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1 Einleitung



Diese Arbeit setzt sich sehr detailliert mit der Leichtathletikdisziplin Hürdenlauf auseinander. Zunächst wird eine Einteilung des Gesamthürdenlaufs in fünf Abschnitte vorgenommen, die nacheinander, mit besonderem Fokus auf den Hürdenschritt, beschrieben bzw. analysiert werden. Daran schließt sich ein Einblick in die sachgemäße Vermittlung der Disziplin an, wobei zunächst ein kindgerechter Zugang zum Hürdenlauf mit Hilfe eines offenen Unterrichtskonzepts vorgestellt werden soll, bevor in einem zweiten Schritt auf spezielle Übungsreihen zur Hürdentechnik im Rahmen eines geschlossene n Unterrichtskonzept eingegangen wird. Abschließend sollen dann die konditionellen Voraussetzungen für einen schnellen Hürdenlauf benannt werden.



2 Ablauf und Technik des Hürdenlaufs



Der Hürdenlauf stellt durch den stetigen Wechsel zwischen zyklischer ( Lauf) und azyklischer Bewegung (Hürdenschritt) bei hoher Geschwindigkeit eine technisch-koordinativ sehr anspruchsvolle Disziplin der Leichtathletik dar. Dabei darf jedoch die Technik des Hürdenlaufs, entgegen dem in der Praxis vorherrschenden Trend, nicht allein an der Hürdenüberquerungstechnik festgemacht werden. Die Qualität des Hürdenschrittes wird schließlich vor allem auch an seiner zweckmäßigen Verbindung mit dem Zwischenhürdenlauf gemessen (vgl. Bauersfeld / Schröter, 1992, S. 150).



Der Hürdenlauf lässt sich nun in fünf Bereiche unterteilen, die alle die Gesamtleistung mitdeterminieren, als da wären der
Start,
der
Beschleunigungsabschnitt,
der
Hürdenschritt,
der
Zwischenhürdenlauf
und der
Zieleinlauf.
Im Folgenden sollen diese einzelnen Abschnitte nun näher beleuchtet werden.



2.1 Der Start



Der Hürdenstart entspricht im Grunde dem Tiefstart beim Flachsprint.
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