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IL TEST CONCONI

It nuovo strumento:

1. guida l'utente alla corretta esecuzione
del test;

2. analizza i dati raccolti durante il test;
3. fornisce i valori di frequenza cardiaca,
potenza e velocita corrispondenti alla
soglia anaerobica;

4. fornisce i valori di potenza aerobica e
di potenza anaerobica espressi alla fine
del test.

Il test Conconi eseguito con il software
Elite equivale ad un test eseguito in un
velodromo coperto.

Testo a cura di:

Francesco Conconi
Professore di Biochimica
presso U'Universita di Ferrara

Francesco Conconi

Nato a Como, 1935

Laurea in Medicina, Modena, 1959
Professore di Biochimica presso ('Univer-
sita di Ferrara dal 1965

Rettore dell'Universita di Ferrara dal 1998
al 2004

Interessi scientifici principali:

1. Struttura ed espressione del DNA nelle
malattie ereditarie dell'vomo (dal 1964]
2. Metabolismo energetico muscolare
(dal 1970]

IL TEST CONCONI
E LA “SOGLIA ANAEROBICA”

Il punto di deflessione

Il test Conconi € una prova incrementale
che mette in relazione intensita dell’'eser-
cizio e frequenza cardiaca.

Gli aumenti di frequenza cardiaca che si
verificano per esercizi di intensita mode-
rata, sono direttamente proporzionali al
crescere dellintensita dell'esercizio.
Tale proporzionalita & interrotta a partire
da intensita sottomassimali (ad esempio
dall'80% dello sforzo massimo), quando il
battito cardiaco comincia ad aumentare
meno della velocita.

Questo fenomeno e evidente in un grafico
che mostra Llintensita dell'esercizio
(espressa come velocita, cadenza o Watt)
e la frequenza cardiaca misurate durante
un tipico test Conconi (vedi la Figura 1).
Quando si raggiunge il punto in cui la
frequenza cardiaca non segue piu gli
aumenti dello sforzo la retta “deflette”:
lintensita di esercizio a cui si verifica
questa deviazione dalla linearita & detta
infatti “punto di deflessione” (Def nella
Figura 1).
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Figura 1:
Relazie Watt-freq cardiaca ottenuta

in un un tipico test Conconi.

A partire dal punto di deflessione (Def] Uintensi-
ta dell’esercizio (in Watt] continua ad aumenta-
re mentre la frequenza cardiaca aumenta sem-
pre meno. Il punto di deflessione puo essere
identificato visivamente: meglio pero ricorrere
all'analisi matematica dei dati, che ne permette
la precisa identificazione [nel test 305 Watt e
165 battiti al minuto). Il software eseque l'ana-
lisi matematica dei dati raccolti durante il test e
identifica la deflessione.

IL punto di deflessione corrisponde
alla “soglia anaerobica”

Il punto di deflessione si verifica alla
“soglia anaerobica” il limite oltre il quale
l'acido lattico si accumula nei muscoli e
nel sangue.

La soglia anaerobica varia da individuo a
individuo. | grandi atleti raggiungono
questo limite a velocita molto elevate,
mentre in non atleti il limite & raggiunto
ad intensita di esercizio inferiori.

Rilevante notare che:

La soglia anaerobica correla con le capa-
cita prestative prestazioni aerobiche: piu
elevata la potenza espressa alla soglia
piu elevata la velocita di “crociera”.

La soglia anaerobica si modifica con l'al-
lenamento.

Il punto di deflessione coincide con la
soglia anaerobica: la sua identificazione
attraverso il test Conconi permette quin-
di la valutazione delle capacita
prestative aerobiche e il loro variare
con lallenamento e il disallenamento.

Lo sprint alla fine del test da
informazioni sulla potenza anaerobica

Alla fine del test e prevista una accelera-
zione fino la massima velocita.

Lo sprint finale si avvia da 2 a 5 minuti
dopo la deflessione.

Questo sprint richiede limpiego dei mec-
canismi anaerobici (particolarmente svi-
luppati nei velocisti e nei “finisseurs”] e
ne permette la determinazione.

CHI PUO FARE IL TEST

Il Test Conconi puo essere eseguito da
tutti, atleti e non atleti. Tuttavia, poiché
nella prova si raggiunge una intensita
di esercizio massimale, soprattutto per i

non atleti @ prudente che un medico
autorizzi la prova.

=L7T=

www.elite-it.com

5
>
-
>
z
o




o
>
L
>
Z
o

COME PREPARARSI AL TEST

E" opportuno che il test sia affrontato in
condizioni ottimali, tali cioé da rispecchia-
re fedelmente le caratteristiche funzionali
di chi esegue la prova. In particolare:

1. E necessario che nei giorni precedenti
siano svolti solo lavori leggeri.

Una gara o un allenamento intenso si
“sentono” per due o tre giorni e influen-
zano negativamente i risultati del test.

2. E necessario che il test sia effettuato
a digestione completata.

Un test eseguito con la digestione in corso
portera a risultati inferiori a quelli che si
ottengono a “stomaco vuoto”.

E’" quindi opportuno che, per i test esequi-
ti al mattino, la prima colazione sia legge-
ra e preceda la prova di un paio d'ore.

E per i test eseguiti al pomeriggio, il pran-
20 sia leggero (ad esempio pasta asciutta
poco condita, frutta e verdura, poca carne
e grassi) e preceda la prova di almeno tre
ore.

3. E necessario che il test sia preceduto
da un buon riscaldamento.

Eseguire un test “a freddo” porta a risul-
tati inferiori rispetto a quelli che si otten-
gono con un riscaldamento adeguato.
Il riscaldamento serve a preparare l'ap-
parato cardio-circolatorio, neuro-musco-
lare e lintero organismo ad affrontare la
prova in condizioni ottimali. Si ricordi che,
per affrontare una gara ed ottenere i
migliori risultati, gli atleti si riscaldano
anche per pil di un'ora. Si ricordi anche
che un buon riscaldamento richiede
tempi piu lunghi con il passare degli
anni.

4.E necessario eseguire il test in un
ambiente fresco e ventilato.

Un disagio notevole all'esecuzione del
test & rappresentato dalla profusa sudo-
razione cui si va incontro pedalando
“indoors”. In tali condizioni parte del
sangue e dirottato sulla pelle, fatto che

porta a risultati inferiori a quelli reali.
Inoltre la profusa sudorazione puo inter-
ferire con la visione del display e dei
valori di cadenza da tenere durante la
prova ed interferire quindi con la buona
esecuzione del test. Consigliamo quindi
di eseguire il riscaldamento e il test in
ambiente fresco, con un ventilatore indi-
rizzato sul viso di chi esegue la prova.
Utile anche provvedere a detergere il
sudore di chi sta eseguendo il test.

5.E necessario scegliere un rapporto
adeguato.

La scelta del rapporto richiede una atten-
ta autovalutazione da parte di chi esegue
il test. Utile sapere che:

a. | ciclisti professionisti e dilettanti ese-
guono il test con il 53x14-15.

b. Atleti juniores e ciclisti amatoriali di
livello elevato usano il 52x15.

c. Per chiin pianura sia in grado di tenere
una velocita di 34-38 km all'ora si consi-
glia di eseguire il test con il 52x16.

d. Se in pianura si € in grado di tenere
una velocita di 30-34 km all'ora il rappor-
to consigliato e il 53x17.

Nota bene
La prova va esequita senza cam-

biare rapporto. I risultati del test sono

falsati sia dalluso di rapporti
troppo duri che troppo agili (ulteriori
informazioni nella sezione “Il riscalda-
mento guidato”).

IL RISCALDAMENTO GUIDATO

Prima del riscaldamento vero e proprio si
consiglia di “far girare un po le gambe”
pedalando a bassa velocita.

Il riscaldamento consiste in una progres-
sione guidata di 15 minuti. La cadenza da
tenere e indicata sul display.

Si parte da 60 pedalate al minuto. La
cadenza e aumentata di una unita ogni 30
secondi: dopo 15 minuti si raggiungera
quindi la cadenza di 90 pedalate al minu-
to.
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Se si e scelto il rapporto giusto a 90 rpm
ci si sentira impegnati ma con la sensa-
zione chiara di poter ancora incrementa-
re lo sforzo.

