Zeitschrift: Magglingen : Monatszeitschrift der Eidgenéssischen Sportschule
Magglingen mit Jugend + Sport

Herausgeber: Eidgendssische Sportschule Magglingen
Band: 43 (1986)

Heft: 3

Artikel: Der 12-Minuten-Lauf-Test

Autor: Zahnd, Rolf

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-993345

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 28.02.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-993345
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Mittel zur Gesundheitsforderung von Jugendlichen zwischen

12 und 19 Jahren

Der 12-Minuten-Lauf-Test

Rolf Zahnd, Dr. med., Schularztamt Bern

Seit 1984 wird an den Schulen der Stadt Bern regelmaéssig der Zwolf-Minuten-
Lauf-Test nach Cooper durchgefiihrt. Die Resultate dienen neben der Information
von Schiilern und Betreuern als Grundlage fiir die Forderung des Ausdauersports
in Schule und Freizeit. Dariiber hinaus erlauben sie Einblicke in die Entwicklung
der Ausdauerleistungsfahigkeit unserer Jugendlichen sowohl auf der Ebene des
Einzelnen als auch der Bevolkerungsgruppe. Die ersten Resultate zeigen, auch im
internationalen Vergleich, ein erfreuliches Bild. Sie sollen Sportiehrer und -leiter
in der ganzen Schweiz animieren, in dhnlicher Weise aktiv zu werden und da-
durch mitzuhelfen, dem Bewegungsmangel und den dadurch begiinstigten Herz-/
Kreislaufkrankheiten auf breiter Front den Kampf anzusagen.

«Spitzenreiter»
Kreislaufkrankheiten

Mit 41,4 Prozent nahmen die Herz- und
Kreislaufkrankheiten in der Schweiz auch
1983 wieder mit Abstand den ersten Rang
unter den Todesursachen ein. Ebenfalls mit
grossem Vorsprung standen sie an der Spit-
ze bei den Spitaleinweisungen (21,6 Pro-
zent), den arztlichen Konsultationen (14,4
Prozent) und den therapeutischen Verord-
nungen (15,8 Prozent). Sie sind einer der
Hauptkostenverursacher in unserem Ge-
sundheitswesen. lhre Eindammung brach-
te neben erhdhter Lebensqualitat auch Ko-
steneinsparungen. Die Frage liegt nahe, ob
Préavention hier maglich ist.

Das Nationale Forschungsprogramm 1 mit
seinen Aktionen in Aarau und Nyon hat die-
se Frage bejaht, indem es zeigte, dass das
Gesundheitsverhalten der Bevolkerung be-
einflusst werden kann. Dadurch ist es
mdoglich, Anzahl und Stérke von Risikofak-
toren zu vermindern, die die Entstehung
von Herz-/Kreislaufkrankheiten beglnsti-
gen. Zuihnen gehéren unter anderem Uber-
gewicht, zu hoher Blutdruck, zu hoher
Cholesterinspiegel, Rauchen, Stress, also
meistens Folgen unseres «modernen» Le-
bensstils. |hre Bekdampfung erfordert oft
Verzicht, wozu viele nicht bereit sind.
Ganz anders verhélt es sich mit einem wei-
teren Risikofaktor, dessen Beseitigung so-
gar mit einem «Lustgewinn» verbunden
ist: Der Bewegungsmangel! Schon ein re-
gelmassiges Ausdauertraining von einer
Stunde pro Woche, aufgeteilt in minde-
stens 2 bis 3 Einzeltrainings, reicht aus,
um den Korper in guter Verfassung zu er-
halten, den Alterungsprozess spirbar zu
verlangsamen und Herz-/Kreislaufkrankhei-
ten wirksam vorzubeugen. Um diese Er-
kenntnis in der Bevélkerung zu verankern,
muss in erster Prioritdt unsere Jugend
Uberzeugt werden. Eine wichtige Funktion
kommt hier der Schule, insbesondere dem
Turnlehrer, aber auch dem Sportverein
oder J + S-Leiter zu.

