Training der Schrittrhythmen im 400m-Hurdenlauf

Aus den folgenden Tabellen lassen sich flr das Training der angestrebten Schrittrhythmen die
entsprechenden Hirden-abstanden herauslesen. Wie beim Hurdensprint bereits erwahnt, ist es
auch beim Langhirdenlauf wichtig, den indivi-duellen Voraussetzungen angepasste
Hirdenabstande fir Rhythmus- und Lauftrainings mit Hirden auszuwahlen. Nur so kann
effizient, dem Kénnen und dem Formstand entsprechend trainiert werden!

Hirdenabstande fiir unterschiedliche Zielrhythmen bei den Mannern

Kénnerstufen:  |=Einflihrung Ziel: Entwicklung des | Ziel: Entwicklung des | Ziel: Entwicklung des
[I=Mittlere 15er-Rhythmus’ 14er-Rhythmus’ 13er-Rhythmus’
[ll=Kdnner

Konnerstufe [ Il I} [ Il 11} [ Il I}

Schrittlange in m 205 | 210 | 216 | 220 | 226 | 231 | 239 | 244 | 249

Rhythmus Hirdenabstand in m

4 Schritte 10.95 | 11.10 | 11.30 | 11.60 | 11.80 | 11.90 | 12.35 | 12.50 | 12.65

5 Schritte 13.00 | 13.20 | 1345 | 13.80 | 14.05 | 14.25 | 14.75 | 14.95 | 1515

6 Schritte 15.05 | 15.30 | 15.60 | 16.00 | 16.30 | 16.55 | 17.15 | 17.40 | 17.60

7 Schritte 1710 | 1740 | 17.75 | 18.20 | 18.55 | 18.85 | 19.55 | 19.85 | 20.10

8 Schritte 19.15 | 19.50 | 19.90 | 20.40 | 20.80 | 21.15 | 21.90 | 22.25 | 22.60

13 Schritte 33.85 | 34.45 | 35.00

14 schritte 33.60 | 24.40 | 35.00

15 Schritte 33.50 | 34.20 | 35.00

Annahme:

Lange Hurdenschritt 3.10 3.15 3.20

Lange 1. Schritt 1.72 1.85 1.99

Total 4.82 5.00 5.19

Tabelle 1: Empfehlung fiir Hirdenabstande der Manner 400m Hiirden (15er-13er)

Hiirdenabstande fiir unterschiedliche Zielrhythmen bei den Frauen

Konnerstufen:  I=Einflihrung Ziel: Entwicklung des | Ziel: Entwicklung des | Ziel: Entwicklung des
[I=Mittlere 17er-Rhythmus’ 16er-Rhythmus’ 15er-Rhythmus'
[lI=Kdnner

Kénnerstufe [ I I} [ Il 11} [ I 1}

Schrittlange in m 1.80 | 185 | 1.90 | 192 | 1.97 | 202 | 205 | 210 | 2.16

Rhythmus Hiirdenabstand in m

4 Schritte 9.95 | 10.10 | 10.25 | 10.45 | 10.60 | 10.75 | 10.95 | 11.10 | 11.30

5 Schritte 11.75 | 1195 | 1215 | 1235 | 1255 | 12.75 | 13.00 | 13.20 | 1345

6 Schritte 13.55 | 13.80 | 14.05 | 14.25 | 1450 | 14.80 | 15.05 | 15.30 | 15.60

7 Schritte 15.35 | 15.65 | 15.95 | 16.20 | 16.50 | 16.80 | 17.10 | 17.40 | 17.75

8 Schritte 1715 | 1750 | 17.85 | 18.10 | 1845 | 18.80 | 19.15 | 19.50 | 19.90

13 Schritte 33.50 | 34.20 | 35.00

14 schritte 33.45 | 34.20 | 35.00

15 Schritte 33.35 | 34.15 | 35.00

Annahme:

Lange Hurdenschritt 3.02 3.05 3.10

Lange 1. Schritt 1.54 1.62 1.72

Total 4.56 4.67 4.82

Tabelle 2: Empfehlung fiir Hirdenabstande der Frauen 400m Hiirden (17er-15er)