Se invece il rapporto impiegato e troppo
duro o troppo agile la sensazione a 90
rpm sara invece di impegno molto vicino
al massimo o, al contrario, di lavoro
ancora blando.

In questi casi e opportuno ripetere il
riscaldamento scegliendo un rapporto
pit idoneo che verra poi usato anche per
eseguire il test.

TRA RISCALDAMENTO E TEST

A riscaldamento ultimato si consiglia di
esequire 3-4 sprint della durata di 7-8
secondi, intervallati da un minuto di
recupero a velocita molto blanda.

Dopo lultimo sprint e prima di iniziare la
progressione del test si pedali lentamen-
te per 5 minuti, fino alla stabilizzazione
della frequenza cardiaca.

LESECUZIONE GUIDATA DEL TEST

Il software Elite guida ad eseguire corret-
tamente la progressione del test
Conconi.

Sul display dello strumento € indicata la
cadenza di pedalata da tenere momento
per momento; a fianco compare la caden-
za che sta tenendo chi esegue il test. Sul
display sono anche indicati
(ma pit in piccolo, perché non necessari
per guidare la progressione] la frequenza
cardiaca, la velocita e i Watt erogati
durante la progressione.

Il programma del test prevede che, dopo
2 minuti a 60 rpm, la cadenza cresca di
1 unita ogni 24 secondi.

Dopo 12 minuti si raggiungeranno 90
pedalate al minuto: a questo punto la
sensazione di fatica sara lievemente
inferiore a quella percepita alla fine del
riscaldamento.

Il test continuera con incrementi di una
pedalata ogni 24 secondi. A 15 minuti si

pedalera a 98 rpm e lo sforzo sara per-
cepito come elevato; & pero importante
che, nonostante la fatica, si rispettino le
cadenze indicate dal display per almeno
altri 2 minuti.

A questo punto si potranno abbandonare
le indicazioni del display e si potra chiu-
dere il test con uno sprint finale che
raggiunga, in 30 secondi circa, la massi-
ma cadenza possibile.

Nota bene: non cambiare rapporto
durante il test!

| RISULTATI

Alla fine del test sul display comparira il
grafico dei risultati e una valutazione da 1
a 10 indicativa di quanto il protocollo del
test sia stato eseguito correttamente.
Test con valutazione inferiore a 6 non
sono analizzati poiché non permettono
la valutazione precisa dei valori di soglia
anaerobica.

Se il test e stato eseguito correttamente
(vale a dire rispettando le cadenze indica-
te sul display), terminata la prova e alla
semplice pressione di un pulsante, com-
pariranno sul display i valori di HR, velo-
cita e cadenza ed i Watt corrispondenti
alla soglia anaerobica.

Sul display saranno anche indicati i valori
di potenza anaerobica (espressi in Watt)
ottenuti nel momento di massimo sfor-
zo.

Qualora lo si ritenga necessario i dati
del test potranno essere inviati
ad esperti del gruppo Conconi, (S.Ulia@
libero.it) disponibili per ulteriori anali-
si.
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IL TEST CONCONI GUIDATO

LA FINESTRA INIZIALE DEL TEST

Per avviare il test Conconi, selezionare il tasto More e poi il tasto ‘Conconi’.
Comparira la finestra iniziale del [Figura 2) con le informazioni necessarie ad esegui-

re il test:

12 8

Informazioni principali
per eseguire il test

1. Cadenza da tenere: indica la cadenza
che il ciclista dovra tenere nel riscalda-
mento e durante il test.

2. Cadenza corrente: indica la cadenza
tenuta da chi esegue il test.

3. Frequenza Cardiaca: E' necessario
indossare l'apposita fascia.

Informazioni aggiuntive fornite
durante Uesecuzione del test

4. Fase: mostra in quale fase del proto-
collo si trova chi esegue il test (riscalda-
mento, intervallo, test).

5. Potenza: mostra la potenza sviluppa-
ta durante l'esecuzione del test.

6. Tempo: mostra il tempo trascorso per
ciascuna fase del protocollo.

7. Messaggi scorrevoli: sono visualizza-
te alcune indicazioni sull'esecuzione del
test.

8. Velocita corrente: mostra la velocita
istantanea. Il pannello si attiva per alcuni
secondi premendo il tasto + della console
oil tasto{” INFO .

Tasti di servizio

9. PLAY @®: premendo questo tasto si
avvia l'esecuzione del test.

10.STOP @ : ¢ indispensabile premere
questo tasto non appena il test & ultima-
to.

11.SALVA: permette di salvare il test.
12.STORICO: permette di entrare nella
finestra dei dati salvati.

13.INDIETRO: premendo questo tasto si
ritorna alla finestra iniziale.
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COME AVVIARE IL TEST

Nella finestra iniziale del test selezionare
il “Profilo del ciclista”.

Premere il tasto play ® e cominciare a
pedalare seguendo la cadenza indicata.

LE TRE FASI DEL TEST

1. Riscaldamento: durata 30 minuti.

| primi 15 minuti a cadenza libera e 15
seguenti a cadenza guidata, partendo da
60 rpm, fino a 90 rpm con incrementi
unitari ogni 30 secondi..

2. Intervallo: durata 8 minuti.

Nei primi 4 minuti eseguire 3 sprint mas-
simali della durata di 7/8 secondi.

Nei 4 minuti finali, pedalare alla cadenza
di 60 rpm, come indicato sul display.
3.1l test: durata da 14 a 20 minuti ed
oltre (in atleti con potenza anaerobica
elevata).

Segquire la cadenza indicata, che parte da
60 rpm e procede con incrementi di una
unita ogni 24 secondi. Leggere attenta-
mente “L'esecuzione guidata del test”.

Importante: Appena terminato lo sprint
finale, premere il tasto <mmssss sulla
console o quello di stop @ sullo scher-

mo per concludere il test.

E poi NECESSARIO salvare i dati del test.
A questo scopo premere il tasto salva
@€EALUAD: il programma richiedera il

répporto usato per eseguire il test.

| RISULTATI DEL CONCONI TEST

Premendo il tasto Storico, compariranno
i risultati del test appena eseguito (Figura
3). Comparira anche lelenco dei test
esequiti in precedenza, che possono
essere visualizzati.

| tasti nella parte inferiore della finestra
permettono inoltre le seguenti operazio-
ni:

STAMPA:

Premere sul tasto stampa GTAMPA )
Viene aperta l'anteprima di stampa.
Premere sul tasto = , scegliere la stam-
pante da utilizzare.

Premere su OK per stampare.
CANCELLA:

elimina il test selezionato.

INDIETRO:

torna alla finestra principale del test.

- Qoo
CichstoD |
Voo B3

HE (KL

Polenza 274
Cadence 83
| Velocds 39.5

Fig. 3: un esempio di come compaiono i risultati del test.
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THE CONCONI TEST

This new instrument:
1.guides the user to perform the test
correctly;
2. analyzes the data collected during the
test;
3. supplies information on heart rate,
power and speed at the anaerobic thre-
shold;
4. supplies information on aerobic and
anaerobic power output at the end of the
test.

The Conconi test carried out with Elite
software is equivalent to a test carried
out in an indoor velodrome.

Written by:

Francesco Conconi
MD Professor of Biochemistry
at the University of Ferrara

Francesco Conconi

Born in Como, ltaly, 1935

MD degree, University of Modena, 1959
Professor of Biochemistry at

the University of Ferrara since 1965
Rector of the University of Ferrara,
1998-2004

Main scientific interests:

1. DNA structure and expression in human
hereditary diseases, since 1964

2. Muscular energy metabolism in
humans, since 1970

CONCONI TEST
AND “ANAEROBIC THRESHOLD"

Deflection point

The Conconi test is a progressive exerci-
se test that correlates work output and
heart rate.

Heart rate increments observed during
low to moderate physical activity are
directly proportional to increases in exer-
cise intensity.

This relationship is lost when sub maxi-
mal exercise intensities (e.g., 80% of
maximum effort) are reached.

At some sub maximal point, depending
on the fitness of the subject being tested,
heart rate begins to increase less than
speed.

This phenomenon is evident in a graph
showing the exercise intensity values
(expressed as speed, cadence, or watts)
and the heart rate measured during a
typical Conconi test (see Figure 1).

When a point is reached at which the
heart rate no longer matches the increa-
sing effort, a bending of the straight line
is observed.

