


Keine Grundlage?
Nachdem ich früher regelmäßig Rad 
fuhr, bin ich (32) vor zwei Jahren zum 
Triathlon gewechselt. Nur beim Laufen 
ist mein Puls immer viel zu hoch (160 
Schläge pro Minute bei nur 8 min/km 
und einer maximalen Herzfrequenz von 
188). Die zehn Kilometer einer olympi-
schen Distanz habe ich noch nie un-
ter einer Stunde geschafft und muss-
te auch oft Gehpausen einlegen. Nach 
einer Leistungsdiagnostik riet man mir 
zu mehr Grundlagentraining, notfalls 
durch Walking. Das habe ich sechs Wo-
chen gemacht, aber ohne Erfolg. Was 
mache ich falsch? In welchem Pulsbe-
reich sollte ich walken? Darf ich zwi-
schendurch laufen? Beim Radfahren 
habe ich nur am Berg einen auffällig 
hohen Puls, ansonsten fühle ich mich 
wohl.� Jochen Rösch, per E-Mail

Die Herzfrequenz ist ein sinnvoller Pa-
rameter zur Kontrolle des Trainings und 
von Anpassungsvorgängen. Bedenken Sie 
jedoch: Sie ist kein qualitatives Merkmal im 
Sinne von „je niedriger der Puls, desto hö-
her ist meine Ausdauerleistungsfähigkeit“. 
Eine beschwerdefreie hohe Herzfrequenz 
ist beim Gesunden kein schlechtes Zeichen, 
vor allem auch, weil strukturelle Anpassun-
gen des Herzmuskels beim Erwachsenen 
mit geringen Trainingsumfängen und -in-
tensitäten nur noch eingeschränkt stattfin-
den. Dennoch lässt sich die Herzfrequenz 
mittelfristig über Anpassungen des auto-
nomen Nervensystems und der enzymati-
schen Ausstattung der Muskulatur durch 
ein der Leistungsfähigkeit entsprechendes 
Training reduzieren. Bleibt sie im Verhält-
nis zur maximalen Herzfrequenz wie bei 
Ihnen hoch, liegt dies meist an einem un-
ökonomischen Bewegungsablauf und/oder 

mangelnden Kapazitäten im entsprechen-
den Intensitätsbereich. Kurzfristig kann sie 
auch durch ein Herabsetzen des Stoffwech-
selbedarfs niedriger werden. Voraussetzung 
dafür ist eine Ökonomisierung des Bewe-
gungsablaufs durch die Verbesserung von 
Motorik und Koordination. Walken ist zur 
kardiovaskulären Vorbereitung auf die hö-
heren Belastungen beim Laufen zwar sinn-
voll, zu einer besseren Technik führt es aber 
nicht. Laufen Sie deshalb zunächst nach Ge-
fühl und achten Sie dabei auf einen ent-
spannten Atem- und Laufrhythmus. Begin-
nen Sie mit Laufabschnitten von nur einer 
Minute, die von vier Minuten Geh- oder 
Trabpause unterbrochen werden. Später 
können Sie die Laufintervalle verlängern 
und/oder die Pause verkürzen. An Ihrer 
Technik arbeiten Sie am besten mit Übun-
gen aus dem Lauf-Abc.�
� Dr. Andreas Venhorst, Sportmediziner

service  expertenrat
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