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Die Technik
am Wassergraben im
3000-m-Hindernislauf

Bildreihe: Elfriede Nett
Text: Arnold Gautschi, Luzern
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Wiladimir Dudin (UdSSR), Ex-Weltrekordler
mit 8:22,2 Minuten, zeigt uns bei seinem Sieges-
lauf anlésslich des Europa-Cups 1970 in Stock-
holm eine schlechthin vorbildliche Technik am
Wassergraben. Man beachte bereits das Ange-
hen des Balkens mit der richtigen Entfernung
und in Bild 2 die ausgezeichnete Streckung des
Sprungbeins. Dudin setzt mit dem Mittelfuss auf
dem Balken auf, so dass es zu einem richtigen



Ueberrollen kommt. Das Becken, das heisst der
Schwerpunkt ist sehr tief gehalten. Der Laufer
ist auf dem Balken in einer so extrem starken
Kniebeuge, dass der Oberschenkel parallel zum
Boden verlauft. Das Abstossen vom Balken ist
genau dosiert, das Stossbein ist nicht gestreckt.
Dudin setzt dafiir nur so viel Kraft ein, dass er
den flachsten Teil des Wassergrabens — fast am
Rand — erreicht. Alles ist so harmonisch, dass

er sofort und ohne «Eckigkeit» der Bewegungen

schnell weiterlaufen kann.

Mir erscheint die durchwegs normale Haltung
des Kopfes in allen Phasen beachtenswert. Er
tragt den Kopf sogar beim «Eintauchen» hoch.
Haben wir nicht einmal gelernt, dass ja gerade
der Kopf die Bewegungen steuert — Dudin zeigt
es uns hier in vorbildlicher Weise.
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