This deviation from the straight line is
called the deflection point, indicated as
Def in the Figure 1.
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Figure 1:

Watt/heart rate relationship obtained in a
typical Conconi test.

Starting at the deflection point (Def), the exerci-
se intensity (in Watts] continues to increase
linearly while heart rate increments are pro-
gressively reduced. The deflection point can be
determined visually, but it is better identified
through mathematical analysis [in this subject
the deflection point is at 305 watts and 165
bpm). The software executes the mathematical
analysis of data and accurately identifies the
deflection point.

Deflection point coincides with
“anaerobic threshold”

The deflection point occurs at the anae-
robic threshold, the limit above which
lactate accumulates within the muscles
and in the blood.

The anaerobic threshold varies from indi-
vidual to individual. Top athletes reach
the threshold at very high work outputs,
while in non-athletes the limit is reached

at lower exercise intensities.

It is important to note that:

1. the anaerobic threshold is closely rela-
ted to aerobic performance: the higher
the threshold in terms of work output,
the higher the “cruising” speed; and

2. the work output at anaerobic threshold
can be modified by training.

Since the deflection point coincides with
the anaerobic threshold, its identification
through the Conconi test is useful for
evaluating performance capacity and any
variations following training or detrai-
ning.

The final sprint gives information
on anaerobic power

An acceleration up to maximal speed is
performed at the end of the test.

This final sprint starts 2-5 minutes after
the deflection has been reached.

During this sprint, the power delivered by
the anaerobic mechanisms (particularly
well-developed in sprinters and “finis-
seurs”) comes into play and can be mea-
sured.

WHO CAN EXECUTE THE TEST

The Conconi test can be executed by
athletes and non-athletes alike.
Nevertheless, since during the test the
subject's maximal exercise intensity is
reached, for non-athletes it is strongly
advised to have a doctor’s approval
before taking the test.
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HOW TO PREPARE FOR THE TEST

In order to obtain good results, be sure to
adhere to the following testing conditions:

1.In the days preceding the test, carry
out only light workouts.

The hard work of competition or intense
training affects the body for two or three
days and negatively influences test
results.

2. Perform the test when digestion is
completed.

A test conducted when digestion is incom-
plete will produce results that are lower
than those obtained on an “empty sto-
mach.” For morning tests, a light break-
fast should be consumed a couple of
hours before the test.

For afternoon tests, lunch should be light
(pasta with a little sauce, fruit and vegeta-
bles, small quantities of protein and fat)
and eaten three hours before the test.

3. Precede the test with an adequate
warm-up.

An adequate warm-up prepares the body,
in particular the cardio-circulatory and
neuro-muscular systems, to perform a
good test. If a test is done without a suffi-
cient warm-up, inferior results will be
obtained.

It should be kept in mind that before com-
petition athletes sometimes warm-up for
an hour or more, and a proper warm-up
takes longer with age.

4. Conduct the test in a cool, well-
ventilated environment.

One problem with pedalling indoors is
excessive sweating.

When a person sweats, part of the blood is
drawn to the skin, which can lead to lower
than optimal results.

Moreover, excessive sweating can interfe-
re with viewing the display and the caden-
ce values to be followed, causing poor test
execution. Therefore, the test should be
conducted in a cool environment, with a

fan directed on the rider’s face. Provisions
should also be made to wipe the sweat off
the face.

5. Choose an adequate gear ratio.

The choice of gear ratio requires an
accurate self-evaluation by the test
subject. It is useful to know that:

a. professional and amateur cyclists do
the test with gearing of 53x14-15;

b. younger athletes use a 53x15;

c. for those who can maintain 34-38 km/h
(21-23 mph) on level terrain, 53x16 is
recommended;

d. for those who can maintain 30-34 km/h
(18-21 mph) on level terrain, 53x17 is
suggested.

Note

The test must be done without
changing the gear ratio. The results
are distorted by the use of a gear ratio that
is either too high or too low.

THE GUIDED WARM-UP

Before starting the guided warm-up, the
rider should loosen up his or her legs by
pedalling on the road at low speeds.
Warming up consists of a 15-minute gui-
ded progression.

The cadence to use is indicated on the
screen.

Warm-up begins with a cadence of 60
crank revolutions per minute (rpm).
Cadence is increased by 1 rpm every 30
seconds, which means that after 15
minutes the rider will be pedalling at 90
rpm. If the correct gear has been chosen,
at 90 rpm a sensation of demanding
effort (yet far from maximal) will be felt.
On the contrary, if the gear is too high or
too low, the effort at 90 rpm will be too
hard or too easy, respectively.

In this case it is better to repeat the
warm-up with a different gear and to use
that gear for the test.
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BETWEEN THE WARM-UP
AND THE TEST

When the warm-up has been completed,
the rider should do 3-4 sprints lasting
7-8 seconds each, with a 1-minute reco-
very at low speeds between each effort.
After the last sprint and prior to the
beginning of the test, he or she should
pedal slowly for 5 minutes until the heart
rate goes down and stabilizes.

PERFORMING THE TEST

The Elite software guides the correct
execution of the Conconi test.

The pedalling cadence to be maintained
is indicated on the instrument display;
next to that value is the cadence actually
being kept by the rider.

Heart rate, speed, and watts are also
displayed, but in smaller digits since they
are not necessary to guide the test.

The test program requires that after
2 minutes at 60 rpm, the rider must
increase pedalling cadence by 1rpm
every 24 seconds.

After 12 minutes, 90 rpm will be reached;
the perceived effort should be slightly
less than that at the end of the warm-up.
The test continues with increments of
1 rpm every 24 seconds.

At 15 minutes the pedalling frequency
will be 98 rpm, and the perceived effort
will be high.

Despite the fatigue it is important to fol-
low the cadence indicated on the display
for at least 2 additional minutes, after
which the displayed cadence can be
abandoned and the test concluded by a
30 seconds final sprint (up to the maxi-
mal possible cadence).

Note: Do not change gears during the
test!

TEST RESULTS

At the end of the test, the display shows a
graph of the results together with a score
(1-10) indicating how well the test proto-
col was followed.

Tests with scores lower than 6 are not
analyzed since they do not allow the
accurate determination of the deflection
point.

In such cases the test can be repeated
after a 15-minute light workout, without
repeating the guided warm-up.
Repeating the test is easy, especially for
well-trained subjects.

If the test has been carried out correctly
(that is, respecting the cadence indicated
on the display), the HR, speed, cadence,
and watts corresponding to the anaerobic
threshold will be shown.

The aerobic and anaerobic power values
(in Watts) reached at maximal effort will
also be shown.

The data obtained can be downloaded to
a computer.

If desired, these data can be sent to
experts in the Conconi group for further
analysis (s.ulia@libero.it).
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THE CONCONI TEST AS GUIDED

INITIAL WINDOW OF THE TEST

To start the test select the key more and then the key Conconi. This will open the initial
window (Figure 2) with the information necessary to execute the test.

1 5

Fig. 2

Main information
for test execution

1. Suggested cadence: shows the
cadence to be kept during warm up and
during the test.

2. Current cadence: shows the cadence
kept by the subject.

3. Heart rate: remember to wear a car-
diac belt.

Additional information given
while performing the test

4. Phase: shows sequentially the three
phases in which the protocol is subdivi-
ded (warm-up, interval, test).

5. Power: shows the power in Watts
developed during the test.

6. Time: shows the time for each of the
three phases of the protocol (warm up,
interval, test).

7. Scrolling messages appear during
the test execution.

8. Current speed: Shows the actual
velocity (in miles per hour) when the key
+ of the console or the key [ INFO ) are
pressed. This information disappears
after a few seconds.

Service keys

9. PLAY @ : starts text execution.
10.STOP @ : this key is to be pressed as
soon as the test is over.

11.SAVE: to store the data of the test.
12.HISTORY: to enter the data of pre-
vious test (see data analysis).

13.BACK: to return to the main window.
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STARTING THE TEST

On the main window select the “Cyclist's
profile” and press the key “Conconi”.
Then press the key play @, and begin
the test following the increments in
cadence suggested by the program.

THE THREE PHASES OF THE TEST

1. Warm-up: duration 30 minutes.

After 15 minutes of pedalling at a free
easy cadence the guided warm up will
start, starting at 60 rpm up to 90 rpm
with increments of 1 rpm every 30 secon-
ds.

