kegeltjes. Na een korte stretching (geen opwarming, want
dat vertekent het beeld volgens Dr. Ponnet) beginnen de
spelers aan de shuttle run. Het tempo wordt door een CD
met beepsignalen aangegeven.

ECE

Ze starten aan 8 km/h. Na 1’ wordt het tempo opgedreven
naar 9 km/h. Daarna komt er elke minuut 0,5 km/h. bij. Door
het progressieve tempo zit de opwarming gestandaardi-
seerd in de test verweven.

De spelers dienen dit tempo te respecteren en op elk beep-
signaal moeten ze een achterlijn bereiken. Op het moment
dat ze twee keer de lijn niet tijdig halen moeten ze stoppen.
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waar een speler conditioneel staat. Aan de hand van de
specifieke interpretatie die hier toegepast wordt kan je als
trainer je looptrainingen gerichter samenstellen. We gaan
meer en meer naar individualisering in het voetbal, niet
alleen in de topploegen, maar ook op amateurniveau. Met
het profiel dat je door deze test krijgt kan je de spelers
trainingen op maat aanbieden. Je gebruikt deze test omdat
je door het heen en weer lopen een bewegingsverloop hebt
dat vrij representatief is voor het voetbal. De hartslag loopt
op naargelang de snelheid toeneemt, wat uiteraard logisch
is. Uiteindelijk, zal bij toenemende vermoeidheid de speler
zijn maximale hartslag bereiken. De test is zodanig
opgebouwd dat je ook werkelijk de maximale hartslag kunt












