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Ausdauerdiagnostik: Conconi-Test
Ein Training zur Verbesserung der konditionellen Fähigkeit Ausdauer erfordert in einem ersten Schritt eine Feststellung der momentanen Ausdauerleistungsfähigkeit, um daraus eine individuelle Belastung ausgerichtet auf ein bestimmtes Ziel festzulegen.

Beispiele für eine Ausdauerdiagnostik sind ein Laktat-Stufentest oder eine Spiroergometrie (Atemgasanalyse). Diese erfordern allerdings einen hohen technischen und finanziellen Aufwand und finden vornehmlich im Labor statt.
Eine einfach Alternative ist der Conconi-Test (benannt nach dem italienischen Sportwissenschaftler Conconi), der als Feldstufentest durchgeführt werden kann. Er stellt eine Beziehung zwischen der Herzfrequenz (Puls) und der Belastungsintensität (Laufgeschwindigkeit) her. 
a) Durchführung des Conconi-Tests
Grundlegend für die Durchführung ist eine schrittweise Erhöhung der Belastungsintensität bis zur völligen Ausbelastung bei einer gleichzeitigen Protokollierung der Herzfrequenz als Indikator der Beanspruchung. Dabei wird alle 200m die Laufgeschwindigkeit um die gleiche konstante Geschwindigkeit erhöht und immer die jeweilige Herzfrequenz protokolliert. Dies erfolgt bis zur völligen Ausbelastung!
Aufgabe 1:
Führt einen Conconi-Test auf der 400m-Rundbahn durch. Geht hierzu zu viert zusammen, immer 2 Personen laufen und die beiden anderen protokollieren alle 200m die jeweilige Herzfrequenz. Eine Person fährt mit einem Fahrrad mit Tacho und gibt die Geschwindigkeit für die Läufer an (Erhöhung alle 200m – vgl. Protokollbogen).
Materialbedarf: Fahrrad mit geeichtem Tacho, Pulsuhr, Protokollbogen (vgl. Anhang).
Exkurs: anaerobe Schwelle 
Mit diesem Test lässt sich nach dem italienischen Sportwissenschaftler Conconi ungefähr die individuelle Herzfrequenz und Belastungsintensität an der anaeroben Schwelle für das Ausdauertraining bestimmen. Die Geschwindigkeit an dieser Schwelle kann über einen längeren Zeitraum aufrechterhalten werden, Belastungen bei höheren Geschwindigkeiten oberhalb dieser Schwelle können nur kurzfristig durchgehalten werden. 
b) Auswertung des Conconi-Tests
Dies Auswertung erfolgt, indem die Herzfrequenz (y-Achse) in Abhängigkeit von der Laufgeschwindigkeit (x-Achse) in ein Diagramm eingetragen wird. Nach Conconi tritt bei diesem Test immer ein Abflachen des Anstiegs der Herzfrequenz auf (Point of Deflection). Dies lässt sich entweder direkt im Schaubild erkennen oder mithilfe von Excel bestimmen (dabei sollten mindestens 7 Werte im linearen Anstiegsbereich liegen und 3 oberhalb des PoD).
Für die Auswertung sind 2 Punkte relevant:
1) Mit dem Conconi-Test lässt sich feststellen, wie gut die Ausdauerleistungsfähigkeit ist (je höher die gelaufene Stufe, umso besser). Zudem bekommt man einen Wert für den Maximalpuls und die dazugehörige Geschwindigkeit.

2) Als weitere Möglichkeit lässt sich der Punkt der Abflachung des Anstiegs der Herzfrequenz (Point of Deflection) und damit ungefähr die anaerobe Schwelle bestimmen und für die Ableitung von Trainingsintensitäten verwenden (Conconis Point of deflection liegt leicht über der anaeroben Schwelle).  [Vachon et al, 1999.]
Exkurs: Auswertung mit Excel. 
Die Werte der Laufgeschwindigkeit und Herzfrequenz werden in zwei Spalten eingegeben und in einem Diagramm abgebildet. Über den Befehl Einfügen „Trendlinie“ kann eine Gerade eingezeichnet werden, welche die mittlere Steigung der markierten Punkte angibt. Bei der Geschwindigkeit, an der die Werte erstmals unter der Gerade sind, liegt meist der Point of Deflection beim Conconi-Test.
Aufgabe 2:
Werte deinen Conconi-Test aus und bestimme deine maximale Herzfrequenz und Lauf-geschwindigkeit sowie deine Laufgeschwindigkeit und Herzfrequenz am Point of Deflection (mithilfe von Excel).