2. Interval between warm up and the
test: duration 8 minutes.

During the first 4 minutes perform 3
sprints at top speed of 7-8 seconds dura-
tion, with 6 seconds of easy pedalling in
between. In the following 4 minutes pedal
at 60 rpm, as indicated on the display.
3. Test execution: duration varying from
a minimum of 14 up to 20 minutes (in
athletes with high anaerobic power).
Follow the increments in cadence
indicated. Read carefully the section
“Performing the test”.

Important: soon after the final sprint
press the key <=msss on the console or
the key stop @ on the display.

Finally press the key €&EBWED and insert
the gear employed to execute the test.

TEST RESULTS AS THEY APPEAR

Press the key “History”: the results of
the test will appear as shown by Figure 3.
The list of the test previously executed
will also be shown and can be opened at
will.

PRINT:

In order to print the chart, push the
(CFRINT ) button in the “History” window.
“Report preview” opens.

Click on %= and choose which printer to
use.

Click OK to start printing.

DELETE:

deletes the data of the selected test.
BACK:

takes you back to the main page of the
test.

— ey

Ciclista0 |

Score 8.3

Anaerobic Threshold
J — 170,

Hi

st tiei

i~ PRINT

Fig. 3: example of how the test results appear on screen
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DER CONCONI-TEST

Das neue Gerit:
1. verhilft dem Benutzer zu einer kor-
rekten Durchfiihrung des Tests;
2. analysiert die wahrend des Tests auf-
genommenen Daten;
3. zeigt die der anaeroben Schwelle
entsprechenden Herzfrequenz-,
Leistungs- und Geschwindigkeitswerte
an;
4. zeigt die am Ende des Tests erreichten
aeroben und anaeroben Leistungswerte
an.

Ein mit Elite software durchgefiihrter
Test entspricht einem auf einer liber-
dachten Radrennbahn durchgefiihrten
Test.

Herausgegeben von:

Francesco Conconi
Biochemie-Professor
an der Universitat von Ferrara

Francesco Conconi

Geboren in Como, Jahrgang1935
Absolvierte sein Medizinstudium 1959
an der Universitat von Modena
Biochemie-Professor an der Universitat
von Ferrara seit 1965

Rektor der Universitat von Ferrara von
1998 bis 2004

Wissenschaftliche Hauptinteressen:
DNA-Struktur und -Bild in menschlichen
Erbkrankheiten [seit 1964)
Energiemetabolismus der Muskeln

(seit 1970]

DER CONCONI-TEST UND DIE
“ANAEROBE SCHWELLE"

Der Deflektionspunkt

Wahrend des Conconi-Tests wird der
Schwierigkeitsgrad unter Beriicksichtigung
der Herzfrequenz allmahlich erhoht.

Bei Ubungen mittlerer Schwierigkeit sind
die Herzfrequenzerhdhungen proportio-
nal zum Schwierigkeitsgrad.

Diese Proportionalitat wird ab submaxi-
malen Schwierigkeitsgraden (z. B. ab
80% der maximalen Anstrengung) unter-
brochen, d. h. dass von diesem Zeitpunkt
an die Herzfrequenz langsamer als die
Geschwindigkeit anzusteigen beginnt.
Deutlich zu sehen ist dieses Phanomen
auf einer graphischen Darstellung, wel-
che die Testschwierigkeit (entweder als
Geschwindigkeit oder als Trittfrequenz
oder in Watt ausgedriickt] und die
Herzfrequenz eines typischen Conconi-
Tests gegeniberstellt (siehe Figur 1).
Sobald man den Punkt erreicht,
ab dem die Herzfrequenz- mit der
Schwierigkeitsgradserhohung nicht
mehr Schritt halt, “deflektiert” die
Gerade (d. h.: sie knickt ab): Daher wird
auch der Schwierigkeitsgrad, an dem
diese Abweichung von der Linearitat
stattfindet, “Deflektionspunkt” (Def auf
Figur 1) genannt.

=L/7T=

www.elite-it.com

220

200 p
3 £
£ 180 '
@ o
g
E 180 . //:"‘Def
@ g
—RT] Wi
¢ N
E 120 ﬁ!
] J
- ‘f

100

80

80 1980 200 390 490 590
Watt

Figur 1:

Watt/Herzfrequenz-Verhéltnis eines typischen
Conconi-Tests

Ab dem Deflektionspunkt (Def] steigt der
Schwierigkeitsgrad (in Watt ausgedrickt]
weiter an, wéhrend sich die Herzfrequenz
dagegen kaum noch erhoht. Obwohl der
Deflektionspunkt auf der Darstellung erkenn-
bar ist, empfiehlt sich eine mathematische
Auswertung der Daten, um ihn genau ermitteln
zu kénnen (im dargestellten Test: 305 Watt und
165 Pulsschlage pro Minute). Die Software fihrt
die mathematische Auswertung der wadhrend
des Tests aufgenommenen Daten durch und
ermittelt den Deflektionspunkt.

Der Deflektionspunkt stimmt mit der
“anaeroben Schwelle” iiberein

Der Deflektionspunkt fallt mit der “anae-
roben Schwelle”, d. h. die Grenze, ab der
Milchsaure (Laktat) in den Muskeln und
im Blut anfallt, zusammen.

Die anaerobe Schwelle d@ndert sich von
Individuum zu Individuum.

Bei Spitzenathleten wird diese Grenze
erst bei sehr hohen Geschwindigkeiten,

bei Nicht-Athleten dagegen schon bei
niedrigeren Schwierigkeitsgraden
erreicht.

Bemerkenswerte Tatsachen:

Die anaerobe Schwelle steht in direktem
Verhaltnis zur aeroben Leistungsfahigkeit:
je hoher die an der Schwelle erreichte
Leistung, desto hoher die “normale”
Trittgeschwindigkeit.

Die anaerobe Schwelle lasst sich durch
regelmaBiges Training erhdhen.

Die Deflektionspunkt ibereinstimmt mit
der anaeroben Schwelle,.

Die Ermittlung ermdglicht anhand des
Conconi-Tests das jeweilige aerobe
Leistungsvermogen festzuhalten sowie
dessen schwankende Entwicklungen je
nach Einhaltung bzw. Nicht-Einhaltung
eines Trainingsprogramms zeitlich zu
verfolgen.

Der Spurt am Ende des Tests gibt
Aufschliisse iiber die anaerobe
Leistung

Am Ende des Tests ist eine
Beschleunigung bis zum Erreichen der
Hochstgeschwindigkeit vorgesehen.
Dieser Endspurt startet 2 bis 5 Minuten
nach der Deflektion.

Der Spurt beansprucht die anaeroben
Vorgange (die bei Sprinters und so genan-
nten “Finisseurs”, d. h. Siegfahrern,
besonders ausgepragt sind] und
ermoglicht daher deren Ermittlung.

WER KANN DEN TEST
DURCHFUHREN?

Den Conconi-Test kann jeder, egal ob
Athlet oder Nicht-Athlet, durchfiihren. Da
die Testperson zum Erreichen ihrer indi-
viduellen Leistungsgrenze angespornt
wird, ist es - besonders fiir Nicht-
Athleten - ratsam, sich vorher eine
arztliche Zustimmung zu holen.
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WIE BEREITET MAN SICH
AUF DEN TEST VOR?

Der Test sollte unter den bestmdglichen
Bedingungen stattfinden, d. h. dass die
notigen Voraussetzungen geschafft wer-
den sollten, damit der Test die funktiona-
len Eigenschaften der Testperson getreu
widerspiegelt. In dieser Hinsicht lassen
sich folgende Empfehlungen formulieren:

1. Einige Tage vor dem Test sollte auf sch-
were Anstrengungen verzichtet werden.
Ein Rennen oder eine intensive
Trainingseinheit ,wirken” zwei bis drei
Tage lang .nach” und Uben einen negati-
ven Einfluss auf die Testergebnisse aus.

2. Der Test sollte bei erfolgter Verdauung
stattfinden.

Ist die Verdauung wahrend des Tests noch
im Gang, so flihrt dies zu schlechteren
Ergebnissen, als wenn der Test “bei lee-
rem Magen” durchgefiihrt worden ware.
Findet der Test am Morgen statt, so ist es
ratsam, ein leichtes Frihstiick ein paar
Stunden davor einzunehmen.

