14
Dillier 9.14
Forster 9.33

Beurteilung der Ergebnisse

Von den 9 untersuchten L&ufern

erreichten nur gerade zwei (Ringli
und Schuppisser) die von der Theo-
rie gestellten Forderungen, dass die
Geschwindigkeit vor der 3. Hirde
am grdssten sein soll. Diese nega-
tive Feststellung erfordert eine na-
here Untersuchung der Griinde, wo-
bei z. T. die gleichzeitig gedrehten
Filme fiir die Beurteilung beigezo-
gen werden konnten.

(Siehe Tabelle 4, Seite 320)

Folgerungen fiir das Training

Die z. T. recht bedeutsamen Ab-
weichungen vom idealen Geschwin-

Geschw. vor der Diff.
3. Hirde (Z. 11—12) m/sek.
m/sek.
7.23 —2.19
7.23 —239
8.05 —2.82
8.06 —1.67
8.28 —1.66
7.05 —2.00
6.56 . —258
6.71 . —243
6.27 — 3.06
digkeitsverlauf sind sicher ein

Grund, dass diese Athleten ihre
Méglichkeiten im Hiirdenlaufen noch
nicht erreichen konnten. Die Fest-
stellung der Ursachen ist deshalb

Voraussetzung fir die weitere Trai--

ningsplanung. Liegen die Fehler in
der Schrittgestaltung oder in der
zu tiefen Schwerpunktslage beim
Zwischenspurt sind  Korrekturen
dringend. Der letzte Schritt vor der
Hiirde sollte wieder etwas kiirzer
sein als der zweite Schritt, was eine
Erhdhung des Schwerpunktes als
Vorbereitung der Hirdeniiberque-
rung ermdglicht. Schrittldangenmes-
sungen werden am besten auf kon-
ventionellen Bahnen gemacht.

Bei den Athleten mit grossem Ge-
schwindigkeitsverlust beim 3. Schritt
zwischen den Hirden, konnte an-
hand der Filme festgestellt werden,
dass sie diesen Schritt in der Lan-
ge forcieren mussten und die Lange
des Schrittes durch Vorgreifen des
Unterschenkels, anstatt durch ver-
starktes Abstossen, suchten (&hnlich
letzter Schritt beim Weitsprung).
Dadurch war eine Landung auf der
Ferse mit entsprechender Brems-
wirkung und grossem Kraftverlust
unvermeidlich.

1. Hochflihren des Knies des Nach-
zugbeines nach der Hirde um
.einen moglichst langen ersten
Schritt nach der Hirde zu er-
moglichen.

2. Schrittverlangerung durch ver-
starktes Abstossen. Die Voraus-
setzungen dazu missen durch
ein intensives Sprungkrafttrai-

ning geschaffen werden (z. B.
fortgesetzte Laufspriinge).
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Tab. 4 Vergleich der maximalen Geschwindigkeit zwischen den Hiirden mit der Geschwindigkeit vor der 3. Hiirde

Laufer Geschw. Max. Geschw. Diff. Griinde der Differenz:

vor d. 3. H. zw. den H. m/sek.
m/sek. m/sek.

Hofménner 7.23 8.30 1.07 Der 3. Schritt zwischen den Hiirden ist wesentlich
langsamer als der 2. Schritt. Vermutlich «Stemm-
schritt» durch falsche Schrittverlangerung. Zu tiefer
Schwerpunkt im Lauf zwischen den Hiirden.

Gavazzini 7.23 8.82 1.59 Noch ausgepragter als Hofménner, evtl. treten Koor-
dinationsschwierigkeiten auf durch die enorme Ge-
schwindigkeitssteigerung nach der Hiirde.

Schuppisser 8.05 8.07 0.02 Steigerung vorhanden, aber Sprintvermdégen schlecht
ausgenitzt (Schrittlange?).

Marchesi 8.06 8.30 0.24 Steigerung zwischen den Hiirden gut, aber die Ge-
schwindigkeit zwischen der 2. und 3. Hirde ist nie-
driger als zwischen 1. und 2. Hiirde.

Ringli 8.28 8.28 — Die geforderte Steigerung ist vorhanden.

Glauser 7.05 7.24 0.19 Niedrige, gleichbleibende Geschwindigkeit.

