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+Nazwa: Test Conconiego

+ Rok: 1982

+ Autorzy: Francesco Conconi i jego wspotpracownicy (Michele Ferrari, P.G. Ziglio, P.
Droghetti i L. Codeca). F. Conconi jest (2009) profesorem na Uniwersytecie w Ferrarze
(Wtochy), gdzie kieruje Centrum Stosowanych Badan Biomedycznych w Sporcie (Centro
Studi Biomedici Applicati allo Sport). Jego badania koncentrowaty sie na technikach
odwzorowywania substancji dopingujgcych. Jednak jest bardziej znany ze swojej
dziatalnosci dopingowe;j i uznaje sie go za osobe, ktéra wprowadzita erytropoetyne (EPO)
do kolarstwa. Jest wiec postacig negatywna, a co najmniej kontrowersyjng, w Swiecie
sportu — stanat nawet przed sgdem w 1996 r., ale po dtugim procesie uniewinniono go w
2003 r. z powodu przedawnienia dowodéw domniemanych przestepstw dopingowych.

+ Co mierzy test: Pozwala na ustalenie progu przemian anaerobowych (PPA). Nie
zaznajomionych z tym pojeciem odsytam do literatury fizjologicznej (np. Ronikier 2001,
Bunc i wsp. 1983).

+ Dla kogo: Test przeznaczony dla sportowcéw indywidualnych i zespotowych dyscyplin
wytrzymatosciowych. Test jest diugotrwaty i doprowadza do maksymalnego wysitku, a
wiec mogg go stosowac tylko osoby catkowicie zdrowe i bardzo sprawne. Nie powinny go
wykonywac osoby nietrenujgce. Niska wydolnosé, kontuzje, podejrzenie choréb/wad
(szczegdlnie uktadu krazenia) i starszy wiek sg bezwzglednym przeciwwskazaniem do tego
testu.

+ Zadanie testowe: Bieg ze stopniowo narastajgcg predkoscig az do maksymalne;j.

+ Wynik: Czesto$¢ skurczow serca (HR) odpowiadajgca w przyblizeniu obcigzeniu
progowemu.

+ Miejsce: Stadion lekkoatletyczny ze standardowg 400-metrowg bieznig z zaznaczonymi
odcinkami 200-metrowymi.

+ Potrzebny sprzet: Urzadzenie do automatycznego pomiaru tetna (sport-tester, w
nowszych wersjach urzgdzenia zaopatrzone sg w nadajnik i odbiornik, ktérym dysponuje
trener, ma wiec biezacy przeglad sytuacji), stoper (najlepiej z pamiecig duzej liczby
miedzyczaséw), pachotki, stupki lub inne znaczniki do wyraznego oznakowania odcinkow,
kalkulator i papier milimetrowy do wyznaczenia krzywej tetno-predkosc¢ lub komputer z
arkuszem kalkulacyjnym.

+ Liczba 0sOb: Testuje sie tylko jedna osobe.

£ Przygotowanie badanych: Lekki ubiér i obuwie sportowe. Rozgrzewka. Test wymaga
umiejetnosci precyzyjnego regulowania i utrzymywania tempa biegu przez ¢éwiczgcego.
Uczestnik testu musi by¢ odpowiednio zmotywowany do wysitku.
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+ Przebieg (wg Harre 1997): Wyznaczamy na biezni odcinki 200-metrowe. Objasniamy
badanemu zasady, potem zaktada miernik tetna. Na sygnat ¢wiczgcy rozpoczyna bardzo
wolny trucht. Jednoczesnie uruchamia rejestracje tetna i stoper w mierniku, a prowadzacy
test swoj stoper. Po kazdym 200-metrowym odcinku ¢wiczacy nieco zwieksza predkosc,
utrzymujac jg na statym poziomie na catej dtugosci odcinka. Prowadzacy rejestruje czasy
pokonania wszystkich 200-metrowych odcinkdw. Cwiczacy zwieksza stopniowo predkos¢
az do maksymalnej. Test zostaje przerwany, gdy ¢wiczacy nie jest juz w stanie
kontynuowac biegu z wiekszg niz dotychczas predkoscig (zmeczony sam zakoriczy bieg lub
prowadzacy stwierdzi, ze kolejne odcinki nie sg pokonywane w coraz krétszym czasie). Po
tescie nalezy wykona¢ 10-minutowy marsz lub trucht dla uspokojenia organizmu.

