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Ab in die Lüfte

zDas Springen am Stab ist für Kinder und 
Jugendliche motivierend und als Grobform 
leicht zu erlernen. Was zu Beginn oft noch 
Sorgen bereitet, ist der Umgang mit dem 
Stab und die Kreuzkoordination. In der Regel 
ist die Wurfhand die obere Hand im Stab­
hochspringen. Wer mit der rechten Hand 
oben fasst

■ hält mit der linken Hand eine Ellenlänge 
weiter unten am Stab;
■ springt mit dem linken Bein ab (Kreuzko­
ordination);
■ passiert den Stab nach dem Absprung 
rechts (immer auf der Schwungbeinseite).

Übungsnotizen

In den Sand:
■ Anlaufschulung: Stab in Hochhalte über 
dem Kopf mit beiden Händen halten und 
die Stabspitze zeigt nach unten. Auf einer 
Linie rennen, ohne das der Stab hin und her 
schwenkt.
■ Einstich: Treffspiele aus Anlauf mit Stab 
in der Hochhalte auf Tennisbälle, Gummi­
ringe, Bändel etc.
■ Hexenritt: Anlauf mit Stab in der Hoch­
halte, Absprung und Landung mit Stab zwi­
schen den Beinen.
■ Zielspringen: Velopneus in der Sand­
grube verteilen. Sprung mit Ziellandung in 
einem anvisierten Pneu.
■ Halbe Drehung: Ein Leine spannen. 
Sprung mit halber Drehung zur Landung.
■ Absprunghilfen (in der Halle): Anlauf aus 
drei bis fünf Schritten über zwei hinterei­
nander platzierten Schwedenkasten (kann 
immer mehr abgebaut werden) oder über 
Langbänke (zwei Langbänke nebeneinan­
der mit Rinne zur Führung des Stabs).

Am Tau (in der Halle):
■ Kastenschwingen: Schwung von Kasten 
zu Kasten mit gestrecktem oberen Arm.
■ Bodenschwung: Anlauf am Boden mit 
Absprung und Pendel auf einen Kasten.
■ Kastensprung: Stand auf einem Kasten. 
Schwung mit Landung (Abspringen vom 
Tau) auf der Weichbodenmatte. Evtl. mit 
halber Drehung.
■ Bodensprung: Anlauf am Boden. Ab­
sprung und Pendel über hohe Plastikhürde 
mit halber Drehung zur Landung auf der 
Weichbodenmatte.

Grobform des Stabspringens in den Sand

Sicher landen

zDamit die Anfänger/innen verletzungsfrei und ohne Angst 
Stabhoch springen können, sind ein paar wenige Massnahmen 
nötig:
■ Im Stabhochsprung braucht es Konzentration und Ruhe. 
Schüler/innen, die nicht bei der Sache sind, dürfen nicht sprin­
gen.
■ Zuerst Vertrauen schaffen mit Sprüngen, die den Stab als 
Pendel nutzen und mehr in die Weite als in die Höhe gehen 
(ohne Schnur).
■ Mit Klebeband eine maximale Höhe (ca. auf drei Meter) an 
den Stäben markieren. Darüber darf der Stab nicht gefasst wer­
den.
■ Der Stab darf auf keinen Fall mit der oberen Hand losgelas­
sen werden. Wer los lässt, der fliegt, und zwar nach unten! Die 
obere Hand bleibt deshalb bis zur Landung am Stab.
■ Bei den ersten Versuchen mit Absicherung springen: Die 
Lehrperson oder Trainerin steht beim Einstichpunkt Hilfe und 
greift den Stab mit beiden Händen, um notfalls (bei ungenü­
gendem Absprung) die Springer/innen in den Sand zu ziehen 
(Achtung: Auf Drehrichtung der Springer/innen achten).

Gut zu wissen

■ Stabhoch ist nicht nur im Sand oder auf die Sprunganlage mö­
glich, sondern auch in der Halle: zwei Weichbodenmatten quer 
hintereinander legen, Niedersprungmatten oben drauf (siehe 
Foto). Genügend Turnmatten rundherum als Absicherung platzie­
ren. Darauf achten, dass die Matten nicht wegrutschen.
■ Als Einstichhilfe im Sand eignen sich Velopneus (Visualisie­
rung). In der Halle ein Kastenoberteil mit Matten abgedeckt, an 
das der Stab angesetzt wird (siehe Foto).
■ Nicht alle Springer/innen brauchen einen eigenen Stab. Zwei 
bis drei kurze (drei bis vier Meter lange) Stäbe, die von Springer zu 
Springerin weiter gegeben werden, reichen aus.
■ Anfänger sollen den Stab im Anlauf immer in der Hochhalte mit 
gestreckten Armen führen (Spitze zeigt nach unten).
■ Je höher man springen will, desto höher muss man den Stab 
fassen und desto weiter entfernt muss man vom Einstichpunkt 
abspringen. Vorgehensweise: Nach jedem gelungenen Versuch 
den Stab eine Handbreite weiter oben fassen und Fusslänge für 
Fusslänge weiter hinten abspringen.
■ Oft scheitert das Stabhochspringen an Schulen am fehlenden 
Material. Dabei sind für die Schulformen keine Wettkampfstäbe 
mit Biegeeigenschaften nötig. Ältere Modelle, starre Stäbe oder 
nach Brüchen zu Recht gesägte Stäbe genügen vollkommen. Der 
örtliche Leichtathletikverein hat sicherlich alte Stäbe, die er wei­
tergeben kann.

Literaturhinweise
■ LA-Tests für Schule und Vereine. Mit Stoffabzeichen und Videos 
erhältlich. Bezug: SLV, Postfach 45, 3250 Lyss, 032 387 38 00. Oder 
Download unter www.jugendundsport.ch ➞ Sportarten ➞ Leicht­
athletik ➞ spezifische Downloads.
■ Die «mobile» Ausgabe 4/04 widmete ihr Heft dem Thema 
«Sprünge». Darin sind auch die Leichtathletiktests vom SLV enthal­
ten. Be stellung unter www.mobile-sport.ch.
■ Jonath, U., u. a.: Leichtathletik 2 – Springen. Rowohlt Taschenbuch 
Verlag GmbH, Reinbek. 1995. 392 Seiten.
■ Katzenbogner, H.: Kinder­Leichtathletik. Philippka Sportverlag, 
Münster. 2002. 239 Seiten.
■ www.blv-nachwuchs.ch: Nützliche Lehrunterlagen zu den 
Sprungarten.
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