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Meter-Werte fürs Abmessen mit Messband

Hürdenabstände 100m Hürden (w) 76.2cm / 13-8.5-10.5   /   10 H ( Halle 60mH = 5 H /   50mH =4H )

3er – Rhythmus

Hürde 1 2 3 4 5 6 7 8 Zweck
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Training verkürzt
z.B. Grundlagen-Training 
Winter, Technik- oder 
Schnelligkeitsläufe mit 
hohem Umfang

..minus 1 Fuss
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Training
z.B. Vorwettkampfphase, 
wettkampfnahes Über-
sprinten

WK-Abstand
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Wettkampf

5er – Rhythmus

Hürde 1 2 3 4 5 6 7 8 Zweck

Locker
(WKAbstand+9Füsse/2.4m)
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Technik mit 
hohem Umfang

Mittel
(WKAbstand+10.5 Füsse/2.7m)
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Technik sauber 
mit erhöhter 
Intensität

Anspruchsvoll
(=WK-Abstand+12Füsse/3.6m)
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Technik + Speed

1er – Rhythmus + verschiedene Hürdenhüpfen im 1er

Hürde 1 2 3 4 5 6 7 8 Zweck

1er – Rhythmus
Hürdenhüpfen NB

0m 3 6 9 12 15 18 21 Schere
NB-Bewegung

Hürdenhüpfen SB 0 3.5 7 9.5 13 16.5 SB-Bewegung

Zusammenstellung: Simon Koller /  Rolf  Weber / Isidor Fuchser, 2008


