nach Günther Tidow, RTP Mehrkampf Deutschland (1994)


7 Checkliste Analysenblatt Stabhochsprung

	Beurteilung der Gesamtbewegung (Eintrag in verbalen Kategorien)

	Bewegungsharmonie
	

	Bewegungsrhythmus
	

	Bewegungskopplung
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B                 A
	Anlauf

Die Anlaufhaltung ist aufrecht. Der Stab wird zu Beginn steil und nah am Rumpf gehalten. Die mittlere Griffweite beträgt ca. 50 – 70 cm. Die linke Hand wird im Anlauf gebeugt vor der Brust gehalten. Die Beinführung ist wie beim Sprint, am Schluß eher frequenzbetont. Die Geschwindigkeit steigt bis zum Absprung. Der Einstich ist fließend und beginnt beim drittletzten Bodenkontakt. Die Konturogramme zeigen einen Rechtshänder. Für Linkshänder lassen sich die Bilder mit entsprechender Software drehen.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	1 Tragweite (A)
	Zu Beginn steil, Rumpfnah, Griffweite 50-70cm
	
	
	

	
	2 Armhaltung (A)
	Gebeugt, Hand vor der Brust
	
	
	

	
	3 Absenken (B)
	Fließend bis zum Einstich
	
	
	

	
	4 Rumpf (B)
	Frontal, aufrecht, ruhig
	
	
	

	
	5 Gestaltung (B)
	Frequenzbetont, Ballenlauf, groß
	
	
	

	
	6 Arme (B)
	Hoch, ruhig
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E            D           C
	Einstichvorbereitung letzter Schritt

Beim zweitletzten Bodenkontakt ist der Stab auf Kopfhöhe. Beim Aufsatz des Sprungbeines ist der Stab mit gestreckten Armen in der Hochhalte. Rumpf und Hüfte befinden sich in leichter Rücklage.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	7 Oberer Arm (C)
	Ellbogenführung, Hand auf Scheitelhöhe
	
	
	

	
	8 Unterer Arm (C)
	Gestreckt, horizontal, stützt Stab
	
	
	

	
	9 Fußaufsatz (C)
	Fußballen, seltener ganzsohlig
	
	
	

	
	10 Oberer Arm (D)
	Vertikale Streckbewegung
	
	
	

	
	11 Sprungbein (E)
	Ballenführung, kein Stemmen
	
	
	

	
	12 Arme (E)
	Gestreckt in Einstichposition
	
	
	

	
	13 Rumpf / Hüfte
	Leichte Rücklage 
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H           G          F
	Einstich bis Absprung

Der Sprungfuß setzt mit möglichst geringer Stemmwirkung auf dem Ballen auf. Auftreffwinkel und Abstoßwinkel sind eher groß. Die meisten Springer unterlaufen die Sprunghand in einem Bereich bis zu 20cm. Der Körper ist exakt unter dem Stab. Der obere Arm ist vertikal gestreckt, der untere möglichst lang. (Gestreckte Arme können harte Stäbe eher biegen, gebogene Arme können eher eine produktive Vorspannung für das Aufrollen produzieren.) Im Absprung federn die Arme leicht zurück. Der untere Arm drückt vorwärts hoch gegen den Stab.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	14 Mittelstütz (F)
	Stabspitze hat Kontakt (selten freier Absprung)
	
	
	

	
	15 Körper (F)
	Aufrecht, exakt unter dem Stab
	
	
	

	
	16 Arme (F)
	Oberer A: vertikal gestreckt, unterer A.: lang
	
	
	

	
	17 Sprungfuß (G)
	Im Lot unter oberer Hand
	
	
	

	
	18 Stab (G)
	Biegebeginn (Spitze hat Kontakt)
	
	
	

	
	19 Körper (H)
	Reichhöhenmaximierung
	
	
	

	
	20 Rumpf (H)
	Frontales Eindringen, starr
	
	
	

	
	21 Arme (H)
	Passives Rückfedern, unter der Stabachse
	
	
	

	
	22 Schwungbein (H)
	Gewinkelt, Fuß; Nähe Sprungbeinknie
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K                   I
	Eindringmaximum Aufschwungbeginn

