Lehrbeilage: Einfihrung ins Stabspringen

a Berner Leichtathletik-Verband, Isidor Fuchser, 2005
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Einfuhrung ins Stabspringen

Diese Ubungssammlung soll einen moglichen Aufbau ins
Stabspringen zeigen. Gewisse Grundlagen im Lauf-, Sprung- und
Turnbereich werden vorausgesetzt. Die fur die nachfolgenden
Ubungen verwendeten Stibe sollten etwa 2.50-3.20m lang sein;
es konnen auch glnstige Bambusstdbe aus Gartenbau-
geschéaften (unten mit einem Tennisball bestiickt) verwendet
werden.

"Auf welcher Seite soll ich springen?"

Bevor gesprungen werden kann, muf3 man sich fir eine
Sprungseite  entscheiden. Aufgrund sportwissenschaftlicher
Erkenntnisse und Praxiserfahrungen hat es sich bewahrt, die
Sprungseite aufgrund der dominanten Hand festzulegen. Das
heil3t: Rechtshiander springen mit dem linken Bein ab und
schwingen dann auf der rechten Seite des Stabes vorbei.

1. Schwingen am Tau
+» Sprungseite und Absprungbein festlegen und etablieren
Um erste Erfahrungen zu sammeln, hat es sich bewahrt vorerst
einige Ubungen am Tau zu absolvieren.
= Abschwingen ab kleinem Kasten: mit dem richtigen Bein und
auf der richtigen Seite durch! Oberer Arm gestreckt! (Abb. 1)
= Dasselbe als Zielsprung: Wer kann im Velopneu landen?
Verschiedene Landungen erlauben/fordern.
= Auch als Schwingen von Kasten zu Kasten (Abb. 2)
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Abb. 2

2. Gondoliere

* Gewbhnung an den Stab

+» Armarbeits-Seite festlegen und etablieren

Auf einem Schwedenkasten stehend mit dem Stab -wie ein
Gondoliere in Venedig- auf der linken Seite eine "durchruder-
bewegung" ausfiihren. Kann auch mit einem kleinen Wageli und
vorwarts-rollen gemacht werden ( macht Spass!).

3. Tiefspriinge

+» Mut aufbauen; Angst vermindern

» Streckung des oberen Arms

Aus psychologischer Sicht ist es nun wichtig, dass vor jeglicher
Technikschulung der Mut zum In-die-Tiefe-springen geférdert und
die Angst vor der H6he abgebaut wird. Zudem wird dieses "Flug-
erlebnis" einen &usserst motivierenden Eindruck hinterlassen. So
kénnen die kiinftigen Lernschritte mit viel Motivation und angstfrei
in Angriff genommen werden b schnelleres Lernen.

Die im folgenden beschriebenen Ubungen kann man in der
Halle auf eine Weichbodenmatte oder draussen in den
Sand ausfuihren! Es braucht also nicht unbedingt eine
Stabhochsprung-Anlage, denn stéabelen kann man tberall!
Jeder Landverein st furs Stabspringen geniigend
ausgeristet!

Den Stab reichhoch mit der rechten Hand fassen. Die linke Hand
sollte sich etwa auf Gesichtshéhe befinden. Der Stab darf bis am
Schluss nicht losgelassen werden.

= Sprung vom Kasten; zuerst mit Begleitung (Abb. 3)
= Hexenritt: wie eine Hexe auf dem Besen (Abb. 4)

Abb. 3 Abb. 4
= Tiefspringe ohne Hilfe. Mit einem Schritt kraftig nach worne
abspringen. Wichtig: Die obere Hand bleibt bis zum
Schluss am Stab. Der obere Arm bleibt stets gestreckt
(streng darauf achten!).
Wenn das sicher klappt, kann der Stab eine Hand hdher
gefasst werden und der Anlauf kann auf 2 und dann 3
Schritte verlangert werden; so wird das Sprungerlebnis noch
intensiver (Abb. 5) Und vielleicht schafft ja schon jemand die
Landung mit einer halben Drehung...?
Springe Uber ein Gummiseil werden zu diesem Zeitpunkt
ausdrucklich NICHT empfohlen. Sie wirden evt. zu einem
friihzeitigen An-
hocken und
anderen mih-
sam zu kor-
rigierenden
Fehlern fuhren.
Lieber zunéchst
mit  Stabweit-
sprung-Formen
arbeiten.