Morand 6.56 7.62 1.06 Geschwindigkeitsabfall statt Steigerung!

Dillier 6.71 8.55 1.84 Extremer Geschwindigkeitsabfall vor der Hurde
durch «Stemmschritt» (1. Jahr Uber die hohen Hir-
den). '

Forster 6.27 8.30 2.03 Grosser Geschwindigkeitsabfall vor der 3. Hiirde in-

folge technischer Schwierigkeiten.

5.3 Die Steigerung der Geschwindigkeit

Tab. 5 Mittlere Geschwindigkeiten vor und zwischen den Hiirden

Beurteilung der Ergebnisse:

Die Geschwindigkeitsmessungen
zeigten eindeutig, dass die Errei-
chung der optimalen Geschwindig-

keit vor der 1. Hiirde nicht méglich

Laufer Vor der 1. H. Zw. 1. und Zw. 2. und Diff. der ist, da nur 8 Schritte zur Verfi-
(Zz. 3—4) 2. H. 3. H. Geschw. zw. gung stehen. Eine Steigerung der
m/sek. m/sek. m/sek. den Hiirden Geschwindigkeit bis zur 3. oder 4.
m/sek. Hiirde ist unbedingt erforderlich,
um Spitzenzeiten zu erreichen. Der
gute Hurdler zeichnet sich deshalb
Hofménner 7.15 7.86 7.76 —0.10 _ aus durch:
Gavazzini 6.98 8.09 8.02 —0.07 1. Grosses Beschleunigungsvermo-
gen in den ersten acht Schritten
Schuppisser 7.66 7.74 7.83 + 0.09 nach dem Start.
Marchesi 7.25 7.86 7.64 —0.20 2. Die Fihigkeit, sein Tempo nach
Ringli 7.00 7.87 8.17 + 0.30 der 1. Hiirde noch weiter zu stei-
gern.
Glauser 6.73 7.15 7.05 —0.10 Dass von den untersuchten L&ufern
nur gerade drei fahig waren, die
Morand 6.97 7.16 6.99 —0.17 mittlere Geschwindigkeit auf die 3.
qn Hiirde hin zu steigern, zeigt, dass
Dillier Bt =2 e +o026 diese Laufer noch hart an sich ar-
320 Forster 6.90 8.07 7.16 —o0.91 beiten miissen in Richtung Hiirden-



sprint, und gibt einen Hinweis, wes-
halb diese Laufer noch keine Spit-
zenzeiten von 14.0 Sek. und darun-
ter erreichten.

Die Differenzen in der Geschwindig-
keit des letzten Schrittes vor der
ersten Hirde zwischen 6.57 und
7.66 m pro Sek. zeigt, wie wichtig
es ist, dass der Schrittrhythmus auf
die 1. Hirde im Unterbewusstsein
sitzt, damit sich der Laufer voll auf
die Beschleunigung konzentrieren

und ein Optimum an Geschwindig-
keit bereits vor der 1. Hirde er-
reichen kann.

Es Uberrascht deshalb nicht, dass
besonders die amerikanischen Hir-
denlaufer immer und immer wie-
der im Training aus dem Start nur
die 1. Hurde Uberlaufen. Der lang-
beinige Hiirdler ist im Einlauf dem
kleineren unterlegen, und muss die-
sen Nachteil durch die Steigerung
nach der 1. Hiirde wettmachen.

5.4 Zeitverlust bei der Hiirdenstrecke gegeniiber dem Sprint

Tab. 6 Vergleich der Totalzeiten bei 33.30 m (Zelle 14)

beim Flach- und Hiirdenlauf

(ohne Beriicksichtigung der Startreaktion)
Léufer Gesamtzeit Hirdenlauf Diff.

Flachl. / Sek. Sek. Sek.