Aufgabe 3:

Überlege dir, welche Ungenauigkeiten und Messfehler beim Conconi-Test auftreten können und welche Schwächen er hat. Sind bei deinem Test solche Fehler aufgetreten?
c) Ableitung von Trainingsintensitäten
Der Cononi-Test bietet für die Ableitung von Trainingsintensitäten zwei Möglichkeiten. Zum einen lassen sich anhand des Maximalpulses verschieden Intensitätsbereiche (in Prozent des Maximalpulses) für die verschiedenen Trainingsmethoden ableiten. Dadurch erfolgt die Steuerung des Trainings zielgerichteter und individueller als mit einfachen Faustformeln. Alternativ können mit Hilfe des Points of Deflection (bzw. der anaeroben Schwelle) diese noch genauer festgelegt werden.
Dies erfolgt durch prozentuale Angaben der Maximal- oder Schwellengeschwindigkeit und der jeweils zugehörigen Pulswerte anhand folgender Tabelle (Friedmann, 2008; Vachon et al, 1999): 
	Trainingsmethode 
	% HFmax
	% HFPoD
	Erläuterung

	Dauermethoden

· Extensiv 

· intensiv

· Fahrtspiel
	60-70%
70-80% 
variierend 
	70-80%

80-90%

variierend 
	unterhalb des PoD; 
keine Pause

	Intervallmethoden

· Extensiv

· Intensiv / HITT
	80-90%
90-95% 
	90% - 100%
über 100% 
	oberhalb des PoD; 
lohnende Pausen 
(unvollständige Erholung)


Aufgabe 4: 

Lege anhand der Ergebnisse deines Conoconi-Tests die Pulswerte bzw. Laufgeschwindigkeiten für verschiedene Trainingsinhalte zur Verbesserung deiner Ausdauerleistungsfähigkeit anhand der gegebenen Angaben der Tabelle fest (HF am PoD wenn möglich).
Aufgabe 5:

Erstelle im Hinblick auf den Stuttgart-Lauf einen individuellen Trainingsplan mit dem Ziel die 7km in einer selbstgewählten Zeit zu laufen. Lege zudem dein Ziel für den Cooper-Test fest. 
Verwende für die Planung des Belastungsgefüges der Trainingsinhalte die Ergebnisse des Conconi-Tests (Intensität über Puls oder Geschwindigkeit festlegen).

Die Durchführung der Trainingseinheiten kann ggf. entweder mithilfe einer Pulsuhr (Kontrolle Herzfrequenz) oder einer Lauf-App wie Runtastic (Geschwindigkeit) kontrolliert und protokolliert werden.
d) Überprüfung des Trainingserfolges

Mit einem weiteren Conconi-Test lässt sich nach einigen Wochen der Erfolg des Trainings überprüfen. Das Ausdauertraining bewirkt langfristig eine Senkung der Herzfrequenz bei der jeweiligen Laufgeschwindigkeit und eine Erhöhung der maximalen Endgeschwindigkeit durch die verbesserte Ausdauerleistungsfähigkeit.
Aufgabe Z: 

Welche Erklärungen fallen dir für diese Wirkungen des Ausdauertrainings ein?

Conconi-Test Protokoll 1
	Strecke in m
	Laufgeschwindigkeit in km/h
	Puls in Anzahl/min

	0
	
	

	200
	7
	

	400
	7,5
	

	600
	8
	

	800
	8,5
	

	1000
	9
	

	1200
	9,5
	

	1400
	10
	

	1600
	10,5
	

	1800
	11
	

	2000
	11,5
	

	2200
	12
	

	2400
	12,5
	

	2600
	13
	

	2800
	13,5
	

	3000
	14
	

	3200
	14,5
	

	3400
	15
	

	3600
	15,5
	

	3800
	16
	

	4000
	16,5
	

	4200
	17
	

	4400
	17,5
	

	4600
	18
	

	4800
	18,5
	

	5000
	19
	

	5200
	19,5
	

	5400
	20
	


Conconi-Test Protokoll 2
	Strecke in m
	Laufgeschwindigkeit in km/h
	Puls in Anzahl/min
	Puls in Anzahl/min

	0
	
	
	

	200
	7
	
	

	400
	8
	
	

	600
	9
	
	

	800
	10
	
	

	1000
	11
	
	

	1200
	12
	
	

	1400
	13
	
	

	1600
	13
	
	

	1800
	14
	
	

	2000
	15
	
	

	2200
	16
	
	

	2400
	17
	
	

	2600
	18
	
	

	2800
	19
	
	

	3000
	20
	
	

	3200
	21
	
	

	3400
	22
	
	

	3600
	
	
	

	3800
	
	
	

	4000
	
	
	

	4200
	
	
	

	4400
	
	
	

	4600
	
	
	

	4800
	
	
	


