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Come creare il test di Conconi tramite I'applicazione Training Center

Nella seguente nota tecnica, € spiegato passo passo come creare un allenamento
avanzato, nello specifico, il Test di Conconi.

Un test semplice e non invasivo per misurare la soglia anaerobica Nel Test di Conconi si
mettono in relazione due variabili come la Frequenza cardiaca e la velocita di corsa

Il test e di tipo incrementale, si parte da una velocita iniziale bassa e si aumenta gradualmente
la velocita fino ad arrivare ad uno sprint massimale. Ad ogni intervallo prefissato rilevato col
GPS cardio, il valore della frequenza cardiaca e la velocita corrispondente.

| valori risultanti di FC e velocita vanno poi riportati su un grafico con la velocita in ascissa e la
frequenza cardiaca in ordinata.
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Guardando il grafico si traccia una linea rettilinea ¢ércando di congiungere i punti. Si dovrebbe
notare che ad un certo punto i punti deflettono rispetto alla linea. In altre parole nel test di
Conconi i valori hanno inizialmente un aumento proporzionale mentre oltre ad un certo valore
di velocita la frequenza cardiaca non cresce piu in maniera proporzionale.
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Questo punto viene definito il Punto di deflessione ed ¢ il valore che ci da la nostra soglia
anaerobica.

E’ necessario innanzitutto aver installato sul proprio PC il programma Training
Center, scaricabile dal seguente link: http://www.garmin.it/training_center.htm

Una volta che il programma é stato installato sul PC, € possibile iniziare la creazione
dell'allenamento.

Aprire I'applicazione e seguire passo passo quanto riportato di seguito:

Una volta aperta l'applicazione bisogna accedere alla sezione Allenamenti e
successivamente cliccare licona “Nuovo allenamento” come mostrato
nellimmagine riportata qui di seguito.
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Selezionata l'icona “Nuovo allenamento” comparira a video la finestra di creazione
dell'allenamento, come visualizzato nellimmagine riportata sotto.
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A guesto punto la prima cosa da fare € modificare il nome dell’allenamento che si va
a creare, in questo caso lo si chiamera Test di Conconi.

Non{[ Test di Conconi D Moke:
Sy ¢ *

* 1. Wai finché non premo il pulsante 'giro’ sulla periferica

+

Durata della Fase selezionata Opzioni della Fase selezionata
uando terminers questa Fase? | Quando prema il pulsante ‘gire’ sulla periferica E una fase di
Q ! Q R i d a defaticamenta? Mo b’
Si desidera specificare Mo v
un nome personalizzato
Obiettivo della fase selezionata per questa fase?

Qual & l'obiettivo di questa fase? | Cerca di mankenere non ha un obisttiva spec v

Annulla ] [ Ok
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Come si potra notare dalla seguente immagine (ma anche in quella riportata sopra),
nel riguadro centrale bianco €& gia presente una fase di allenamento, questa va
ovviamente modificata secondo i parametri del test in questione, quindi:

Prima di tutto va impostata la fine della fase; in questo tipo di test il termine delle 12

o piu fasi e rappresentato dal raggiungimento di_una certa distanza, selezionare
quindi dall’elenco del menu a tendina I'opzione:

“Percorsa una certa distanza”

Marne: | Test di Conconi | Mate: | .
L | i
gh oo 3¢ |

f :"1_.“\;-'-E;i-i‘_ighé-nnn premo-iﬂ:u_LHs;tgug-iFnT;ﬁlla periferica

Durata della Fase selezionata Opzioni della fase selezionata

Quanda terminera questa Fase? | Quando premo il pulsante 'gira’ sulla periferic a il fase di Mo w |
defabicareanto
Percorsa una certa distanza
Trascorso un certo intervallo di tempo [
Quanda la mia frequenza cardiaca supera un certa livella icare [ho

Quando la mia frequenza cardiaca scende al di sotto di un certo livello lizzato
Chiettiva della Fase selezionata  |Copo aver bruciato un certa numero di calorie
Quando prema il pulsanke 'giroe’ sulla periferica

annulla l [ 874
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Scelta la fine della fase, avendo selezionato I'opzione di “distanza”, € necessario
impostare la distanza desiderata.

