
7(67�&21&21,�
�

Com e tut t i i test  di valutazione funzionale il TEST CONCONI  è un buon punto di r ifer im ento per 
verificare la nost ra condizione fisica, e precisam ente valutare la VRJOLD� DQDHURELFD (vedi 
newslet ter “potenza aerobica” ) . I l test  Conconi è stato m esso in at to dal Prof.  Conconi e alt r i 
collaboratori nel 1982, consiste, dopo aver indossato il cardiofrequenzim et ro e aver eseguito 
un buon r iscaldam ento in base alla nost ra condizione fisica, nel percorrere dei t rat t i di 200m t  
aum entando di volta in volta la velocit à fino ad arr ivare alla nost ra m assim a velocità possibile. 
I nizialm ente la velocità deve essere m olto bassa (8/ 9km / h)  per fare in m odo di poter 
aum entare la velocità ogni frazione (200m t) . Se si dispone di una cardiofrequenzim et ro che 
regist ra le frazioni, quindi i tem pi di percorrenza, con la frequenza cardiaca m edia, è sufficiente 
pigiare il tasto di regist razione. Nel caso non si ha questa possibilità è opportuno la presenza di 
un com pagno o allenatore che regist r i m anualm ente i tem pi di ogni frazione e la frequenza 
cardiaca, e alla f ine si dovrà calcolare la velocità della frazione di r ifer im ento. (Enrico Arcelli – 
Fulvio Massini – “La m ia m aratona”  – ED . Correre)   
I n linea generale il test  Conconi si effet tua sul cam po di at let ica visto che si hanno punt i di 
r ifer im ento ogni 200m t , m a per esperienza personale effet tuare il test  sul tapis roulant  in 
palest ra è più preciso e gli increm ent i si possono regolare com e vogliam o. Quando propongo il 
test  Conconi in palest ra l’unico inconveniente e che ci pot rebbe essere qualcuno che non sia 
abituato a correre sul nast ro t rasportatore e percepisce dei disagi con il r isultato che alm eno 
inizialm ente corre goffam ente, poi col passare dei m inut i la falcata è più sciolta. I n linea 
generale, in base alla capacità del sogget to, inizio il test  a una velocità di 8 – 9km / h e 
aum entando la velocità ogni 200m t  di 0,5km / h, quindi il sogget to correrà per 200m t  a 8km / h, 
poi alt r i 200m t  a 8,5km / h e così via fino al term ine del test .  
Secondo Arcelli ( “La m ia m aratona”  Enrico Arcelli, Fulvio Massini,  ed. correre)  è possibile 
ot tenere un buon grafico e quindi un buon test  se il sogget to percorre alm eno 12/ 16 t rat t i di 
200m t . Per analizzare i r isultat i del test  Conconi è opportuno evidenziare i dat i della frequenza 
cardiaca e della velocità di corsa in un grafico (vedi sot to) ,  ove in ordinata c’è la frequenza 
cardiaca e in ascisse la velocità di corsa. Nel grafico si può osservare com e all’inizio l’insiem e 
dei punt i ha un andam ento ret t ilineo, cioè la frequenza cardiaca cresce linearm ente con 
l’aum ento della velocità. Man m ano che si procede con il test  la linearità cessa e si ha una 
deflessione, la frequenza cardiaca aum enta in m isura più r idot ta di quanto accadeva in 
precedenza. La velocità alla quale si passa dal t rat to ret t ilineo a quello curv ilineo è la YHORFLWj�
GL�GHIOHVVLRQH, ed è considerata la velocità della VRJOLD�DQDHURELFD��
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Quello che voi vedete è un test  conconi effet t uato da m e in una preparazione, il grafico 
evidenzia com e la frequenza cardiaca aum enta in m aniera lineare fino a una determ inata 
velocità, poi m an m ano la curva si sposta a dest ra, sintom o di accum ulo di acido lat t ico. I l 
grafico è est rapolato diret tam ente dal softwar POLAR del cardiofrequenzim et ro da m e 
ut ilizzato. Quindi basta scaricare il file sul com puter per avere il grafico del test  conconi,  m a 
successivam ente c’è bisogno dell’analisi tecnica dei r isultat i per valutare at tentam ente qual è il 
punto di deflessione. A volte è da considerare il fat to che non sem pre il grafico presenta questa 
net ta separazione, t ra linearità della ret ta e curva di deflessione. Quindi è opportuno avere alt r i 
param et ri, com e la velocità m edia m antenuta dal sogget to per le gare di 10/ 14km , perché la 
soglia anaerobica si dice che corr isponda alla velocità m edia m antenuta per un’ora di corsa in 
condizioni agonist iche. Oppure si dice che la soglia anaerobica di t rova fra 10/ 15bpm  al di 
sot to della frequenza cardiaca m assim a del sogget to.  
 
Una volta analizzat i i r isultat i del test  si possono ot tenere diverse considerazioni e punt i di 
r ifer im ento per gli allenam ent i:  
 

• Frequenza cardiaca alle diverse velocità;  
• Velocità di soglia anaerobica (velocità di r ifer im ento)  
• Andature alle quali correre alcune sedute di allenam ento. 

 
La proposta del test  Conconi è m olto ut ile per im postare corret tam ente i r itm i di allenam ento 
per quelle sedute di corsa che servono per aum entare la potenza aerobica (vedi newslet ter 
“potenza aerobica”)  e cioè, le Ripetute, l’ I nterval Training, m a anche il Corto Veloce e la Corsa 
con Variazioni. I n linea generale la velocità di soglia anaerobica corr isponde alla velocità che si 
m ant iene per effet tuare le Ripetute da 1000/ 2000m t , se ad esem pio la m ia soglia anaerobica 
equivale a 4’00 al km , le r ipetute saranno corse a 4’00/ 3’55 al km .  
 
Personalm ente faccio eseguire il Test  Conconi ogni fine periodo di preparazione, o com unque 
ogni 4 set t im ane circa, per verificare se l’allenam ento a condot to l’organism o a raggiungere gli 
obiet t ivi prefissat i dal punto di vista del m iglioram ento della soglia anaerobica (aum ento della 
velocità di soglia)  e un abbassam ento della frequenza cardiaca alle stesse velocità . I n prat ica 
analizzando nuovam ente il Test  Conconi si verificherà che la curva si sposterà più verso dest ra 
sintom o di una frequenza cardiaca più bassa, e gli increm ent i saranno m aggiori r ispet to al test  
precedente. Quest i cam biam ent i ho potuto verificare che accadono anche non lavorando in 
m aniera specifica sulla soglia anaerobica, dovuto al fat to che per noi am atori basta correre 
anche a ritm o m edio/ veloce per ot tenere dei m iglioram ent i significat ivi sulla velocità di soglia 
anaerobica.  
 
 
Buona corsa e buon divert im ento!  
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