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WISSENSCHAFT UND
FORSCHUNG

Intervall-Test fiir Fussballer

Hanspeter Probst, Leitender Arzt fur Leistungsdiagnostik, ETS

In der modernen Leistungsphysiologie wird der Athlet vermehrt in seiner
gewohnten Umgebung und mit seiner sportartspezifischen Belastung getestet.
In den Spielsportarten war dies mit den herkémmlichen Testmethoden kaum
moglich. Der Artikel beschreibt einen neu entwickelten Test fiir Fussballer.

Bei den azyklischen Sportarten erbringt
der Athlet — im Gegensatz zu einem Ma-
rathonlaufer — nicht dauernd eine kon-
stante Leistung; hohe Belastungen im
anaeroben Bereich wechseln mit gerin-
gen im extensiven aeroben Bereich. Ein
grosser Anteil der wahrend dem Spiel
verrichteten Arbeit ist Beschleunigungs-
arbeit, welche einerseits durch Rich-
tungsdnderungen, andererseits durch
Antritte, zustande kommt. Somit ist eine
Belastungsform zu wahlen, welche diese
Beschleunigungsarbeit beinhaltet.

Ein gutes aerobes Leistungsvermégen
ermoglicht dem Athleten, sich in den kur-
zen Spielunterbriichen beziehungsweise

auf der Spielerbank rasch zu erholen, da
die Erholungsfahigkeit stark vom Aus-
dauerzustand abhangt. Deswegen wech-
seln wahrend des Testes Belastungspha-
sen mit 30sekiindigen Ruhepausen ab.
Anhand des Herzfrequenzriickgangs
wiéhrend den ersten 30 Sekunden kann
die Erholungsfahigkeit des Spielers be-
obachtet werden.

Durchfiihrung

Nach 15- bis 20minitigem Aufwarmen
lauft der Athlet in Fussballschuhen auf
einem markierten Parcours (Abb. 1). Er
trégt ein Pulsmessgerit.
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Abb. 1: Streckenfiihrung fiir den Intervall-Test. Der Parcours wird mit 14 Fdhnchen oder Ver-
kehrshiitchen auf dem Fussballfeld oder in der Halle markiert. Ein Umgang entspricht 140 Meter.
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Der Intervall-Test wurde in enger Zu-
sammenarbeit mit Rolf Altorfer (Eis-
hockey), Daniel Jeandupeux (Fuss-
ball) und Arno Ehret (Handball) ent-
wickelt.

Strecke

Die Streckenfiihrung wurde nach folgen-
den Gesichtspunkten ausgewahlt:

1. Der Parcours muss auf einem Fuss-
ballspielfeld angelegt werden kénnen.

2. Die Richtungsdnderungen sollten so
gewdhlt werden, dass im Verlaufe des
Testes der Laufstil nicht stark veran-
dert wird.

3. Es sollten mehrere Sportler zugleich
getestet werden kénnen.

Der Parcours wird mittels 14 Markierun-
gen aufgebaut. Die Laufdistanz zwischen
den Markierungen betrdgt 10 m. Anord-
nung der Markierung und die Laufrich-
tung zeigt Abb. 1. Die Laufstrecke pro
Umgang betragt 140 m. Pro Belastungs-
stufe laufen die Spieler zweimal den Par-
cours, das heisst 280 m.

Datenerfassung

Zur Herzfrequenzerfassung benétigt man
ein Pulsmessgerat, das erlaubt, unter Be-
lastung die Herzfrequenz (Hf) des Athle-
ten zu ermitteln. Halt der Athlet an und
fihlt seinen Puls, werden zu tiefe Hf ge-
messen, und somit wird der Test ver-
falscht.

Sehr gut bewéahrt sich der Sporttester
3000 der Firma Polar Electro, Finnland.

Laufgeschwindigkeit

Ein Computer gibt die Laufgeschwindig-
keit mittels Piepstdnen vor. Beim Ert6-
nen dieses Signals muss der Spieler bei
der Markierung sein. Als Anfangstempo
hat sich ein Pace von 18/Minuten (ent-
spricht 10,8 km/h) bewahrt. Nach zwei
Umgéngen hélt der Sportler fur 30 Se-
kunden an. Anschliessend wird das Pa-
cing um 1 Pieps/Minute (0,6 km/h) er-
hoht. Der Pace wird so lange gesteigert,
bis der Sportler das vorgegebene Pacing
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nicht mehr einhalten kann. Dieses Pacing
kann mit einem Computerprogramm
(HRCT der Firma Transware, Reinach)
oder mit einer Armbanduhr, welche Pa-
cing erlaubt (zum Beispiel Casio JB-100),
erfolgen.