Start der Aktion
«Z'Béarn loufts»

Aufgrund dieser Uberlegungen wurde in
der Stadt Bern 1984 die Aktion «z'Béarn
loufts!» gestartet:

Jede Klasse ab dem 6. Schuljahr fihrt pro
Jahr einen standardisierten 12-Minuten-
Lauf nach Cooper durch. Der Test wird im
Ublichen Turnunterricht oder am Sporttag
durch den Turnlehrer durchgefiihrt. Mittels
eines vorbereiteten Rundenprotokolls wer-
den die Ergebnisse an den Schularzt der
Stadt Bern, als Projektleiter Ubermittelt,
der sie auswertet, speichert und flr die
Einhaltung des Datenschutzes sorgt. Ne-
ben der Information des Schilers, seiner
Eltern, seines Turnlehrers und Schularztes
wird damit in erster Linie eine gesundheits-
erzieherische Wirkung angestrebt: Der
Turnlehrer soll das Resultat mit jedem
Schiler individuell besprechen, bewerten
und Schlisse daraus ziehen, zum Beispiel
indem er ihn zu einem gezielten und kon-
trollierten Ausdauertraining motiviert und
anleitet. Dartberhinaus lernt der Jugendli-
che, seine korperliche Verfassung selber
zu messen und zu beurteilen. Diese Fahig-
keit soll ihn auch im Erwachsenenalter da-
zu anhalten, aktiv etwas fur seine Gesund-
heit zu tun.

Die Auswertung der fir mehrere Jahre ge-
planten Aktion beinhaltet sowohl Quer-
wie Langsschnittsanalysen. Eine davon soll
hier naher beschrieben werden, namlich
die Erarbeitung von Normwerten fir den
12-Minuten-Lauf-Test mit Jugendlichen.

Eine Teilnahme von 73 Prozent

Alle 6ffentlichen und privaten Schulen der
Stadt Bern, (mit Ausnahme der Gewerbe-
schule GIBB wegen zu grosser Schilerzahl
fir die Einmann-Auswertung!), welche
Schuler in der ausgewahlten Altersklasse
unterrichten, wurden im Juni 1984 eingela-
den, ander Aktion «z'Béarnloufts!» freiwillig
teilzunehmen. In diesen 50 Schulen sind
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insgesamt 480 Klassen ab dem 6. Schul-
jahr mit total 9100 Schlerinnen und Sch-
lern zusammengefasst. Um unverfalschte
Basisdaten zu erhalten wurde gewdlinscht,
den Zwolf-Minuten-Lauf-Test ohne speziel-
les Vortraining innerhalb von drei Monaten
durchzufiihren. Um vergleichbare Bedin-
gungen zu schaffen, wurden Standardisie-
rungsregeln aufgestellt und mit einer
Check-Liste sowie der Praparation von
funf Sportanlagen die notwendige Infra-
struktur bereitgestellt.

Der eingerdumte Zeitraum erwies sich bald
als zu kurz. Es erfolgte eine Verlangerung
um zwei auf insgesamt fiinf Monate.

352 Klassen, das sind 73 Prozent,
folgten dem Aufruf zur freiwilligen
Teilnahme - ein schones Resultat,
das den beteiligten Turnlehrern ein gu-
tes Zeugnis austellt! Weitere 6 Pro-
zent sicherten eine Teilnahme ab
' zent weigerten sich
en trotz zweimalj-

In den teilnehmenden Klassen waren total
6998 Schdler vertreten, 47 Prozent Mad-
chen und 53 Prozent Knaben und Jiinglin-
ge. Die Streichung verfélschter oder un-
vollstandiger Resultate, das Fehlen des ei-
nen Geschlechts in einigen Klassen sowie
Dispensationen, flhrten schlussendlich zu
5925 brauchbaren Resultaten.

Der Weg zu Normwerten

Fur jeden Teilnehmer wurde das genaue Al-
ter zum Testzeitpunkt errechnet. Um mog-
lichst prazise Angaben zur Entwicklung der
korperlichen  Ausdauerleistungsfahigkeit
der Jugendlichen zu erhalten, wurden
Halbjahresaltersklassen gebildet. Zur wei-
teren Bearbeitung beschréankte man sich
aus Griinden der Zuverlassigkeit auf die Al-
tersklassen mit zirka 100 oder mehr Schi-
lern pro Geschlecht, das heisst 12,5 bis
19,5 Jahre bei den mannlichen, 12,5 bis
18,5 Jahre bei den weiblichen Jugendli-
chen. Getrennt nach Geschlecht wurden
nun fir samtliche Alterskategorien Mittel-
wert und Standardabweichung der Test-
Resultate berechnet. Die in Tabellenform
eher schlecht abzulesenden Daten wurden
in einer auf praktische Verwendung ausge-
richteten Graphik dargestellt. Die lineare
Abbildung des Mittelwertes und der einfa-
chen und doppelten Standardabweichung
nach unten und oben ergibt sechs Berei-
che, die mit gut verstandlichen Beurtei-
lungspradikaten versehen wurden.
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Diskussion

