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Messung der Puls-/Herzfrequenz

Ein einfaches objektives Kriterium fur den Grad einer Belastung ist die Pulshohe
(Herzfrequenz). Folgende Mdglichkeiten 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 gedrickt.
Dies geschieht zwischen der Sehne, 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-
Sehnenstrang und dem Kehlkopf auf den Hals gelegt. Vorsicht:
Nicht zu starken Druck ausiben.

Wenn der Puls fur eine beliebige Belastung gemessen werden soll,
wird die Belastung unterbrochen und die Pulsmessung méglichst
umgehend fir 10 Sekunden durchgefihrt. Dieser Wert wird dann mit
6 multipliziert, um die Herzschlage pro Minute zu ermitteln.

3. Messen durch Handauflegen aufs Herz (Herzfrequenz)
Speziell nach grol3eren 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 Herzfrequenzmessgerat (Herzfrequenz)

Es gibt auf dem Markt eine Reihe von Messgeraten, die meist mit
Hilfe eines Brustgurtes (Sender) und einer Armbanduhr
(Empfanger) funktionieren. Hier lassen sich z.B. bestimmte
Grenzen einstellen, so dass die Uhr piept, wenn die Herzfrequenz
fur ein moderates Training zu hoch oder zu niedrig ist.




