
HRV Messvergleich — Pulswelle vs. EKG

Für eine präzise HRV-Analyse kommt es auf die Qualität des Rohsignals an. Zwei grundlegend 
verschiedene Messprinzipien stehen zur Verfügung: die elektrische Herzaktivitätsmessung per 
EKG-Brustgurt und die optische Pulswellenmessung per Lichtsensor am Handgelenk.

Direkte Gegenüberstellung

gemessenen RR-Intervalle ungenau und die HRV-Parameter verfälscht.

Typische Störquellen des PPG-Signals

• Bewegungsartefakte — besonders bei Arm- und Handbewegungen

• Lockerer Sitz der Uhr am Handgelenk

• Schweiß und Feuchtigkeit zwischen Sensor und Haut

• Kälte und Vasokonstriktion — weniger Blutfluss in der Peripherie

• Krafttraining und Griffbelastung

• Tattoos und dunkle Hautstellen



Das Glättungsproblem

Hersteller von Sportuhren optimieren ihre Algorithmen für eine stabile, beruhigte Pulsanzeige im 
Alltag. Störsignale und Ausreißer werden herausgefiltert. Genau diese Ausreißer sind jedoch die 
HRV. Was für die Herzfrequenzanzeige praktisch ist, macht die HRV-Diagnostik unbrauchbar.

Polar H10 als Referenzstandard

Der Polar H10 Brustgurt misst die elektrische Herzaktivität direkt über Elektroden auf der Brust — 
ähnlich einem klinischen EKG. Mit einer Abtastrate von 1000 Hz werden die R-Zacken auf die 
Millisekunde genau erfasst. Er gilt in der Sportwissenschaft als Goldstandard für nicht-invasive 
HRV-Messungen im Feldbereich.