Abb. 5
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4. "Einfrier"-Spriinge
+» Absprungposition "einfrieren”
= Tiefspringe mit Fokus auf die Absprung-Position:
"Einfrieren” der Beine in der Absprungposition: Sprungbein
schaut gestreckt nach hinten, Schwungbein horizontal fixiert
Landung im Telemark. (Abb. 6).
= Tau/Reckstange/Ringe aus drei Anlaufchritten anspringen
und in Absprungposition fixiert bleiben. (Abb. 7)
= Anspringen eines schrag gehaltenen Stabes (Abb. 11)

Abb. 6

Abb. 7

5. Stabweitsprung

+» Aktiv nach vorne abspringen

» Vorstufe zum Aufschwingen: Die Peitschbewegung

In diesem noch gut pragbaren Stadium ist es wichtig den
Schilern beizubringen, dass die Bewegung AKTIV NACH
VORNE ABSPRINGEND ausgefuihrt werden muf3 (kein passives
"Hangen" an den Stab!): wir iben StabhochSPRUNG!

Um genau das zu férdern bieten sich die motivierenden Formen

= Mit 3-4 Schritten
anlaufen, aktiv "in
den Stab"
springen. Die Hohe
des Absprung-
punktes bis auf
Langbank-Niveau
senken. Das ge-
streckte  Sprung-
bein wird nach
dem Absprung mit :
einer peitschenden, Abb. 8
weiten Schwungbewegung als Pendel beniitzt um mit den
Flssen weit nach vorne zu kommen @Abb. 8). Alle 60cm
eine Punktezone. Wer holt am meisten Punkte?
Kids-Cup-Disziplin: 2 Langbénke parallel zusammenstellen.
Der Stab wird beim Anlaufen in der Rille geschoben. 2
Weichbodenmatten als Landefldchen. 1.70m ab Langbank -
Ende fiir den ersten Weiten-Punkt, dann immer 60cm.

Kardinal-Fehler: Das "Anhocken"

Alle Menschen verfiigen Uber einen angeborenen
"Beuge-Reflex", der sie in Momenten raumlicher
Orientierungslosigkeit und/oder Gefahr dazu veran-
lasst, die Extremitaten instinktiv an den Rumpf zu
ziehen. Im Stabhochsprung wird diese sinnvolle
nattrliche Einrichtung aber zu einem entscheiden-
den Hemmnis fur gute Leistungen. Viele Anfanger
ziehen beim Springen mit dem Stab die Beine und
Arme an, wodurch die Vor-/Aufwéartsbewegung des
Springers mit dem Stab abgebremst wird. Der Stab
streckt sich "ohne den Springer”, der in der Folge oft
seitlich abgeworfen wird. Das vermeindliche
Sicherheitsverhalten =, 5 T
wird also zum
Leistungshemmer und
Unsicherheitsfaktor.
Das sogenannte An-
hocken wird auch zum
erschummeln  eines
Hohengewinns noch
recht haufig beob-
achtet.

Ein Hauptfehler im
Anfangerbereich!

Korrektur:

- Tauschwingen

- Anspringen verschiedener Gerate (Abb. 7)

- Einhédndige  Springe  (nur  ganz  geringe
Absprunghgéhel!) nur mit dem oberen Arm haltend.
Dies korrigiert die falsche Armhaltung

- "Einfrier"-Spriinge (vgl. Punkt 4) fir die Beine

- Hinweis: " Am oberen Arm bist du angemacht. Stell
dir vor, du seist ein Bergbahn-Gondeli, das am
Drahtseil angemacht ist. Dieser Aufhdngepunkt ist
deine obere Hand."

Haufiger Fehler: Friihes Loslassen

Der Stab wird bei diesem Fehler bereits kurz nach dem
Absprung losgelassen.

Es ist ein Fehler, der auf mangelndes Vertrauen in den
Stab hinweist. Er tritt auf, wenn z.B. die einfiihrend

beschriebenen Tau-Ubungen nicht gemacht wurden,
oder sowieso vel zu schnell auf eine Tiefsprung-Form
losgelibt wurde. Darum: Zeit nehmen fiir die Basics!

Das erspart euch auch spater viel "Vergangenheits-
bewaéltigung" im Training.

.

