SCP Stabies

Anlauf

Beurteilungskriterien

Technikkriterien

Typische Fehler

Mogliche Korrekturen

Stabfassung / Stabhaltung

-Linker Arm / Hand unterhalb vom Stab,
-rechter Arm gebeugt, Hand in Hiftnahe

-Flatternder linker Ellenbogen,
stérende Bewegung d. Stabes,
rechter Arm gestreckt

- Greife den Stab so breit wie du beim Turnen
am Reck greifstt  Greife  moglichst
schulterbreit!
-Der Stab liegt auf der linken Hand wie auf
einer Stitze!

Beginn der Laufbewegung

-kontrollierter Drucklauf aus der Schrittstellung

-Anhopsen / Auftakt nach Mdglichkeit
vermeiden

-Beginne deinen Anlauf ruhig durch Druck
aus dem vorderen Bein!

Lauftechnik / Laufgestaltung

-aktives Greifen, aufrechter stabiler Rumpf,
Huftstreckung, Treffen d. Kdrperschwerpunktes
-Gleichgewicht Stab / Springer

- Sitzen, Ricklage, Vorlage
-Stab-Springer  Einheit
Gleichgewicht

nicht im

-Setze den Ful} aktiv Uber die Ferse unter
deiner Hiifte auf!

-Halte die Hifte so hoch wie moglich und
stets Uber den Knien!

Senken des Stabes (Einteilung)

-Nutzung der Hebeleffekte fur den Einstich
-Stab rotiert auf den letzten 6 Anlaufschritten in
den Einstichkasten, linke Hand ist der Drehpunkt

-Senken nicht anlaufadaquat

-Lass die Stabspitze ohne sie auszubremsen
direkt in den Einstichkasten fallen!

-Wenn du die linke Hand dabei nicht
absenkst, wird die rechte Hand automatisch
noch oben ,gerissen*!

- Schiebe deine linke Hand nicht vor!

Rhythmus

-kontinuierliche Steigerung in Frequenz und
Schrittlange bis zur Einstichphase

-gesprungene / gezogene Schritte
Abbremsen auf den letzten Schritten

-Vergleiche deinen Anlauf mit einer Lawine —
fange ruhig an, werde immer starker und
schneller und entfalte am Ende deine volle
Kraft!

Quelle: DLV-Trainersitzung 09/2007 in Anlehnung an Fuchser 2003, Tidow 1991

Foto: IAT-Leipzig




SCP Stabies

Einstichbewegung &
Absprungvorbereitung

Beurteilungskriterien

Technikkriterien

Typische Fehler

Mogliche Korrekturen

Timing

-3- Schritt — Einstich
-Armbewegung entsprechend Bodenkontakt (l.r.1.)

-zu frih for Impulseinstich aus der
Bewegung
-zu spéat um Absprung vorzubereiten

-Beginne mit den Armen frihzeitig und
bewege sie ohne Pause schnell nach oben!

- Strecke deinen rechten Arm bevor dein
linkes Bein den Boden berthrt und du den
Widerstand des Stabes spiirst!

Richtung der Armbewegung /

-linke Hand féllt nicht unter Brustbeinh6he

-Stab fallt auf Hufthohe,-linker Arm

- Halte den linken Arm eng vor der Brust

Stabfuhrung -Stab rotiert durch Horizontale zwischen 2. und 3. | geht erst nach vorne, dann nach | wahrend du mit der rechten Hand eng am
letztem Schritt oben Korper eine Kreisbahn nach vorn oben
-rechter Arm geht nach hinten oben beschreibst!
-seitliches Ausweichen - Splre rechtzeitig die rechte Hand an deiner
Schléfe, anschlie3end den rechten Oberarm!
Rumpfhaltung -aufrechte, grof3e Rumpfhaltung, -Riicklage, verdreht -Bewege deine Arme ohne Pause nach vorn
-Schulterachse frontal oben und setze gleichzeitig deine FilRe unter
und nicht vor die auf!
- Du befindest dich im Gleichgewicht und der
Stab ist sehr leicht!
Schrittgestaltung -gleichmaRige Frequenzerhthung zum Absprung,- | -ungleichmafige, unkontrollierte | - Nur mit schnellen Armen kann man schnelle
letzter Schritt verkurzt Schrittfolge Beine haben!
-Schritte werden zum Absprung hin | - Versuche mit dem Schwungbein das
langer Absprungbein zu Gberholen!
Korperschwerpunkt -bleibt auf einer Ebene (hoch) -KSP wird abgesenkt (meist auf dem | -Halte deinen Kopf wéahrend der gesamten

vorletzten Schritt)

Einstichvorbereitung so hoch wie mdglich!

