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Koordination und Rhythmisierung im Hiirdensprint
HEINZ LOSER, THOMAS BURGER, CHRISTOPH LEHNER

»Unter Rhythmisierungsféihigkeit versteht man die Féhigkeit eine von aufen vorgegebene oder im
Bewegungsablauf enthaltene zeitlich-dynamische Gliederung erfassen, speichern und motorisch
umsetzen zu kénnen.“

Der Hirdensprint stellt hohe Anforderungen an Koordination und Rhythmisierungsfahigkeit von
Athleten und Athletinnen. Im motorischen Lernprozess spielt dabei sowohl die Technikschulung als
auch die Anpassung des Rhythmus an die jeweilige Situation eine ganz zentrale Rolle. Die
Praxisdemonstrationen sollen die Schulung der Rhythmisierungsfahigkeit, welche eine wesentliche
hiirdensprintspezifische Technikkomponente darstellt, veranschaulichen. In der Entwicklung der
Rhythmisierungsfahigkeit im Anfangertraining gelten folgende Grundsatze:

- Rhythmisierung vor Isolierung von Bewegungssequenzen

- Ganzheitsmethode vor Teillernmethode

- Anpassung der Hirdenabstdnde an die individuellen Bediirfnisse

- Angepasste Hindernisse (Angstabbau) und Hohen hinsichtlich korperlicher Voraussetzungen
- Anzahl der zu liberlaufenden Hindernisse (3 bis 6)

- Schulung der Beweglichkeit

- Beidseitige Ausbildung

Weitere Trainingsmittel im Grundlagen- und Aufbautraining

- Entwicklung des Zwangssprints durch die Hiirden (frequenzorientiertes Sprinten)
- Rumpfstabilisierung vor Beinkrafttraining

- Ausbildung groRtmaoglicher Flexibilitat

- Entwicklung der hiirdenspezifischen Ausdauer

Ubungsformen zur Rhythmusschulung iiber kleine Hindernisse und Hiirden

(1) Frequenzorientiertes Sprinten iiber niedrige Hindernisse (ungerade Rhythmen: 3-er,5-er, 7-er)

* Organisation: 4-6 (Schaumstoffblocke/ kleine Papphirden) im Abstand von 4-7 Metern
hintereinander aufstellen

* Bewegungsbeschreibung: aus kurzem Anlauf im 3er-Rhythmus (spater im 5er und 7er-
Rhythmus) Gber die Hindernisse sprinten

* Variation: Wechsel der Schwungbeinseite, variable Abstande, unterschiedliche
Geschwindigkeiten

* Ziele: Anpassung von Schrittlange und Schrittfrequenz an die Abstande, frequenzbetontes
Sprinten, Optimierung von Schwung- und Nachziehbeinkoordination, schnelle
Hirdenlberquerung

(2) Uberlaufen von niedrigen Hiirden mit unterschiedlichen ungeraden Rhythmen (3er/5er/7er)
* Beschreibung: Die Hindernisabstande werden den unterschiedlichen Rhythmen angepasst
(z.B. 3er-5er-7er-5er-3er).
* Variation: Wechsel der Schwungbeinseite, variable Abstande und Rhythmuswechsel
¢ Ziele: Heranflihrung an unterschiedliche Schrittzahlen im Zwischenhirdensprint, flieBende
Ubergange bei Rhythmuswechsel

(3) Uberlaufen von niedrigen Hindernissen mit ungeraden Rhythmen (2 er/4er/6er)
¢ Ziel: Schulung des Schwungbeinwechsels

(4) ,Wilde Abstinde“
¢ Ziele: Schulung der rdumlich-dynamischen Wahrnehmung, flieRende Rhythmuswechsel




(5) Rhythmusiibungen im Hirdenwald
¢ Ziele: disziplinspezifische Stabilisation und Beweglichkeit, Optimierung der Hiirdenattacke,
Koordination von Schwung- und Nachziehbein bzw. gezielte isolierte Schulung

(6) Zughopserlaufe mit unterschiedlichen H6hen und Abstidnden
¢ Ziele: Verbesserung der Abdruckgestaltung, Optimierung des Schwungbeineinsatzes (aktives
Nach-Hinten-Unten-Setzen)

(7) Variation der Hiirdenhohe
¢ Ziele: Finden einer ,grolRen Position” vor der Hirde (,,Sich-Positionieren®), Distanzfindung
und Anpassung der Kérperposition an die Hiirdenhdhe

(8) Entwicklung des Zwangsprints
* Reduzierung der Hirdenabstdnde
* Ziele: Frequenzbetontes Sprinten mit verklrzten Schrittldngen, Distanzfindung vor der Hiirde

(9) Rhythmuswechsel (1er/3er)

* Organisation: 6 Hirden, die ersten Drei Hirden im 1er Rhythmus (3-4 Meter Abstand), die
nachfolgenden drei Hiirden im 3er Rhythmus (5-7 MeterAbstand),

* Bewegungsbeschreibung: Anlauf zur ersten Hirde mit 4-6 Anlaufschritten

* Variation: Erhéhung der Eingangsgeschwindigkeit und angepasste VergréBerung der
Abstande

* Ziele: Schaffen rhythmischer Uberginge, Abdruckstreckung vor der Hiirde (Betonung der
Stitzphase), Schnelle Gestaltung des Wegsprintens nach der Hiirde

1. "Rhythmische Einstimmung"

*Seil
sReifen
*Matten

2. "Koordinative Grundiibungen rhythmisieren"

*Gehen mit Variationen

eHiipfen mit Variationen

*FuRgelenksarbeit, Skipping, Kniehub mit Variationen
eHopserlauf

eHuftmobilisierung im seitlichen Dribbling
sFrequenzldufe

= 3. Aligemeine Rhythmusschulung iiber niedrige Hindernisse und Hiirden

*Schulung ungerader Rhythmen (1er, 3er, Ser, 7er)

*Variation der Hiurdenabstdnde

*Vom Uberlaufen zum frequenzorientierten Sprinten

*Variation der Hirdenhohen

*Rhythmuswechsel

eSchulung der geraden Rhythmen (2er, 4er, 6er)

*"Wilde Abstande" (Wechsel von ungeraden und gerade Rhythmen)

=] 4. Spezielle Rhythmusschulung

eKoordination und Rhythmisierung von Schwung- und Nachziehbein
*Rhythmusschulungim Hirdenwald




Kontakt

Christoph Lehner

HeRstralle 50, App. 405
80798 Miinchen

Tel.: 089-25001175

E-Mail: grisu.lehner@web.de

Ausbildung: Lehramt Sport / Kathol. Theologie
Geb.:08.01.1982
Tatigkeit: Disziplintrainer Sprint mannlich

Heinz Loser

Am Lauberg 28

85417 Marzling

E-Mail: he-loeser@t-online.de

Tatigkeit: Disziplintrainer Sprint weiblich

Tom Burger

Schubertstr. 1

85276 Pfaffenhofen

E-Mail: TomBurgerking@aol.de

Materialliste:

6 Klapphirden

18 Papphirden

18 Hiirden

24 Hitchen

3-5 Seile

18 Schaumstoffteilchen
12 Plattchen
1Markierungsband

1 Tape
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12 Reifen/ evtl. alte Fahrradmantel



