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Wir lernen den Stabhochsprung

Arnold Gautschi, Luzern

Eine der schdénsten, aber sicher
auch schwierigsten Ubungen in der
Leichtathletik ist der Stabsprung.
Seitdem anstelle des Metall- oder
auch Bambusstabes der moderne
Glasfiberstab eingefiihrt worden ist,
hat sich sein Reiz -noch erhoht.
Nicht umsonst sind-die Stabsprung-
hiigel anlédsslich von guten inter-
nationalen oder auch nationalen

Leichtathletikanlassen von vielen

Interessierten umlagert, welche den
Springern die gebihrende Hoch-
achtung entgegenbringen. Zu Recht,
denn die Stabspringer sind ‘jene
Leichtathleten, denen ihre Ergeb-
nisse beileibe nicht ohne Schweiss
und Anstrengung in den Schoss
fallen. Mut gepaart mit guter All-
gemeinkondition sind die bedeu-
tendsten Faktoren flr den guten
Stabhochspringer. Der Stabhoch-
sprung ist nicht eine Exklusivi-
tat sondergleichen, die nur einigen
wenigen vorbehalten sein muss und
soll. Vielmehr scheuen sich viele
Lehrer und Trainer, diese schwie-
rige Disziplin in ihren Ubungsbe-
trieb einzubauen, weil sie selbst
dazu keine Beziehung haben. Erst
wenn die Vereinsmeisterschaften
mit  ihrem Pflichtpensum «Stab-
sprung» oder die Teilnahme einiger
Athleten an  Mehrkampfmeister-
schaften vor der Tire stehen, holt
man die Stédbe heraus und meint,
in kurzer Zeit etwas herausholen
zu kénnen. Hand aufs Herz: In wel-
cher Turnhalle findet im Winter-
trainingsbetrieb eine Stabsprung-
stange (iberhaupt Beachtung?

Jetzt, nachdem die Wettkdmpfe
dieser Saison ihrem Ende zugehen,
kann man doch bestimmt vermehrt

Zeit finden, sich dieser herrlichen

Disziplin mit Musse zuzuwenden.
Man scheue sich aber nicht, Ju-
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Jahren die ersten Kenntnisse bei-
zubringen. Sie gerade lernen leich-
ter, als wir uns vorzustellen wagen.
Die Grundlagen aufzuzeigen, wie
man es dabei machen kann, soll
Zweck dieser kurzen Abhandlung
sein. Wir sind dabei bewusst nicht
auf die Glasfibertechnik eingegan-
gen, weil wir selbst Uberzeugt und
viele Fachexperten der Leichtathle-
tik mit uns einig sind, dass die ele-
mentaren Grundsdtze mit einem
harten Stab herausgearbeitet wer-
den sollen. Ein weicher Stab wiirde
nur allzu stark die Fehler und Un-
genauigkeiten der Technik verdek-
ken und den Anfénger zu Leistun-
gen bringen, die er technisch ei-
gentlich gar nicht verdient. Ein har-
ter Stab zwingt den Springer zu
korrekter Ausfiihrung des Sprin-
gens, denn ein grober Fehler wird
dieser praktisch unmdéglich machen.

Der Sprungstab

Am besten eignen sich flir unsere
Anféngeriibungen leichte Bambus-
stdbe von ca. drei bis vier Meter
Léange. Man tut gut daran, sie mit
Isolierband zu umwickeln, und
zwar a) am obern Griffende (Griff-
sicherheit), b) in der Mitte zwi-
schen den Knoten (vermehrte Si-
cherheit gegen Briche) und c) am
untern Ende (Gefahr des Aufsplit-
terns).

Der Griff am Stab

Das Festhalten des Stabes besteht
in einem festen Umklammern in der
Gabel zwischen Daumen und den
Ubrigen Fingern, und zwar mit
einem Hande-Zwischenraum von
ca. 40 bis 60 cm. Alle unsere Hin-
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weise beziehen: sich auf einen
Links-Springer. Beachte den Unter-
griff der obern resp. den Obergriff
der .untern Hand. Abbildung 1.

Die ersten Ubungen

a) Einfaches Springen mit dem
Stab von erhéhtem Standort aus
mit dem Ziel, den Stab kennen
zu lernen: .