Quelle: DLV-Trainersitzung 09/2007 in Anlehnung an Fuchser 2003, Tidow 1991

Foto: IAT-Leipzig




SCP Stabies

Absprung in die
C-Position

Beurteilungskriterien

Technikkriterien

Typische Fehler

Moégliche Korrekturen

Absprungpunkt -FuRspitze im Lot der oberen Hand, freier Absprung | -Unterlaufen der Absprungstelle - Du bist frei abgesprungen, wenn du den
-starkes seitliches Ausweichen Wiederstand des Stabes erst beim Verlassen

des Bodens spiirst!
Absprunggestaltung -greifender Absprung -Stemmschritt -Springe  gro3 ab, indem du dein
-schnelles, spitzes Schwungbein -wenig  Schwungansatz, offenes | Absprungbein schnell unter dich setzt und

Schwungbein

gleichzeitig den Schwungbeinful? unter das
Gesal ziehst!

Schulterachse

-die Belastung des Stabes erfolgt mit frontaler
Schulterachse (parallel zur Mattenkante)

-Verdrehung durch Ricknahme der
rechten Schulter

-Bewege im Absprung die rechte Schulter
vor die linke, verwende ggf. einen engeren
Griff!

Kdrperstreckung / Armstreckung /
Kraftibertragung

-maximale Korperstreckung (Bein/Rumpf/Arm)
-Arme schieben den Stab nach vorne oben
-90 Grad li. Arm/Stab im Moment
Stabauslenkung

-Angreifendes Aufrichten des Stabes

der

-keine
Absprungstreckung
-rechter Arm angezogen, nicht fixiert

vollstandige

-Stelle den Stab im Ansprung so steil wie
moglich auf! Schiebe dazu beide Arme aus
den Schultern heraus so hoch wie moglich
Uber den Kopf und mach dich ganz grof3!
-Sei am Ende des Absprunges so lang als ob
du an einem Reck hangen wirdest!

Schulterbewegung nach vorne /
Eindringen

-Schultergirtel wird nach vorne bewegt (moglichst
den Kopf bis unter die linke Hand)

-Eindringen wird durch blockierten
linken Arm verhindert

- Driicke deine linke Hand tiber den Kopf und
schaue in den Einstichkasten oder leicht zur
linken Seite!

Quelle: DLV-Trainersitzung 09/2007 in Anlehnung an Fuchser 2003, Tidow 1991

Foto: IAT-Leipzig




SCP Stabies

Schulter / Becken Einheit

-die Hufte bleibt vertikal unter der Schulter, wird
durch linken Arm fixiert, solange die Schultern sich
nach vorne bewegen

-Hufte, Kopf im Lot der linken Hand

-die Hifte driftet nach vorne
-starke Kriimmung in
Lendenwirbelsaule

der

-Spanne deine Bauchmuskeln im Moment
des Stabwiderstandes maximal an!

- Springe in eine leichte Vorlage, indem du
das Absprungbein zuriick haltst, aber nicht
aktiv zurtick ziehst! (Stelle dir vor, du bist in
Kaugummi getreten)

Spannungsaufbau / C-Position

-gleichméRiger Spannungsaufbau, C von rechter
Hand bis Absprungful®
-Absprungbein zeigt nach hinten unten

-gleichmaRiges C wird unterbrochen
(im Schulter-, HUft-, Kniegelenk)

-Spure, dass dein ganzer Korper (von der
rechten Hand bis zum linken Fuf3) sich in der
C-Position gleichmafig vorspannt!

- Erspure die Vorspannung auf der rechten
Brust!

Linker Arm / Schwungbein /
Sprungbein

-linker Arm arbeitet nach vorne oben;
Schwungbein wird gehalten,

-linker Arm blockt, Schwungbein
fallt/Fuld lauft nach vorne,
Absprungbein nicht nach hinten
gestreckt

-Biege den Stab nicht mit dem linken Arm
sondern mit dem gesamten Korper Uber die
rechte Brust!

- Friere die Beine am Ende des Absprunges
einen Augenblick ein!

Quelle: DLV-Trainersitzung 09/2007 in Anlehnung an Fuchser 2003, Tidow 1991

Foto: IAT-Leipzig




SCP Stabies

Aufrollen in die
L-Position

Beurteilungskriterien

Technikkriterien

Typische Fehler

Mogliche Korrekturen

Pendel / Peitsche

-langes Pendel / Sprungbein-peitsche
-Sprungbeinpeitsche nimmt Hifte mit

-Pendel wird zu frih verkirzt,

Arm/Bein angezogen

Versuche dein Aufrollen am Stab mit einem
langen Schwung wie am Reck zu beginnen!
Versuche dir vorzustellen mit deinem
Sprungbein einen Ball wegzuschiel3en!

