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„Du musst auf dein Herz hören“ 
Die Pulsschlagfrequenz steigt, sinkt – und warnt!

„Er hat schon immer einen erhöhten Puls!“, „Sie bekommt ihren Puls einfach nicht hoch!“, „Bei 170 ist für mich 
Schluss.“ Es gibt viele Momente, in denen Aktive über ihren Puls (genauer: über die Herzschlagfrequenz, die in 
Schlägen pro Minute angegeben und typischerweise mit „HF“ abgekürzt wird) sprechen. Doch in welchen Situa-
tionen steigt der Pulsschlag typischerweise an? Wir stellen Szenarien vor, 
in denen ein rasanter Anstieg der HF zu erwarten ist – oder das Gegenteil.

Bei Verliebten steigt 
die Herzfrequenz auf-
grund der Ausschüt-
tung von Hormonen. 
Und sogar das Um-
gekehrte trifft zu: Bei 
höherer HF steigt die 
Chance, sich zu ver-
lieben! Dies fanden 
Wissenschaftler her-
aus, indem sie Men-
schen in scheinbar 
bedrohlicher Situati-
on (Achterbahnfahrt, 
Hängebrücke) unter-
suchten. Sie waren  
emotional bedeutend 
empfänglicher.

     Verliebt

      Atmung

    Training

       Drift

       Musik

     Nahrung

   Erkältung
Der Ruhepuls kann 
vor einer Erkältung 
oder deren Entste-
hung warnen. Denn 
die HF erhöht sich in 
dem Fall in aller Re-
gel um fünf bis zehn 
Schläge.

Wegen Flüssigkeits-
verlust und Körper-
temperatur-Anstieg 
erhöht sich bei lan-
gen Belastungen 
trotz konstanter Leis-
tung die HF („kardio-
vaskulärer Drift“, „Er-
müdungspuls“). 

Nahrungsaufnahme 
lässt die HF anstei-
gen – auch während 
sportlicher Aktivität. 
Koffeinhaltige Geträn-
ke bei manchen Men-
schen umso mehr.

Zwar ist während des 
Sporttreibens die HF 
erhöht, prinzipiell 
sinkt sie aber durch  
Ausdauer-Training: 
Fitte Sportler haben 
eine geringere Ru-
he-HF. Ferner sorgt 
Ermüdung während 
eines Trainingslagers 
für ein verringertes 
Maximum.

Hören wir Musik, 
dann passt sich un-
sere HF deren Takt 
an.  Mit ganz langsa-
men Takten lässt sich 
folglich unser Herz-
schlag beruhigen.

Ruhefrequenz wie 
auch maximale HF 
sinken mit dem Al-
ter ab. Neugeborene 
etwa haben einen 
Ruhepuls von 130. 

Eine rasche Senkung 
der Herzfrequenz 
lässt sich über das 
bewusste Atmen 
erzielen. Am effi zi-
entesten sind tiefe 
Atemzügen mit ge-
schlossenene Augen.

             Alter
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personal sports, weil...
„... ich anders 

nicht so gezielt Leis-
tungssport betreiben 
könnte. Neben dem 
Promotions-Studium 
habe ich keine Lust 
und Zeit, mich mit 
Tr a i n i n g s w i s s e n -
schaften zu beschäf-
tigen. Dies überlasse 
ich gern dem, der es 
kann: ps.“		
	
Sigmund Neher, 31, ist seit 

drei Jahren sehr intensiv im 

Radrennsport unterwegs.

„... ich gern an 
meine Grenzen gehe.“

		   
Hauptsächlich betreibt Ma-

rina Baumann Triathlon, mit 

dem Schwerpunkt Radfah-

ren. Sie nahm bereits an 

Rennen wie der TdE teil, 

aber auch an Langstrecken-

Events. Aktuell betreibt die 

34-Jährige jedoch vornehm-

lich „Gesundheitssport“, da 

sie im Sommer Nachwuchs 

erwartet. Ein Wiederein-

stieg in den Leistungssport 

ist ab dem Herbst geplant.