Nel nostro caso e stata impostata la durata di 100 metri, quindi 0.10 Km.

Si nota dallimmagine sottostante che, modificando la distanza nell’apposito riquadro,
viene modificato anche il nome della fase, Vai per 100 metri.

Morne: i Test di Concani | Motke:

op o

* 1, Vai 0.1 Chilometri, ,

+

Durata della Fase selezionata Opzioni della fase selezionata

Quands terminerd questa Fase? | Percorsa una certa distanza v E una fase di [ I
L | defaticamenta? INC' v.|
Quale distanzd e = P m——
Si desidera specificare |No |
un nome personalizzato. ~————!

Obiettivo della fase selezionata per guesta fase?

Qual & l'obiettivo di questa Fase? ECerca di mantenere non ho un obiettivo spec s i

annulla J [ (o] 4
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Terminata I'impostazione della durata della fase e necessario sceglierne I'obiettivo

e trattandosi del Test di Conconi consistera nel correre ad una certa velocita o
passo, per i 100 metri impostati.

Di conseguenza dal menu a tendina che compare selezionando I'obiettivo, bisogna
selezionare “Cerca di mantenere la mia velocita in una certa zona”.

Tutto cio e possibile visualizzarlo nell'immagine seguente.

Ohiettivo della Fase selezionata

Qual & l'obiettivo di questa fase? | Cerca di mantenere non ho un obisttivo spel + |

Mome: | Test di Conconi i Mate:
on e K
4 | 1. vai 0.1 Chilometri,
¥
Durata della fase selezionata Opzioni della Fase selezionata
Cando kerminerd guesta Fase? !E_ercnrsa una cf[ta distanza Lvs | EELII:I;?IIE:I'SHZSED? IND vj
LR T W‘ ki Si desidera specificare iN Vi

un nome personalizzato
per questa fase?

Cerca di mankenere la mia velocitd in una certa zona
Cerca di mantenere la cadenza entro una determinata portata
Cerca di mantenere la mia frequenza cardiaca in una certa zona
Cerca di mantenere non ho un obiettivo specifico per questa Fase

Annulla l [ QK
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Naturalmente I'obiettivo appena scelto necessita di un intervallo ben definito di
valori entro i quali correre.

Come visualizzato dallimmagine seguente compaiono nel menu sottostante le varie
Zone (gia preimpostate nel programma).

Essendo un allenamento avanzato e necessario personalizzare la Zona entro la
guale si correra.

Spuntare quindi 'opzione “Personalizza”

Marme: | Test di Conconi | Mote:

or oo X

1- . 1, Vai 0.1 Chilometri, Cerca di mantenere la mia velocitd nella zona 1 (CAMMIMATA LERTAL.

.

Durata della Fase selezionata Cpzioni della Fase selezionata
Quando terminera questa fase? | Percorsa una certa distanza v E una fase di IND w |
il ctoiitels defaticamento? |

Cuale distanzar | 0,10 ki

5i desidera specificare iND

w |
un nome personalizzato. 1
Chigttiva della fase selezionata per questa Fase?
Qual & l'obiettivo di questa Fase? ECerca di mantenere la mia velocitd in una cer :
Cuale zona? ! 1 - CaMMIMATA LEM
- CAMMIMATA LEMTA
- CAMMINATA andla || ok |
- CAMMIMATA VEL,

1

z

3

4 - J0EGING LENTO
5 - J0GEGIMNG

6 - J0EGING YELOCE
7

g

9

1

- CORSA LENTA

- CORSA
-SPRINT

0 - VELOCITA MAx
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Giunti a questo punto si deve inserire I'intervallo citato in precedenza entro il quale
correre la prima fase di 100 metri.

