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Meter-Werte furs Abmessen mit Messband

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

3er — Rhythmus

Hiirde 1 2 3 4 5 6 7 8 Zweck

..minus 2 Fuss 12.7 20.6 28.5 364 | 443 52.2 60.1 68 | Training verkirzt
Z.'. run aggn- raining
790 | 7.9 15.8 23.7 31.6 39.5 47 .4 55.3 63.2 | Semmaiioreitanem
hohem Umfang

..minus 1 Fuss 12.7 20.9 29.1 37.3 45.5 53.7 61.9 70.1 Training

z.B. Vorwettkampfphase,

820 | 82 | 164 | 246 | 328 | 41 49.2 | 57.4 | 656 | smen et

WK-Abstand 13 21.5 30 38.5 47 55.5 64 72.5 | Wettkampf
8.50 8.5 17 255 34 425 51 59.5 68

5er — Rhythmus

Hiirde 1 2 3 4 5 6 7 8 Zweck

Locker 12.3 23.2 341 45 55.9 66.8 77.7 88.6 | Technik mit
(WKAbstand+9Fiisse/2.4m) hohem Umfang
10.90 | 10.9 21.8 32.7 43.6 54.5 65.4 76.3 87.2

Mittel 12.3 23.5 34.7 459 571 68.3 79.5 90.7 | Technik sauber
(WKAbstand+10.5 Fiisse/2.7m) mlt erh(.)'hter
11.20 | 11.2 22.4 33.6 44.8 56 67.2 78.4 89.6 | Intensitat

Anspruchsvoll 12.3 24 .4 36.5 48.6 60.7 72.8 84.9 97 Technik + Speed

(=WK-Abstand+12Fiisse/3.6m)

1210 | 121 24.2 36.3 48.4 60.5 72.6 84.7 96.8

1er — Rhythmus + verschiedene Hirdenhupfen im 1er

Hiirde 1 2 3 4 5 6 7 8 Zweck
1er — Rhythmus Om 3 6 9 12 15 18 21 Schere
Hirdenhlpfen NB NB-Bewegung
Hirdenhipfen SB 0 3.5 7 9.5 13 16.5 SB-Bewegung

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