Auswertung

Nachdem der Athlet seinen Test absol-
viert hat, werden mittels der HRCT-Pro-
gramme die Hf in den Computer ein-
gelesen. Wir kénnen anschliessend die
Testergebnisse auf 2 Arten darstellen
lassen:

Herzfrequenz im zeitlichen Verlauf
(HR)-Time

Bei der Beurteilung des Hf-Verlaufes
miissen folgende theoretischen Uberle-
gungen angestellt werden. Im aeroben
Bereich sinkt wéahrend der Ruhephase
die Hf rasch ab, da nur das bei Arbeitsbe-
ginn eingegangene Sauerstoffdefizit ab-
gebaut werden muss. Im anaeroben Be-
reich nimmt die Sauerstoffschuld um
den anaeroben Energieteil zu. Wéhrend
der Ruhephase muss diese Sauerstoff-
schuld mittels des aeroben Stoffwech-
sels getilgt werden. Der vermehrte Sau-
erstofftransport wahrend der Ruhephase
dussert sich in einem trageren Absinken

Ein Sportler wéhrend des Tests. Die Herzfrequenz wird an der Brust abgenommen und auf eine
Uhr (Sporttester PE 3000) gesendet. Die Daten werden hier gespeichert und kénnen sofort nach
Beenden des Testes lber ein Interface in einen Computer eingelesen und mit der HRCT-Soft-
ware analysiert werden.

der Hf. Die Amplitude zwischen Bela-

SlosnigresFiand Bk B afamm ab. Herzfrequenz-Leistungs-Beziehung
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Magglingen Larchenplatz / 2.8.88 / 15:20

RCT

Muster 100

Interval Paced / Laufen

HF

250 230 240 250 260 270 280 29.0 300

18.0 19.0 200 21.0 220

210

190

180

170
160

150

140
130

120
MM 00 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11

Start: 18 Sect./Min, Incr: 1 Sect./Min, Lap: 28 Sect.

19 20 21 22

12 13 14 15 16 17 18

Herzfrequenzverlauf wéhrend des Intervall-Testes. Bei Beginn der Belastung hinkt die Herzfre-
quenz der Belastung hinten her. Der Muskel geht ein Sauerstoffdefizit ein. Im aeroben Bereich
sinkt in der Ruhephase die Herzfrequenz rasch ab, da nur dieses Sauerstoffdefizit abgebaut wer-
den muss. Im anaeroben Bereich nimmt die Sauerstoffschuld um den anaeroben Energieanteil
zu. Wéhrend der Ruhephase muss diese Sauerstoffschuld mittels des aeroben Stoffwechsels
getilgt werden. Der vermehrte Sauerstofftransport dussert sich in einem trdgen Absinken der
Herzfrequenz.

Im obigen Beispiel kann sich der Sportler bis zu einem Pace von 25 recht gut erholen. Er (iber-
schreitet die anaerobe Schwelle und die Herzfrequenz féllt in den folgenden Ruhephasen nur
noch gering ab.
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(Probst-Test)

Ordnet man der Hf die Laufgeschwindig-
keit zu, so verhalt sich die Hf zur Laufge-
schwindigkeit wie wir dies vom Conconi-
Test gewohnt sind. An der anaeroben
Schwelle knickt dieser Verlauf ab und
die Hf steigt noch massig an. Die erreich-
te Laufgeschwindigkeit an der anaero-
ben Schwelle (vd) ist ein Mass fir die
aerobe Leistungsfihigkeit.

Anwendung

I Trainingszustand

Die erreichten Werte an der anaeroben
Schwelle sind stark vom Terrain abhan-
gig. Wichtig ist zu wissen, dass die anae-
robe Schwelle fir diese Belastungsform
gedacht ist und nicht mit den Werten ei-
nes Conconi-Tests verglichen werden
kann. Normwerte missen noch erarbei-
tet werden. -

Die anaerobe Kapazitat kann anhand der
im anaeroben Bereich gelaufenen Bela-
stungen grob abgeschétzt werden.

Trainingsempfehlungen

Da nur im aeroben Bereich eine enge Be-
ziehung zwischen Belastung und Hf be-
steht, sollten Trainingsempfehlungen
nur flr den aeroben Bereich abgegeben
werden.

Fir Spielsportarten betragt die Trai-
ningsdauer fir Dauerldufe in der Regel
20 bis 40 Minuten. Langere Laufe sind
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wohl kaum sinnvoll, da ja vor allem die
aerobe Leistungsfahigkeit und nicht die
aerobe Kapazitat trainiert werden will.