Compariranno accanto al menu Personalizza i due campi dati da modificare, i quali
rappresenteranno di conseguenza la soglia massima e la soglia minima entro la
guale correre. Superata l'una o l'altra, il GPS, tramite un segnale acustico emettera
un “BIP” e fara comparire sullo schermo del prodotto un messaggio.

E’ possibile settare I'intervallo in Km/h (chilometri orari detto anche velocita) oppure
Min/Km (minuti al chilometro detto anche PASSO), nella nostra dimostrazione
abbiamo impostato il passo.

Come dimostrato nellimmagine sottostante l'unita di misura €& modificabile
selezionando il menu a tendina che compare accanto ai 2 campi dati di riferimento
all'intervallo. (ancora da impostare)

Marne: Testdl .('Zu-:;ncoﬁ-i Make: [
qn oo X

1- :-1. Wai 0.1 Chilometri, Cerca di mantenere la mia velocita tra 0037 fkm e 0:37 fkm.,
Durata della Fase selezionata Cpzioni della Fase selezionata
Quands teminer questa fase? |Percorsa una ceta dstanza 8| | i o

le distanza? | 0.10 | km . .
REDE s iEes | | Si desidera specificare (Mo |

un nome personalizzato !
Obiettiva della Fase selezionata per questa fase?
Qual & I'obiettivo di questa Fase? | Cerca di mantenere la mia velocikd in una cer % |
Quale zona? | Personalizza | w37 5] a | 07 |2
annulla ] [ [0]4
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Dopo aver scelto l'unita di misura, impostare quindi la soglia massima e soglia
minima, entro la quale correre.

Nel nostro caso partiamo con un passo massimo di 7:10 ed un passo minimo di 6:55
al chilometro.

Cosi facendo i primi 100 metri dovranno essere corsi entro questo intervallo di
tempo.

Andando piu veloci o piu lenti il GPS avvisera con il “BIP” I'uscita dall'intervallo
appena impostato.

Si nota anche che il nome della fase prende la forma definitiva:
La “traduzione” del Nome é:
“Corri per 100 metri e mantieni il passo/velocita entro i 7:10 e 6:55 (Min/Km)”

La prima fase é cosi conclusa.

Mome: | Test di Conconi i MNoke:
ap e ¥ |

-f < 1, ¥ai 0.1 Chilometri, Cerca di mantenere la mia velocita tra 7:10 flkm e 655 fkm,
Durata della fase selezionata Cpzioni della Fase selezionata

uando terminera questa Fase? |Percorsa una certa distanza v E una fase di [ I
Q 7 Lol defaticamento? !N':' M |

uale diskanza? | 0,10 ki ——
@ | | 5i desidera specificare (Mo v

un nome personalizzato ——
Ohiettiva della fase selezionata per questa fase?
Cual & 'obiettivo di guesta Fase? éCerca di mantenere la mia velocita inuna cer % :
Quale zona? %Persunalizza
Annulla ] [ oK
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Conclusasi la prima fase, si pu0 passare alla seconda, basta semplicemente
premere l'icona “Nuova Fase” e comparira sotto il nome della prima, la seconda.

Mome: | Test di Conconi | Moke:

(@) x
i j ocikd tra 7:10 fkm e 6:55 /km,

2. Wai finché non premo il pulsante 'girc’ sulla periferica

r

Duraka della Fase selezionata Opzioni della Fase selezionata

uando terminera guesta fase? | Quando premo il pulsante ‘gire’ sulla periferica v E una Fase di
: i | = e £ 2 E defaticamenta?

Mo v
3i desidera specificare |N0

un nome personalizzato
o : i
Obiettivo della Fase selezionata per questa fase?

v

Qual & 'obiettivo di questa Fase? ECerca di mantenere non ho un obietkivo spec i

Annulla ] [ OF
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La seconda fase dovra essere impostata nello stesso identico modo in cui é stata
impostata la prima.

Cambieranno ovviamente i valori dell'intervallo, quindi l'esercizio vuole che i
successivi 100 metri saranno piu veloci.