Bei Tests, die am Nachmittag durchge-
flihrt werden, empfiehlt es sich, ein
leichtes Mittagessen (z. B. Nudeln mit
wenig Sofe, Obst und Gemise, wenig
Fleisch und Fett) spatestens drei Stunden
davor einzunehmen.

3. Man sollte sich vor dem Test orden-
tlich aufwarmen.

Wird der Test bei “kalter” Muskulatur
durchgefiihrt, so fiihrt dies zu schlechte-
ren Ergebnissen, als wenn er nach einer
ordentlichen Aufwarmphase stattgefun-
den hatte. Die Aufwarmung dient dazu,
das Herz- und Blutzirkulationssystem,
das Nervensystem, die Muskulatur und
eigentlich den ganzen Kaorper so vorzube-
reiten, dass man unter den besten
Bedingungen an den Test herangeht.

Es sei daran erinnert, dass sich Athleten
vor einem Rennen auch mehr als eine
Stunde lang aufwarmen, um das bestmo-
gliche Ergebnis zu erzielen. Es sei eben-
falls darauf hingewiesen, dass je fortge-
schrittener das Alter, je langer braucht
es, bis man sich ordentlich aufgewarmt
hat.

4. Der Test sollte in einem kiihlen, gut
geliifteten Raum stattfinden. Zu den
unwillkommenen Nebenerscheinungen
vom “Indoor Cycling” gehort das intensi-
ve Schwitzen. Bei solchen Verhaltnissen

wird der Blut teilweise auf die Haut abge-
leitet, was zu niedrigeren Leistungen als
im Freien fihrt. Der ausgiebige Schweif3
kann aufBlerdem eine klare Sicht des
Bildschirms und der angezeigten und
wahrend des Tests einzuhaltenden
Trittfrequenzwerte beeintrachtigen
und demzufolge einer protokolgetreuen
Durchfiihrung des Tests entgegenwirken.
Aus diesen Griinden wird empfohlen,
sowohl die Aufwarmung als auch den Test
in einem kiihlen Raum und mit einem auf
das Gesicht der Testperson gerichteten
Ventilator durchzufiihren.

Es ist auch ratsam, daflir zu sorgen, dass
der Testperson der Schweif3 vom Gesicht
gewischt wird.

5. Sie sollten eine geeignete Ubersetzung
auswabhlen.

Die Auswahl der wahrend des Tests ver-
wendeten Ubersetzung erfordert eine
sorgfaltige Selbsteinschatzung vonseiten
der Testperson. Dabei sei auf folgende
bemerkenswerte Tatsachen hingewiesen:
a. Radprofis und -amateure verwenden
beim Test eine der folgenden
Ubersetzungen: 53x14 bzw. 53x15.

b. Junioren und leistungsstarke Radsportler
verwenden  eine der  folgenden
Ubersetzungen: 52x15.

c. Wer auf einer flachen Strecke im Stande
ist, ein Fahrtempo von 34 bis 38 km/
Stunde_einzuhalten, sollte beim Test fol-
gende Ubersetzungen verwenden: 52x16.
d. Halt man dagegen auf einer flachen
Strecke eher ein Fahrtempo von 30 bis 34
km/Stunde ein, so ldsst sich folgende
Ubersetzung empfehlen: 53X17.

N. B.

Wéhrend des Tests wird die
Gangschaltung nicht betatigt.

Die Verwendung sowohl einer zu groBen
als einer zu kleinen Ubersetzung fiihrt zu
verzerrten Testergebnissen (fur grindli-
chere Erlduterungen zu diesem Thema,
siehe folgenden Abschnitt “Die gesteuerte
Aufwarmung”).

DIE GESTEUERTE AUFWARMUNG

Vor der regelrechten Aufwarmung ist es
ratsam, die Beine langsam “in Schwung
zu bringen”, indem man eine strecke bei
niedrigem Tempo abfahrt.

Die Aufwarmung besteht in einem 15-Mi-
nuten-langen abgestuften, d. h. gesteu-
erten, Workout.
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Die einzuhaltende Trittfrequenz wird auf
dem Bildschirm angezeigt. Es wird bei 60
Tritten pro Minute gestartet. Jede
30 Sekunden wird diese Frequenz um
einen Punkt erhoht, bis man am Ende der
15 Minuten eine Frequenz von 90 Tritten
pro Minuten erreicht. Hat man die richti-
ge Ubersetzung gewahlt, so spiirt man
bei 90 Umdrehungen pro Minute (U/Min.)
zwar eine gewisse Anspannung, hat dabei
aber deutlich das Gefiihl, sich noch mehr
anstrengen zu konnen. Bei einer zu
grof3en bzw. zu kleinen Ubersetzung fiihlt
man sich bei 90 U/Min. tiber- bzw. unter-
fordert. In solchen Fallen ist es empfe-
hlenswert, die Aufwarmung mit einer
besser geeigneten Ubersetzung zu wie-
derholen, da diese anschlieBend zur
Testdurchfiihrung verwendet sein wird.

ZWISCHEN AUFWARMUNG
UND TEST

Hat man die Aufwarmung hinter sich
gebracht, so ist es ratsam, drei bis vier
7- bis 8-Sekunden-lange Spurts mit
dazwischenliegenden einminutigen
Erholungsabschnitten bei gemiitlichem
Tempo abzuwechseln.

Nach dem letzten dieser Spurts und vor
dem eigentlichen Testbeginn sollte man
solange langsam treten, bis sich die
Herzfrequenz wieder stabilisiert hat.

DIE.GESTEUERTE
DURCHFUHRUNG DES TESTS

Die neue Elite Software begleitet einen
durch die verschiedenen Phasen des
Conconi-Tests und stellt damit sicher,
dass dieser korrekt durchgefiihrt wird.
Auf dem Geréatedisplay werden die jewei-
lig einzuhaltende Trittfrequenz und die
jeweilig erreichte Trittfrequenz der
Testperson direkt nebeneinander ange-
zeigt. AuBerdem sind noch folgende
Daten verkleinert (da sie zum Einhalten
der vorgeschriebenen Frequenz Uber-
flissig sind) auf dem Kleinbildschirm
dargestellt: jeweilige Herzfrequenz,
Geschwindigkeit und Wattleistung.

Das Testprogramm sieht vor, dass die
Frequenz nach einer zweiminutigen
Einleitungsphase bei einem gleich blei-
benden Tempo von 60 U/Min. jede 24
Sekunden um einen Punkt gesteigert
wird. So wird nach 12 Minuten eine
Frequenz von 90 Tritten pro Minute
erreicht: Zu diesem Zeitpunkt wird man
sich etwas weniger mide als beim

Abschluss der Aufwarmphase fiihlen.
Laut Testprotokoll wird die Erhohung der
Trittfrequenz im 24-Sekunden-Takt fort-
gesetzt. Nach 15 Minuten erreicht man
ein Tempo von 98 Tritten pro Minute und
hat man (wegen des Anfallens von
Milchsdure im Korper) das Geflhl einer
sehr groBBen Anstrengung. Der Test wird
mit einzelnen Trittfrequenzerhdhungen
aller 24 Sekunden fortgesetzt. Nach 15
Minuten erreicht man eine Trittfrequenz
von 98 U/Min und hat dabei das Gefiihl
einer sehr groflen Anstrengung; es ist
allerdings wichtig, dass man - trotz der
Midigkeit - die auf dem Bildschirm
erscheinenden Trittfrequenzen wenig-
stens noch 2 Minuten lang einhalt. Hat
man dies geschafft, so kann man die
Display-Anweisungen ignorieren und
stattdessen einen zirka 30-Sekunden-
langen Endspurt bis zum Erreichen
seiner personlichen Hochstfrequenz
einlegen.

N. B.: Schalten Sie wéahrend des Tests
nie auf eine andere Ubersetzung um!

DIE ERGEBNISSE

Am Ende des Tests werden eine graphi-
sche Darstellung der Ergebnisse sowie
eine Note von 1 bis 10 auf dem Display
erscheinen. Letztere soll dariber
Aufschluss geben, inwiefern der Test
korrekt durchgefiihrt worden ist.

