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An Grundvoraussetzungen müssen Anfänger lediglich Erfahrungen im Sprint- und Weitsprungtraining sowie Spaß am Erlernen neuer Bewegungsabläufe haben, so dass auf jeden Fall schon im Grundlagentraining ein Einstieg ins Springen mit Stäben gefunden werden kann. In einer Studie konnte gezeigt werden, dass auch in einer Schulklasse des 6. Schülerjahres das Springen mit Stäben erfolgreich eingeführt werden kann (Hoffmann, 1994), so dass diese Disziplin nicht nur den Kindern im Leichtathletikverein vorbehalten sein muss, sondern auch im Sportunterricht eine interessante Abwechslung für die Kinder bieten kann. Stabhochsprung ist also für die Schule gut geeignet. Der Anschaffungspreis ist bei ca. 8 EUR pro Stab relativ gering. Diese leichtathletische Disziplin bei Schülern sehr beliebt, denn sie erreichen schnell auch größere Höhen, d.h. es gibt auch schnell Erfolgserlebnisse. Zudem hat der Stabhochsprung einen hohen Anforderungsgrad an die Koordination, Haltekraft (v.a. der Bauchmuskeln) usw. 

1. Eigenständige Erwärmung

Neben den Kniehebeläufen bieten sich auch alle anderen Übungen des Lauf-ABCs an, wie Anfersen, Fußgelenksarbeit, Skipping und Prellsprünge. Auch Kombinationen dieser Grundübungen schulen sehr gut die Laufkoordination, z.B. vier Meter Kniehebeläufe,

dann vier Meter Anfersen und wieder Knieheber usw. oder einige Meter Fußgelenksarbeit und anschließend ein flüssiger Übergang in den Kniehebelauf. Den Variationsmöglichkeiten sind hier keine Grenzen gesetzt. Wichtig ist nur, dass der Athlet bei der Laufschulung den Oberkörper und den Stab so ruhig wie möglich hält!

2. Einführung zum Stabhochsprung der Schule: 
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- Der Stab steht senkrecht vor dem Sportler

- Die Schreibhand/stärkere Hand greift so weit wie möglich oben am Stab

- Die schwächere Hand greift den Stab auf Schulterhöhe

Aufgabe: - Der Sportler hängt sich mit dem ganzen Gewicht an den die obere Hand am 

                  Stab und lässt sich nach vorne tragen.

                - Der Stab wird mit der Anzahl der Versuche immer schräger gestellt und es 

                   wird immer mehr selbst abgesprungen.

3. Übung: Sprünge in die Weitsprunggrube

Bevor die Kinder mit „richtigen“ Absprüngen beginnen, sollten erste Erfahrungen mit simulierten Absprüngen gemacht werden. Elementar beim Absprung im Stabhochsprung ist die Streckung des oberen Armes über den Kopf. Diese Position sollte möglichst bereits beim vorletzten Schritt, d.h. vor dem Absprung, erreicht werden.

Die Aufgabe besteht darin, dass der Stab mehrmals hintereinander während der Kniehebeläufe oder lockerer Sprints aktiv nach oben geführt wird und unmittelbar darauf ein lockerer Absprung erfolgt, wobei auch der untere Arm den Stab aktiv vom Körper fern hält – den Kindern kann hierbei die Aufgabe gestellt werden, den Stab wegzustoßen, wobei er nicht losgelassen werden darf!

Der Vorteil bei diesen simulierten Absprüngen liegt darin, dass zum einen mehrere Absprünge pro Anlaufbahn geübt werden und zum anderen kann der Springer selber entscheiden, wann er einen Sprung macht, d.h. er muss sich nicht darauf konzentrieren, einen Einstichkasten oder eine Sandgrube zu treffen. Darauf folgt eine festgelegter Einstichpunkt durch einer Reihe hintereinander liegenden und in gleichmäßigem Abstand alte Fahrradreifen Nach dem Absprung wird zuerst eine Position wie beim „Take-Off“ eingenommen, klappt dieses, folgt eine ½ Drehung und die Landung auf beiden Füßen.

WICHTIG: Landung mit beiden Beinen um Verletzungen durch Umknicken o.ä. zu vermeiden!


Wichtig bei diesen Übungen ist eine stabile Rumpfhaltung und eine kontrollierte Führung des Stabes in der Absprungposition. Ferner soll von Anfang an darauf geachtet werden, dass das

Schwungbein beim Absprung aktiv und schnell nach oben geführt wird und dann parallel zum Boden gehalten bleibt. Wenn diese Übung sicher durchgeführt wird, sollten auf jeden Fall die

ersten Sprünge erfolgen. Denn die ersten Sprünge stellen ein weiteres Erfolgserlebnis dar, die Kinder sollten also damit schnell beginnen.

4. Stabhochsprung in die Weitsprunggrube

Nachdem sich die Springer mit den Koordinationsübungen und der Absprungsimulation auf der Anlaufbahn an den Stab gewöhnt haben, können sie im nächsten Schritt die ersten Sprungerfahrungen in eine Weitsprunggrube sammeln. Der große Vorteil der Sandgrube liegt für Anfänger, vor allem für Kindern, darin, dass er nicht die Höhe der Stabhochsprungmatte erreichen muss. Zum anderen muss kein Einstichkasten getroffen

werden - es spielt keine Rolle, wo in der Weitsprunggrube der Einstich erfolgt.

Durch eine Zugbewegung des Lehrers am Stab kann die Bewegung des Springers in Richtung der Grube unterstützen und kann als Hilfestellung dienen. Durch diese Hilfe können die Kinder bereits mit einer sehr geringen Anlaufgeschwindigkeit und einer höheren Griffhöhe erfolgreich mit dem Stab springen.
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Die ersten misslungenen Sprünge sind oft auf eine zu hohe Griffhöhe zurückzuführen! Die Übung gilt als erfolgreich bewältigt, wenn der obere Arm vor dem Absprung vollständig über den Kopf gestreckt ist und auch in dieser Position gehalten wird, der vordere Arm den Stab vom Körper fern hält und die Absprungposition lange gehalten wird (halten des Schwungbeines in der Waagerechten und Zurückzeigen des Sprungbeines zur Absprungstelle – identisch zum Weitsprung.

Ein wichtiges Kriterium ist das Vorbeispringen bzw. Überholen des Stabes an der richtigen Seite – ein Linksspringer muss an der rechten Seite am Stab vorbei und ein Rechtsspringer

dementsprechend an der linken Seite. Der Trainer sollte ferner darauf achten, dass die Kinder den Stab festhalten, bis sie in der Weitsprunggrube auf den Füßen landen! 


[image: image5] 

· Es wird mit Anlauf in die Weitsprunggrube gesprungen. Richtlinie für die Höhe ist eine elastische Schnur, die immer höher gehängt wird.

(
 Der Stab muss höher gefasst werden als bei den Vorübungen, da er beim Einstechen 

 in den Sand einsinkt

Stabhochsprung