Drehpunktwechsel /

Schulterbewegung

-Drehpunktwechsel (Hand zu Schulter) durch
aktives  SchlieBen des Rumpf-Arm-Winkels,
Schulter bewegt sich unter die obere Hand (nach
hinten)

-Arm-Rumpfwinkel wird nicht
geschlossen

-Korperpendel geht nach vorne und
kann nicht nach oben weitergefiihrt

werden

Bleibe lange hinter dem Stab, indem du
deine langen Arme nach vorn unten von dir
wegschiebst!

Rumpfposition in der maximalen
Biegung

-Rumpf parallel zum Boden
-keine Pause in der L-Position,
Beobachtungspunkt fiir den Trainer

nur

-Gesal bleibt unter der Schulter,
-Klappmesser in der Hifte

Versuche wahrend des Aufrollens die
Biegung des Stabes weiter zu vergrofl3ern!
Schwinge deine Hifte Uber die Schultern,
noch bevor dieser sich streckt!

Beinfuhrung

-Absprungbein wird relativ gestreckt, aktiv in die
Senkrechte gefuhrt

-Streckung in die Senkrechte beginnt, wenn das
Absprungbein das Schwungbein einholt

-starkes Anziehen der Beine /[

Packchen

Versuche mit langen Knien zu den Handen
zu rollen!

Quelle: DLV-Trainersitzung 09/2007 in Anlehnung an Fuchser 2003, Tidow 1991

Foto: IAT-Leipzig




SCP Stabies

I-Position &
Drehumstitz

Beurteilungskriterien

Technikkriterien

Typische Fehler

Mogliche Korrekturen

Streckung / Haltung / Armarbeit

-aktives Strecken in die Senkrechte, Arme unterstiitzen
/ begleiten die Stabstreckung, Kopf in Verlangerung
des Rumpfes

- rechter Arm (lang)zieht zum Bauchnabel, linke Hand
an der Hufte vorbei

-keine  Streckung, Stab  wird
gebogen gehalten, Schulter nicht
abgesenkt,

-Kopf im Nacken / auf der Brust

Driicke deine Schulter
rechten Arm
Einstichkasten!

am gestreckten
rickwarts in  Richtung

Neigung des Korpers

-sollte in I-Position nahezu senkrecht sein

-friiher, schrger Ausstieg, Beine
klappen zur Latte / Rotation statt
Hohe

Versuche deine Fersen geschlossen hinter
dem Stab stets weiter nach oben zu
schieben!

Wirkungslinie des Stabes

-geringer Abstand KSP/obere Griffhand,
Kdrperspannung, Kraftibertragung in die Vertikale

-Rumpf / KSP kann nicht an die
obere Griffhand gebracht werden /
dort gehalten werden

Bilde mit deiner rechten Korperhalfte die
Verlangerung deines Stabes!

Abstand Stab- Rumpf

-Zugumstiiz eng am Stab,
-linke Hand wird eng am Korper vorbei gezogen und
lasst zuerst los

-Drehung weg vom Stab / Fahne
-rechter Arm beugt zu friih

Versuche wahrend des Zugumstitzes den
Stab durch eine Korperlangsdrehung seitlich
zu verdecken!

Korperspannung
Kdrperhaltung

-Kdrperspannung, enge und gestreckte Beinfihrung

-Aufgabe der Spannung

Versuche die Spannung in deinen
Bauchmuskeln zu halten und deine FiRe
aneinander zu dricken!

Quelle: DLV-Trainersitzung 09/2007 in Anlehnung an Fuchser 2003, Tidow 1991

Foto: IAT-Leipzig




SCP Stabies

Lattentiberquerung

Beurteilungskriterien

Technikkriterien

Typische Fehler

Mogliche Korrekturen

Austurnen der Bewegung

-bis zum Ende die Unterstiitzung des Stabes nutzen /
Korperschwerpunkt steigt,
-U-férmige Lattenliberquerung

-friiher Ausstieg

Schiebe deine FiiRe so hoch wie mdglich in
die Luft!

Drehe dich mit dem Bauch zu Latte, bevor
deine FuRe wieder nach unten fallen!

AbstoR vom Stab

-kontrolliertes Riickfilhren des Stabes

-unkontrolliertes Loslassen
Mitziehen des Stabes

/

Schiebe den Stab solange wie mdglich mit
der rechten Hand in den Einstichkasten!

Quelle: DLV-Trainersitzung 09/2007 in Anlehnung an Fuchser 2003, Tidow 1991

Foto: IAT-Leipzig