+ Interpretacja wynikow: Po zakoAczeniu testu dysponujemy czasem pokonania
kolejnych odcinkow oraz przebiegiem HR w catym tesScie. Znajgc czasy odcinkéw i ich
dtugos¢ wyliczamy predkosci [m/s lub km/h] ich pokonywania i umieszczamy na osi
poziomej wykresu. Na osi pionowej znajduje sie skala HR. Dla kazdej predkosci
znajdujemy HR, ktére zarejestrowano na koncu kazdego odcinka (wg miedzyczaséw na
stoperze prowadzgcego) i zaznaczamy na diagramie. Otrzymujemy w ten sposob wykres
zaleznosci pomiedzy predkoscig biegu a HR. Zaleznos$¢ ta jest prawie liniowa, jednak w
pewnym miejscu mozna zaobserwowac jej niewielkie zatamanie (w dot) oznaczajgce
zmniejszenie tempa przyrostu HR. Ten punkt odpowiada momentowi przekroczenia progu
przemian anaerobowych. W punkcie tym odczytujemy interesujgcg nas warto$s¢ HR
progowego, a takze warto$¢ predkosci progowej (mozna j3 nastepnie przeliczy¢ np.
tempo biegu na 1 km i stosowac jako predkos¢ odniesienia planujac trening). Znajac HR
progowe wiemy, kiedy i w jakim zakresie intensywnosci ksztattujemy wytrzymatosé
ogoblng (tlenowgy), a kiedy wkraczamy w strefe wytrzymatosci specjalnej (tempowej,
beztlenowo-tlenowej).

Wykres na podstawie testu Conconiego. Strzatka wskazuje zatamanie krzywej, przy
ktorym odczytujemy tetno progowe (tu: ok. 182 sk/min) i predkos¢ progowa.
(Zrédto: http://www.brianmac.co.uk/coni.htm)
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+ Uwagi:

Prowadzacy lub jego pomocnik musi znajdowac sie posrodku boiska, w réwnych
odlegtosciach od znacznikéw dystansu, tak aby bez problemoéw rejestrowaé miedzyczasy.
W urzadzeniu mierzacym czestos¢ skurczow serca nalezy ustawié krétkie interwaty
rejestracji tetna (5 s lub krdtsze).

taczny dystans testowy powinien zawiera¢ sie miedzy 2.5 a 4 km w celu zapewnienia
wystarczajacej ilosci informacji (pomiaréw) do pdzniejszych obliczen.

4+ Zalety: Mozna zastosowa¢ w warunkach boiskowych, nie wymaga specjalistycznej

aparatury i doswiadczonego zespotu badawczego, jest nieinwazyjny i tani. Jest wiec,
pomimo niedoskonatosci, dobrym i czesto jedynym dostepnym narzedziem wyznaczania
PPA dla ambitnych amatorow, ktérzy nie mogg sobie pozwoli¢ na drogie metody. Istniejg
tez wersje testu dla dzieci, mtodziezy i nietrenujgcych (Ballarin i wsp. 1989).

4+ Wady: Test wymaga bardzo precyzyjnej organizacji podczas jego prowadzenia, duzej

wprawy i automatycznego rejestratora tetna. Nie mozina testowaé grupy o0sob
rownoczesnie. Ponadto kwestionuje sie jego wartos$¢ diagnostyczng, rzetelnosé, trafnosc i
tym samym przydatnos¢ w oznaczaniu PPA (Nocker 1989, s. 60; Jones i Doust 1995, 1997).
Faktycznie nie ma pewnosci, ze wyznaczony punkt zatamania krzywej bedzie zbiezny z
progiem przemian beztlenowych ustalonym laboratoryjnie. Test Conconiego prowadzi z
reguty do przeszacowania PPA i w konsekwencji do intensyfikacji treningu, dlatego uzywa
sie go raczej w okresie startowym, 2- 3 razy do roku, gdy taka intensyfikacja jest
pozadana.
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