Bei der Betrachtung der Normkurven fallen
einige Besonderheiten auf:

Die durchschnittliche Entwicklung der
,Ausdauerle/stungsfahlgkelt stagniert
j It

k73 Jahren, «wahrend sie bei den Kna-
ben bis ins 18. Lebensjahr anhalt.

Die maximalen Mittelwerte der jungen Man-
ner liegen etwa 25 Prozent Giber denjenigen
der Frauen. Die Streuung ist relativ gese-
hen bei beiden Geschlechtern &hnlich.

Im Vergleich mit friiheren schweizerischen
Studien, die allerdings nie dieselbe Grossen-
ordnung erreichten, féllt auf, dass die Aus-
dauerleistungsfahigkeit generell etwas zu-
genommen hat, und zwar bei beiden Ge-
schlechtern. Dieser Trend ergibt sich zum
Beispiel auch aus dem Vergleich der Aus-
hebungsresultate:

Resultate 12-Minuten-Lauf der Knaben,

Wahrend 1977 das schweizerische Durch-
schnittsresultat 2527 m betrug, erhéhte
es sich 1982 auf 2588 m. Die in dieser
Studie im selben Alter erreichten zirka
2800 m miussen mit dem kantonalberni-
schen Resultat des Jahres 1982 von 2569
m verglichen werden. Eine leichte Uberho-
hung im Altersbereich tber 16 Jahren kann
neben der allgemeinen Verbesserung auch
dadurch erklart werden, dass vor allem
Mittelschuler mit obligatorischem Turnun-
terricht, nicht aber das Gros aller Berufs-
schiler mit wesentlich weniger eingebau-
tem Sport, mitmachten.

Iminternationalen Vergleichliegendie erhal-
tenen Resultate ebenfalls leicht iber dem
Durchschnitt. Gemessen an einer 1980 in
Kanada publizierten Studie verlauft die Ent-
wicklung praktisch parallel. Bei den Mad-
chen liegen die Resultate bei uns allgemein
um etwa 5 Prozent hoher, bei den Knaben
dagegen ziemlich gleichauf, wobei bei uns
allerdings eine leicht grossere Streuung
festzustellen ist.

1984
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Zur Gliltigkeit dieser Werte: Dank grossen
Zahlen in den einzelnen Altersklassen so-
wie der guten allgemeinen Teilnahmequote
diurften die vorliegenden Kurven fir die
Anwendung in Stadtberner Schulen recht
zuverlassig sein. Man muss aber beachten,
dass sie nur bedingt auf die gesamte ju-
gendliche Bevodlkerung der Schweiz Gber-
tragbar sind. Regionale Unterschiede konn-
ten beispielsweise bei den erwahnten Aus-
hebungsresultaten klar herauskristallisiert
werden (Nidwalden mit 2755 m, Tessin
mit 2376 m als Extremkantone).

Bei der Anwendung der Graphik auf das In-
dividuum muss bericksichtigt werden,
dass das biologische Alter nicht unbedingt
dem Lebensalter entspricht. Insbesondere
kann zum Beispiel ein noch wenig entwik-
kelter Knabe (verspatete Pubertat) kaum
mit seiner Altersklasse mithalten; er wird
demnach zu schlecht beurteilt. Diese Nuan-
cen muss der betreuende Turnlehrer oder
Sportleiter erfassen!

Die hier vorgestellten Basisdaten sollen
Grundlage sein fur ein motivierendes Ge-
sprach zwischen Lehrer und Schiiler. Ein
daraus folgendes, richtig aufgebautes und
vernliinftiges Ausdauertraining entsprache
der Grundabsicht der Aktion «z'Barn
loufts». Die damit erzielte Verbesserung
der Kondition kann mit einem periodisch
durchgefiihrten 12-Minuten-Lauf-Test ge-
messen und mit der Graphik beurteilt wer-
den.