„... es mir leichter 
fällt, den Schweine-
hund mit etwas Un-
terstützung zu besie-
gen. Sport als neue 
Entdeckung erst in 
der zweiten Lebens-
hälfte ist eine echte 
Bereicherung.“ 

		         

Für Ludger Klempt, 52 Jah-

re und seit 2014 bei ps, 

steht nicht die Höchtleis-

tung im Vordergrund, ein 

gewisser Ehrgeiz darf aber 

dennoch nicht fehlen.  

„... ich fitter und 
wacher durch den All-
tag  wollte und mein 
Körpergefühl sich 
durch Sport positiv 
verändert. Es ist ein 
wunderbares Gefühl, 
durch Sport zu mehr 
Selbstbewusstsein zu 
gelangen.“		
		            

Manuela Bogott, 46 Jahre, 

hat Spaß an vielfältigen 

Bewegungsformen. Auch 

ihre Hunde Pepino und 

Adonis halten sie auf Trab.



Wahre Herzenssachen
Lauf gegen Bluthochdruck & PERSONAL SPORTS | Charity 

Leben ohne Bewegung ist kein Leben: Unter diesem Motto steht auch 2016 der Göttinger „Lauf gegen Bluthoch-
druck“. Am 21. Mai werden im Areal um den Kiessee wieder mehrere hundert Personen aktiv sein – und zwar 

ganz ihrem eigenen Leistungsstand entsprechend. „Die Distanzen und auch die Belastungsstufen sind frei wähl-
bar: Sie reichen vom Gehen und Walken über das Joggen bis hin zum schnellen Laufen mit offi zieller Zeitnahme“, 
erklärt Dr. Egbert Schulz, Vorsitzender des Blutdruckinstituts Göttingen und Mitinitiator der Veranstaltung. Der 
Name des Sportevents wirft eine Frage auf: Was haben Bluthochdruck und Laufen miteinander zu tun? 

Schulz hat die Antwort: „Laufen – 
und Ausdauersport im Allgemeinen 
– hat einen blutdrucksenkenden Ef-
fekt. Und zwar sowohl kurzfristig, 
direkt nach der Aktivität, als auch 
langfristig“, skizziert der 48-Jährige 
die Bedeutung des Sporttreibens für 
Menschen mit erhöhtem Blutdruck.
Kurz- und Langfristigkeit spielt auch 
bei der Wahl des Veranstaltungsor-
tes eine Rolle: „Die naturnahe Be-
wegung am Kiessee soll natürlich 
mit Spaß verbunden sein – und 
Freude vermitteln, sich anschlie-
ßend auch selbstsständig in der Na-
tur zu bewegen.“
Auf dreifache Weise ist der am Welt-
Hypertonietag durchgeführte Lauf 
ein besonderer: Erstens wegen der 
Leistungsheterogenität der Teilneh-
menden. Zweitens, weil auf der Stre-
cke lückenlose ärztliche Kontrolle 
gewährleistet wird. Und, schließlich,    
weil weitere Bewegungsformen 
ausprobiert werden können: Inline-
Hockey, Kanupolo, Rollkunstlauf 
und Tennis waren in der Vergangen-
heit dabei. Im Messebereich stehen 

zudem die Themen Schuhe, Beklei-
dung und Ernährung im Fokus. Und 
natürlich das Hauptanliegen des 
Laufs: Hypertonie! Ziel der 2006 ins 
Leben gerufenen Veranstaltung sei 
es nicht zuletzt, „Menschen, die im 
Leben nie an körperliche Aktivität 
denken würden, zu motivieren und 
ihnen beim ersten Schritt zu hel-
fen“, betont Schulz.
Nahmen 2006 an der Veranstaltung, 
die in zweijährigem Rhythmus aus-
getragenen wird, rund 80 Personen 
teil, so waren es 2014 fast zehnmal 
so viele. Im Jahr, in dem der Lauf 

nicht stattfi ndet, gibt es jeweils 
eine andere Aktion: „Mozart ge-
gen Bluthochdruck“ mit klassischer 
Musik. „Der Fokus liegt hierbei auf 
seelischer Entspannung“, verweist 
der Vorsitzende des Blutdruckinsti-
tut auf eine weitere Möglichkeit der 
Hypertonie-Behandlung. 
Was dafür spricht, am 21. Mai ab 
11 Uhr ein bis drei Runden um den 
Kiessee zurückzulegen? „Keinem 
Teilnehmer ist jemals etwas pas-
siert“, sagt Schulz. „Und es guckt 
Sie niemand schief an, wenn Sie 
nach 100 Metern locker gehen müs-
sen.“ So waren in der Vergangenheit 
auch adipöse und physisch stark 
eingeschränkte Personen aktiv.
Das Sportevent richtet sich eben an 
jedermann – und ist für Mitorgani-
sator Schulz, wie er betont, „defi -
nitiv eine Herzenssache. Schließlich 
werden ganz viele Dinge, die mir im 
berufl ichen Leben als Arzt wie auch 
im Privaten am Herzen liegen, bei 
der Veranstaltung umgesetzt.“

