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methoDen zur messunG Der puls-/herzfrequenz

ein einfaches objektives Kriterium für den Grad einer belastung ist die pulshöhe (herzfre-
quenz). folgende möglichkeiten existieren zum messen des pulses und der herzfrequenz:

1. Messen am Handgelenk (Puls)
 Zeige- und Mittelfinger werden kurz oberhalb des Handgelenks auf der 

Daumenseite des Unterarms gedrückt. Dies geschieht zwischen der Seh-
ne, die in der Mitte des Unterarms liegt und dem Unterarmknochen, der 
sich auf der Daumenseite befindet.

2. Messen an der Halsschlagader (Puls)
 Zeige- und Mittelfinger werden zwischen dem seitlichen Muskel-Seh-

nenstrang und dem Kehlkopf auf den Hals gelegt. Vorsicht: Nicht zu 
starken Druck ausüben.

Wenn der Puls für eine beliebige Belastung gemessen werden soll, 
wird die Belastung unterbrochen und die Pulsmessung möglichst 
umgehend für 10 Sekunden durchgeführt. Dieser Wert wird dann 
mit 6 multipliziert, um die Herzschläge pro Minute zu ermitteln.

3. Messen durch Handauflegen aufs Herz (Herzfrequenz)
 Speziell nach größeren Belastungen reicht es aus, die flache Hand mit 

dem Handballen auf den Bereich des unteren Brustkorbes linksseitig zu 
legen und dort den Herzschlag zu ertasten.

4. Messen durch Herzfrequenzmessgerät (Herzfrequenz)
 Es gibt auf dem Markt eine Reihe von Messgeräten, die meist mit Hilfe 

eines Brustgurtes (Sender) und einer Armbanduhr (Empfänger) funkti-
onieren. Hier lassen sich z.B. bestimmte Grenzen einstellen, so dass die 
Uhr piept, wenn die Herzfrequenz für ein moderates Training zu hoch 
oder zu niedrig ist.

DIe optImale DosIs – moDerates herz-KreIslauftraInInG

Warum überhaupt Intensitätskontrolle? Wenn zu Beginn einer Trainingsphase die individuelle Wahr-
nehmung von Belastungen und das Gefühl für Überanstrengung evtl. noch gering ausgeprägt ist, kann 
unter Umständen beim Training die Stressbelastungen höher sein, als die positiven Effekte für das 
Herz-Kreislauf-System. Die Herzfrequenz kann eine Orientierung für eine individuell angemessene 
Belastung geben.

Individualität

Die Herzfrequenz ist eine individuelle Größe, sie hängt von unterschiedlichen Faktoren ab, z.B. Alter, 
Trainingszustand, Geschlecht, Nahrung, Befinden, Stress, Schlaf, Temperatur etc. Eine Vergleich von 
Personen untereinander ist daher ohne weiteres nicht möglich, d.h. wenn eine andere Person bei einer 
Belastung die gleiche Herzfrequenz wie ich hat, bedeutet dies nicht unbedingt, dass sie sich auch 
genauso angestrengt hat oder gleich trainiert ist.

Zur Bestimmung der empfohlenen moderaten Puls-/Herzfrequenz bei Ausdauersportarten im Wasser 
bietet sich folgende einfache Formel an:

220 minus Lebensalter mal 50-70 % = Belastungsherzfrequenz pro Minute

Agnes Ausdauer, 60 Jahre: 220 – 60 Jahre = 160 

160 x 50% = 80 • 160 x 70% = 112

Die Trainingsherzfrequenz von Agnes Ausdauer liegt ca. zwischen 80 und 112 Schlägen 
pro Minute! Im Tiefwasser liegt die Trainingsherzfrequenz entsprechend ca. zwischen 
70 und 102 Schlägen pro Minute!

b
eI

sp
Ie

l

Außerdem liegt die Herzfrequenz im Tiefwasser (nicht stehtiefes Wasser) um ca. 10% 
unter den vergleichbaren Frequenzen an Land (Tauchreflex). Faustformeln zur Steue-

rung der Belastungsintensität verlieren daher im Tiefwasser ihre generelle Gültigkeit, da 
der entsprechende 10%ige Abschlag berücksichtigt werden muss, bzw. werden zur groben 
Orientierung meist 10 Schläge/min abgerechnet.

Beim moderaten Ausdauertraining ist es außerdem sehr wichtig, auf den Körper, das 
eigene Gefühl und das Belastungsempfinden zu achten, um sich nicht zu über- oder 

unterfordern!
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