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Souhrn

V ptispévku jsou pfedstaveny tii varianty modifikovaného Conconiho testu pro
vytrvalostni bézce. Conconiho test predstavuje dostupnou neinvazivni metodu pro kontrolu
vykonnosti a fizeni sportovniho tréninku v terénnich podminkdch. Na strankich
http://is.muni.cz/do/fsps/kat_psp/atletika/software/conconi je dostupny pomocny program
,Conconiho test* uleh¢ujici stanoveni tempa pfi varianté na atletickém ovalu.
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Uvod

Existuji dva zplisoby zjistovani okamziku poruseni dynamické rovnovahy mezi
utilizaci a tvorbou laktatu (LA) tj. okamziku, kdy dochazi k nekompenzovanému vzristu
koncentrace laktatu (metabolické acidéze). Jsou to zptisoby (Bunc in Michalek, 1993):

1) Invazivni — anaerobni prah je stanoven na zakladé zmén koncentrace LA nebo
parametra acidobazické rovnovahy v krvi pii stoupajicim zatizeni.

2) Neinvazivni — ke zjisténi anaerobniho prahu (ANP) se vyuziva zmén nékterych
respiraénich parametrti nebo srde¢ni frekvence (SF) v zavislosti na stoupajicim
zatizeni nebo spotiebé kysliku.

Jednim z neivaznivnich zptsobu zjisténi pro bézce je Conconiho test (CT), ktery byl
navrzen italskym biochemikem Conconim. Fyziologicka podstata CT je zalozena na zavislosti
srdeéni frekvence a intenzity zatizeni. Pfed zacatkem CT je vhodné zatadit warm-up trvajici
15 az 30 minut. Samotny test probiha neptferuSované v celkové dobé trvani 15 az 30 minut.
Dle ptivodniho testovaciho protokolu (Conconi et al., 1982) bézec probiha 200 metrové iseky
a kazdy nasledujici Gsek se snazi zrychlit pfiblizng o 0,5 km-h™. Trenér mé¥i ¢as useku pro
vypocet rychlosti a poslednich 50 metrt tohoto seku je zaznamenavana SF. Rychlost prvniho
a posledniho useku je 12-14 km-h™ resp. 18-25 km-h™, rychlost zavisi piedevsim na b&zcové
vykonnosti. Pokud jsou naméfené hodnoty zaznamenany do grafu (viz Obr. 1), lze nalézt

poruseni linearity nartstu SF viéi intenzité zatizeni (rychlosti) v bodé ozna¢eném V.
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Obr. 1: Poruseni linearni zavislosti srde¢ni frekvence a rychlosti pfi rychlosti vg, zdroj:
Michalek (1993)

I kdyz korelacni koeficient pro test-retest CT ma hodnotu 0,99, nékter¢ literarni zdroje
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(Grasgruber et Cacek, 2008) uvadi vysokou nepfesnost mezi vysledkem CT a invazivni
metodou pro ureni ANP. Z praktického hlediska CT nabizi trenérim a sportovcim
jednoduchy, dostupny a témét beznakladovy terénni test vykonnosti vhodny pro kontrolu
trénovanosti vytrvalci, Conconi et al. (1982) totiz udava korelaci o v4 a vykonu na hodinovce
o hodnoté 0,99.

Metodika

Pro ucely této prace jsme modifikovali protokol CT. Usek o délce 200 metri je
probihdn  konstantni  rychlosti, s doporuenou pociteéni rychlosti 8 km-h?
a s postupnym nartstem rychlosti 1 km-h™. Po dosazeni rychlosti 15 km-h? se kazdy
nasledujici usek probiha rychlosti vyssi o 0,5 km-h™ nez usek predchozi. Pro samotné
provedeni testu se nabizi 3 moZnosti provedeni:

a) atleticky oval (nejlépe o délce 200 nebo 400 metri),
b) rovny asfaltovy tsek silnice nebo cyklostezky,

C) bézecky trenazér.



Zaznam SF je doporuceno vyhodnocovat sporttesterem, ktery je schopny nasledné
komunikace s pocitatem (usnadni analyzu dat).