14

„Es guckt Sie niemand 
schief an, wenn Sie nach 100 
Metern gehen müssen. Denn 
wir wollen gerade auch Men-
schen motivieren, die im Leben 
nie an körperliche Aktivität 
denken würden.“

                                Dr. Egbert Schulz   



Wahre Herzenssachen
Lauf gegen Bluthochdruck & PERSONAL SPORTS | Charity 
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2850 Euro: Diese Summe hat das 
Team PERSONAL SPORTS | Cha-

rity im Sportjahr 2015 sammeln 
können. Der Betrag wird der „Bür-
gerstiftung Göttingen“ zugute kom-
men, die sich für das Wohl und für 
die Entwicklung von Heranwachsen-
den einsetzt. 
„Wir sind zu einem erheblichen Teil 
auf Spenden und Sponsoring an-
gewiesen – und damit auch unsere 
Projekte“, betont Andreas Schreck, 
der Geschäftsführer der Stiftung. 
Maßnahmen der Bürgerstiftung sind 
etwa Kochkurse und Sprachunter-
richt, gemeinschaftliche Erlebnisse 
in der Natur und im Sport. Am um-
fassendsten aber sind die Projekte 
„Zeit für ein Kind“ 
und „Zeit für Ju-
gendliche“. 
„Die Kinder stam-
men in der Regel 
nicht aus sozia-
len, sondern aus 
emotionalen Pro-
b lemfami l ien“ , 
weiß Schreck. Da-
her übernehmen 
Ehrenamtliche eine Patenschaft für 
den Nachwuchs – und verbringen 
einmal wöchentlich Zeit mit ihm. „Es 
geht dabei jeweils um ein konkretes 
Kind, nicht um alle Kinder dieser 

2850 Euro 
für die 

gute Sache

Das Team PERSONAL SPORTS 
| Charity wurde nach seiner 
Gründung im Jahr 2014 schnell 
zu einer Herzensangelegenheit. 
Dennoch wird es nach aktueller 
Planung eine vorübergehende 
Pause einlegen. „2017 wollen wir 
dann mit gebündelten Kräften 
wieder Fahrt aufnehmen“, ver-
spricht Frieder Ufl acker von per-
sonal sports. Hintergrund für die 
Entscheidung ist der immense 
Aufwand in Verbindung mit Um-
zug und Umfi rmierung (s. S. 18).
Haben Sie Ideen für das neue 
Team oder für fördernswerte Ein-
richtungen, so sind wird für ent-
sprechende Hinweise dankbar.

PS | Charity in der Zukunft?

Welt“, untermauert Schreck, der 
überzeugt ist: „Diese Zeit signali-
siert dem Kind, dass es wichtig ist.“ 
In vielen Patenschaften spiele auch 

Bewegung – zum 
Beispiel im Klet-
tergarten oder 
auf dem Wasser – 
eine Rolle. „Aber 
Sport ist nur eine 
von vielen Mög-
lichkeiten“, so der 
59-Jährige. 
Die Hauptaufga-
be der Stiftung 

besteht in der Koordinierung, etwa 
im Finden passender Paten oder in 
der Organisation von Informations-
Veranstaltungen. Genau in diesem 
Bereich werden auch die fast 3000 

