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Uberblick

Zeit Programm

09:30 Kurseroffnung /Kursadministration
J+S - Infos / Verbands - Infos

10:00 Einfihrung in den Lehrgang

10:20 Praxis 1: Aufwdrmen (Allgemeiner und Spezieller Teil (Eingeladene Athletin-

» _nen/Athleten der anwesenden Heimtrainer)

10:50 Praxis 2: Verbesserung von Technikelementen im Einstich- und Absprungbe-
reich

12:20 Mittagspause

14:00 Theorie: Auswertung der Praxiseinheit 2 anhand der Videos: Vergleich mit ei-
nem Technikmodell

14:30 Praxis 3: Verbesserung der Leistungsvoraussetzungen im Stabhachsprung:
Laufkoordination/Schnelligkeit; Sprungkoordination/Sprungkraft; Turnen und
Aufrollkraft

16:30 Zusammenfassung der Lehrgangsergebnisse, Fragen und Antworten

17:00 Administration, Kursauswertung

1/7:15 Kursschluss

345 Lerontathletic) J+5 Athigtisme. o 2 L BL,
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Meilensteine beim Erlernen der Stabhochsprungtechnild

Meilensteine heim Eriernen des Stabhochsprungs
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© Bewegungs- und Trainingsstruktur Stabhochsprung
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Technikphase Mit Stab anlaufen Stab emstechen und wiurnen“ am Stah:
abspringen Aufschwung, Drehung,
Zugabstoss
Koordinativ- Laufkoordination und Sprungkoordination und Turnen und Aufrollkraft
konditionelle Basis Schnelligkeit Sprungkraft
Funktionelle Rumpf und untere Extremitat: Rumpf und Obere Extremitat:
Grundlage Sprungkraft, Fussstabilitit, Hiiftheweglichkeit Schulterbeweglichkeit und
Maximalkraft der Beine Stabilisation

Maximalkraft der Arme
syoukzessivkombination®
(oder ,,Phasenverschmelzung®) der Bewegungs-Teilphasen:
Die Teilphasen sind so miteinander verkniipft, dass das Ende der einen Teilphase zur
Ausholphase der folgenden Teilphase wird.



Phasenstruktur Stabhochsprung:
syoukzessivkombination®

Ausholphase

Hauptphase

Endphase

”Einstich-Absprung- -

__Jorbereitung
i
C-Position Am::)l:zﬁgggitrllggiigim;] g L-Position
L-Position Streckung (,,Extension®) I-Position
I-Position Zugumstiitz, ZugabstoB Abflug
Abflug Latteniiberquerung Landung

Bundesamt fiir Sport / Office fédéral du Sport
J+8 Leichtathletik / J+S Athlétisme
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