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1. Technisches Leitbild

Technische Ausprigungen in der Praxis

Wie bei anderen Lgichtathletikdiszi

russisch e/schwung-betonte.

Mit beiden Techniken sind Springe Uber 6m maoglich. Sie unterscheiden sich vor allem
durch ein unterschiedliches Energie-Prinzip. Die russische Schule (u.a. Petrov) versucht
gkeit des Springers am Stab beim Aufrollen zu
{u.a. Houvion) erstrebt die Maximierung der.

en Energie des Stabas™,

mit ihrer Technik die Rotationsgeschwindi
maximieren. Die franzésische Schute
Stabbiegung und damit der potentiell

Als Leit-Technik fir die vorlie
Einstichfiihrung®
Variante, da grun
realisiert werden kénnen®. Nach Meinung des Autors k
dieser Technik und gleichzeitiger Verbesserung der An
Mehrk&mpfer) zu besseren Leistun
verletzungsschonender -besonders fur den Schulterbergich- sein.

gewdhlt. Diese scheint dem Verfasser
dlegende biomechanische Effekte der

gen gelangen, Zudem dirft

plinen existieren auch im Stabhoc
en sich zwei Schulen herausgebi

gende Arbelt wurde die russische Variante mit direkter

die entwicklungsfahigere

Arbeit am Stab damit besser
Grnten mit sauberer Anwendung
laufgeschwindigkeit in der Schweiz zahlrsiche Stabhochspringer (und
e diese schwungorientierte Technik auch etwas

hsprung verschiedene Philosophien tber die
Idiet: die franzésische/kraft-betonte und die

|
|
{Ii

i Franzosische Schuje Russische Schule

- . Galffonc Bubka

ausgefUhrt wurden. Fehler ziehen praktisch im

mer einen po_mino-Effekt_n‘a’ch‘_s.i_cb. N

a) 'Das Halten des Stabes

Der Stab mul so gehalten werden, dass die L

nicht behindert, sondern bestméglich vorbereitet werden,
Der Stab wird vom nachfolgend béschriebenen

" unmittelbar neben der Hifte getragén. Die rechte
der Daumen mit den anderen Fingern ‘eine fiach u
Hand fasst mit Obergriff {Ristgriff} und bildet eina
hineingelegt wird. Die linke Hand wird auf Brusthé
soll stets tiefer als das linke Handgelenk sein. Die
sein, um beim Einstich eine gespannte Positionie
Die Griffbreite, d.h. die Distanz zwischen beiden

- nd -haltung-erméglichen und betragt etwa 50-6
Griffbreite beim Felgaufschwung mit Abstoss a
Hand soll sich in Hufthéhe befinden (nicht dahinter, wie
istly. Anfénger durfen die rechte Hand auch an der Hft
Stabspitze zeigt unmittelbar vor dem Ablauf schrég na
Stabhaltung ist von der Anlaufiinge abhangig; je lang
3 Schritten angelaufen, muf der Stab neben (2-er)

m Reck).

Linksspringer au

aufhewegung und die nachfofgenden_Phasen

f der rechten Kdrperseité

Hand fasst mit Untergriff (Kammgriff), wobei
nten offene Gabel bildet. Die vordere (linke)
nach oben offene Gabel, in die der Stab

he gehaften. Der Eflbogen des inken Armes
ses Handgelenk soll nach oben aufgeklappt
rung hinter dem Stab zu gewihrleisten.
Héanden, muft eine vorteiihafte Absprungposition
Oer (eing Bestimmungsmdglichkeft ist die

Beide Elfbogen sind gebeugt. Die rechte
auf vielen élteren Miustrationen zu sehen
& abstUtzen und so anlaufen. Die

ch vorn-oben-links. Die Steilheit der

er - je steiler. Wird aus kilrzerem Anlauf als
bzw. tiber dem Kopf (1-er) getragen werden.

Einflussgrossen auf die Griffbraite:
Stabgewicht
= Anlaufgeschwindigkeit
Griffhdhe am Stab
Schufterbraite -beweglichks

|
|

4-Schritt

Verschiedene Anlaufidngen erfordern verschiedene Anfangs-Stabhaltungen

6-Schritt

B8-Schritt

10-Schritt

|
| 2-Schrit
|

i
i
;‘

[ 12-Schritt

14-Schritt

16-Schritt

18-Schritt .

20-Schritt

i 1) vgl. CZINGON, 1993 und 1999 sowie PETROV.

Armin Scheurer eine direkte Einstichilhrung dozie
3) vgl. CZINGON, 1998 sowie PETROV 1885 und 1999,

Berner LA-Verband Ressorl Nachwuchs: www.bly-nachwuchs.ch

rie und dem

-1-

1998, Eine Gegeniiberstellung der belder Techniken findet sich auf der BLY-Website.

2) vgl. CZINGON, 1998 und PETROV 1998, Zeitzeugen berichten zudem, dass auch der aliseils anerkannte schwaeizer Leichtathletik-Pionier
Hinauffihren des Stabes nicht zuerst ein nach-varne-finren varanstelite!

