Struéné shrnuti problematiky Conconiho testu

(studijni materid pro studenty seminate sportovniho tréninku)

Conconiho test je terénnim testem, kterym Ize castecné nahradit  spiroergometrické
vySetteni pro uréeni anaerobniho prahu (ANP). ANP je fyziologicky bod - meznik,
dosahovany pii submaximéni intenzité ¢innosti. ZjednoduSen¢ feceno - pokud je intenzita
¢innosti pod (na hranici) ANP, laktéd a dalSi odpadni latky, které se v téle vytvéri jako
odpadovy produkt metabolizmu, jsou odbouravany. Po piekroceni ANP jiZ organizmus laktat
neodbourd v dostatecné mite a ten se hromadi ve svalech. Dasledkem je ukonéeni — pireruseni
¢innosti. Dlouhodobé vytrvalostni zatizeni se odehréavé pod a na trovni ANP.

Pro¢ je nutné znat hodnotu ANP? K efektivizaci a racionalizaci cvi¢eni. Mnoho
sportoven pri tréninku absolvuje mnoho kilometra, kdy intenzita ¢innosti je nedostacujici,
nebo naopak prilis vysoka Tepova frekvence jako relativné objektivni ukazatel zatizeni (pri
znalosti individualnino ANP) presné¢ ukazuje, zda danou intenzitu drzet, sniZit, nebo zvysit.
Hodnota ANP je tréninkem ovlivnitelnd, proto je vhodné ji pravidelné stanovovat av tréninku
se podle ni fidit. Conconiho test, pii malé materialni narocnosti, umozniuje urceni ANP
kdykoliv v prabéhu sezony.

Praktické provedeni: 400 m oval mgri¢ tepové frekvence. Po dukladném rozcviceni
(20-30 min) nasleduje zétéZzovy test zaloZzeny na plynulém zvySovéni rychlosti béhu. Po
Gvodnim 400 az 800m dlouhém zapracovani v nizké intenzité¢ nasleduje kazdych 200m
zvySeni rychlosti (o cca 2-3sec) aZz do Uplného vyéerpani. Po ubéhnuti kazdych 200m je
nutneé stisknout tlacitko mezic¢asu na sporttesteru. Test je obdobné mozné provadét napi. na
kole (s tachometrem), ¢i v bazénu (za vyuZziti tzv. ,zgjice" - svitici vodici ¢ary na dné bazénu).
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Na ose x je rychlost béhu, na y tepova frekvence. Nelinearita je hledand ANP
(maximalni zatizeni, kterym je mozné absolvovat dlouhodobou vytrvalostni zétéz), uvadéna
v tepech/min arychlosti béhu (km/h).



