TEST ANTROPOMETRICI E COMPOSIZIONE CORPOREA
ANTROPOMETRIE

Innanzitutto si prendono alcune misure molto semplici come peso e altezza dei giocatori; in particolar modo il peso in questa fase della preparazione verrà misurato quotidianamente per monitorarne eventuali variazioni.

In secondo luogo, utilizzando un semplice metro da sarta, vengono calcolate le circonferenze di alcuni distretti muscolari, le quali ci serviranno durante la stagione per analizzare l’evoluzione muscolare del giocatore. La misurazione viene ripetuta due volte e poi viene fatta la media.

Esempio distretti misurati:

- QUADRICIPITE FEMORALE (secondo terzo superiore)

- TRICIPITE SURALE (secondo terzo superiore)

- BICIPITE BRACHIALE (ventre muscolare)

- CIRCONFERENZA TORACE

- CIRCONFERENZA VITA

- CIRCONFERENZA FIANCHI

NB: rilevare la misura con il muscolo completamente decontratto!

PLICOMETRIA
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Molti sono i test che ci permettono di misurare la composizione corporea, alcuni con precisione assoluta, ma i costi, le attrezzature e i tempi di esecuzione, non consentono certamente ad un preparatore atletico di poterli utilizzare. Così, il test più indicato e più utilizzato è la PLICOMETRIA, un test che ci permette di calcolare con buona precisione la percentuale di grasso corporeo di un soggetto. Attraverso l’uso di un apposito strumento meccanico, una sorta di pinza con calibro annesso, si misura lo spessore del pannicolo adiposo con accuratezza in decimi di millimetro.

La corretta tecnica di rilevazione è fondamentale per non introdurre errori di misura. Occorre dunque rispettare le seguenti linee guida:
· Effettuare le misurazioni sul lato sinistro del corpo per convenzione (senza tener conto del lato di preferenza del soggetto, a meno che il sx non sia impossibilitato o si voglia rilevarli entrambi).

· Afferrare tra pollice e indice una plica cercando di scollare il tessuto muscolare sottostante. 
· Le dita devono distare 8 cm circa, su una linea perpendicolare all'asse longitudinale del pannicolo.

· Applicare il calibro alla base tenendolo a 90°.
· Tenere sempre la plica fra le dita e rilasciare la pressione del calibro lentamente. 
· Effettuare la lettura dopo 2 secondi.
· Ripetere la misura 2 volte (con almeno 2 minuti di intervallo per permettere alla plica di tornare allo stato normale) e poi fare la media. Se le due misurazioni variano tra loro più del 10% occorre eseguirne una terza.
· Se il test viene ripetuto durante la stagione, l’operatore che lo esegue deve sempre rimanere lo stesso, onde evitare errori dovuti a diverse tecniche di rilevazione.

Utilizzare la seguente formula per calcolare la tua percentuale di grasso corporeo:
D = 1.112 - (0.00043499*S) + (0.00000055*S2) - (0.00023826*E)

% GRASSO CORPOREO = [ (4.57/D) - 4.142]*100

D = Densità del soggetto
S = Somma delle 6 pliche rilevate (pettorale, tricipitale, scapolare, iliaca, ombelicale, quadricipitale)

E = Età del soggetto

La percentuale di massa grassa ottimale di un atleta, varia in funzione dello sport praticato e in funzione dell’età; per il calciatore i valori presi in considerazione sono i seguenti:

· ≤ 25 anni = % massa grassa ottimale 8%

· Da 26 a 35 anni = % massa grassa ottimale 11%

· ≥ 36 anni = % massa grassa ottimale 13%-14%

Una volta rilevata la percentuale di grasso corporeo, utilizziamo questo dato per calcolare l’eventuale peso da perdere, qualora il giocatore risultasse in sovrappeso.

Utilizzare la seguente formula per calcolare il peso da perdere:

[Peso - (Peso*% MASSA GRASSA/100)] / (100% - % MASSA GRASSA OTTIMALE)
NB: dobbiamo ricordare che l’eventuale peso da perdere è da intendersi come Kg di massa grassa, non come Kg di peso corporeo! Per esempio se un atleta perde 2 Kg di peso, mantenendo sempre la stessa percentuale di massa grassa, significa che la perdita è avvenuta a discapito dalla massa magra e quindi il risultato ottenuto è assolutamente negativo.

Quindi, per controllare l’evoluzione della composizione corporea di un atleta, fare sempre riferimento alla combinazione PESO CORPOREO - % DI MASSA GRASSA, in quanto affidarsi solamente al peso può determinare un’errata interpretazione dei risultati.

