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Der Hiirdenlauf von
Barbel Podeswa (DDR)

Sie gewann an den Europameisterschaften 1969 von Athen mit
13,6 Sekunden die Silbermedaille. Ihre 100-m-Zeit betragt 11,4.

Barbel Podeswa demonstriert in dieser Bildreihe prachtig,

wie gering die Vorlage im Frauenhirdenlauf sein muss.

Das Tiefgehen des Rumpfes wie im 110-m-Hirdenlauf der
Manner, wo oft die Brust den Oberschenkel des Schwungbeins
fast beruhrt, istim Hirdenlauf der Frauen nicht nétig. Ein leich-
tes Vorneigen genugt vollkommen.

Wie viele Lauferinnen bringt Barbel Podeswa das Schwungbein
zur Streckung (Bild 4). Es wird in der Folge auch nahezu
gestreckt aktiv zur Landung heruntergedruckt, damit die
«Flugzeit» moglichst kurz ausfallt. Man will ja unverzuglich
weitersprinten. Der Hurdenschritt wird damit nur ein etwas lang
gezogener Sprintschritt ohne Ubereiltes Vorbringen des Nach-
ziehbeines. Dieses muss ohne Uebertreibung der Bewegung
moglichst rasch nach vorne gebracht werden, um den kommen-
den Schritt einzuleiten. Becken- und Schulterachse bleiben ruhig
und werden nicht ausgedreht. Das Schwungbein landet klar auf
dem Fussballen, die Ferse beriihrt den Boden nicht. Der Blick
ist weit nach vorne gerichtet: damit bleibt der Kopf in der
normalen Haltung. So muss man ja Medaillen gewinnen!

Bildreihe: Elfriede Nett Text: Arnold Gautschi, Luzern
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