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Charakteristisch für die fußballspezifische Aus-
dauer sind intervallartige Läufe [1]. Für diese
sehen besonders Praktiker den Abfall der
Herzfrequenz während niedrig intensiver Phasen
– auch Herzfrequenzerholung – als eine wichtige
leistungsphysiologische Ressource an. Ziel der
Studie war es daher, die gemeinsame Varianz
zwischen der Herzfrequenzerholung und der
erreichten Laufstrecke bei einem fußball-
spezifischen Ausdauertest bei Frauen und
Männern der 1. Bundesliga zu eruieren. Darüber
hinaus sollte untersucht werden, ob geschlechts-
spezifische Unterschiede bezüglich der Herz-
frequenzerholung existieren.

Für die Studie wurden 12 Frauen (22±5 Jahre,
22,3±1,3 kg/m2) und 14 Männer (24±3 Jahre,
23,9±1,3 kg/m2) der 1. Bundesliga rekrutiert.
Diese absolvierten zum gleichen Saisonzeit-
punkt einen Intervall Shuttle Run Test bis zur
individuellen Ausbelastung (vgl. Abbildung 1) [2].

Abb. 1. Intervall Shuttle Run Test.

Die Herzfrequenzerholung wurde „beat-to-beat“
(Suunto t6, Finnland) während 15-sekündiger
Erholungsphasen nach 10 km/h und 13 km/h
sowie nach der Ausbelastung erhoben (vgl.
Abbildung 2).

Abb. 2. Exemplarischer Verlauf der Herzfrequenz während des 
Intervall Shuttle Run Tests und Erhebungszeitpunkte der Herzfre-
quenzerholung.

Nach Überprüfung auf Normalverteilung (KS-
Test) wurden gemeinsame Varianzen mittels
Korrelationskoeffizienten nach Pearson berech-
net. Für die Analyse von Mittelwertsunter-
schieden wurden T-Tests für unabhängige
Stichproben und Effektstärken nach Cohen (d)
genutzt.

Die Ergebnisse sind in Tabelle 1 und Abbildung 
3 zusammengefasst.

Tab. 1. Gemeinsame Varianzen zwischen der Herzfrequenz-
erholung und der Laufstrecke beim Intervall Shuttle Run Test bei 
Frauen und Männern der 1. Fußball Bundesliga.

Abb. 3. Mittelwertsunterschiede bezüglich der Herzfrequenz-
erholung beim Intervall Shuttle Run Test bei Frauen und Männern 
der 1. Fußball Bundesliga.

Entgegen der bei Praktikern vorherrschenden
Meinung zeigen die Ergebnisse, dass bei
Frauen und Männern der 1. Fußball Bundesliga
die Herzfrequenzerholung und die fußball-
spezifische Ausdauerleistungsfähigkeit – hier
operationalisiert anhand der Laufstrecke beim
Intervall Shuttle Run Test – als weitgehend
voneinander unabhängige Merkmalsausprä-
gungen zu betrachten sind. Fernen belegen die
Ergebnisse, dass weder statistisch signifikante
noch praktisch bedeutsame geschlechts-
spezifische Unterschiede bezüglich der
Herzfrequenzerholung existieren. Für die
Erklärung von geschlechtsspezifischen Unter-
schieden hinsichtlich der Ausdauerleistungs-
fähigkeit müssen demnach weitere
leistungsphysiologische Ressourcen, insbe-
sondere die maximale Sauerstoffaufnahme und
der Körperfettanteil [3], in Erwägung gezogen
werden.
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Herzfrequenzerholung
10 km/h 13 km/h Ausbelastung

Laufstrecke Frauen 18% 25% 4%
Laufstrecke Männer 14% 32% 0%


