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Die Lehrbeilage in WLV vor Ort

Nr. 02/2001

Analyse der Hurdentechnik von
Andreas Dengler (SV Boblingen)
im Vergleich zu
Thomas Blaschek (TuS Jena)

(Vorlauf Deutsche Juniorenmeisterschaften in Jena am 20.8.2000)
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Leistungsentwicklung von Andreas Dengler (SV Bbdblingen, Jahrgang 1980)

uber 110 m Hirden:

1996 (B-Jugend): 14,82 s
1997 (B-Jugend): 13,72 s (WLV-Rekord)
1998 (A-Jugend): 14,04 s
1999 (A-Jugend): 13,81 s (WLV-Rekord)
2000 (Méanner): 13,84 s (Bestleistung)

Beschreibung der Ausgangssituation:

15,18 s (MJA)
14,40 s (MJA)
14,41 s (Manner)
14,14 s (Manner)

Andreas Dengler hatte im vorausgegangenen Wettkampf bei den Stddeutschen Meisterschaf-
ten in Arnstadt/Thiringen (12.8.) mit 13,84 sec eine neue personliche Bestzeit erzielt.

Die vorgegebene Bildreihe auf den nachsten zwei Seiten zeigt ihn an der 9. Hirde beim Vor-
lauf der Deutschen Juniorenmeisterschaften in Jena. Er liegt deutlich in Fihrung und muss sei-
nen Vorsprung auf dem letzten Abschnitt dieses Laufs lediglich kontrolliert — mit héchstens
submaximalem Krafteinsatz — ins Ziel bringen. Im Endlauf belegte Andreas Dengler mit 13,89
sec den dritten Platz — Blaschek gewann mit 13,85 sec.
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9. Hiurde
9. Hirde
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1. Vorlauf 14,38sec Wind:

2. Vorlauf 14,42sec
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(TuS Jena)

Peter Salzer

OSP Stuttgart/Video-Service
Mercedesstral3e 83
70372 Stuttgart

~
c
)
(@)
=
o
0
o
>
n
~—
—
9
(@)
c
)
|
0
®©
)
—
L®)
c
<

Thomas Blaschek




Technikanalyse und Bewegungskorrektur:

B1l zeigt eine gute Anfersbewegung des Schwungbeins von Dengler (groRere Winkel
geschwindigkeit der Beinbewegung).
Dies ermdglicht den angestrebten horizontalen Impuls des Schwungbeins
(Kniesteuerung) fiir die Attacke der Hurde. Uber Amortisation im Abdruckverhal-
ten kann aufgrund nicht vorhandener Stutzzeiten keine Aussage getroffen wer-
den.

B2 Die ausgepragte Huftstreckung fiihrt zu einem richtigen Aufrichten vor der Hir-
de — hohe Position des Korperschwerpunkts — die eine insgesamt flache Bahn
des Korperschwerpunkts bei der Uberquerung ermdglicht. Der Zeitpunkt der Vor-
neigung des Oberkdrpers stimmt bei Dengler, erfolgt bei Blaschek etwas zu fruh.
Der Ful3 des Schwungbeins ist bei Dengler zu entspannt, zu wenig fixiert.
(Blaschek hier besser).

Denglers Knie ist tber der Waagrechten, somit kann er die Hirde von oben an-
gehen.
Dies ermoglicht eine kurze Uberquerungszeit.

B3/4 Dengler streckt sein Schwungbein zur Hirdenkante hin, somit kann er sofort
nach der Hurde die Abwartsbewegung einleiten.
Andreas Dengler demonstriert eine geschlossene, kompakte Kérperposition tber
der Hurde. Der Schwungbein-Gegenarm (rechts) unterstitzt die Vorwartsbewe-
gung jedoch etwas zu schwach ( rechte Schulter zurtick, auch Becken nicht
mehr 90°- quer zur Laufrichtung).

B5 Die schon angesprochene zu schwache Unterstiitzung der Vorwartsbewegung
durch den Schwungbein-Gegenarm fuhrt beim Bodenkontakt des Schwungbeins
zu einer unbeabsichtigten Verwringung des Oberkoérpers und der Beckenposition
(nach auf3en). Beim Aufsetzen des Schwungbeins ist die Ful3-/Kérperspannung
bei Dengler noch nicht optimal. Die Schulter ist jedoch schon Uber den Stiitz ge-
zogen und ermdglicht eine Fortsetzung des Sprints ohne Stemmphase.

B6 Der Schwungbeinarm (links) bleibt beim Aufsetzen des Schwungbeins zu passiv,
was am Beugewinkel und an der Hohe des Arm-Impulses erkennbar ist. Durch
konsequenteren Armeinsatz konnte die optimale Weglaufposition nach der Hirde
(Korperstreckung in Sprintvorlage) noch schneller erreicht werden. Blascheks
Hand des Schwungbeinarms erreicht wahrend des ersten Schrittes nach der Hiir-
de annéhernd Schulterh6he, was auf einen aktiven Armeinsatz schlief3en lasst.
Seine Arme sind jedoch nicht nah genug am Kdorper. Denglers Arme werden da-
gegen etwas naher am Rumpf gefuhrt, wodurch ein horizontaler Impuls entsteht
und UbermaRige Rotationen des Oberkorpers vermieden werden.
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