CONCONI-TEST

(Aus: Unterlagen zur Leistungsphysiologieveranstaltung der Sportlehrerausbildung an der
          ETH Zürich, 6. Semester, SS 2002)
-
Test zur Bestimmung der anaeroben Schwelle, geeignet für Läufer

-
der Test baut auf der Tatsache auf, dass sich die Herzfrequenz im aeroben Bereich (meistens zwischen 100 und 180) linear zur Belastung verhält, bei weiterem Herzfrequenzanstieg ist eine Abflachung festzustellen

-
der „Knick“ in der Herzfrequenz-Leistungs-Kurve entspricht nach Conconi der anaeroben -
Schwelle (Conconi et al., 1982)

-
mittlerweile werden modifizierte Conconi-Protokolle auch in anderen Ausdauersportarten angewendet (Langlauf, Velo, Eisschnelllauf, Schwimmen etc.)

-
Conconi-Protokoll:
- Maximaltest (bis zur Erschöpfung)
 


 

- gleiche Arbeit pro Stufe

 



- Zeit immer kürzer pro Stufe

Praktische Durchführung des Conconi-Tests auf der Rundbahn

Material

-
Herzfrequenzmessgeräte

-
20 Markierungshütchen

-
Pacer (z.B. mit HRCT-Programm, über Megaphon verstärkt) od. Pfeife und Tempotabelle

-
Auswertungsprogramm (z.B. HRCT) od. Millimeterpapier


(  HRCT (Heart Rate Controlled Training) 
       ist ein Programm zur Durchführung und  Auswertung des Conconi 
Ausführung

-
Die 400m Rundbahn wird mittels Fähnchen oder Markierungshütchen in 20m-Strecken unterteilt

-
Protokoll: 
- allg. Startgeschwindigkeit:


 


   8 km/h (schwach ausdauertrainiert) – 12 km/h (gut ausdauertrainiert)
 

 
- Geschwindigkeitssteigerung:

 

   
   alle 200m wird die Geschwindigkeit um 0,5 km/h erhöht

-
die Laufgeschwindigkeit ist dann richtig, wenn sich der Läufer jeweils beim Piepston bei einer Markierung befindet

-
möglichst regelmässig laufen; Rückstand oder Vorsprung allmählich ausgleichen, nicht auf der nächsten Teilstrecke

-
bei Wind: gegen den Wind zurückfallen, mit dem Wind aufholen

-
der Conconi-Test ist ein Maximaltest (Laufen bis zur Erschöpfung): es werden mindestens drei Punkte nach der anaeroben Schwelle benötigt; d.h. es ist nötig, im anaeroben Bereich noch einige Stufen zu laufen, damit überhaupt eine Schwelle bestimmt werden kann

-
wer die Geschwindigkeit nicht mehr halten kann (Rückstand bei der Markierung, der nicht mehr aufgeholt werden kann), bricht sofort ab (die maximale Geschwindigkeit fällt sonst bei der Auswertung zu hoch aus) 

-
falls Uhren ohne  Speichermöglichkeit verwendet werden, muss die Testperson ihre Herzfrequenz alle 200m einem Helfer zurufen, damit dieser die Werte in eine entsprechende Auswertungsvorlage eintragen kann. Beim Umrechnen auf die jeweilige Laufgeschwindigkeit kann die Umrechnungstabelle verwendet werden.. Sie zeigt an, in welchen Zeitabständen nach dem Start gepfiffen werden muss (50-m-Marken).

Pacing

-
HRCT-Software für PC: Signal muss mit Lautsprecheranlage oder Megaphon verstärkt werden

-
200m-Zeiten berechnen, in Tabelle eintragen und mit Trillerpfeife pacen

-
Pacing auf Kassette aufnehmen (Vorsicht: Bandgeschwindigkeit überprüfen, am besten Aufnahme und Wiedergabe mit demselben Gerät)

Auswertung des Conconi-Tests

-
einlesen der Herzfrequenz-Werte in den Computer (z.B. HRCT-Software) oder manuell auf Millimeter-Papier übertragen

-
Herzfrequenz-Leistungs-Beziehung (Conconi-Graphik)

Nun gilt es, eine Gerade in den linearen Bereich zu legen und den letzten Punkt zu bestimmen, der gerade noch auf dieser Geraden liegt. Dieser Punkt markiert die anaerobe Schwelle. Je besser die Punkte im linearen Bereich auf einer Geraden liegen, desto einfacher ist es, den Test auszuwerten.

Mit der HRCT-Software kann eine Regressionsgerade durch eine gewählte Anzahl Punkte gelegt werden. 

Nach Conconi müssen vier Bedingungen erfüllt sein, um einen Test auswerten zu können:

 1.  mindestens 8 Punkte im linearen Bereich

 2.  Korrelationskoeffizient r ( 0.98

 3.  mindestens 3 Punkte über der anaeroben Schwelle

 4.  max. Steigerung der Herzfrequenz von Stufe zu Stufe ( 8 Schläge/min

Interpretation

Eine Trainingsempfehlung nur aufgrund eines einzelnen Tests zu machen ist kritisch, besonders dann, wenn der Knickpunkt nicht deutlich zu bestimmen ist oder mehrere Möglichkeiten bestehen. Erst durch Kontrolle im Training kann auf die Richtigkeit der Schwellenbestimmung geschlossen werden.

Wichtig ist zu wissen, dass nach der Bestimmung der anaeroben Schwelle nicht gesagt werden kann wie lange, sondern nur mit welcher Intensität der Läufer gerade noch laufen kann, ohne dass es zu einer Laktatanhäufung kommt.

Die gelaufenen Stufen oberhalb der anaeroben Schwelle sind ein Hinweis für die anaerobe Leistungsfähigkeit; je mehr Stufen, desto besser die anaerobe Leistungsfähigkeit.

Die Geradensteigerung ist individuell (kein Quervergleich möglich). 

Ausdauertraining bewirkt ein Abflachen der Geraden. 

Mögliches Problem in der Wertung des Tests:

Nicht immer kann der Herzfrequenzumschlagpunkt exakt aus den ermittelten Werten bestimmt werden. Die Gründe dafür sind noch nicht schlüssig geklärt.

Weitere Untersuchungen haben gezeigt, dass nicht nur eine Veränderung der Ausdauerleistungsfähigkeit Einfluss auf den Schwellenwert hat, sondern auch der aktuelle Ermüdungs- und Regenerationszustand.

Trainingseffekt

Durch die Lage der Geraden im linearen Bereich können verschiedene Tests derselben Versuchsperson miteinander verglichen werden:

Eine Rechtsverschiebung der Geraden deutet auf eine Verbesserung der aeroben Leistungsfähigkeit hin, eine Linksverschiebung auf eine Verschlechterung.

Trainingssteuerung

Mit Hilfe des Conconi-Testes kann die Leistungsfähigkeit an der anaeroben Schwelle ermittelt werden. Anhand dieser Daten kann nun ein individuelles Trainingsprogramm zusammengestellt werden.

Trainingsbereiche; in % der Schwellengeschwindigkeit (vAS)

· < 75

Regeneration
· 75 – 85
extensive Ausdauer
· 85 – 95 
intensive Ausdauer
· 95 – 105 
Schwellentraining
· 85 – max
Intervalltraining