Hofmé&nner 4.35 4.74 + 0.39
Gavazzini 4.38 5.00 + 0.62
Schuppisser 413 4.60 , + 047
Marchesi 4.36 4.76 + 0.40
Ringli 4.38 4.71 + 0.33
Glauser 4.59 5.16 + 0.57
Morand 4.40 5.03 + 0.63
Dillier . 4.41 4.94 + 0.53
Forster 4.38 5.08 +0.70

Beurteilung der Ergebnisse

Die Berechnungen bestétigen, dass
die Differenz zwischen den Zeiten
im Flach- und Hirdenlauf in erster
Linie abhéngig ist von der Technik.
So weisen die Athleten des Spit-
zenkaders (ohne Gavazzini) eine
Differenz zwischen 0.33 und 0.47
Sek., diejenigen des Nachwuchs-
kaders (Junioren) eine solche zwi-
schen 0.53 und 0.70 Sek. auf. Auf-
grund dieser Zeitdifferenzen ist pro
Hirde mit folgenden Zeitverlusten
zu rechnen:

Differenz 0.33 Sek. (3 Hiirden)
Verlust pro Hiirde 0.11 Sek.
Differenz 0.63 Sek.

Verlust pro Hiirde 0.21 Sek.

Fur die Differenz zwischen der 100
m Sprintzeit und der Zeit tiber 110

m Hirden lésst sich daraus folgen-
de theoretische Differenz berech-
nen:

Zeitverlust 0.11 Sek. pro Hiirde:

10 Hirden 1.1 Sek.
10 m Auslauf 1.2 Sek.

Gesamtdifferenz 2.3 Sek.

Zeitverlust 0.21 Sek. pro Hirde:

10 Hirden 2.1 Sek.
10 m Auslauf 1.2 Sek.

Gesamtdifferenz 3.3 Sek

Aufgrund der Tab. 2 und 3 wissen
wir, dass der Zeitverlust nicht allein
durch den Geschwindigkeitsverlust
beim Uberqueren der Hirden ver-
ursacht wird, sondern dass daran

‘auch das Unvermdgen, im Hirden-

lauf die maximale Sprintgeschwin-
digkeit zu erreichen, beteiligt ist.

Aus Vergleichen der Zeiten von be-
kannten Hurdlern ergeben sich Dif-
ferenzen, die zwischen 2.6 und 3.5
Sek. liegen, also sicher um einiges
hoher als die oben berechneten
Differenzen. Dies lasst sich daraus
erklaren, dass die 110 m Hirden an
das Stehvermégen grdéssere Anfor-
derungen stellt als die 100 m Flach-
strecke und in der Belastung unge-
fahr einer Sprintstrecke von 150—
200 m entspricht. Zuséatzlich zum
Sprintstehvermégen  kommt  das
ebenso wichtige Schnellkraftsteh-
vermégen, da das Uberqueren der
Hiirden immerhin zehnmal einen
Schritt von ca. 3.50 m erfordert.

Als wichtige Folgerung fiir das Hiir-
dentraining ist daraus zu ziehen,
dass dem Training fiur die Schnel-
ligkeitsausdauer und das Schnell-
kraftstehvermdgen unbedingt die
notige Beachtung geschenkt wer-
den muss.

6. Talentsuche fiir
die kurze Hiirdenstrecke

Die recht wertvollen Hinweise, die
diese Untersuchungen fir die Trai-
ningsgestaltung der untersuchten

Laufer lieferten, verlockten zur An-
nahme, dass solche Vergleichsmes-

321



322

sungen auch fiir die Talentsuche
wirksam eingesetzt werden kénnen.
Aus der Uberlegung, dass diese
Messungen erst aussageféhig sind,
wenn eine gewisse technische Fer-
tigkeit tber den Hiirden vorhanden
ist, muss man schliessen, dass mit
solchen Messungen sicher fiir die
Talentférderung wertvolle Hinweise

zu erhalten sind, dass sie aber fir
die Talentsuche relativ wenig aus-
sagen. Die Talenteinstufung fiir die
110 m Hurdenstrecke ist ohnehin
problematisch, weil in dem Alter, in
dem die Talentforderung fiir die
kurze Hirdenstrecke einsetzen soll
(14 Jahre und friher) die koérperli-
che Entwicklung noch nicht abge-

schlossen und die Eignung nur an-
deutungsweise vorhanden ist.

Anlasslich des Leichtathletik-Junio-
renlagers 1971 in Magglingen wurde
bei jungen Hirdlern ein weiteres
Element der Leistung Uber die Hir-
denstrecke untersucht, die Schritt-
lange im Sprint.