Euro, die das Team ps | Charity 
ersportelt hat, Einsatz fi nden. Die 
Summe wird folglich unmittelbar 
dem Nachwuchs zugute kommen. 
Die größte Veranstaltung der Bür-
gerstiftung ist das Bürgerfrühstück 
auf dem Göttinger Marktplatz, das 
am 19. Juni zum sechsten Mal 
durchgeführt wird. Es richtet sich an 
alle Interessierten. „Und vor allem 
ist es ein großes Dankeschön an alle 
Ehrenamtlichen“, sagt Schreck.
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Entwickelt jeder Sportler ein Sportherz?
Interaktive Serie: Trainingsmythen unter der Lupe

tät zurück. Allerdings besteht das 
Herz neben der Muskelmasse auch 
aus bindegewebsartigen Struktu-
ren; zudem verläuft die Rückbil-
dung manchmal unharmonisch ab. 
Dadurch kann das Gesamtgefüge 
des Herzens aus dem Gleichgewicht 
kommen, was wiederum Herzrhyth-
musstörungen nach sich ziehen 
kann.  Prof. Dahm vertritt daher ei-
nen eindeutigen Standpunkt: „Wer 
eimal ein extremes Sportherz aus-
gebildet hat, ist meiner Ansicht nach 
dazu verdammt, lebenslang Sport 
zu treiben. Aber das“, grinst der 
Arzt, „ist ja keineswegs schlimm.“

Etwa 300 Gramm bringt das 
menschliche Herz in der Regel auf 
die Waage. Ein deutlich schwereres 
Durchblutungsorgan deutet entwe-
der auf eine Erkrankung hin – oder  
es gehört einem Sportler. Denn das 
Herz eines Ausdauer-Aktiven kann 
bis zu 500 Gramm wiegen. So wie 
sich durch ein regelmäßiges Trai-
ning der Bizeps-Muskel vergrößern 
lässt, so nimmt bei Aktivität auch 
der Herzmuskel an Umfang zu.
Dafür sind aber mindestens fünf 
Stunden Sport pro Woche nötig, und 
zwar Ausdauersport. Ein Sportherz 
wird typischerweise von Langstre-
ckenläufern, Triathleten, Radrenn-
fahrern und Skilangläufern ausge-
bildet, aber auch von Ballsportlern. 
„Es entwickelt aber nicht jeder Aus-
dauersportler ein Sportherz“, verrät 
Prof. Dr. Johannes Dahm vom Herz- 
und Gefäßzentrum Göttingen. „Wer 
eines ausbildet, das ist genetisch 
determiniert.“ 
Defi nitiv kein Sportherz entwickeln 
indes Kraftsportler und 100-Meter-
Sprinter. Der Grund? Das größe-
re Herz sorgt für eine verbesserte 
Sauerstoffversorgung der Muskeln 
– und die ist eben im Ausdauersport 
entscheidend. Pumpt ein gewöhn-
liches Herz mit jedem Schlag etwa 
70 Milliliter Blut durch den Körper, 
so bewegt das kräftigere Sport-
herz mehr als 100 Milliliter. Es ist 
also imstande, pro Zeiteinheit mit 
weniger Schlägen dieselbe Menge 
an Blut zirkulieren zu lassen. Man 
spricht von einer Ökonomisierung 
der Herzarbeit.
Die Eingangsfrage, „Entwickelt je-

der Sportler ein Sportherz“, ist klar 
zu beantworten: mit einem doppel-
ten Nein! Erstens  entwickeln nur 
leistungsambitionierte Ausdauer-
sportler, die mehr als fünf Stunden 
pro Woche aktiv sind, ein Sportherz. 
Zweitens gibt es sogar davon gene-
tisch bedingte Ausnahmen. 
Weniger klar lässt sich die Frage 
beantworten, was mit einem Sport-
herzen passiert, wenn es nicht 
mehr benötigt wird. Profi sportler, 
die ihre Karriere beenden, wollen es 
häufi g „abtrainieren“. Fakt ist: Wie 
auch andere Muskeln bildet sich ein 
Sportherz bei verminderter Aktivi-

Was wäre unser geliebter Sport nur ohne all die Fachsimpelei, die er hervorruft? Faustformeln zur Bestimmung 
der Pulsbereiche, Aufwärmen gegen Verletzungen, Magnesium gegen Krämpfe: Die Liste der Empfehlungen 

für das, was Ausdauersportler zu tun und zu lassen haben, ist endlos. Diese Serie soll Aufschluss darüber geben, 
welche Mythen wahr sind – beziehungsweise, falls nicht, wie sie geboren wurden. Damit sind Sie, liebe Leserinnen 
und Leser, in Zukunft nicht nur für Ihre Sport-Praxis optimal gewappnet, sondern auch für Wortgefechte mit ihren 
Trainingskollegen. Dieses Mal: „Bekommt jeder Aktive ein Sportherz?“ Und: Muss man es abtrainieren?“  