Abb. 10

Korrektur:
- Hexenritt
- Schwingen am Tau; Stab-Schwingen von
Kasten zu Kasten
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6. Vom Stabgehen zum 3-Schrittanlauf

+ Anlaufen, Abspringen UND EINSTECHEN in der Ebene

Nun sollten die Voraussetzungen gegeben sein, um ohne
Erh6hung korrekt springen zu kénnen.

= Stab-Anspringen: Um das enorm wichtige Strecken beim
Absprung weiter vertiefen zu kénnen empfehle ich, aus 34
Schritten Anlauf die Ansprung-Ubung (vgl. Abb. 171) im
Anfangerstadium immer wieder zu repetieren.
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Abb. 11

= Stabgehen: Den Stab in Reichhéhe mit der oberen Hand
fassen (Abb. 12). Mit einem kréaftigen Vorwartsschritt
etwas abdriicken und auf dem Absprungbein wieder
landen; es ist also wie ein verlangertes Hopserhiipfen
(Abb. 13). Diese Ubung nun einige male ausfiihren
lassen und kontinuierlich die Anlaufgeschwindigkeit und
Griffhéhe (max. 4 Hande!) steigern.

Beobachtungspunkte Stabspringen

Hoher, permanent gestreckter oberer Arm
Stab nicht loslassen

Obere Hand immer hinter dem Stab (nicht
seitlich oder gar vornel)

Horizontal, spitzwinklig fixiertes Schwungbein
Gestrecktes Absprungbein

Dynamischer Absprung nach vorne

Absprung zeitlich etwas VOR Einstich

Abb. 13

= Ringlitreff-Einstiche: Ein Tauchring soll aus 3 Anlaufschritten
mit dem Einstich getroffen werden (Abb. 14)

o
2

Abb. 14

7. Kleine Sprunge aus dem 3-Schrittanlauf

*» Festigen und Variieren des Springens aus dem 3er

In dieser Phase werden sehr rasch grosse Fortschritte erzielt,
was die Schiler erfahrungsgemass sehr motiviert. Das soll
dahingehend ausgeniitzt werden, dass nun eine hohe Anzahl
Sprunge ausgefihrt werden sollte. Dies ist auch im Sinne einer
ganzheitlichen (d.h. Anlaufen+Abspringen) Schulung.

= Uberspringen natiirlicher Hindernisse: Nun kénnen

kleine Hindernisse (draussen: Steine, Treppen, Bische, etc)

frei Gbersprungen werden. Es soll auch auf tiefe Hindernisse

raufgesprungen und runtergesprungen werden. Die
Umgebung draus -
sen als natdr-
lichen Sprung-
garten nutzen!
Besonders  gin-
stig ists, wenn
man ein Wald-
stiick in der Nahe
der Turnhalle hat.
Wahrend des An-

Abb. 15

laufens ist der Stab in Vorhalte (Abb. 15).

8. Landen mit halber Drehung

*» Drehumstiitz erlernen

Um die Voraussetzungen firs Drehumstiitzen zu schaffen,
eignen sich turnerische Ubungen besonders gut. Etwa die Hélfte
der Schiler wird das Drehumstiitzen bereits auf Anhieb
beherrschen. \orzeigen - Nachmachen...ihr werdet Uberrascht
sein! Trotzdem ist eine solide turnerische Ausbildung fiir diesen
Punkt sehr wichtig. So oder so: die Ubungen sollten alle mal
absolviert werden um die Bewegung variiert zu beherrschen.

Einige Turn-Ubungen als Vorbereitung zum Drehumstiitz

= Reck: Unterschwung; auch mit halber Drehung (Abb. 18).
Diese beiden Ubungen kénnen auch als Wettbewerb (iber
ein Gummiseil organisiert werden (Abb. 17).
Ringe: Schwingen mit ¥Drehung (Abb. 16)
Barren: Schwingen mit Abgang nach ¥rehung
Tau: Schwingen von Kasten zu Kasten mit “Drehung
Niederspriinge mit dem Stab oder Tau mit ¥Drehung
Ganze Bewegung an einer Kletterstange
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Nach diesem Exkurs ins Turnen sollten die Voraussetzungen fir
den Drehumstitz mit dem Stab geschaffen worden sein.
= Tiefspriinge (Verlangerung der Flugphase) zuerst ohne,
dann mit 34 Schritten Anlauf (Abb. 19). Als Tiefsprung
Uber ein Gummiseil (z.B. als Wettkampfli)
= In der Ebene mit dem Stab in Vorhalte aus 34
Schritten. Noch nicht tber ein Gummiseil empfohlen.
= 3 Schritte mit einem Tau anlaufen und liber ein
Gummiseil springen (z.B. als Wettkémpfli). Geubtere
kébnnen das Tau auch aus 34 Schritten anspringen,
womit das ganze noch dynamischer wird.