Tab. 7 Schrittmessungen beim Sprint
Schritt- Schema
lange in m i B ¢ = B F G H I K 110 m H.
2. Schritt 1.15 1.10 1.10 1.50 1.18 1.02 1.10 1.37 1.20 1.15 1.10
3. Schritt 145 1.25 1.20 1.55 1.25 1.33 1.30 1.40 1.40 1.35 1.20
4. Schritt 1.45 1.40 1.50 1.73 1.45 1.45 1.55 1.60 1.50 1.40 1.40
5. Schritt 1.60 1.45 1.25 1.83 1.45 1.50 1.55 1.75 1.65 1.55 1.65
6. Schritt 1.70 1.50 1.55 1.92 1.60 1.65 1.65 1.80 1.70 1.65 1.85
7. Schritt - 1.75 1.65 1.80 1.97 1.85 1.65 1.75 1.95 1.85 1.80 2.00
8. Schritt 1.90 1.65 1.75 2.07 1.90 1.85 1.70 2.05 1.80 1.85 1.92
Distanz v.
der Start-
linie
7. Schritt 9.65 8.80 8.65 11.05 9.50 9.00 9.25 10.45 9.95 9.20 9.70
8. Schritt 11.55 10.45 10.40 13.12 11.40 10.85 10.95 12.50 11.75 11.05 11.62
Schritt- 225 1.95 2.00 2.40 2.30 2.10 215 2.20 2.15 2.20
lange = = — — — = i — =
nach 30 m 2.30 2.05 2.10 2.35 2.25 2.20 225 2.25 2.30

Bemerkungen zu den einzelnen L&ufern (Jugend und Junioren)

A begabter, junger Hiirdenlaufer

B Stabspringer

C 400-m-Hirdenlaufer

D Hochspringer

E technisch guter Hiirdenldufer, aber geringe Grundschnelligkeit
F 400-m-Hirdenlaufer

G 110-m-Hiirdenlaufer, der mit Erfolg auf 400 m Hiirden umgestellt hat

H talentierter Hiirdenlaufer (Anfanger)

I Hochspringer mit Mehrkampfambitionen

K talentierter Hirdenlaufer (Anfanger)

Beurteilung der Schrittmessungen

1. Die talentierten Kurzhiirdler er-
reichen mit dem 7. Schritt an-
nahernd die beim 110-m-Hiirden-
lauf geforderte Marke von 9.70 m.

Dabei dirfte nicht nur die Eig-
nung eine Rolle spielen, sondern
es zeigt sich hier bereits der Ein-
fluss des Spezialtrainings. Die
optimale Schrittlange dieser L&u-

fer nach der Beschleunigungs-
phase (nach ca. 30 m) liegt bei
220—230 cm.

2. Der 2. Schritt zwischen den Hiir-
den sollte ungefahr 2.00 m lang



sein. Die Messungen beim Sprint-
lauf haben ergeben, dass diese
Schrittlange auch von kleinern
Laufern im ungehinderten Spriat-
lauf nach ca. 30 m ohne weiteres
erreicht wird. Was aber den gu-
ten Hurdenldufer ausmacht, ist
die Fahigkeit, bei mdglichst -opti-
maler Beschleunigung im 7.
Schritt die Marke von ungeféhr
9.70 m zu erreichen und nach
den Hirden den Schritt von ca.
1.65 m um 35 cm (!) auf ca: 2.00
m zu verlangern. Die franzdsi-
schen Sprintertrainer geben als
Normalmass der Schrittverldnge-
rung nach dem Start die Lange
von '/2 Fuss (ca. 15 cm) an.

. Die Verldngerung pro Schyitt
nach dem Start ist bei den 400-
m-Hirdenldufern geringer. Die
optimale Schrittldnge dieser Lau-
fer liegt bei 200 cm, bzw. 215—
220 cm. Dieses Mass gibt einen
Hinweis fiir die Wahl der Schritt-
zahl zwischen den Hiirden bei
der langen Hiirdenstrecke.