„Nicht jeder Ausdauersport-
ler entwickelt ein Sportherz. 
Wer eines ausbildet, das ist 
genetisch determiniert.“

                                  Prof. Dr. Dahm
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   Sportfragen beantwortet
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Haben Sie Fragen zum Training 
oder zu anderen sportlichen 

Bereichen, die Sie interessieren? 
Dann richten Sie Ihr Anliegen oder 
Themenvorschläge an uns. Schi-
cken Sie uns Sportmythen, die Sie 
schon immer geklärt haben wollten. 
Nennen Sie uns Bereiche des Men-
taltrainings, die Sie interessieren. 
Oder schicken Sie uns Trainings- 
und Sportfragen, die Ihnen am Her-
zen liegen. Senden Sie dazu, eben-
so wie für Kritik, eine Email an:
kontakt@personal-sports.info
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Die Vorbereitung der Organisa-
toren auf die neunte Aufl age 

des Göttinger Volkstriathlons ist 
in vollem Gange. Und Ihre? 
Im Sinne einer optimalen Vor-
bereitung auf das Event bietet 
personal sports erstmals einen 
Kompakt-Workshop an, in dem 
die vier Teildisziplinen unter die 
Lupe genommen werden: 500 
Meter Schwimmen, 20 Kilometer 
Radfahren, 5 Kilometer Laufen 
– und die beiden Wechsel. Das 

völlig neue Gruppenangebot wird 
am Samsag, 6. und Sonntag, 7. 
August stattfi nden. So bleibt an-
schließend noch ausreichend Zeit, 
das Gelernte bis zum Startschuss 
am 28. August verinnerlicht zu 
haben. 
Der Volkstriathlon ist einmal mehr 
Bestandteil der Göttinger Ausdau-
erserie Gö-Challenge. Insgesamt 
gehören der Serienwertung die 
folgenden Events an: 
Tour d´Energie (24. April)
Frühjahrsvolkslauf (22. Mai)
SBZW-Flachzeitfahren (12. Juni)

Altstadtlauf (22. Juni)
Zeitschwimmen (13. August)
Volkstriathlon (28. August). 
Mit drei Teilnahmen gelingt Ihnen 
der Sprung in die Gesamtwertung 
der Gö-Challenge. 
Informationen zu einem Workshop 
und unserem Camp im August 
fi nden Sie unter www.personal-
sports.info in der Rubrik „Events“.

Neuheit: Triathlon-Camp
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Umzug in den Maschmühlenweg 105
Ortswechsel und Umfirmierung bei personal sports

 ...halten Sie im November 2016 in den Hän-
den. Unser Augenmerk legen wir dann auf 
die kühle Jahreszeit – und vor allem dar-
auf, wie man sie wärmer gestalten kann. 
Welche Sportarten und Bewegungsformen 
sind zu empfehlen? Wie gelingt es, sich für 
das Training zu motivieren? Wie reagiert 
der Körper auf Wärme und Kälte? Und gibt 
es Kniffe oder gar Kulinarisches, das Erfolg 
verspricht, wenn es darum geht, der Kälte 
erfolgreich zu trotzen?
Doch für den Moment wollen wir nicht allzu 
viel an das denken, das mit den kühleren 
Monaten einhergehen wird. Vielmehr gön-
nen wir Ihnen, des Sommers Wärme zu ge-
nießen. Ganz gleich, ob beim Sporttreiben 
selbst oder in den wohlverdienten Pausen.

 ...halten Sie im November 2016 in den Hän-
den. Unser Augenmerk legen wir dann auf 
die kühle Jahreszeit – und vor allem dar-
auf, wie man sie wärmer gestalten kann. wärmer gestalten kann. wärmer
Welche Sportarten und Bewegungsformen 
sind zu empfehlen? Wie gelingt es, sich für 
das Training zu motivieren? Wie reagiert 
der Körper auf Wärme und Kälte? Und gibt 
es Kniffe oder gar Kulinarisches, das Erfolg 
verspricht, wenn es darum geht, der Kälte 
erfolgreich zu trotzen?
Doch für den Moment wollen wir nicht allzu 
viel an das denken, das mit den kühleren 
Monaten einhergehen wird. Vielmehr gön-
nen wir Ihnen, des Sommers Wärme zu ge-
nießen. Ganz gleich, ob beim Sporttreiben 
selbst oder in den wohlverdienten Pausen.

den. 
 Das nächste Magazin von personal sports...

