nach Günther Tidow, RTP Mehrkampf Deutschland (1994)


3 Checkliste Analysenblatt Hürdensprint

	Beurteilung der Gesamtbewegung (Eintrag in verbalen Kategorien)

	Bewegungsharmonie
	

	Bewegungsrhythmus
	

	Bewegungskopplung
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A           B
	Aufsatz und Abdruckvorbereitung

Der Abdruck sollte etwa 2.10m vor der Hürde hoch auf dem Fußballen erfolgen. Das Abdruckbein gibt nur wenig nach. Der Läufer hält den KSP möglichst hoch. 

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	1 Abdruckpunkt (A)
	Optimale Entfernung zur Hürde (2.10)
	
	
	

	
	2 Abdruckfuß (A)
	Ausschließlich Ballenkontakt
	
	
	

	
	3 Abdruckbein (A)
	Vorderstütz länger als im Sprint
	
	
	

	
	4 Schwungbein (AB)
	Anfersender Vorschwung mit Knieführung
	
	
	

	
	5 Abdruckbein (AB)
	Geringe Amortisation
	
	
	

	
	6 Oberkörper (AB)
	Aufrecht, „groß“
	
	
	

	
	7 Kopf (AB)
	Blick horizontal
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C           D
	Abdruck

Der Abdruck erfolgt auf dem Fußballen. Das Schwungbein hält den Kniewinkel bei hohem Kniehub (bis 100°) erst eng und öffnet dann den Kniewinkel aktiv. Becken und Hüfte werden angehoben. Der Abdruck sollte den Körperschwerpunkt optimal treffen. Die Arbeit des Schwungbeines ist abhängig von anatomischen Kriterien und der Geschwindigkeit.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	8 Schwungbein (CD)
	Kniesteuerung, Kniewinkel aktiv  /  passiv öffnend
	
	
	

	
	9 Oberkörper (CD)
	Aktives vordrücken
	
	
	

	
	10 Gegenarm (CD)
	Synchrone Bewegung mit dem Schwungbein 
	
	
	

	
	11 Kopf (CD)
	Blick: konstant horizontal
	
	
	

	
	12 Abdruckbein (D)
	Volle Streckung bis in die Fußspitze
	
	
	

	
	13 Rumpf (D)
	KSP wird vom Abdruck getroffen
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D         E
	Spreizphase

Die Schulterachse liegt parallel zur Hürdenlatte. Der Gegenarm sticht vor in optimalem Timing mit dem Unterschenkel des Schwungbeines. Der Rumpf beugt sich vor, die Wirbelsäule bleibt dabei aber lang, Die Weite der Bewegung entsteht aus den Hüftgelenken, nicht aus den Lendenwirbeln. Der Arm auf der Schwungbeinseite bleibt nah am Körper.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	14 Gegenarm (DE)
	Sticht horizontal vor
	
	
	

	
	15 Schwungbein (DE)
	Streckung durch aktive Hüftbewegung
	
	
	

	
	16 Oberkörper (DE)
	verstärkende Vorlage; Wirbelsäule aufgerichtet
	
	
	

	
	17 Gegenarm (E)
	Horizontal, lang
	
	
	

	
	18 Schwungbein (E)
	Horizontal, lang
	
	
	

	
	19 Schwungb.(Seite) Arm
	Seitlich am Rumpf, passiv gehalten
	
	
	

	
	20 Abdruckbein
	Lang, entspannt, in Hüftüberstreckung
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E          F
	Hürdenüberquerung

Das Nachziehbein (Abstoßbein) wird verspätet aber explosiv abgespreizt (abduziert), angewinkelt nach vorn gebracht. Kopf und Rumpf bleiben unverändert. Synchron zum Vorbringen des Nachziehbeins wird das Schwungbein in einer Scherbewegung nach unten geführt. Der KSP wird möglichst knapp über die Hürde geführt. Über der Hürde ist das Nachziehbein horizontal und 90° abgespreizt. Der Fuß befindet sich in Vorspannung, ist seitlich angehoben und befindet sich ebenfalls in der Horizontalebene. Falls das Schwungbein im Angang leicht nach außen rotierte findet in dieser Position eine minimale Innenrotation statt um mit geradem Fußaufsatz genau in der Spur zu landen. (Eine Frage der Anatomie.)