Es ist zu hoffen, dass die mit viel Erfolg ge-
startete Aktion Uber die Stadt und den Kan-
ton Bern hinaus der Foérderung des Aus-
dauersports vor allem in der Schule, aber
auch in der Freizeit, neue Impulse verleiht.
Die hier zur Verfliigung gestellten Beurtei-
lungsgrundlagen werden in den kommen-
den Jahren laufend verbessert. Der Autor
ist an gemachten Erfahrungen und weite-
ren Daten auch aus anderen Landesgegen-
den sehr interessiert. W
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Unihockey, die neue Sportart mit Zukunft!

«UNIHOC» - Das einzige offiziell anerkannte Produkt fir UNIHOCKEY
Ein Unihoc-Set « STANDARDS fiir Clubs und Schulen enthalt: ~ Generalvertretung + Verkauf

10 Unihockey-Stécke (5 rote/5 gelbe) fir die Schweiz:

2 Unihockey-Torhiter-Stécke . )

5 Unihockey-Bille Fr.119.—
Einzelpreise:
Unihockey-Stock Fr. 8.50
Unihockey-Torhiter-Stock Fr. 17.50 s ey
Unihockey-Ball Fr. 1.90 FI’eIZ-eIt., Sport und
Unihockey-Tor (120 x 180 cm) inkl. Netz Fr.249.— Touristik AG
Unihockey-Netz Fr. 75.— N &= :
Unihockey-Kleber Fr. 2.— CH-6315 Oberagerl
Unihockey-Tasche Fr. 45.— Telefon 042 722174

Fur weitere UNIHOC-Produkte bitte Prospekt anfordern! (NEU: FIBER-Stocke)

Klar. Pointiert. Eigenstindig. Wir kénnen noch einige

SSZ Telefonbeantworter

(mit und ohne

o . . Gesprachsaufzeich
Schweizerische Akademiker- und Studentenzeitung SSprachaautzeiEhnung}

Das Forum fiir Fragen der Politik, Wissenschaft und Kultur mit 12 bis 20 Prozent
Rabatt

Die Zeitung fir Studenten, Mittelschiiler, Technikums-Absolventen, Akademiker, abgeben, ebenso einige

Lehrer, usw. Tischrechner

Klarer Standpunkt. Pointierte Kommentare. Eigenstandige Reportagen und Berichte. (solange Vorrat)

Durchleuchtet die Hintergriinde.

Informiert unabhéngig Gber das Geschehen an den Schweizer Hochschulen. Anfragen sind zu richten

Mit Filmtips, Music News und Buchhinweisen. an:

Erscheint in den Semestermonaten. Telefon 01 47 36 66

Fiir nur Fr. 15.— jahrlich.
Bestellen Sie die SSZ fiir sich selbst oder als Geschenkabonnement.

Coupon ausschneiden und einsenden an: Verlag SSZ, Postfach 368, 8025 Zirich Ferienlager in Obergesteln (Goms)

. G indeh 42 Plat
Ja, ich mochte von lhrem Angebot Gebrauch machen. Ich bestelle: Mzwscveikiﬁlé (92 lglézti)e)

[J Ein SSZ-Jahresabonnement Ganzjihrige gute Ausbildungsmdg-

U Ein SSZ-Geschenksabonnement lichkeiten. Im Sommer und Herbst
[J Eine Probenummer Wandern. Im Winter Skifahren und
Langlauf. Skilift im Ort.

Name: Anreise mit der Bahn via Furka-Tunnel

Vorname: ab Zirich 3 Stunden..

Str . Geeignet fiir: Schulverlegungen,
Lol Kurse, Tagungen, Sportanlasse, Trai-

PLZ: Ort: ningslager

Anfragen:
P. Bachmann
3981 Obergesteln, Tel. 028 731019

Rechnung fir Geschenkabonnement senden an:

Primarschule Regensdorf

Wir suchen auf Schulbeginn 1986
(22. April 1986) eine(n)

Schwimmlehrer(in)

im Teilzeitpensum.
Stundenplan nach Vereinbarung.

Bewerbungen mit den Ublichen Unterlagen sind an das Se-
p' ‘a“de (CH) 5316 Gippingen kretariat der
medaillen ag e 0s6/4525 17

Primarschule Regensdorf, Stationsstrasse 29
8105 Regensdorf
zu richten.

Der Auszeichnungsspezialist fir alle Sportarten
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