Sprungformen der Vertikalspriinge

Sprungkraftdiagnostik

Hermann Schwameder
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= Counter Movement Jump — CMJ
= Vertikaler Sprung mit Ausholbewegung
= Squat Jump — SJ

= Sprung aus der Hockposition ohne
Ausholbewegung

= Drop Jump - DJ

= Nieder-Hochsprung

Counter Movement Jump (CMJ)

Squat Jump (SJ)
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Drop Jump (DJ)

Counter Movement Jump (CMJ)
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Vergleich Counter Movement mit Squat Jump

Counter Movement Jump (CMJ)
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Counter-Movement-Jump (CMJ)

Counter-Movement-Jump (CMJ)
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Methoden der Sprunghdhenberechnung

Berechnung aus dem Kraftstof3
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= Berechnung aus dem Kraftstol}
= Counter Movement Jump

= Squat Jump

= Berechnung aus der Flugzeit
= Drop Jump
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= Kraftsto3 (Ap)
Flache unter der Kraft-Zeit-Kurve
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Berechnung aus dem Kraftstol

Berechnung aus der Flugzeit
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= Kraftsto3 (Ap)

Flache unter der Kraft-Zeit-Kurve
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* Flugzeit: T
= Annahme: Fallzeit = Steigzeit

= d.h. Landeposition = Abflugposition

Freier Fall: h= %g .12
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Beispiel: T=0.62s |h=981.-"%/

Merkmale aus dem Counter Movement Jump

Merkmale aus dem Squat Jump
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= Sprungdauer

= Dynamische Maximalkraft
= Explosivkraft

= Abfluggeschwindigkeit

= Flughdhe (Sprunghdhe)
= KraftstoRe

= KraftstoRverhéltnis

= Qualitat des Kraft-Zeit-Verlaufs
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= Sprungdauer

= Dynamische Maximalkraft

= Explosivkraft

= Abfluggeschwindigkeit

= Flughdhe (Sprunghdhe)

= Qualitat des Kraft-Zeit-Verlaufs

Merkmale aus dem Drop Jump
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= Kontaktzeit

= Dynamische Maximalkraft

= Explosivkraft

= Flughdhe (Sprunghdhe aus der Flugzeit)
= Kontaktzeit-Flugzeit-Verhaltnis

= Qualitat des Kraft-Zeit-Verlaufs




