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KURSSTUNDE 8 - DAS HERZ-KREISLAUFSYSTEM



HERZ-KREISLAUFSYSTEM

Unser Herz befordert taglich tuber
8000 Liter Blut durch unseren
v i Kérper und sichert so die
uberlebenswichtige Versorgung
der Zellen mit Sauerstoff und
Nahrstoffen. Fir diese unglaub-
liche Menge an Blut besitzt der
Mensch eine Art steuerbares Lei-
tungssystem, unsere BlutgefaBe.
Die BlutgefaBBe bilden gemeinsam
mit dem Herz das sogenannte
Herz-Kreislauf-System.

Ausgehend vom Herzen gelangt
das Blut in die Arterien. Diese
verzweigen sich in die einzelnen
Regionen unseres Korpers und
werden dabei immer feiner und
dinner. Die kleinste Form der
BlutgefaBe sind dann schlieBlich die
KapillargefaBe. Hier passt eine

einzelne Blutzelle gerade noch so
hindurch.




HERZ-KREISLAUFSYSTEM

Erst in diesen feinsten GefaBen werden Sauerstoff und Nahrstoffe an
die zu versorgenden Organe u.a. auch die Muskulatur abgegeben
bzw. Stoffe fiir den Abtransport wie Kohlenstoffdioxid aufgenommen.

Von den KapillargefaB3en aus geht es dann wieder zuriick zum Herzen.
Diese, zum Herzen zuriickfiihrenden Gefal3e werden als Venen

bezeichnet.

Insgesamt ein gigantisches Leitungssystem:

Rechnet man alle GefiB3e in
ihrer Lange zusammen, so
erreichen diese eine Lange
von Uber 100 000 km, eine
Strecke die circa 2,5 mal um
die Erde reichen wiirde.
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DER BLUTDRUCK

Wie schafft es unser Herz die Blutzirkulation in diesem
gigantischen System aufrecht zu erhalten?

Hierfiir gibt es verschiedene, faszinierende Besonderheiten:

Wenn das Herz das Blut in die GefaBBe pumpt, so geschieht dies
mit einem deutlichen Druckanstieg — einem Blutdruckanstieg.
Diesen Druckanstieg kann man messen, Du kennst diesen Wert
sicherlich als systolischen Blutdruckwert.

Der Druck der vor-
herrscht, wenn das
Herz gerade nicht
pumpt, ist der
zweite niedrigere
Blutdruckwert, der
sogenannte dias-
tolische Blutdruck.




DER BLUTDRUCK

Durch den elastischen Aufbau der Arterien wird die Druckwelle
(Auswerfen des Blutes aus dem Herzen in die Arterien) aufgefangen
und dynamisch-elastisch weitergegeben. So wird das Herz unter-
stlitzt und extrem hohe Blutdruckspitzen vermieden.

Weiter weg vom Herzen besitzen die Arterien sogar eine eigene
Muskelschicht. Damit konnen die BlutgefaBe eng oder weit gestellt
werden. So kann das Blut gezielt dorthin umverteilt werden, wo es
gerade benctigt wird. Bei den Kapillaren konnen sogar komplette
Abschnitte vorribergehend stillgelegt werden. Die Entscheidung
wann und wo welche Gefale mehr oder weniger versorgt, d.h. eng
oder weit gestellt werden, wird uber unser sogenanntes autonomes
Nervensystem gesteuert.

Wenn das Blut nun tber die Venen zuriick zum Herzen flie3t, wird
der Rickstrom durch Venenklappen und durch die Muskeltatigkeit
der umliegenden Muskeln erleichtert.

Mit jeder Muskeltatigkeit werden die Venen ein wenig gestaucht und
das darin befindliche Blut unterstiitzend nach oben in Richtung Herz
geschoben. Eine gut trainierte Muskulatur unterstiitzt somit das
Gefal3system, erleichtert die Arbeit des Herzens und verhindert die
Entstehung von Krampfadern.



HERZ-KREISLAUFSYSTEM

Halten wir folgendes fest:

( Das Herz-Kreislaufsystem sichert mit all seinen Arterien und
= Venen die Blutversorgung des Korpers.

( Der elastische Aufbau unserer Gefalle ermdglicht es grof3e
=’ Druckwellen aufzufangen und weiterzuleiten,

‘ sowie die gezielte Blutumverteilung fir die Versorgung der
et Organe durchzufiihren.

( Eine regelmassige Bewegungsaktivitat halt die Gefal3e elastisch
=" und ist unabdingbar fiir die optimale Funktion des Herz-Kreis-
laufsystems.



RISIKOFAKTOR BLUTHOCHDRUCK

Ein hoher Blutdruck kann Schaden an vielen Organen

verursachen z.B.:

® Augen

e Nieren

e Herz

® uvim.
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TEUFELSKREIS BLUTHOCHDRUCK

Hohe Blutdruckwerte fiihren zu einer schlechteren GefaB3elastizitat.
Die Folge ist eine zwangsweise erhohte Herzarbeit, in deren Folge
alle Systeme zu negativen Anpassungen gezwungen werden.

-
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(U gute Blutdruckwerte
( gute GefaBlelastizitat
(U weniger Herzbelastung

(U weniger Folgeschiden

. hohe Blutdruckwerte
O schlechte GefalB3elastizitat
&, hohe Herzbelastung

&) Mmehr Folgeschiden
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SPORT UND BLUTHOCHDRUCK

Sportliche Aktivitaten fordern die Durchblutung in der trainierenden
Muskulatur und regen so die Erweiterung der kleinsten KapillargefaBBe
an. Eine regelmaBig durchgefiihrte Kombination von Kraft- und Aus-
daueriibungen halt unsere BlutgefaBe nicht nur elastisch, sondern
erweitert zudem auch das Herz-Kreislauf-System.

Ein hoher Blutdruck wird vermieden, bereits erhohte Blutdruckwerte
konnen gesenkt und die Herzarbeit deutlich reduziert werden.

Werde aktiv fiir ein gesundes Herz-Kreislauf-System:

(U dosiertes Krafttraining «/) Bewegungsmangel
(_ Ausdauertraining e Ubergewicht
p

) Entspannung o) Stressbelastungen



