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Sprungkraftdiagnostik

Hermann Schwameder
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Sprungformen der Vertikalsprünge

Counter Movement Jump – CMJ

Vertikaler Sprung mit Ausholbewegung

Squat Jump – SJ

Sprung aus der Hockposition ohne
Ausholbewegung

Drop Jump – DJ

Nieder-Hochsprung
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Counter Movement Jump (CMJ)
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Squat Jump (SJ)

P
ro

f. 
H

er
m

an
n 

Sc
hw

am
ed

er

5

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

t0 t1 t2 t3 t4

FG

F = 0

‚Gewinn‘ CMJ

‚Gewinn‘ SJ

‚Gewinn‘ CMJ  >  ‚Gewinn‘ SJ             hCMJ >  hSJ
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Counter Movement Jump (CMJ)
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Counter-Movement-Jump (CMJ)
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Counter-Movement-Jump (CMJ)
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Methoden der Sprunghöhenberechnung

Berechnung aus dem Kraftstoß
Counter Movement Jump

Squat Jump

Berechnung aus der Flugzeit
Drop Jump
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Berechnung aus dem Kraftstoß

Kraftstoß (Δp)
Fläche unter der Kraft-Zeit-Kurve
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Berechnung aus dem Kraftstoß

Kraftstoß (Δp)
Fläche unter der Kraft-Zeit-Kurve
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Berechnung aus der Flugzeit

Flugzeit:  T

Annahme:  Fallzeit = Steigzeit

d.h. Landeposition = Abflugposition

2
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1 tgh ⋅=Freier Fall:
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Sprungdauer

Dynamische Maximalkraft

Explosivkraft

Abfluggeschwindigkeit

Flughöhe (Sprunghöhe)

Kraftstöße

Kraftstoßverhältnis

Qualität des Kraft-Zeit-Verlaufs

Merkmale aus dem Counter Movement Jump
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Sprungdauer

Dynamische Maximalkraft

Explosivkraft

Abfluggeschwindigkeit

Flughöhe (Sprunghöhe)

Qualität des Kraft-Zeit-Verlaufs

Merkmale aus dem Squat Jump
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Kontaktzeit

Dynamische Maximalkraft

Explosivkraft

Flughöhe (Sprunghöhe aus der Flugzeit)

Kontaktzeit-Flugzeit-Verhältnis

Qualität des Kraft-Zeit-Verlaufs 

Merkmale aus dem Drop Jump