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	21 Kopf (EF)
	unverändert
	
	
	

	
	22 Gegenarm (EF)
	Horizontal, lang
	
	
	

	
	23 Abdruckbein (EF)
	Abduziertes und gewinkeltes Vorbringen
	
	
	

	
	24 Oberkörper (F)
	Bleibt vorn
	
	
	

	
	25 KSP (F)
	Abstand zur Hürde minimal
	
	
	

	
	26 Abdruckbein (F)
	Horizontal gewinkelt, 90° abgespreizt
	
	
	

	
	27 Fuß Abdruckbein (F)
	Seitlich horizontal angehoben
	
	
	

	
	28 Schwungbein (F)
	In Abwärtsbewegung, lang
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F         G


	Landevorbereitung

Das Schwungbein wird bei großem Kniewinkel weiter nach unten geführt. Das Abdruckbein führt die vorwärts - aufwärts Bewegung weiter. Der Schwungbein-Gegenarm gleicht diese Bewegung durch aktives Rückführen aus. Der Unterschenkel des Nachziehbeins ist parallel zum Rumpf und aufwärts gerichtet. (Je schneller das Nachziehbein arbeitet, desto kürzer sind die Kontaktzeiten nach der Landung und desto effizienter ist der Abstoß nach der Hürde.) Der Fuß des Nachziehbeins wird bei Spezialisten sehr nah am Gesäß geführt.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	29 Oberkörper (FG)
	Unverändert vorn
	
	
	

	
	30 Abdruckbein (FG)
	vorwärts-Aufwärtsbewegung in Laufrichtung
	
	
	

	
	31 Gegenarm (FG)
	Ausgleichendes Rückführen, lang (gebeugt)
	
	
	

	
	32 Schwungbein (FG)
	Aktive Abwärtsbewegung mit Zug, lang
	
	
	

	
	33 Schwungb. Seite Arm
	Im Vorschwung, gebeugt
	
	
	

	
	34 Abdruckb. U-schenkel
	Rumpfparallel aufwärts gerichtet
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H         I
	Landung

Die Hüftstreckmuskulatur ist sehr aktiv. Das Schwungbein wird gestreckt nach unten geführt. Aktive Zugbewegung des ganzen Beines bei der Landung auf dem Fußballen. Der Läufer versucht möglichst hoch zu bleiben. Der Landepunkt liegt ca. 1.25-1.35m nach der Hürde. Der Abstoß in den ersten Zwischenhürdenschritt wird durch die Vorspannung der Streckerkette so effizient wie möglich gemacht. Das Knie des Nachziehbeins zeigt frühzeitig in Laufrichtung.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	35 Gegenarm (H)
	Rückführungsumkehr
	
	
	

	
	36 Schwungbein (H)
	Gestreckt, Ballenführung, vorgespannt
	
	
	

	
	37 Abdruckbein (HI)
	Gewinkelt, angehoben in Abduktion
	
	
	

	
	38 Kopf, Rumpf (HI)
	unverändert
	
	
	

	
	39 Landepunkt (I)
	Optimale Entfernung zur Hürde (1,30m)
	
	
	

	
	40 Stützbein (I)
	Vertikal, gestreckt, reaktiver Einsatz
	
	
	

	
	41 Oberkörper (I)
	In Vorlage
	
	
	

	
	42 Arme (I)
	Sprintgerechte Gegenarm- Position
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I         K
	Hinterstütz

Das Stützbein ist gestreckt. Das Schwungbein Knie zeigt hoch in Laufrichtung. Der Kniewinkel öffnet sich. Der KSP bleibt hoch. Hoher Einsatz der Arme als Schwungelemente. Der erste Zwischenhürdenschritt ist entscheidend für die Qualität der rhythmischen Gestaltung. Oft gerät er etwas zu kurz für einen optimalen Zwischenhürdenlauf.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	43 Stützbein (IK)
	Gestreckt, Hüft- und Fußgelenkimpuls 
	
	
	

	
	44 Nachziehbein Knie (K)
	„hoch“, zeigt in Laufrichtung, Winkel öffnend
	
	
	

	
	45 Körper (K)
	Sprintvorlage, Brust frontal, „groß“
	
	
	

	
	46 Rückschwungarm (K)
	Maximaler Einsatz rückwärts - aufwärts
	
	
	


	Beurteilung der Gesamtbewegung anhand einzelner Komponenten (Eintrag auf visuellem Meßstrahl 10.0cm)

von mangelhaft (links) nach gut (rechts)

	Bewegungsfluss
	

	Bewegungspräzision
	

	Bewegungskonstanz
	

	Bewegungsstärke
	

	Bewegungstempo
	

	Bewegungsumfang
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