Abb. 19

9. Stabhandling

» Koordination verschiedener Bewegungen mit dem Stab

» Korrekte Stabhaltung erlernen

Mit der rechten Hand locker mit dem Daumen nach aussen in
Hufthohe halten. Beim Anlauf darf die Hand auch auf dem
Huftknochen aufgestitzt werden. =Bringt den Stab hoch.

Die linke Hand halt den Stab fest mit nach unten geklapptem
Handgelenk. Die linke Hand muR wahrend der ganzen Bewegung
hoher als der Ellbogen sein! =Drehpunkt des Stabes.

Der Abstand von Hand zu Hand ist etwa hiftbreit (ca. 50cm).

A&

Abb. 20

= Ritterturnier (sehr motivierend!): um das Laufen mit dem
Stab auf spielerische Weise einzufiihren eignet sich das
Anlaufen mit Treffen von Gegenstanden (Hutchen
aufspiessen+treffen, Medizinballe runterschubsen...), die auf
einem Schwedenkasten liegen (Abb. 21).

= Lauf-ABC mit dem Stab/Stabstiick/Stecken: z.B. Skipping,
Anfersen, Hopserlaufen, Slalomlaufen, Uber BlockX-Bahn,
Laufen-Drehen-Laufen, Pendelspriinge, Laufen mit unten
geschobenem Stab (Abb. 22)
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Abb. 21 Abb. 22

10. Anlauf-Einstich-Koordination

+ Stabfiihrung von unten nach oben im Anlauf

+ Koordination des Einstichs mit Anlauf/Absprung

Die Steilheit der Stabfhrung im Anlauf hé&ngt von der Anlauf-
lange ab; meist wird er jedoch zu steil gehalten (Hauptfehler). Bis
zum viertletzten Schritt mu3 der Stab kontinuierlich bis in die
Horizontale gesenkt werden.

Der eigentliche Einstich kann (stark vereinfacht) als 3Schritt-
Bewegung angesehen werden:

1. Schritt (links): Stab anheben. Beim Bodenkontakt ist der Stab
auf Hohe des Brustkorbs (Nr. 1, Abb. 23)

2. Schritt (rechts): Zwischen dem ersten und zweiten Schritt
wird der Stab -ein wenig vor der Schulterachse durch- eng am
Kdrper weiter nach oben gefiihrt. Beim Bodenkontakt muss der
Stab tiber Stirnhéhe sein (Nr. 2, Abb. 23)

3. Schiritt (links): auf dem Weg zum Absprungschritt wird der
Stab mit beiden Handen weiter nach oben -weg vom Kdorper)
gebracht, sodass die endglltige Streckung aus Armen und
Schultern im Idealfall sogar etwas vor dem Bodenkontakt erreicht
ist (vgl. Nr. 3, Abb. 23).

= Ausdem Stand den Stab senken

= Imlangsamen Gehen die Bewegung |-r-l "trocken" iben
= Hopserhipfend auf 3 Schritten einstechen

= Im zigigen Gehen, dann im langsamen Antraben im 3er
= Ringlitreff-Ubung (vgl. Abb. 14) aus 3er-Anlauf

= Dann auf 6, spater auf 8 Schritte steigern und mit der
Gesamtbewegung als Sprung Uber ein Seil und dann
auch dber die Latte organisieren. Lattenabstéande
gemass Abb. 24.

Der Absprungpunkt muss genau unter der oberen Hand sein!

Somit ist der Aufbauf fiir das Stabspringen (=Spriinge mit dem
Stab ohne Stabbiegung) gegeben und es sollten mit diesem
Know-How nun Spriinge (ber H6hen von 2.00m eigentlich
moglich sein.

Weiterflihrend und vertiefend dazu hat der Berner LA-Verband
die Lehrbeilage Stabhochsprung verfasst, wo nebst einer
ausfiihrlichen Theorie auch viele strukturierte Praxisiibungen fiir
den Bereich ab 2.00m enthalten sind.



