Dberlaufen von Schaumstoffteilchen mit unterschiedlichen Hohen und Abstanden in
unterschiedlichen Geschwindigkeiten

= Zigh Heranfuhren an enen stindigen Wechsel von maximalen sowie macimal schnellen Kraf:
sinsdtzzn (Zwischenhirdensprint una Hirdenattacke ) und eher “ruhenden” Pha sen (Hirden-

Gberguerung) unter wereinfachten Bedingungen / Entwicklung der Raumorentierung und des Distanz-

verhaltens

Dribblings ilber Schaumstoffteilchen

-+ Ziel Rhythmisierung | Aktve Streckung des gesamten Bewegungsapparates a's Hinfih-  rung
zu einer optimalen “Weglaufpositon” hinter der Hurde

Zughopserliufe dber Schaumstoffteilechen mit unterschiedlichen Hohen und Absfanden
[Variation der Armarbeit]

-+ Zigl: Optimierung des Schwungbeinensatzes sowie des akiiven Nach-hinien-unten- Setzens des
Schwungoeins

Diverse Rhythmusiibungen am und im “Hirdenwald™

-+ Ziel: Disziplinspezfische Stabilization des Bewsgungsapparates | Optimierung des Schwungbein-

sinsatzes sowie des Einsatzes von Becken und Rumpf bei der “Hirdenattacks”

Uberlaufen von niedrigeren Hiirden (Bananenkisten etc.] im 1%er / 3%er / 5%er | T er-Rhythmus
-# Heranfuhren an unterschiedliche Schritizahlen im Zwischenhirdensprint Rhythmisierung [/ Cpti-
mierung des Siltzverhakens hinter der Hirde (17 er Rhythmus) WL, T

Entwicklung des “Zwangssprints” durch die Hirden

Reduzierung der Hirdenabstiande

=+ Zigl Verkirzung der Schritilangen, Erhdhung der Schritifrequenz, Findsn der optimalen Abdruck-
distanz wor der Hirde

"Wilde Abstande”™ zwischen den Hirden
= 3 Tiel: Mischen von Schrittidnge und Schrittfrequenz

780 m 7,50 m 7,20 m 7,00 m 680 m
7.80m 7.00m 7,20 m 780 m 7,50 m

Variation der Hirdenhdhe
- Ziel: Grofl n die Hirde hinenlaufen / Diz Aktien des Kdrpers auf die Hirdenhdhe und Distanz ab-

Variation der Hiirdenrhythmen
- Ziel: Umigestabtung des Zwischenhirdensprints und Erhdhung der Geschwindigheit  durch das
VergriBern der Abstande

lorfikgthm | lar PBrthms Jor Hwihras lar Prthimas Sar Mg
Hm A0 Tohm A00m Tidm

Entwicklung der disziplinspezifischen Ausdauer — "Hiirdenausdauer”
“Hurden-Z"

- Zelt Vanation der Rhythmen in enem Durchgang | Belastungsformn zur spezizlen Konddionienng

Hinweis: Der Einsatz des "Hirden-Z" verlangt eine Behemrschung des 1er-Rhythmus, sowe der
Frequenzsprints [Kurze Abstande]. Auch wenn die Konditionierung das 2 dieses Tramngsmittels ist
solen die Durchgangs technisch sauber absolviert werden. Ofe Frage darf nicht heilen: “Schaffe ich
ale Durchgange?” sondem mull heilen:

“Wie viele Durchgange kann ich technisch sauber absolvieren? Bai der hohen Anzah' an
Hurdeniiserguerungen, die in siner TE zustande kommen. [auft man sonst Gefahr, dalk sich technische
Mange! manfestieren

Zielstelung der 1er-Rhythmen: Kurze Bodenkontakte / Verbesserung des Stitzverhaltzns

Zielstellung Freguenzsprints: Kurze Bodenkoniakte hohe Schriffrequenz! aktve. kontrolierte Armarbeit

|'| Bessgicle fir B e
- 2 Serlen mif 2 Durchgangsn

[Pause: 3 min | Serlerpause: 5 minj

2 Serlen mit 3 Durchgangan

[Pause: 3 min | Serlerpause: 5 minj
- 2 Zerlen mit 4 Durchgangan

raas ]: [Pause: 3 min | Serlerpalise: & min]
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Hurden-Beobachtungsschwerpunkte:

IVerkurzter letzter Schritt vor der Hirde

JAktiver nach vorne-oben gerichteter Abdruck in die Hirde
(Abdruckbein setzt tiber den Ful3ballen)

Geradlinigkeit der Bewegung in der Hirdentbergquerung
(Schwungarm [JGegenarm [1Oberkdrper)

Aktiver Stutz des Schwungbeines auf den hohen Ful3ballen

maoglichst dicht hinter der Hiurde

IMaximal schnelles, aktives nach vorne Fiihren des Nachziehbeines
JFuRRaufsatz des Nachziehbeines nahe am Korperschwerpunkt
_ Aktives kurzes, frequentes Weitersprinten
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