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Überblick
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Meilensteine beim Erlernen des Stabhochsprungs
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Technikphase Mit Stab anlaufen Stab einstechen und 
abspringen

„Turnen“ am Stab: 
Aufschwung, Drehung, 

Zugabstoss

Koordinativ-
konditionelle Basis

Laufkoordination und 
Schnelligkeit

Sprungkoordination und 
Sprungkraft

Turnen und Aufrollkraft

Funktionelle 
Grundlage

Rumpf und untere Extremität: 
Sprungkraft, Fussstabilität, Hüftbeweglichkeit 

Maximalkraft der Beine

Rumpf und Obere Extremität: 
Schulterbeweglichkeit und 

Stabilisation 
Maximalkraft der Arme

„Sukzessivkombination“  
(oder „Phasenverschmelzung“) der Bewegungs-Teilphasen: 

Die Teilphasen sind so miteinander verknüpft, dass das Ende der einen Teilphase zur 
Ausholphase der folgenden Teilphase wird.

Bewegungs- und Trainingsstruktur Stabhochsprung
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Phasenstruktur Stabhochsprung: 
„Sukzessivkombination“

Ausholphase Hauptphase Endphase

1 Anlauf Einstich-Absprung-
vorbereitung Schwungbeinstütz

2 Schwungbeinstütz Einstich-Absprung 
(„Penetration“) C-Position

3 C-Position Aufrollbewegung („Swing“, 
Sprungbeinpeitsche) L-Position

4 L-Position Streckung („Extension“) I-Position

5 I-Position Zugumstütz, Zugabstoß Abflug

6 Abflug Lattenüberquerung Landung
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