— vom erhohten Bachufer, vom
Grabenrand usw. auf niedri-
gere, weiche Gegenseite;

— von einer erhdhten Stelle auf
dem Sportplatz (Zieltreppe,
Kiste) in die Sandgrube;

— vom Kasten in der Turnhal-
le auf eine Mattenauflage.
Abbildung 2.

b) Stabweitspriinge im Freien und
in der Halle. Kréaftiger Absprung,
richtige Griffhéhe, zuerst lang
durchschwingen, dann erst kréaf-
tig die Arme anziehen.

c) Stabweitsprung mit halber Dre-
hung, also mit dem sog. Dreh-
umstiitz. Zuerst Durchschwingen,
dann Beine etwas anziehen —
einrollen — und hierauf mit den
Armen ziehen und Korper dre-
hen. In der Schlussphase ist die
rechte Schulter ganz am Stab.
Abbildung 3.

d) Anspringen des Stabes aus An-
lauf: Der Leiter halt die Stange
in einem Winkel von ca. 65°
ruhig hin, wahrend der Sprin-
ger den Stab mit richtiger Griff-
technik anspringt. Der Leiter
zieht am Stab in horizontaler
Richtung bis zur Senkrechten.
Der Springer lésst seine Beine
hangen. Abbildung 4.
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e) Gleiche Ubung, aber der Sprin-
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ger stitzt um und landet kor-
rekt, also mit dem Gesicht ge-
gen den Einstichkasten.

Stabsprung mit Uberwinden ei-
nes Hindernisses (Ast, Zauber-
schnur, Latte, Stab). Das Hin-
dernis wird am besten von Mit-
springern gehalten. Der Sprin-
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ger muss den Stab zuriickstos-
sen. Abbildung 5.

Beachte bei allen diesen Ubungen:

— Griff des Stabes ungefahr in
Brusthéhe

— Rechte Hand oben (Rechtshén-
der), linke Hand etwa 40 bis 60
cm darunter

rechts [inks

6

Wex

£
3_

— Absprung kraftig mit dem lin-

ken Bein

— Armzug darf nicht zu friih er-

folgen

— Verbindung mit dem Stab su-
chen, immer nahe daran blei-
ben, der Stab soll nicht seit-

wérts gefiihrt werden
— Weiche Landung.

255



Das eigentliche Springen -

a) Einstichlibung mit zwei Schrit-
ten Anlauf: schnelles, aber wei-
ches Vorbringen des Stabes, bis
der linke Arm voll gestreckt ist.
Die rechte Hand schiebt den
Stab vor den Kopf, beide Hand-
ricken drehen nach oben. Auf-
sprung lotrecht unter der rech-
ten Hand und bewusster Sprung
in den Stab hinein. Der rechte
Arm wird nach dem Absprung
wieder lang. Abbildung 6.

b) Verlangerung des Anlaufes auf
ca. 11/12 m, dann in der Folge
auf 15/16 m und gar auf 19/21
m. Sprungliibung mit Auflegen
der Latte 60—80 cm hinter dem
Einstichkasten in Richtung Lan-
deflache. Am vorteilhaftesten
‘wird die Latte (Seil, Schnur,
Stange) von zwei Helfern gehal-
ten.

Wozu haben wir eine Nase?

D urch Mund oder Nase atmen?

A. Gautschi hat in Nr. 7 «Starke
Jugend — freies Volk» geschrie-
ben: «Reisst den Mund auf beim
Laufen!»

Wir wollen hier ganz vom astheti-
schen Gesichtspunkt absehen und
klarstellen: Die Nase ist nicht
nur Riechorgan. Sie hat durch
ihren Bau und die Struktur ihrer
Schleimhaut ausserdem Funktionen
zu erfullen, die im besonderen den
Eigenschaften der Nase als «Atrium
des Respirationstraktes» entspre-
chen — die Nase quasi ein Ansatz-
stlick der obern Luftwege. Kihle,
trockene und staubige Luft macht
hier eine Wandlung durch, sie wird
dem koérperinneren Milieu ange-
passt, auf die tiefgreifenden Ver-
anderungen vorbereitet, die sie in
der Lunge in ihrer Zusammenset-
zung als Gasgemisch erféhrt. Die
Nase ist unsere Klima-
anlage.

Die Nasenschleimhaut ist dazu da,
die Luft anzufeuchten, zu erwarmen
und zu reinigen.

Sie ist dazu in der Lage kraft ihres
spezialisierten Schleimhautepithels
und der recht komplizierten inne-
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c) Immer wieder sind dazwischen
Steigerungslaufe mit dem Stab
auszufiihren.  Vermeide Ver-
krampfungen und achte beim
Springen darauf, dass nicht alle
Anstrengungen durch zu friihen
Armzug vernichtet werden.

