DROP JUMP (RAPIDITÀ ACICLICA)

Quando si parla di rapidità si prende in considerazione un tipo di sollecitazione motoria che viene attribuita sia alle capacità condizionali sia a quelle coordinative. Per rapidità aciclica si intende la capacità di eseguire movimenti aciclici, unici, con la massima velocità contro scarse resistenze (rapidità d’azione semplice); ma la capacità di rapidità è però costituita anche dalla rapidità d’azione complessa che può essere definita come la capacità di impartire l’impulso più elevato di forza possibile (forza rapida). Per questo motivo il DROP JUMP TEST è significativo in quando implica l’intervento di tutte queste componenti (rapidità aciclica, forza rapida, elasticità muscolo-tendinea, programmi di tempo di natura nervosa).

L’atleta si posiziona sopra un cubo alto dai 20 agli 80 cm; per esperienza l’ideale è eseguire il test adottando un’ altezza di 40 – 50cm, e comunque una volta scelta, mantenere sempre lo stesso tipo di misura qualora il test venga ripetuto in futuro. Le braccia questa volta sono libere e ci aiutano nella coordinazione del salto. Quando l’atleta è pronto si lascia cadere verso il basso e appena tocca terra spicca un salto verso l’alto. Il salto dovrà essere effettuato a gambe tese utilizzando esclusivamente l’energia fornita dal tricipite surale; inoltre, per testare la reale capacità di elasticità del comparto muscolo-tendineo (tricipite – tendine d’Achille), il salto dovrà essere effettuato riducendo al minimo il tempo di contatto a terra dopo la caduta. L’obiettivo, quindi, è quello si saltare il più in alto possibile con il minor tempo di contatto, così da erogare alti livelli di potenza.

ES: un salto di 41 cm con un tempo di contatto di 172ms è migliore di un salto di 45 cm con un tempo di contatto di 225ms, anche se l’altezza del salto è minore; i valori di potenza risultano, infatti, rispettivamente 60 e 54 W/kg.

NB: Si ricorda che tempi di contatto inferiori ai 170ms sono considerati espressione di un programma di tempo breve e rappresentano livelli superiori alla media.

*Nel caso si volesse conoscere anche il QUOZIENTE DI RAPIDITÀ, il quale di permette di ottenere informazioni sui presupposti della rapidità di natura puramente “nervosa” (programmi di tempo), si deve svolgere il cosiddetto “tapping podalico”, che ci permette di valutare la rapidità elementare ciclica. Il test consiste nello svolgere il massimo numero di toccate possibili (in skip basso) nell’unità di tempo; il risultato viene espresso in Hz, ovvero in numero di contatti al secondo. Frequenze superiori ai 12 Hz rappresentano un programma di tempo rapido.

Una volta ottenuto questo dato utilizzare la seguente formula:

QUOZIENTE DI RAPIDITÀ = RAPIDITÀ CICLICA / RAPIDITÀ ACICLICA

ES: 12 Hz / 170ms = 70.59    Livello superiore alla media!