Der Kopf ist in der Nähe des linken Ellbogens. Der obere Arm ist in der Schulter überstreckt. Das Schwungbein ist gebeugt und arretiert. Das Sprungbein zeigt lang auf die Absprungstelle zurück. Die Hüfte auf der Sprungbeinseite ist maximal gestreckt. C-Position. So kann das Sprungbein beim Einrollen die Schwungfunktion übernehmen.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	23 Kopf (I)
	Nähe Ellbogenbeuge des unteren Arms
	
	
	

	
	24 Oberer Arm (I)
	Gestreckt retrovertiert
	
	
	

	
	25 Schwungbein (I)
	Gebeugt, oben, arretiert
	
	
	

	
	26 Sprungbein (I)
	In Rumpf-, Hüftüberstreckung gestreckt arretiert
	
	
	

	
	27 Sprungbein (K)
	Übernimmt Schwungbeinfunktion, lang
	
	
	

	
	28 Schwungbein (K)
	Gebeugt, passiv, gehalten
	
	
	

	
	29 unterer Arm (K)
	Streckende Widerlagerfunktion
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N        M        L
	Pendelbewegung, Biegemaximum

In der Pendel- und Aufrollbewegung bleibt der obere Arm gestreckt. Das Schwungbein wird gebeugt hoch geführt, das Sprungbein leicht gebeugt hoch geschwungen. Die Hüfte wird gebeugt und hoch geführt. Eigentliche Drehachse ist das Schultergelenk. Der Rücken ist im Biegemaximum parallel zum Boden. Der Kopf ist leicht in den Nacken gelegt.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	30 Längsachse (L)
	In Linie Stabspitze-Stabende
	
	
	

	
	31 oberer Arm (L)
	Lang
	
	
	

	
	32 unterer Arm (L)
	Bogenspannerfunktion
	
	
	

	
	33 Drehachse (L)
	Schultergelenk
	
	
	

	
	34 Hüfte (M)
	Verstärktes Beugen
	
	
	

	
	35 Rücken (N)
	bodenparalell
	
	
	

	
	36 Arme (N)
	lang
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Q         P        O
	L – Phase, I – Phase

In der L-Phase strecken sich die Beine parallel in die Vertikale über dem Kopf. Der Körper ist vertikal gestreckt und nah innen am Stab. Im Übergang zur I-Phase beugt sich der untere Arm aktiv innen am Stab.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	37 oberer Arm (O)
	gestreckt
	
	
	

	
	38 Füße (O)
	Vertikal oberhalb Kopf und oberer Hand
	
	
	

	
	39 Beine (O)
	parallel
	
	
	

	
	40 Becken (O)
	Steigend, Hüftwinkel öffnet aktiv
	
	
	

	
	41 oberer Arm (Q)
	lang
	
	
	

	
	42 Körper (Q)
	Vertikal, gestreckt, starr, zum Stab gedreht
	
	
	

	
	43 unterer Arm (Q)
	Gebeugt, innen am Stab
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U    T    S    R
	Drehumstütz, Lattenüberquerung

Der obere Arm gestreckt, der untere Arm auf Schulterhöhe. Die Arme führen eine aktive Zug- und Stützbewegung aus. Der Körper rotiert um die Längsachse und steigt steil an. Der untere Arm stößt ab, dann der obere. Lattenüberquerung bäuchlings (Hufeisen oder V-Form). Der Scheitelpunkt liegt vertikal über der Latte.

	
	Beobachtungspunkt
	Kriterium
	-
	0
	+

	
	44 oberer Arm (R)
	lang
	
	
	

	
	45 unterer Arm (R)
	Stark gebeugt, Oberarm schulterparallel
	
	
	

	
	46 Arme (S)
	Aktive Zugstützbewegung
	
	
	

	
	47 Körper (S)
	Starr, drehend (Längsachse), steil steigend
	
	
	

	
	48 Lattenanflug (T)
	Bäuchlings, steil steigend
	
	
	

	
	49 Scheitelpunkt (U)
	Vertikal oberhalb der Lattenebene
	
	
	

	
	50 Lattenüberquerung (U)
	Hufeisen oder V-Form
	
	
	


	Beurteilung der Gesamtbewegung anhand einzelner Komponenten (Eintrag auf visuellem Messstrahl 10.0cm) 

von mangelhaft (links) nach gut (rechts)

	Bewegungsfluss
	

	Bewegungspräzision
	

	Bewegungskonstanz
	

	Bewegungsstärke
	

	Bewegungstempo
	

	Bewegungsumfang
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