
 
Hürden-Beobachtungsschwerpunkte:  
�Verkürzter letzter Schritt vor der Hürde 
�Aktiver nach vorne-oben gerichteter Abdruck in die Hürde 
(Abdruckbein setzt über den Fußballen) 
�Geradlinigkeit der Bewegung in der Hürdenüberquerung 
(Schwungarm �Gegenarm �Oberkörper) 
�Aktiver Stütz des Schwungbeines auf den hohen Fußballen 
möglichst dicht hinter der Hürde 
�Maximal schnelles, aktives nach vorne Führen des Nachziehbeines 
�Fußaufsatz des Nachziehbeines nahe am Körperschwerpunkt 

                   Aktives kurzes, frequentes Weitersprinten 
 
 



 


