TEST DI FORZA TRAMITE OPTOJUMP NEXT
Optojump Next è un innovativo sistema di analisi e misurazione che ci permette di eseguire parecchi test di valutazione, così da ottimizzare la performance degli atleti.
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Per il calciatore i test essenziali che dobbiamo eseguire sono i seguenti:

1. SQUAT JUMP

2. COUNTER MOVEMENT JUMP

1. SQUAT JUMP (SJ)

[image: image1.emf]Lo squat jump misura la FORZA ESPLOSIVA degli estensori degli arti inferiori, attraverso un salto massimale verso l’alto. Per la sua forma di esecuzione esso sollecita solamente la percentuale di fibre a contrazione rapida ed è strettamente correlato con il tempo di sprint sui 20m e con la forza massima rilevata ad una macchina isocinetica alla velocità di 4.2 rad/s.

Il giocatore si prepara in posizione di semi-squat con un angolo al ginocchio di 90° - 100° circa.

Le mani sono appoggiate ai fianchi e vi devono rimanere per l’intera durata del test; questo per evitare che la spinta sia influenzata dallo slancio delle braccia e quindi non si misuri la reale forza degli arti inferiori. 
Quando l’atleta si sente pronto, effettua un salto massimale verso l’alto e ritorna a terra senza flettere le ginocchia.

È molto importante che l’atleta nel momento del salto non vada a svolgere un’azione di contro movimento verso il basso andando a caricare ulteriormente, altrimenti il test non è da considerarsi valido e dovrà essere ripetuto.

· La misura del salto (cm) viene annotata o salvata

· Il test viene ripetuto due volte

· Se le due prove differiscono più di 5cm viene effettuata una terza prova

· Si considera la migliore tra le misure ottenute

2. COUNTER MOVEMENT JUMP (CMJ)

Il counter movement jump misura la FORZA ESPLOSIVA ELASTICA degli estensori degli arti inferiori, attraverso un salto massimale verso l’alto. Rispetto al precedente avviene l’inserimento del ciclo allungamento - accorciamento che permette di immagazzinare energia attraverso le componenti elastiche del muscolo. 

Il giocatore si prepara nell’area prestabilita in posizione eretta con le mani sui fianchi, le quali vi rimarranno per l’intera durata del test.

Quando l’atleta si sente pronto, carica rapidamente la spinta flettendo le ginocchia ed effettua un salto massimale verso l’alto, per poi ritornare a terra.

È molto importante ricordare all’atleta che la velocità con la quale si effettua l’azione di caricamento, è direttamente proporzionale alla successiva spinta verso l’alto; spesso, infatti, i giocatori tendono a caricare poco (pochi gradi) e molto lentamente, influenzando negativamente il test.

Bisogna perciò stimolarli al caricamento completo (max. 90°) e soprattutto rapido, facendo ripetere il test qualora la biomeccanica non sia stata corretta. 

· La misura del salto (cm) viene annotata o salvata

· Il test viene ripetuto due volte

· Se le due prove differiscono più di 5cm viene effettuata una terza prova

· Si considera la migliore tra le misure ottenute