Nel nostro esempio la seconda fase € compresa tra 6:55 e 6:40 (Min/Km)

MNaome; | Test di Conconi | Maoke:

or e¢ X

—} 1. Wai 0.1 Chilometri, Cerca di mantenere la mia velocita tra 7:10 fkm e 6:55 fkm,
2. %ai 0.1 Chilometri, Cerca di mantenere la mia velocita kra 6:55 fkm e 6:40 fkm,

Durata della Fase selezionata Cpzioni della Fase selezionata
CQuando terminera questa Fase? |F‘ercnrsa una cerka distanza i £ L fase di IN.: » |
Rl defaticamenta? el |

le distanza? | 0,10 | km R
Quale distanza | | Si desidera specificare |ND v i
un nome personalizzato =

Chiettiva della Fase selezionata pet questa fase?

- ¥ - N | . " Ut |
Qual & l'obiettivo di questa fase? | Cerca di mantensre la mia velocitd in una cer I

. i
Quale zona? | Personaslizza b ! @ e I @ a flen “']
| Floedl e —

Annulla ] [ (04
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L’esercizio
correttamente.

Noi ne abbiamo create 16, ma possono essere anche infinite. (Non in termini di
esecuzione dell’esercizio, a tal proposito per I'esecuzione corretta invitiamo a
consultare esperti, ma di creazione delle fasi con il programma Training

Center).

La nostra ultima fase € compresa tra: 3.25 e 3:10 (Min/Km)

Terminato il tutto cliccare su OK come visualizzato in figura.

Marme: | Test di Conconi

Garmin Italia S.p.a.
da 8, Palazzo L

ilanofiori — Rozzano (1

- Italy
4

in questione consiste

in almeno 12 fasi,

per

<+ |10

or o8 X

} | & Yai 0.1 Chilometri, Cerca di mankenere la mia velocitd kra 5:25 fkm e 5:10 fkm,
9, Yai 0.1 Chilometri, Cerca di mantenere la mia velocité tra 5:10 fkm e 4:55 fkm,
. Cerca di mankenere la mia velocitd tra 4:55 fkm e 4:40 km,
. Cerca di mantenere la mia velocitd tra 4:40 fkm e 4:25 fkm,
Cerca di mantenere la mia velocita tra 4:25 fkm e 4:10 fkm,
Cerca di mantenere la mia velocita tra 4:10 fkm e 3:55 fkm,
Cerca di mantenere la mia velocita tra 3:55 fkm e 3:40 fkm,
Cerca di mantenere la mia velocita tra 3:40 fkm e 3:25 fkm,
. Cerca di mankenere la mia velocita tra 3:25 fkm e 3:10 Jkm,

Wai 0.1 Chilometri
11. %ai 0.1 Chilomekri
12, Yai 0.1 Chilomekri,
13, %ai 0.1 Chilometri,
14, %ai 0.1 Chilometri,
15, %ai 0.1 Chilometri,
16, %ai 0.1 Chilometri

Moke: |

Durata della fase selezionata

Quale distanza? | 0.10 ke
L !

GQuale zona? | Personalizza w |

Ohiettivo della Fase selszionata

Quando terminerd questa fase? | Percorsa una certa distanza b

Gual & 'obiettivo di questa fase? | Cerca di mantenere la mia velocikd in una cer |

| 325 2|2 | 310
L Ad) L

Opzioni della Fase selezionata

E una fase di

defaticamento? | Hc >

Si desidera specificare iND |
un nome personalizzatn ~——-——!
per questa Fase?

annulla
™

essere eseguito
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Dopo aver confermato con OK, lallenamento nominato TEST DI CONCONI,
comparira nell’elenco degli allenamenti gia presenti in Training Center.
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Non resta quindi che inviarlo alla periferica premendo l'icona cerchiata in rosso
nellimmagine sottostante, lo si ritrovera negli allenamenti avanzati sul prodotto pronti
per esser utilizzati.
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allenamenti sono state inviate correttamente al dispositivo,
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