Tests, bei denen diese Note unterhalb von
6 liegt, miissen unberiicksichtigt bleiben,
da sie keine zuverlassige Auswertung der
anaeroben Schwellenwerte ermaglichen.
Ist der Test korrekt durchgefiihrt worden
(d. h. bei Einhaltung der auf dem
Kleinbildschirm angezeigten Frequenzen),
dann braucht man nach Abschluss des
Tests blof3 auf eine Taste zu driicken, um
folgende, der anaeroben Schwelle
entsprechenden Daten auf dem Display
aufzurufen:

Herzfrequenz (HR], Geschwindigkeit,
Trittfrequenz und Wattleistung.
AuBerdem werden auch die anaeroben
Leistungswerte [(als Geschwindigkeit
und in Watt ausgedrickt) des
Hochstanstrengungsmoments erscheinen.
Falls erwiinscht, hat man die
Madglichkeit, diese Testdaten einer
griindlicheren Uberpriifung zu unter-
ziehen, indem man sie an Fachleute der
Conconi-Gruppe schickt

(s.ulia@libero.it).
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DER CONCONI-TEST MIT STEUERUNG

DAS MENUFENSTER DES TESTS

Um den Conconi-Test zu starten, wéahlen Sie “More”-Taste und dann die “Conconi”-
Taste. Nun o&ffnet sich das Meniifenster des Conconi-Tests (Fig. 2] mit den zur
Durchfiihrung des Tests erforderlichen Angaben:

1 5

4

%.‘ o ,= %
12 8 1

Hauptinformationen zur
Durchfiihrung des Tests

1. Einzuhaltende Trittfrequenz: wah-
rend bestimmter Testphasen wird der/die
Radfahrer/-in aufgefordert, die vom
Programm vorgeschriebene Trittfrequenz
einzuhalten.

2. Aktuelle Trittfrequenz: jeweilige von
der Testperson eingehaltene Trittfrequenz.
3. Herzfrequenz: es ist erforderlich,
einen Herzfrequenzmesser zu tragen.

Zusatzliche Informationen
wahrend der Testdurchfiihrung

4. Phasenanzeige: zeigt an, in welcher
Protokollphase der/die Radfahrer/-in
sich gerade befindet: Aufwdarmung,
Zwischenphase bzw. Test. Dabei deuten
drei Punkte darauf hin, dass der Test
noch nicht gestartet ist.

5. Leistungsanzeige: zeigt die wahrend
der Testdurchfiihrung erbrachte Leistung
an.

6
/3
—-17
Fig. 2
13 10 9

6. Zeit: zeigt an, wie viel Zeit seit dem
Phasenanfang vergangen ist.

7. Scrolling-Info-Leiste: zeigt aktuali-
sierte Ratschlage zur Uberwindung des
Tests an.

8. Momentangeschwindigkeit: zeigt die
aktuelle Geschwindigkeit an. Um diese
Anzeige ein paar Sekunden lang zu akti-
vieren, kann man entweder auf die +
-Taste der Konsole oder auf die
{__INFO ) -Taste driicken.

L

Befehlstasten

9. START @: startet den Testvorgang.
10.STOP @ : unterbricht den Testvorgang
(diese Taste ist nur wahrend der
Testdurchfiihrung zuganglich).
11.SICHERN: ermdglicht es, die Testdaten
zu speichern (diese Taste wird erst nach
Abschluss des Tests zuganglich).

12. ARCHIV: offnet das Archivfenster
(siehe “Datenauswertung”).

13.ZURUCK: fiihrt zum

Menifenster zurick.
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WIE SIE DEN TEST STARTEN

Wahlen Sie im, Meniifenster den geeigne-
ten Radfahrernamen aus

und starten Sie den Conconi-Test.
Driicken Sie auf die Play-Taste @, fangen
Sie an, die Pedale zu treten, und folgen Sie
den Anweisungen auf dem Bildschirm.

DIE PHASEN DES TESTS

1. Aufwarmung: dauert 30 Minuten.
Wahrend der ersten 15 Minuten ist das
Tempo freigestellt. Wahrend der letzten
15 Minuten wird die Trittfrequenz vorge-
schrieben und im 30-Sekunden-Takt
allmahlich von 60 auf 90 U/Min. erhéht.
2. Zwischenphase: dauert 7 Minuten. In
den ersten 4 Minuten sollten 3 héchstens
7-8-Minuten-langen Spurts eingelegt
werden. In den restlichen 3 Minuten
sollte die vorgegebene Trittfrequenz von
60 U/Min. eingehalten werden.

3. Der Test: Man sollte die vorgegebene
Trittfrequenz einhalten. Diese fangt bei
60 U/Min. an und wird jede 24 Sekunden
um einen Punkt erhéht. Siehe dazu “Die
gesteuerte Durchfiihrung des Tests”.

Sehr wichtiger Hinweis: Nach dem
Endspurt driicken Sie entweder die Taste
«ammse» auf der Konsole oder die Stopp-
Taste @ auf dem Bildschirm.

AnschlieBend MUSSEN die Testdaten
gespeichert werden: Driicken Sie dazu

auf die Taste &EME® (Sichern).

Sie werden vom Programm gebeten, die
wahrend des Tests verwendete
Ubersetzung einzutippen [(diese
Eingabe ist freigestellt).

DIE ERGEBNISSE DES
CONCONI-TESTS

Beim Driicken der Taste “Storico” (Archiv)
scheinen die Daten des eben durchge-
flhrten Tests auf (Figur 3).

Es erscheint auch die Liste der vorher
durchgefiihrten Tests, deren Daten
getrennt abrufbar sind.

Im untersten Fensterbereich stehen
folgende Befehlstasten:

DRUCKEN: Um eine Seite zu drucken,
betatigen Sie die Taste (FEINT ) des
Archivfensters. Auf dem Bildschirm
erscheint eine Druckvorschau.

Driicken Sie auf die Taste &= und
wihlen Sie den geeigneten Drucker aus.
Driicken Sie auf OK, um die Seite
auszudrucken

LOSCHEN: dient zum Léschen des
ausgewahlten Tests.

ZURUCK: ermdglicht es, auf das
Mentifenster des Tests zuriickzukehren.

Lo By oog
- 7 Cictrsta0 |
I | Score B3
N ’, | _Anaembic Thieshald
/-' | R 708
e | Pawer
- 74 | Cadente
i | 'speed
- //
et ™ o

Fig. 3: Das Beispiel zeigt, wie die Testergebnisse dargestellt werden.
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LE TEST CONCONI

Le nouvel instrument:
1. guide lutilisateur dans la bonne exé-
cution du test;
2. analyse les données recueillies pen-
dant le test;
3. fournit les valeurs de fréquence car-
diaque, de puissance et de vitesse qui
correspondent au seuil anaérobique;
4. fournit les valeurs de puissance aéro-
bique et de puissance anaérobique expri-
mées a la fin du test.

Le test Conconi effectué avec le logiciel
Elite équivaut a un test effectué dans un
vélodrome couvert.

Texte de:

Francesco Conconi
Professeur de Biochimie
a U'Université de Ferrara

Francesco Conconi

Né a Céme, 1935

Licence de Médecine, Modene 1959
Professeur de Biochimie a ['Université
de Ferrara depuis 1965

Recteur de ['Université de Ferrara

de 1998 a 2004

Principaux intéréts scientifigues:
Structure et expression de UADN dans
les maladies héréditaires de '(homme
(depuis 1964)

Métabolisme énergétique musculaire
(depuis 1970)

LE TEST CONCONI
ET LE “SEUIL ANAEROBIQUE”

Le point de déflexion

Le test Conconi est une épreuve incré-
mentielle qui met en relation lintensité
de Uexercice et la fréquence cardiaque.

Les augmentations de fréquence cardia-
que qui se vérifient pour des exercices
d’intensité modérée sont directement
proportionnelles a la croissance de lin-
tensité de l'exercice.

Cette proportionnalité est interrompue a
partir des intensités sous-maximum (par
exemple a partir de 80% de l'effort maxi-
mum), quand le battement cardiaque
commence a moins augmenter que la
vitesse.

Ce phénomeéne est évident sur un graphi-
que qui montre lintensité de lexercice
(exprimée comme vitesse, cadence ou
Watt) et la fréquence cardiaque mesurées
pendant un test Conconi type (voir la
Figure 1).