Lehrbellage Slabhoch @ 2003 (Gberarbeilet: 2005} Isidor Fuchsar
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b) Der Anlauf und das Stabtragen

verschiebt sich das Stabgewicht leicht von der rechien zur linken Hand. Der Schwerpunkt
des Stabs befindet sich vor der Kérparmitte. Der Oberkodrper zeigt frontal in Laufrichtung, ist
stabil und aufgerichtet. Beide Arme sind stark angewinkelt, ,

Far Anfanger und beim Einstich noch Méngel aufweisende Athleten ist somit eher ein kurzer
Anlauf mit einer festen Ablaufmarke empfehienswert {10 his 14 Schritte). Gelbtere Springer
bendtigen ca. 14-18 Schritte {abhéngig von Beschleunigungs- und Sprintvermégen sowie
der Technikvirtuositat). . _ _
Begonnen wird meist aus dem Stand oder aus einer Séhr&ttstellung mit einer gleichmassig
beschleunigenden Steigerung der Anlaufgeschwindigkeit. Der Anlauf wird in diesem ersten
Abschnitt in leichter Vorlage vollzogen, sodass sich der “Laufkreig" hinter dem Kérper-
schwerpunkt befindet. Die ersten 4-8 Anlaufschritte sind somit gepragt durch eine deutliche
Vergrésserung der Schrittfangen. Im weiteren Verlauf des Anlaufs ist es fur den Springer

— o sehr wichtig, in fast aufrechter Kérperhaitung druckbetont und mit
Die drel "Laufkreise” beim Stabhoch-Anlauf {nach PETRCOV, 1 a58)

dem Laufkreis unter dem KSP zu l@ufen. Der Stab wird wahrend
das Anlaufes kontinuieriich gesenkt, sodass eine harmonische
Einstichbewegung resuitiert (frith von oben einstechen). Zum
Absprung hin roift der Laufkrels immer weilar nach vorne, bis er
schiiesslich bei den letzten Schritten sogar vor dem
Korperschwerpunkt liegt, was die Armfithrung beim Einstechen

erfeichtert. Die letzten sechs Schritte sind die wichtigsten des

i
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, : - ganzen.Anlaufest:Der Anlauf soll tempomdssig-noch etwas -

- schneller werden! In Bezug auf den Rhythmus soll so weitergelatifen werden, afs ob der Anlauf auch nach dem Abspriing noch
weitergehen-wirde.. Das Bitd eines startende Flugzeugs veranschaulicht das sehr gut. Scheller werden und dann -ohne
Knietieben oder sonstige Tempo- oder Rhythmusbrecher éinzuschieben- ABHEBEN, als
wolle man nach vorne weiterlaufen. ' ' :

Ab der letzten Zwischenmarke (5-letzter Schritt) sol die Kohzentra_tiop_ausschliessfiph,aqf die Einstichbewegung, d.h. auf die -
._Bewegungen'\‘r_on~Obé;kbrper und Armen-gerichtet werden, Der Kopf muf-nach ‘oben gestreckt werden. Der Ie'tzte;-Sch‘;itt mufy -

Absprungfuss (kein Unterlaufen).

| Héufige Eehler - Kein steigender Schrittrhythmus Folgen:
: - Verkrampftes Tragen des Stabes Mangelhafte G_e‘schwindigka_itsentwickIung und unglinstige
; - Flatternde Ellenbogen Voraussetzung fir einen sauberen, konzentrierten Einstich und eine
~ Stérendes Mitbewegen des-Gerstes " | dynamische Absprungvorbereifung )
c} Der Einstich "Die prazise und korrekte Ausfibrung des Stabsenkens und Absprung
bestimmen das Potential und die Klasse sines Springers. (...) Ein

Beim Schliisselelement Einstich wird der Stab in eine
zweckmdssige Haltung fiir den Absprung gebracht, um
eine grésstmdgliche Energielibertragung auf.den Stab
zl gewdhrleisten. Dabel gilt es primér, einen maximal
grofBen Einstichwinkal zu erzielen. Die Aufgabe des
Springers ist es, den Stah beim Absprung so stark wie
méglich zu beschleunigen! Er solite nicht nach einer
‘Unterstiitzung durch den Stab beim Absprung suchen.
" Er sollte frei nach vorn abspringen, bevor er den Stah
belastet und ihn dann beim Aufrollen als “festen: -
“Authéngungspunkt” fithit, i

Stabhechspringer wird wahrend der letzten Aniaufschritie gaboren
’ Vitalif Petr

wie dies inshesondere auch die Manner noch heute zeigen! Mit der "neuen"
des gesamten Einstichvorgangs vom Kérper weg beschleunigt werden.

Die Stabspitze wird wahrend des Anjaufes allmahlich auf den Einstichkasten gerichtet. Immer noch ist darauf zu achten, dass
die linke Mand immer hsher ist, als der linke Ellbogen; sonst ist die bendtigte Spannung weg. Die linke Hand flthrt der Stab
zum Einstichkasten, der rechte Arm steuert die Senkbeweaung. Hierbei wirkt die links Hand als eigentlicher Drehpunkt. Am
Ende des Anlaufes nimmt der Stab eine hotizontale Position ein (parallet zur Anlaufbahn). Hier haben beide Arme erstmals
eine aklive Roile. Vor der beginnenden Senkbewegung wird der Stab um ca. 10cm angehoben, um ihn in eine noch bessere
Ausgangslage fur einen schnellen Einstich zu pringen. : - '

Der entscheidende Teil der Bewegung erfolgt auf den letzten drei Bedenkontakten, Dem Stab muf von nun an mdglichst viel
Geschwindigkeit gegeben werden. Dazu wird er mit beiden Armen in einer flissigen Bewegung "hinaufgeboxt”,
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