Neues benötigt seine Zeit: Steu-
ert man aktuell und in Zukunft 

die Adresse von personal sports an, 
dann sollte man ganz kurz bewusst 
darüber nachdenken statt sich  ge-
dankenversunken und seiner Rou-
tine vergangener Tage folgend auf 
den Weg zu machen. Denn andern-
falls steht zu befürchten, am fal-
schen Ort aufzukreuzen, und wort-
wörtlich vor verschlossener Türe zu 
stehen. Die Adresse von personal 
sports hat sich nämlich geändert: 
Seit Mitte März sind die Beratungs- 
und Büroräumlichkeiten nicht mehr 
im Sandweg im Haus des Sports zu 
fi nden, sondern im Maschmühlen-
weg 105 in Nähe des Schützenplat-
zes (so genanntes BAM-Gebäude).
Grund für den Ortswechsel ist, dass 
der Kreissportbund ab Sommer ins 
Haus des Sports einziehen wird und 
damit das Mietverhältnis mit perso-
nal sports ein Ende gefunden hat. 
Alsbald wird auch die bis dato noch 
gültige Geschäftsadresse am „Vital-
zentrum Alte Polizei“ (Am Steins-
graben 19) zugunsten der BAM-Ad-
resse weichen. Ein neuer Abschnitt 
beginnt damit also.
Auch eine strukturelle und nament-
liche Veränderung hat es kürzlich 
gegeben: Es fand bei von personal 
sports eine Umfi rmierung von der 
bisherigen, inhabergeführten Ein-
zelunternehmung in eine Gesell-
schaft bürgerlichen Rechts (GbR) 

statt, ab sofort mit dem Mitgesell-
schafter Guido Jonscher. Der volle 
Wortlaut ist: personal sports | Frie-
der Ufl acker & Guido Jonscher GbR.
Von dem Ortswechsel bleiben die 
meisten Events,  wie etwa das Mal-
lorca-Camp oder der Zeitfahrcup, 
natürlich ohnehin völlig unberührt. 
Deshalb gänzlich auf das Anmieten 
neuer Räumlichkeiten zu verzichten, 
das schien dann allerdings doch ein 
wenig zu vewegen. Obschon über 
die Idee, immerzu in einem orange-
grauen personal-sports-Bus unter-
wegs zu sein, intern zumindest wit-
zelnd debattiert worden ist...
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 Zweifache Veränderung

SPYR CYCLES  –  Individueller Laufradbau 
Himmelsruh 32 | 37085 Göttingen
www.spyr-cycles.de

Lange Straße 7 / Ecke Imbser Weg
37127 Dransfeld
Telefon: 0 55 02 / 91 07 - 0 
www.hesse-waescherei.de

AUTO-WASCHSTRASSE
für Fahrzeuge bis 2,80 m Höhe 

ÖFFNUNGSZEITEN:
Montag - Samstag 
08:00 - 18:00 Uhr

REGIONALES  
ENGAGEMENT

Ob Breiten- und Spitzensport oder der  
musikalische Nachwuchs – die Region ist  
dynamisch und wir bei der EAM sind mittendrin 
statt nur dabei. Wir fördern gezielt regionale 
Projekte in den Bereichen Sport und Kultur und 
damit die Vielfalt in der Mitte Deutschlands. 
Denn für uns gilt:  
Die Region liegt uns am Herzen.www.EAM.de

  www.facebook.com/MeineEAM



 

                             

 

                             

  Zeitfahren: Sa: 23.04. Prolog
So. 12.06. Rosdorf

So: 18.09. Hemeln 2016

  Auf zur
  Galerie

 

                             

Göttingen: Triathlon
06./07. August 2016
versch. Module, Einzel & Staffel

Mallorca: Rennrad
22./25.02. – 04.03.2017
mehrere Gruppen

Unsere Camps