Quand on atteint le point auquel la
fréquence cardiaque ne suit plus les
augmentations de leffort, la droite
“dévie”: lintensité d'exercice a laquelle
se vérifie cette déviation de la linéarité
est en fait dite “point de déflexion” (Def
sur la Figure 1).
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Figure 1:

Relation watt-fréquence cardiaque obtenue
dans un test Conconi type

A partir du point de déflexion [Def] Uintensité de
lexercice [en Watt] continue a augmenter alors
que la fréquence cardiaque augmente de moins
en moins.

Le point de déflexion peut étre identifié visuel-
lement. Mais il est préférable de recourir a
l'analyse mathématique des données, qui en
permet lidentification précise [(dans le test 305
Watts et 165 battements par minute). Le logiciel
Elite effectue l'analyse mathématique des don-
nées recueillies pendant le test et identifie la
déflexion.

Le point de déflexion correspond
au “seuil anaérobique”

Le point de déflexion se vérifie au “seuil
anaérobique” la limite au-dela de laquel-
le lacide lactique s’accumule dans les
muscles et dans le sang.

Le seuil anaérobique varie selon Uindivi-
du. Les grands athlétes atteignent cette
limite a des vitesses tres élevées, alors
que pour les non-athlétes la limite est
atteinte a des intensités d’'exercice

inférieures.

Il est important de remarquer que:

le seuil anaérobique correle avec les
capacités performantes aérobiques: plus
la puissance exprimée au seuil est éle-
vée, plus la vitesse de “croisiére” est
élevée.

Le seuil anaérobique se modifie avec
lentralfnement.

Le point de déflexion coincide avec le
seuil anaérobique, son identification a
travers le test Conconi permet d'évaluer
les capacités performantes aérobiques et
leur modification avec l'entra’nement et
l'effort.

Le sprint a la fin du test
donne des informations
sur la puissance anaérobique

A la fin du test on prévoit une accéléra-
tion jusqu'a la vitesse maximum. Le
sprint final démarre de 2 a 5 minutes
apres la déflexion.

Ce sprint demande l'emploi des mécani-
smes anaérobiques (particulierement
développés chez les sprinteurs et il en
permet la détermination.

QUI PEUT FAIRE LE TEST?

Le Test Conconi peut étre effectué par
tous, athlétes et non-athlétes.
Cependant, vu que dans lépreuve on
atteint une intensité d’exercice maxima-
le, surtout pour les non-athlétes il est
souhaitable qu'un médecin autorise
U'épreuve.
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COMMENT SE PREPARER AU TEST

Il est opportun que le test soit affronté
dans des conditions optimales, c'est a dire
telles a refléter fidelement les caractéri-
stiques fonctionnelles de celui qui effec-
tue U'épreuve. En particulier:

1. IL faut n’avoir effectué que des exerci-
ces légers les jours précédents.

Une course ou un entralfnement intense
se “ressentent” pendant deux ou trois
jours et influencent négativement les
résultats du test.

2. ILfaut que le test soit effectué apres la
digestion.

Un test effectué pendant une digestion en
cours porterait a des résultats inférieurs a
ceux que L'on obtient a “estomac vide”.

Il est donc opportun que, pour les tests
effectués le matin, le petit déjeuner soit
léger et précede 'épreuve de deux heures.
Et pour les tests effectués l'aprés-midi, le
déjeuner doit étre léger (par exemple des
pates avec peu de condiment, des fruits et
des légumes, peu de viande et de graisses)
et qu'il précéde l'épreuve d'au moins trois
heures.

3.1l faut que le test soit précédé d’'un
bon échauffement.

Effectuer un test “a froid” porte a des
résultats inférieurs par rapport a ceux
que lon obtient avec un échauffement
adéquat. L'échauffement sert a préparer
l'appareil cardiovasculaire, neuromuscu-
laire et tout lorganisme a affronter
l'épreuve en conditions optimales. Nous
vous rappelons que, pour affronter une
course et obtenir les meilleurs résultats,
les athléetes s’échauffent pendant méme
plus d’'une heure. Nous vous rappelons
aussi qu’'un bon échauffement demande
des temps plus longs a mesure que les
années passent.

4. L faut effectuer le test dans une piéce
fraiche et ventilée.

Une géne considérable pour l'exécution
du test est représentée par limportante
transpiration qui se présente en péda-
lant

“indoor”. Dans de telles conditions une
partie du sang est déviée vers la peau, ce
qui porte a des résultats inférieurs aux
résultats réels.

Par ailleurs limportante transpiration
peut interférer avec la vision de l'écran et
des valeurs de cadence a maintenir pen-
dant Uépreuve et donc interférer avec la
bonne exécution du test.

Nous conseillons donc d’effectuer
l'échauffement et le test dans une piéce
fraiche, avec un ventilateur orienté sur le
visage du cycliste. Il est également utile
d’essuyer la sueur du cycliste.

5. IL faut choisir un rapport adéquat.

Le choix du rapport demande une
autoévaluation attentive de la part de la
personne qui effectue le test.

Il faut savoir que:

a) Les cyclistes pro et les amateurs effec-
tuent le test avec le 53x14-15.

b) Les athlétes juniors et les amateurs de
haut niveau utilisent le 52x15.

c) Pour ceux qui sont en mesure de main-
tenir une vitesse de 34-38 km heure sur
plaine nous conseillons d’effectuer le
test avec le 52x16.

d)Si lon est en mesure de maintenir une
vitesse de 30-34 km heure sur plaine, le
rapport conseillé est le 52x17.

N.B.

Lépreuve doit étre effectuée sans
changer de rapport.

Les résultats du test sont faussés par
l'utilisation de rapports trop durs ou trop
agiles (plus d’informations dans la sec-
tion “L'échauffement guidé”).

LECHAUFFEMENT GUIDE

Avant léchauffement proprement dit
nous conseillons de “faire tourner un peu
les jambes” en pédalant, a basse vites-
se.

L'échauffement consiste dans une pro-
gression guidée de 15 minutes. La caden-
ce a tenir est indiquée sur lécran. On
commence par 60 coups de pédale la
minute. La cadence est augmentée d'une
unité toutes les 30 secondes: au bout de
15 minutes on atteint donc la cadence de
90 coups de pédale par minute.

=L]7T=

www.elite-it.com

Si l'on a choisi le bon rapport a 90 rpm on
sentira l'effort mais avec la claire sensa-
tion de pouvoir encore laugmenter.

Si par contre le rapport employé est trop
dur ou trop agile la sensation a 90 rpm
sera au contraire de contrainte tres pro-
che au maximum ou, au contraire, de
travail encore léger.

Dans ces cas il est opportun de répéter
l'échauffement en choisissant un rapport
plus approprié qui sera ensuite utilisé
pour effectuer le test.

ENTRE ECHAUFFEMENT ET TEST

Une fois l'échauffement terminé nous
conseillons d’effectuer 3-4 sprints de 7-8
secondes, a intervalles d’'une minute de
récupération a une vitesse tres légeére.
Apres le dernier sprint et avant de com-
mencer la progression du test il faut
pédaler lentement, jusqu'a la stabilisa-
tion de la fréquence cardiaque.

LEXECUTION GUIDEE DU TEST

Le logiciel Elite guide dans lexécution
correcte de la progression du test
Conconi. L'écran de linstrument indique
la cadence de coup de pédale a tenir
instant aprés instant; a coté on voit la
cadence que l'on est en train de tenir. Sur
lécran on voit également (mais en plus
petit, car pas nécessaires pour guider la
progression) la fréquence cardiaque, la
vitesse et les Watts débités pendant la
progression. Le programme du test
prévoit qu'aprés 2 minutes a 60 rpm, la
cadence augmente d’une unité toutes les
24 secondes. Au bout de 12 minutes on
atteindra 90 coups de pédale par minute:
a ce stade la sensation de fatigue sera
légerement inférieure a celle que lon
percoit a la fin de U'échauffement. Le test
continuera avec des augmentations d’un
coup de pédale toutes les 24 secondes. A
15 minutes on pédalera a 98 rpm et (a
cause de l'accumulation d’acide lactique)
l'effort sera percu comme beaucoup plus
élevé. Le test continuera avec des
augmentations d'un coup de pédale tou-
tes les 24 secondes. A 15 minutes on
pédalera a 98 rps et leffort sera percu

comme élevé; mais il est important que,
malgré la fatigue, on respecte les caden-
ces indiquées sur le display pendant au
moins encore 2 minutes. A ce stade on
pourra abandonner les indications du
display et on pourra terminer le test avec
un sprint final qui devra atteindre, en 30
secondes environ, la plus haute cadence
possible.