Und hier noch drei
Erganzungsiibungen

Gross ist die Zahl der Trainings-

tbungen fir Kondition und Tech-

nik des Stabspringers. Man muss
ja schnell sein, gewandt und mu-

tig, aber auch Kraft besitzen im

Schultergiirtel, im Rumpf und in

den Armen. Ube vor allem folgende

Teile:

a) Einrollibung: Aufschwingen des
Korpers, ahnlich einer Rolle
riickwérts, aus der langen Hang-
phase in einen Sturzhang, der
nahe am Stabe ist. Diese Ubung

Dr. P. Frey

setzméassigen Anordnung von pa-
pierdiinnen Knochenschalen, den
sogenannten Muscheln, beruht. Das
Geflige des inneren Skeletts der
Nase bewirkt, dass die Luft durch
ein kleines Labyrinth von mit
Schleimhaut iiberzogenen Muschel-
gangen hindurchgeschleust, somit
gefiltert, zugleich auf einer in sol-
cher Weise vergrosserten Schleim-
hautflache angefeuchtet und ange-
warmt wird. Wohl wird dabei eine
geringe Bremsung des Luftstromes
in Kauf genommen, die um so aus-
gepragter ist, je starker der Sog ist
und je mehr das naseninnere Ge-
rist — auf angeborener Grundla-
ge oder unfall- oder krankheitsbe-
dingt — deformiert ist. Strukturver-
schiebungen betreffen vorwiegend
die Nasenscheidewand, die opera-
tiv korrigiert werden kann.

Der Mund entbehrt der beschrie-
benen Eigenschaften zur Adapta-
tion der Aussenluft an die unteren
Atemwege. Die Mundschleimhaut
ist anders geartet, hat andere Auf-
gaben zu erfiillen. Der kalte, trok-
kene und schmutzige Luftzug ge-
langt auf kiirzestem Wege in Ra-
chen, Luftréhre und Bronchien. Die
Schleimhaute dieser Organe sind

kann ausgefiihrt werden an der
senkrecht gehaltenen Stange,
an Tauen, an Ringen usw. Ab-
bildung 7.

b) Die unter a) beschriebene Ubung
nahert sich ganz besonders dem
Stabsprung, wenn sie an schwin-
genden Tauen und Ringen aus-
gefiihrt wird. Abbildung 8.

c) Drehstiitz-Ubung: Man versuche
bei gleicher Héhe im Springen
mit den Griffen immer weiter
herunter zu gehen, dafiir den
Drehumstiitz zu intensivieren.
Beachte Abbildung 9 und Uber-
lege die Problematik dieser Auf-
gabe. Seil, Kasten und Matte
sind die drei Utensilien fir die
Erganzungsiibung. Der Drehum-
stitz wird hier immer schwieri-
ger, je héher der Kasten und je
tiefer der Griff gehalten wird.
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sehr empfindlich und reagieren auf
dussere Reize wie Kalte, Trocken-
heit und schmutzige Luft bei gege-
bener Disposition des Organismus
mit Entziindungen und degenerati-
ven Erscheinungen, die ihrerseits
bakteriellen und Virus-Infektionen
den Weg ebnen. Eiterungen der
Gaumen- und Rachenmandeln,
Reizzustdnde im Bereich des Stimm-
apparates und Bronchitiden sind
der Ausdruck davon.

Dem Ungeubten féllt die Nasen-
atmung schwer; es ist bequemer,
schon bei den ersten Anzeichen
von Lufthunger bei korperlicher
Betatigung den Mund aufzumachen.
Nasenatmung ist Gewohnheitssa-
che; je friher sie gelernt wird, de-
sto leichter fallt sie dem Sportler.
Es ist wie mit jeder Art von Trai-
ning: Man muss sie systematisch
tiben. Selbstverstandlich geniigt sie
bei stark beanspruchter Atmung
nicht mehr allein und muss durch
Mundatmung erganzt oder ersetzt
werden. Das Ausatmen erfolgt
zweckmassiger durch den Mund.

Ausschliessliche Mundatmung ist
medizinisch eine «Unsitte». Anstatt
dazu zu ermuntern, sollte den
Sporttreibenden zugerufen werden:
«Macht den Mund zu beim Laufen
— solange wie mdéglich!» |
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