Die Trainingsintensitat soll mittels der Hf
vorgegeben werden. Fir ein 30- bis
40minttiges Training soll unserer Erfah-
rung nach mit der Hf, die bei 85 bis 90
Prozent der erreichten Laufgeschwindig-
keit (vd) erreicht wurde, trainiert werden.

Dauerlauf

Bezeichnung Intensitit  Dauer
(%von vd) (Min)

mittel 85-90 30-40

schnell 90-97 20-30

Welche Intensitat wie oft (Trainingshé&u-
figkeit) gewahlt werden soll, richtet sich
nach der Sportart und der Trainingspe-
riode und muss vom Trainer bestimmt
werden.

Trainingseffekt

Nach Abschluss einer Trainingsperiode
kann der Test unter moglichst gleichen
Bedingungen wiederholt werden. Eine
Verschiebung der Hf-v-Kurve nach rechts
bedeutet eine Verbesserung der aeroben
Leistungsféahigkeit. B

Zu vermieten in Vercorin/VS
1340 m (.M., neues und komfortables

Chalet

fir Ferienlager, 100 Platze, in Sommer-
und Winterkurort, 1 Seilbahn, 6 Skilifte,
schneesichere Pisten. Noch frei vom 18.
bis 25. Marz und vom 1. bis 16. April 1989.

Auskunft erteilt:
Auberge Bellecréte
3967 Vercorin

Tél. 027 5824 88

Fussballer

PROBST INTERVAL HR

Magglingen Lérche

2.8.88/15:20
File: Muster 100
210

s HR LAP kmh 200
0 280 164 0933 108
1 560 168 0885 11.4 190
2 840 172 0840 126
3 1120 178 080.0 126 180
4 1400 182 0763 132
5 1680 185 073.1 138
6 1960 187 0700 144 170
7 2240 190 0672 150
8 2520 191 0646 156 160
9 2800 192 0622 16.2
A 3080 195 060.0 1638 150
B 3360 197 057.9 17.4
C 3640 — — — 140
D 3920 — — —
E 4200 — — —
F o480 — — — 130
G 4760 — — —
H 5040 — —  — 120
= = HR (p/Min) kmh 10 11

12 13 14 15

16 17 18 19 20

Herzfrequenz-Leistungsbeziehung. Die Herzfrequenz steigt im aeroben Bereich linear an. Bei der
Laufgeschwindigkeit von 15 km/h steigt sie nur noch mdéssig an. Die anaerobe Schwelle befindet

sich bei 15 km/h.
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bepnep = Zentrum
oberfand Frutigen soo ..
Information:

Verkehrsbiro CH-3714 Frutigen @ 033 7114 21
180 Betten, hauptsachlich Zwélfer- und Sech-
serzimmer. — Aufenthaltsrdaume.

Sportanlagen: Hallen- und Freibad, Sauna, Sola-
rium, Fussballplatz, Tennisplatz, Kraft- und Fit-
nessraum, Minigolf.

Kunststoffplatz fur: Hand-, Korb-, Volleyball und
Tennis.

Vollpension ab Fr. 27.—.

Fur: Sport- und Wanderlager - Skilager
(Skizentrum Elsigenalp-Metsch, 2100 m G.M.)

...die Adresse
fiir Inserate im

Magglingen
Macolin

ANNONCEN-AGENTUR BIEL AG
AGENCE D’ANNONCES BIENNE SA

Freiestr. 11, rue Franche
2501 Biel-Bienne

Telefon 032 216296

10. Dezember 1988 bei

Telefon: 061 76 36 11 nachmittags

Turn- und Sportlehrer/innen
Gymnastiklehrer/innen
Rhythmiklehrer/innen

die gerne als Kursleiter/innen im Altersturnen tétig sind.
Wir bieten lhnen dafiir die nétige Zusatzausbildung.

Interessenten oder Interessentinnen melden sich bis

Maria Schlumpf, Romerstrasse 42, 4153 Reinach

" Schweizerischer Verband Ubungshﬁrden
s C) Katholischer Turnerinnen sucht .
bringen noch mehr

Abwechslung in |hre
Turnstunden

@ Forderung der
Sprungkraft

@ Konditionstraining
® Lauf- und

ohne Angst
vor Verletzungen

Prospekt

Rhythmusschulung

Verlangen Sie unseren

R. Bachmann
Im Lussi, 8536 Hiittwilen
054 471463
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