N.B. ne pas changer de rapport pendant
le test!

LES RESULTATS

A la fin du test on verra sur l'écran le
graphique des résultats et une note de 1
a 10 qui indiquera de combien le protoco-
le du test a été effectué correctement.
Les tests avec une note inférieure a 6 ne
sont pas pris en considération car il ne
permettent pas Uévaluation précise de
valeurs de seuil anaérobique.

Si le test a été effectué correctement
(c’est a dire en respectant les cadences
indiquées sur U'écran), une fois l'épreuve
terminée et en appuyant tout simplement
sur un bouton, on verra sur l'écran les
valeurs de HR, vitesse et cadence et les
Watts correspondant au seuil anaérobi-
que.

Sur lécran on verra aussi les valeurs
de puissance anaérobique (exprimées en
vitesse et Watts) obtenues au moment de
leffort maximum.

Au besoin les données du test pourront
étre envoyées aux experts du groupe
Conconi (S.ulia@libero.it) disponibles
pour d’autres analyses.
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LE TEST CONCONI GUIDE

LA FENETRE DE DEPART DU TEST

Pour démarrer le test Conconi, sélectionnez la touche More et ensuite la touche
“Conconi”. La fenétre principale du Test Conconi apparaitra [Fig. 2) avec les éléments

nécessaires pour effectuer le test:

1 5

4

Fig. 2

2@ T

Informations principales
pour effectuer le test

1. Cadence a tenir: le cycliste devra
suivre la cadence indiquée par le pro-
gramme au cours de certaines phases du
test (échauffement, intervalle et test).

2. Cadence courante: cadence tenue
par le cycliste.

3. Fréquence cardiaque: il faut porter
une bande cardiaque.

Informations ajoutées fournies
pendant U'execution du test

4. Indicateur de phase: il montre dans
quelle phase du protocole se trouve le
cycliste: échauffement, intervalle et test.
Si trois points sont illustrés le test n'a
pas encore commenceé.

5. Indicateur de puissance : il montre
la puissance développée pendant lexé-
cution du test.

6. Temps: temps écoulé pour chaque
phase du protocole.

T

-\

1

13 10 9

7. Messages défilants: sur cette portion
de lécran, on voit des messages qui
donnent des indications au cycliste sur
l'exécution du test.

8. Vitesse courante: elle montre la
vitesse instantanée. Le panneau s'active
pendant quelques secondes en tapant
sur la touche + de la console ou sur la
touche {_ INFO ).

Touches de service

9.PLAY @ : exécution du test commen-
ce.

10.STOP @ : l'exécution du test termine
(elle ne s'active que pendant l'exécution
du test).

11.SAUVEGARDER: elle permet de sau-
vegarder le test, elle ne devient active
qu'apres Uexécution du test.

12. HISTORIQUE: elle permet d’accéder
a la fenétre des données sauvegardées
(voir analyse des données).

13.RETOUR: elle ramene a la fenétre
principale.
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COMMENT DEMARRER LE TEST

Sélectionner le profil du cycliste qui
effectue le test sur la fenétre principale
et démarrer le Test Conconi. Taper sur la
touche play @, commencer a pédaler et
suivre les instructions sur U'écran.

LES PHASES DU TEST

1. Echauffement: il dure 30 minutes.

Les 15 premiéres minutes a cadence
libre et les 15 suivantes a cadence gui-
dée, en partant de 60 rpm, jusqu’a
90 rpm avec des augmentations unitaires
toutes les 30 secondes.

2. Intervalle: il dure 7 minutes.

Au cours de 4 premiéres minutes effec-
tuer 3 sprints maximum de la durée de
7/8 secondes. Alors qu'au cours des 3
minutes finales, il faut pédaler a la
cadence indiquée de 60 rpm.

3. Le test: suivre la cadence indiquée, qui
commence a 60 rpm avec des augmenta-
tions d’une unité toutes les 24 secondes.
Voir “exécution guidée du test”.

Apres le sprint final, taper sur la touche
<= de la console ou sur la touche
@ de Uécran (trés important).

(=]

Il est ensuite NECESSAIRE de sauvegar-
der les données du test, dans ce but taper
sur la touche &EAUED, le programme
demandera le rapport utilisé (introduction
facultative) pour effectuer le test.

LES RESULTATS DU
TEST CONCONI

Taper la touche Historique, vous verrez
les données du test effectué (figure 3).
On verra également la liste des tests
effectués précédemment, qui peuvent
étre visualisés.

Les touches au bas de la fenétre permet-
tent quelques simples opérations :

IMPRIMER:

Pour imprimer taper sur la touche
(_PRINT jdes fenétres de lhistorique.
L'apercu d'impression s’ouvre.

Taper sur la touche &, choisir limpri-
mante a utiliser.

Taper sur OK pour imprimer.

EFFACER:

effacer le test sélectionné.

RETOUR:

retour a la fenétre principale du test.

Score

Anaerobic Thieshold
HE 70
Power 274
Cedence 83
Speed 39,5

Mex HR 185
Mo A2

I

¥ BACK %

Fig. 3: un exemple de résultats du test apparai't sur l'écran.

=L7T=

www.elite-it.com

I

SIVONVYA

27



m
o
>
=z
o
-

28

EL TEST CONCONI

El nuevo instrumento:
1. guia al usuario para la correcta ejecu-
cion del test;
2. analiza los datos reunidos durante el
test;
3. proporciona los valores de frecuencia
cardiaca, potencia y velocidad correspon-
dientes al umbral anaerdbico;
4. proporciona los valores de potencia
aerdbica y de potencia anaerdbica expre-
sados al final del test.

El test Conconi realizado con el software
Elite equivale a un test realizado en un
velédromo cubierto.

Autor:

Francesco Conconi
Profesor de Quimica Biolégica
de la Universidad de Ferrara

Francesco Conconi

Nacido en Como 1935

Licenciado en Medicina, Modena, 1959
Profesor de Quimica Bioldgica en la
Universidad de Ferrara desde 1965
Rector de la Universidad de Ferrara
desde 1998 hasta 2004

Principales intereses cientificos:

1. Estructura y expresion del ADN en las
enfermedades hereditarias del hombre
(desde 1964)

2. Metabolismo energético muscular
(desde 1970)

EL TEST CONCONI
Y EL “UMBRAL ANAEROBICO”

El punto de deflexion

El test Conconi es una prueba incremen-
tal que pone en relacion intensidad del
ejercicio y frecuencia cardiaca.

Los aumentos de frecuencia cardiaca
producidos por ejercicios de intensidad
moderada son directamente proporcio-
nales al incremento de la intensidad del
ejercicio.

Dicha proporcionalidad se interrrumpe a
partir de intensidades por debajo de los
valores maximos (por ejemplo del 80%
del esfuerzo maximo), cuando el latido
cardiaco empieza a aumentar menos que
la velocidad.

Este fendmeno es evidente en un grafico
que muestra la intensidad del ejercicio
(expresada como velocidad, cadencia o
vatios) y la frecuencia cardiaca medidas
durante un tipico test Conconi (véase la
Figura 1).

Cuando se alcanza el punto en que la
frecuencia cardiaca ya deja de sequir los
aumentos del esfuerzo, la linea “desvia”:
la intensidad de ejercicio en que se reali-
za esta desviacion de la linealidad se
llama, de hecho, “punto de deflexion”
(Def en la Figura 1).

=L]7T=

www.elite-it.com

220
200 4

180 '

Heart Rate Frequency

i

80 1980 200 390 490 590

Figura 1:

Relacion vatios-frecuencia cardiaca obtenida
en un tipico test Conconi.

A partir del punto de deflexion (Def] la intensi-
dad del ejercicio (en vatios] continda aumentan-
do mientras que la frecuencia cardiaca aumen-
ta cada vez menos. El punto de deflexion puede
ser identificado visualmente. Es mejor, sin
embargo, recurrir al analisis matematico de los
datos, que permite su precisa identificacién (en
el test 305 vatios y 165 latidos por minuto). El
software Elite efectua el analisis matematico de
los datos reunidos durante el test e identifica la
deflexion.

El punto de deflexion corresp