Pro testovani na atletickém ovale je vhodné rozmistit na 200 metrovém tseku 9 kuzelt
(tj. 10 dvacetimetrovych usekl). Kazdy z 9 kuzeli bude oznacovat kontrolni bod pro bézce.
Pokud bude dodrzena stanovena rychlost daného tiseku, mél by pfii pribehu okolo kuzelu
zaznit zvukovy signal. Pti ukonceni useku, ktery byl bézen stejnou rychlosti, zazni signal
0 vyssi frekvenci. Bézec obdrzi akustické signaly bud’ z reproduktort ptfipojenych k pocitaci,
ve kterém je spustén piislusny program generujici signaly, nebo z pfenosného MP3
piehravace. Atlet pouzije pienosny MP3 piehravac, ve kterém bude mit spusténo pichravani
audio souboru se signaly.

Pro modifikovany CT na asfaltovém podkladu doporuCujeme pouzit silnici
S minimalnim silnicnim provozem piipadné cyklostezku s nulovym pievySenim. DodrZeni
rychlosti daného tseku je mozné zajistit napiiklad pomoci sporttesteru s vykalibrovanym
noznim snimacem rychlosti, pfipadné integrovanym pfijimacem GPS. Kazdy tsek bude mit
nastaveno rychlostni pasmo, ve kterém se méa b&zec pohybovat s odchylkou +0,1 km-h™. Pfi
piekroceni této rychlosti je béZec upozornén zvukovym signdlem piipadné vibraci samotného
hodinového strojku (vibrace podporuji jen nékterd zatrizeni).

Bézecky trenazér nabizi moznost pfesného nastaveni rychlosti bézeckého pasu.
Obecné je doporuceno pro absenci Celniho odporu nastavit naklon pasu na 1 stupen.
ZvysSovani rychlosti by méla provadét druhd osoba (obvykle trenér), nikoli samotny bézec.
Diky konstantni rychlosti béhu je dodrzeni samotného protokolu nejjednodussi. Oproti
piredchozim moznostem, pii tomto zpiisobu vyuziti testu nedochdzi k rozkolisani aktudlni
rychlosti od rychlosti primérné pro dany tsek.

Vysledky

Pro modifikovany CT na atletické draze se zhotovil program v jazyku Java. Podle
zadanych vstupnich parametri (viz doporucena modifikace Vv kapitole Metodika) ptipadné
upravenych, vydava zvukové signdly, které bézci oznacuji okamzik, kdy ma mijet kontrolni
kuzel, ptipadné zacatek dalSiho 200 metrového tseku (zvySeni rychlosti). Propojeni vnitinich
programovacich tfid je vykresleno na Obr. C. 2, kde SoundUtils() pfedstavuje tiidu

obsluhujici zvukové signaly a Stopwatch() vnitini stopky programu.
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Obr. 2: Ttidy programu Conconiho test

Pro samotné spusténi programu je nutna instalace Java Runtime Enviroment zdarma dostupna
na oracle.com/technetwork/java/javase/downloads, program Conconiho test je tedy nezavisly
na pouzitém opera¢nim systému. Samotny program Conconiho test je dostupny na adrese

is.muni.cz/do/fsps/kat_psp/atletika/software/conconi. Vysledny interface je na Obr. 3.

Pocatecni rychlost (km/hod): |8

Délka intervalu (km): !072 !

Vzdalenost mezi kuzeli (km): (0.02

Nartst rychlosti #1 (km/hod): |1

Nartst rychlosti #2 (km/hod): 0.5

Zlom rychlosti (km/hod): |15

Zacit Conconiho test

Obr. 3: GUI programu Conconiho test

Pro testovani na asfaltovém podkladu je vhodné pouzit software Training Center firmy
Garmin pro sporttestery Garmin, které podporuji méfeni vzdalenosti, intervalovy trénink
a komunikaci s pocitacem (vétSina bézeckych modeld soucasné nabidky). Vysledkem je poté
TCX soubor (ukazkova konfigurace dostupna na
is.muni.cz/do/fsps/kat_psp/atletika/software/conconi), ktery moZno do podporovanych

modeld naimportovat (viz Obr. 4).



