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Jump-and-Reach-Test Teil 2 
Vertiefung und Kompetenzüberprüfung zu den 
Themen Impuls und Impulssatz, Kraftstoß, Ener-
gieerhaltung sowie Energieformen 

Martin Apolin (Stand Dezember 2010) 
 
Mit dem Jump-and-Reach-Test kann man die He-
bung des Körperschwerpunktes (KSP) messen (sie-
he Kap. 5.2). Dazu stellst du dich seitlich an eine 
Wand und greifst so hoch wie möglich hinauf (Abb. 
1). Ein Helfer markiert diese Stelle. Dann springst du 
aus der Hocke so hoch wie möglich hinauf. Das wird 
wieder markiert. Die Differenz zwischen den Markie-
rungen ist deine KSP-Hebung. Sie ist von der Körper-
größe unabhängig. In Tabelle 1 siehst du einige 
Richtwerte für „Normalsterbliche“. Weltklassehoch-
springer kommen bei diesem Test über 1 m! 
 

Alter weiblich/männlich 
15 34 cm / 43 cm 
17 36 cm / 48 cm 

Tab. 1: Richtwerte für den Jump-and-Reach-Test 

 

 

 

 

Abb. 1: Durchfüh-
rung des Jump-and-
Reach-Tests 

(Grafik: Janosch 
Slama; Abb. 5.12, 
Kap. 5). 

 

 
A1 Es gibt bei diesem Test aber auch Fehlerquellen, 

die zu Ungenauigkeiten bei der Messung führen kön-
nen. Welche könnten das sein? (Anm.: Das grüne 
Symbol  vor Fragen verweist auf den Lösungsteil) 
 
Es gibt eine objektivere Methode, mit der man auf 
elegante Weise die Hebung des KSP indirekt ermit-

teln kann. Dabei wird mit Hilfe einer Kraftmessplatte 
der Impuls beim Absprung gemessen. Um einen Gegen-
stand zu beschleunigen, braucht man eine Kraft 
(Kap 8.3 und 8.4). Weil sich dabei der Impuls (siehe 
Kap. 10) ändert, kann man sagen: Zur Impulsänderung 
braucht man eine Kraft. Oder anders gesagt: Kraft 
kann man auch als Impulsänderung pro Zeit auf-
fassen. Formelmäßig formuliert man das so: 

ࡲ ൌ ࢇ݉ ൌ ݉
࢜∆
ݐ∆ ൌ

࢖∆
ݐ∆  

Kraftstoß ൌ ݐ∆ࡲ ൌ ࢖∆ ൌ  ࢜∆݉
 
Mit Hilfe von Kraftmessplatten lässt sich die Ab-
sprunggeschwindigkeit sehr präzise eruieren. Abb. 2 
zeigt das Beispiel eines Kraftverlaufs bei einem Streck-
sprung. Die Skala der y-Achse wurde so gewählt, dass 
sie beim ruhigen Stehen null zeigt. Bei der Auftaktbe-
wegung gibt die Person etwas in den Knien nach und 
der KSP wird nach unten beschleunigt (negativer Im-
puls). Durch die Streckbewegung entsteht eine Be-
schleunigung nach oben (positiver Impuls). Am Ende 
der Abdruckphase sinkt die Kraft unter den Ruhewert 
ab. Der Körper wird also noch während der Abdruck-
phase bereits wieder einen Tick langsamer. Um den 
Nettoimpuls nach oben zu bekommen, muss man die 
Flächen addieren. Die roten Flächen zählen dabei nega-
tiv. Der Nettoimpuls in unserem Beispiel beträgt 
280 Ns - 102 Ns – 8 Ns = 170 Ns. 

 
Abb. 2 Kraftverlauf bei einem Strecksprung 

(Grafik: Janosch Slama; Abb. 10.20, Kap. 10.4, S. 104). 
 

Wenn man den Impuls und auch die Masse der Person 
kennt, kann man die exakte Abfluggeschwindigkeit be-
rechnen und aus dieser wiederum die Flughöhe des 
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