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Wenn wir lernen, unseren Fokus mehr und
mehr auf das zu richten, was wir wollen,
anstatt auf das, was wir nicht wollen,
verandert sich unser Leben automatisch.
So wird aus Krankheit Gesundheit.

SIRANUS SVEN VON STADEN (*1968), EXPERTE FUR GANZHEITLICHE UNTERNEHMENS- UND PERSONLICHKEITSENTWICKLUNG

INFORMATIONEN ZUR RICHTIGEN PULSMESSUNG
UND ZUM PULSVERHALTEN

Die Pulsmessung als Uberwachungskriterium fur
ein zielgerichtetes Ausdauertraining erfordert einige
Grundkenntnisse. Zunachst sollten die verschiede-
nen Pulsarten bekannt sein:

Pulsarten
Ruhepuls
Normalpuls (Leistungsausgangspuls)
Belastungspuls
Maximalpuls
Erholungspuls

Der Ruhepuls ist der Puls, der direkt nach dem Auf-
wachen noch im Liegen gemessen wird. Er hat eine
hohe Aussagekraft. Kann er doch anzeigen, dass
der Kérper eine Infektion bekdmpft oder dass ein
Ubertraining entstanden ist. Bitte bestimme deinen
Ruhepuls bis zur néchsten Einheit. (Messung mor-
gens unmittelbar nach dem Aufwachen und vor dem
Aufstehen).

Als Normalpuls (Leistungsausgangspuls) bezeich-
net man den Puls, der bei alltaglichen Aufgaben ge-
messen wird. Er ist deshalb der Leistungsausgangs-
puls, weil eine Leistung auf dieser Ebene beginnt
und dann zum Belastungspuls flhrt, der wéahrend
einer korperlichen Belastung entsteht. Dieser Puls-
bereich sollte eingehalten werden, um einen optima-
len Trainingsfortschritt zu erzielen. Am genauesten
kann man ihn festlegen, wenn der Maximalpuls
ermittelt wird. Dies sollte allerdings nur mit gut trai-
nierten Sportlern oder unter arztlicher Aufsicht erfol-
gen. Gesundheitssportler kdnnen ihren Maximalpuls
selbst berechnen.

Dazu kann die grobe Pulsformel 220 — Lebensalter
= Maximalpuls genutzt werden. Die Formel dient

allerdings nur zur groben Orientierung. Aus dem Ma-
ximalpuls kann mittels der Karvonen-Formel eine op-
timale Belastungsherzfrequenz berechnet werden.
(siehe Pulskarte)

Der Erholungspuls zeigt an, wie schnell sich der
Sportler von der Belastung erholt. Je schneller
sich der Sportler regeneriert, umso besser ist sein
Trainingszustand. Unbedingt zu beachten ist, dass
der Puls bei jedem Menschen unterschiedlich ist.
Es gibt interne und externe Faktoren, die den Puls
beeinflussen:

Externe Faktoren - Interne Faktoren
Klima/Wetter — Veranlagung
Psychische Faktoren — Alter
Medikamente — Trainingszustand

Weitere Einflussfaktoren auf die Herzfrequenz
Lebensalter und Geschlecht: Kinder haben einen
héheren Puls als éltere Menschen, Frauen einen
héheren als Méanner, bei gleichem Trainingsstand.
Herzgrofie: Je grofRer das Herz, umso mehr
Blut kann es pumpen (Schlagvolumen).
Sportliche Leistungsfahigkeit: Untrainierte
haben einen héheren Puls als trainierte
(Ausdauer)-Sportler.

Gesundheitszustand: Bei Krankheit (auch begin-
nendem Infekt) ist der Pulsschlag erhoht.

Die Pulsmessung

Die Pulsmessung erfolgt mit den Fingerkuppen an
der Schlagader am Handgelenk oder an der Hals-
schlagader, bzw. mit der flachen Hand auf der Brust
oberhalb des Herzens. Die Pulskontrollen sollten
sofort am Ende der Belastung ohne Verzdgerun-
gen vorgenommen werden. Dabei ist zu bedenken,
dass in den ersten 15 Sekunden nach der Belas-
tung der Pulsschlag um bis zu 30 Schlage zurlick-
gehen kann. Gemessen wird der Pulsschlag bei-



spielsweise 15 Sekunden lang. Die Pulsschldage mit
dem Faktor vier multipliziert ergibt den Pulswert,
also die Schlage pro Minute.

Zunichst wird der Ubungsleiter sicherlich regel-
maRig Pulskontrollen anleiten mussen.

Im Laufe der Zeit ist zunehmend
die ,Eigenverantwortung” im
Hinblick auf die Belastungs-
dosierung notwendig. Diese
Eigenverantwortung er-

folgt mittels selbsténdiger
Pulskontrolle und durch

die eigene Korperwahr-
nehmung. Im Gesund-
heitssport ist es beson-

ders wichtig, ein Geflhl fur

die richtige Belastungsdo-
sierung zu entwickeln.

Hierzu kann beispielsweise auch
die ,Borg-Skala” zum subjektiven
Belastungsempfinden genutzt werden.
Vergleichsmessungen mit einer Pulsuhr als sichers-
te Methode sind im Hinblick auf das Erfahrbarma-

chen des subjektiven ,Unsicherheitsfaktors” der

manuellen Pulsmessung hilfreich. Bei der Pulsmes-

sung mit der Pulsuhr wird von einem Sender, der

mit einem Gurt Uber der Brust befestigt wird, die

Herzfrequenz in kurzen Abstanden auf

eine Armbanduhr Ubertragen und

kann wahrend der Belastung

abgelesen werden. Pulsuhren

oder Fitnessarmbander mit

Pulsfunktion sind mittler-

weile glnstig zu erhalten.

Viele Teilnehmer wundern

sich, wie schnell der Puls

bei einer leichten Tempo-

erhdéhung oder einer kaum

wahrnehmbaren  Steigung

bereits ansteigt. Als weite-

res Merkmal flr eine nicht zu

hohe Belastung gilt, wenn man

sich wahrend der Ubung unterhalten

kann. Also: Eine nette Unterhaltung wah-

rend des Laufens oder der Ubungen tragt dazu bei,
dass man sich nicht Uberlastet.

MEINE PERSONLICHEN GESUNDHEITSZIELE

Mein oberstes Gesundheitsziel lautet:

Bis wann mochte ich mein Gesundheitsziel erreicht haben?

Was habe ich zur Erreichung meines Gesundheitsziels jetzt schon unternommen?

Wie, mit wem und wie oft werde ich mich kinftig sportlich und aktiv bewegen?
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