. Die . Hochspringer wiesen die
grosste Schrittverlangerung nach
dem Start auf. Dies zeigt den
Zusammenhang zwischen Sprung-
kraft und Schrittlinge und gibt
dem Hirdler mit Schwierigkeiten
im Schrittrhythmus den Anreiz, in
seine Trainingsplanung das in-
tensive Sprungtraining hineinzu-
nehmen.

. Problematisch ist die Schrittfolge
nach dem Start des Hirdenlau-
fers H, der im 7. Schritt die Soll-
marke um 75 cm Uberlauft, weil
Schrittverkiirzungen vor der Hr-
de nur mit grosser Miihe méglich
sind (Fehlerkorrektur: Unzahlige
Starts nur Uber die 1. Hiirde mit
niedriger bis normaler Hohe).

. Als wesentlicher Hinweis fiir die -

zukiinftige Trainingsgestaltung
mussen die Feststellungen ge-
wertet werden, dass bei einzel-
nen Laufern die Schrittverlange-
rung nach dem Start praktisch
nur mit dem «starken» Bein mog-
lich ist oder beim Lauf nach der
Beschleunigungsphase ungleiche
Schrittlangen auftreten. Fiir die
ersten Laufer gilt es, mit haufi-
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gem beidbeinigem Sprungtraining
diesen Mangel, der fiir den Hir-
denlauf unglinstig ist, auszuglei-
chen. Fir beide Falle ist das
Lauftraining (vor allem lockeres
Laufen im Gelédnde und Steige-
" rungslaufe) so zu forcieren, bis
die Laufbewegung harmonisch
und gleichmassig verlauft.

7. Beurteilung
der Untersuchungsmethode

Die Bewegungen iiber die Hiirden
bei voller Geschwindigkeit sind der-
art rasch, dass es fiir den Trainer
schwierig ist, eine Fehlerbeobach-
tung durchzufiihren. Dies gilt be-
sonders fiur Unregelméassigkeiten im
Schrittrhythmus. Fir eine zuverlas-
sige Korrektur ist er deshalb auf
Hilfsmittel angewiesen. Fiir die Ver-
zbgerung der Bewegung stehen ihm
die Filme in Slowmotion und Video-
Recorder zur Verfligung. Fir eine
Analyse des Laufrhythmus beim Hiir-
denlaufen gentigen diese Hilfsmittel
nicht mehr. Ideal wére der Fernseh-
film mit eingeblendeter Laufzeit, wie
er z. B. von der BBC dem Olympia-
sieger Hemery fiir die Analyse des
Endlaufes {iber 400 m Hiirden in
Mexiko zur Verfligung gestellt wur-
de.

Bei dem am 23. Mai 1970 in Magg-
lingen durchgefiihrten Versuch ging
es darum, die Verwendbarkeit von
Zeitmessern, wie sie uns die
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schweizerische Uhrenindustrie aus
dem normalen Zeitmessersortiment
zur Verfligung stellen kann, fir Ge-
schwindigkeitsmessungen Uber die
110-m-Hirdenstrecke zu prifen. Aus
den in diesem Berichte festgehal-
tenen Ergebnissen ist zu schliessen,
dass mit dem zum Einsatz gelangten
Mitteln sicher wertvolle Hinweise
fir Fehlerkorrekturen und Trainings-
gestaltung herausgearbeitet werden
konnten. Der Einsatz des teuren Ma-
teriales, deren Installation aber re-
lativ einfach und rasch vor sich
ging, hat sich sicher gelohnt. Fir
die grossziigige Zuverfligungstel-
lung von Bedienungspersonal und
Material mdchte ich der Firma
Omega, Biel, recht herzlich danken.
Bei diesen Messungen spielt die
Methodik eine wesentliche Rolle,
damit nicht Schliisse aus Zufalls-
ergebnissen gezogen werden. Mit
einer verbesserten Messtechnik und
einer Wiederholung der Versuche
sind sicher noch bessere Resultate
moglich. Bei der Anwendung von
andern Messinstallationen darf der
Aufwand nur so gross sein, dass er
im Rahmen von normalen Kader-
zusammenziigen moglich ist, um mit
einem wiederholten Einsatz Verbes-
serungen der einzelnen L&ufer fest-
stellen zu kénnen.

Adresse des Verfassers:
Karl Borgula, Amlehnhalde 22
6010 Kriens/Luzern
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