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Unsere Monatslektion Leichtathletik
Beispiel einer Einführungslektion: Stabhochsprung

Text: A. Scheurer Zeichnungen: A. Scheurer

Anmerkung: Vorgängig wurde eine Einführungslektion mit dem starren Stab gemacht.

Themen: Vorbereitung Einlaufen, Zweckgymnastik
Technik Einführung Glasfiberstab
Ausklang Kondition, Stafettenformen

Dauer: 90 Minuten

1. Einlaufen

1.1 Allgemeines Einlaufen (15 Min.)

- Marschieren und Laufen, Betonung auf Fussgelenk und
Beinarbeit.

- Knieheben I. + r., aus dem leichten Traben. I., r. hoch, r.,
I. hoch.

- Grätschstellung, Rumpfwippen vw. + rw.

- Hopserhüpfen, locker ohne Kraft.

- Rückenlage Arme in Seithalte, Beinkreisen über den Kopf,
5 x |. + 5 x r. herum.

- Rückenlage Arme in Seith., Beinheben. I. Bein zur r. Hand
im Wechsel. 10 * I. + 10 * r.

- Traben und Rumpfwippen I. + r. sw., im Rhythmus, I. zwei
drei, r. zwei drei.

- Armkreisen vw. + rw., im Laufen

1.2.6 - Sprung in den Handstand und zurück auf die Beine.

a bed
1.2.7 - Wie 6., aber wieder über den Stab.

d

Jede Übung von 1-7 mindestens 10 * ausführen.

1.2 Spezielle Gymnastik (25 Min.)

1.2.1 - Handstand und Handstandlaufen, wer läuft die
grösste Strecke auf den Händen?

1.2.2 - Radschlagen I. + r. im Wechsel (Lagegefühl)

1.2.3 - Rad mit % Drehung, über den Stab, der von zwei
Schülern auf 60-80 cm gehalten wird. Aufsetzen der
Hände, I. + r„ r. Hand etwa 40 cm vor dem Stab.

Stand

a b c d

1.2.5 - Wie 4., aber über den Stab, wieder auf 60-80 cm.
Hände 20-30 cm vor dem Stab aufsetzen.

2. Technische Einführung (Glasfiberstab)

2.1 Gegen eine Wand oder den Einstichkasten Stabbiege¬
übung. Griffbreite 50-70 cm, r. Arm gestreckt, r. Hand
über dem Kopf, I. Arm stützt gegen den Stab, I. Hand vor
dem Kopf (Augenhöhe).

2.2

links rechts links

2.3 Gleicher Rhythmus wie 2.2., aber mit Partnerhilfe und
Absprung zum Hangen. Partnerhilfe an der Schulter.

links rechts links
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links rechts links links

Einstich im 3er Rhythmus, I., r., I. und biegen des Stabes.



2.4 Gleiche Form wie 2.3., aber die Partnerhilfe erfolgt am
Stab. Diese Übung erfordert eine zuverlässige Hilfestellung,

am besten der Übungsleiter selbst.

2.5

K-
A

links rechts links rechts links rechts links
\wnn_

3.2 Ein Schüler hält den Stab senkrecht, der Partner in
Rückenlage. Beine gebeugt, das r. Bein über das I. Bein
gekreuzt. Der Stab ist zwischen dem I. Oberarm und dem
Körper.
(Achselhöhle). Umstützen in den Stand und zurück,
10 x.

Springen mit 6-8 Schritten des Anlaufes. Der Leiter
steht auf der I. Seite des Einstichkastens, um Hilfe zu
stehen. Der Absprung erfolgt wie beim Weitsprung nach
vorn, damit durch den Anlauf und den Absprung eine
möglichst grosse Kraft auf den Stab erfolgt.

.£&
3.3 Stafettenformen

3.3.1 Wie Übung 1,2 + 3. Radschlagen über den Stab, der
von zwei Schülern die sitzen auf dessen Schultern
gehalten werden. Start hinter dem Malstab, Rad über
den Stab, unter dem Stab durchkriechen und um das
Mal, jeder Schüler 5 x. Die stabhaltenden Schüler werden

fliegend abgelöst. Welche Gruppe à 4 Schüler ist
am schnellsten? Ablösung mit Handschlag am Malstab.

3. Ausklang
(15 M in.) Konditions- und Spielformen

3.1 Zwei Schüler halten den Stab auf den Schultern. Der
Dritte macht am Stab, den Felgaufzug.

a. Aus dem Stand 10 x

b. Aus dem Hangen 10 x

tri

jr
5 m

3.3.2 Bächlispringen. Auf dem Rasen werden mit Velo¬
schläuchen 3 Bächli markiert. Bächlibreite 3-4 m.
Abstand von Bächli zu Bächli 4 m.

a) Welche Mannschaft hat die Bächli zuerst übersprun¬
gen, wenn jeder Schüler den ganzen Weg 2-4 x
machen muss?

b) Wer ist der schnellste Einzelspringer?
In 4 nacheinander absolvierten Runden?

Griffhöhe am Stab markieren (2.20-2.40), Bächli
darf nur mit dem Stab berührt werden.
Fehlsprünge müssen sofort wiederholt werden. Die
Wechsel mit dem Stab erfolgen hinter den Malstäben.

^ 4m /3m/ 4m /3m/ 4m / 3m 4 m 4
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