Name: ConconihoTest Notes:  kazka mozneho nasteveni intervaloveho treninku v Garmin Training .
Center pro modifikovany Conconiho test
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j} 1. Go 0.2 Kilometer. Try to keep my speed between 7.9 km/h and 8.1 km/h.
2. Go 0.2 Kilometer. Try to keep my speed between 8.9 km/h and 9.1 km/h. i
—._f} 3. Go 0.2 Kilometer. Try to keep my speed between 9.9 km/h and 10.1 km/h.

5. Go 0.2 Kilometer. Try to keep my speed between 11.9 km/h and 12.1km/h.
6. Go 0.2 Kilometer. Try to keep my speed between 12.9 km/h and 13.1km/h.
7. Go 0.2 Kilometer. Try to keep my speed between 13.9 km/h and 14.1km/h.
8. Go 0.2 Kilometer. Try to keep my speed between 14.9 km/h and 15.1 km/h.
9, Go 0.2 Kilometer. Try to keep my speed between 15.4 km/h and 15.6 km/h.
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Obr. 4: Nastaveni intervalového tréninku v Garmin Training Center

Modifikovany CT na béhatku se v podstaté obejde bez nutnosti korekce rychlosti
béhu, nebot’ samotné béhatko disponuje ukazatelem a méni€em rychlosti. Rychlost je ménéna
podle daného protokolu uvedeného v kapitole Metodika.

Diskuse

Navrhnuté vychozi hodnoty programu Conconiho test je potfeba piizplsobit
individudlnim potfebam atleta. Niz§i pocatecni rychlost s jemnéjSim nariistem rychlosti
jednotlivych tsekt volime u b&zch nizsi vykonnosti. Vykonnostni atlet vyZaduje pocatecni
rychlost s hodnotou vyssi. Test trva od 15 do 30 minut, je proto nutné zvolit vhodnou
pocatecni rychlost, kterou je atlet schopny nadéale navySovat a absolvovat tak cely test. Délku
useku nedoporucujeme zkracovat z diivodu adaptace béZce na konstantni rychlost, delsi useky
pfinaseji moZnost vyssi nepiesnosti (v grafu je zaneseno méné bodit).

Zavér



Modifikovany Conconiho test pfedstavuje dostupnou, nizkondkladovou a predevsim
Vv krat§im ¢asovém odstupu opakovatelnou neinvazivni metodu pro zjiSténi anaerobniho prahu
resp. okamziku poruseni linearni zavislosti mezi intenzitou zatizeni (rychlost bézeckého
pohybu) a srdecni frekvenci. Predstavené 3 moznosti aplikace modifikovaného Conconiho
testu nevyzaduji materialné-technické pozadavky piekonavajici trenéry i svéfenci bézné
dostupnou vybavu. Conconiho test a¢ nedosahuje piesnost invazivnich testi, je levnym,
dostupnym a pomérné presnym ukazatelem vykonnosti. Nezbytny pro vSechny varianty je
pienosny méti¢ srde¢ni frekvence se zdznamem. Varianta na atletickém ovalu vyzaduje
rozmisténi reproduktori, které jsou ptipojeny k pocitaci se spusténym programem Conconiho
test (pfipadné zaznam MP3 v pfenosném piehravaci se sluchatky), a pomocné kuzely. Na
asfaltovém podkladu je vykon sledovan sporttesterem podporujicim programovatelny
intervalovy trénink, ktery méfi ub&hlou vzdalenost (resp. rychlost). V posledni varianté testu
si samotné béhatko urcuje rychlost.
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Summary

The paper presents three variants of modified Conconi test for long distance runners.
Conconiho test is a noninvasive method available for monitoring performance and
management of sports training in field conditions. The utility (available on
http://is.muni.cz/do/fsps/kat_psp/atletika/software/conconi)  "Conconiho test” modified
Conconi test easier to determine the rate of variation at an athletics track.
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