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Kombination von Kraft und Cardio 
 

HIIT, oder High-Intensity Interval Training, kombiniert kurze, intensive 

Übungsphasen mit Erholungsintervallen, um maximale Fitness in minimaler 

Zeit zu erreichen. 

 

 

 

Disclaimer 

Die in diesem Beitrag bereitgestellten Informationen dienen ausschließlich 

allgemeinen Informationszwecken. Es wird keine Haftung für die Richtigkeit, 

Vollständigkeit und Aktualität der Inhalte übernommen. Es wird dringend 

empfohlen, vor der Umsetzung jeglicher Ernährungs-, Gesundheits- oder 

Bewegungsratschläge professionellen Rat einzuholen. Eine ausgewogene 

Ernährung und regelmäßige Bewegung sind essentiell für ein gesundes 

Leben. Bei gesundheitlichen Fragen oder Problemen sollte stets ein Arzt oder 

eine andere qualifizierte medizinische Fachkraft konsultiert werden. 
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1. Einführung in HIIT Training 

1.1 Definition und Ursprung von HIIT 

High-Intensity Interval Training (HIIT) ist eine Trainingsmethode, die durch 

kurze, intensive Belastungsphasen, gefolgt von ebenso kurzen 

Erholungsphasen, gekennzeichnet ist. Diese Form des Trainings hat ihren 

Ursprung in der Sportwissenschaft der 1970er Jahre, als Forscher wie Dr. 

Izumi Tabata und sein Team an der National Institute of Fitness and Sports in 

Tokio die Effekte von hochintensivem Intervalltraining auf die aerobe und 

anaerobe Leistungsfähigkeit untersuchten. Ihre Studien zeigten, dass kurze, 

intensive Trainingseinheiten signifikante Verbesserungen der 

kardiovaskulären Fitness und Muskelkraft bewirken können. Im Gegensatz zu 

herkömmlichen Trainingsmethoden, die oft längere und weniger intensive 

Einheiten umfassen, zielt HIIT darauf ab, den Körper in kürzester Zeit maximal 

zu belasten und so einen hohen Kalorienverbrauch und signifikante 

physiologische Anpassungen zu erreichen. 

1.2 Unterschiede zwischen HIIT und traditionellen Trainingsmethoden 

Traditionelle Trainingsmethoden, wie kontinuierliches Ausdauertraining oder 

konventionelles Krafttraining, unterscheiden sich grundlegend von HIIT in ihrer 

Struktur und Intensität. Während kontinuierliches Ausdauertraining, wie 

Joggen oder Radfahren, meist über längere Zeiträume mit moderater 

Intensität durchgeführt wird, ist HIIT durch wechselnde Phasen von maximaler 

Anstrengung und aktiver Erholung gekennzeichnet. Diese Intensitätswechsel 

ermöglichen es, in kürzerer Zeit eine höhere Gesamtbelastung zu erreichen. 

Ein Beispiel zur Veranschaulichung: Eine typische HIIT-Einheit könnte aus 30 

Sekunden Sprint, gefolgt von 30 Sekunden leichtem Gehen oder Joggen, 

bestehen. Diese Sequenz wird mehrfach wiederholt, typischerweise für eine 

Gesamtdauer von 20 bis 30 Minuten. Im Gegensatz dazu würde eine 

traditionelle Cardio-Einheit wie Laufen bei gleichbleibender Geschwindigkeit 

für 45 bis 60 Minuten durchgeführt werden. Die Forschung zeigt, dass HIIT-

Training bei gleicher oder sogar kürzerer Dauer effizienter sein kann, um die 

kardiovaskuläre Gesundheit zu verbessern, Fett zu verbrennen und die 

Muskelkraft zu erhöhen. 

1.3 Wissenschaftliche Grundlagen von HIIT 

Die wissenschaftlichen Grundlagen von HIIT beruhen auf dem Prinzip, den 

Körper wiederholt kurzzeitig an seine Leistungsgrenzen zu bringen, gefolgt 

von Erholungsphasen. Dies bewirkt eine Reihe von physiologischen 

Reaktionen. Zum einen kommt es zu einer signifikanten Steigerung der 
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Sauerstoffaufnahme (VO2max), was die kardiovaskuläre Leistungsfähigkeit 

erhöht. Studien haben gezeigt, dass HIIT-Training die VO2max ähnlich oder 

sogar stärker verbessert als traditionelles Ausdauertraining. Beispielsweise 

konnte eine Untersuchung von Gibala et al. (2006) nachweisen, dass 

Probanden, die über einen Zeitraum von zwei Wochen HIIT-Training 

absolvierten, eine ähnliche Verbesserung ihrer VO2max erzielten wie jene, die 

fünfmal so viel Zeit in moderates Ausdauertraining investierten. 

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist der Nachbrenneffekt, auch bekannt als 

Excess Post-Exercise Oxygen Consumption (EPOC). HIIT führt zu einem 

deutlich höheren EPOC als moderates Ausdauertraining, was bedeutet, dass 

der Körper noch Stunden nach dem Training weiterhin Kalorien verbrennt. 

Dies liegt daran, dass die intensive Belastung eine erhöhte 

Sauerstoffaufnahme und Energieaufwendung für die Regeneration der 

Muskelzellen, die Wiederauffüllung der Energiespeicher und die Beseitigung 

von Milchsäure erfordert. 

1.4 Vorteile von HIIT im Vergleich zu anderen Trainingsmethoden 

Die Vorteile von HIIT im Vergleich zu anderen Trainingsmethoden sind 

vielfältig und umfassen sowohl physiologische als auch praktische Aspekte. 

Einer der bedeutendsten Vorteile ist die Effizienz. HIIT ermöglicht es, in kurzer 

Zeit eine hohe Trainingsintensität zu erreichen, was besonders für Menschen 

mit begrenztem Zeitbudget attraktiv ist. Eine Meta-Analyse von Weston et al. 

(2014) zeigte, dass HIIT sowohl die aerobe als auch die anaerobe Fitness 

effektiver verbessern kann als moderates kontinuierliches Training. 

Darüber hinaus fördert HIIT die Fettverbrennung effektiver als herkömmliches 

Ausdauertraining. Eine Studie von Boutcher (2011) belegt, dass HIIT-Training 

zu einer signifikanten Reduktion des subkutanen und viszeralen Fettgewebes 

führen kann, was nicht nur aus ästhetischen, sondern auch aus 

gesundheitlichen Gründen wichtig ist, da viszerales Fett mit einem erhöhten 

Risiko für kardiovaskuläre Erkrankungen und Diabetes verbunden ist. 

Ein weiterer Vorteil von HIIT ist die Verbesserung der Insulinsensitivität. Dies 

ist besonders relevant für Personen mit Insulinresistenz oder Typ-2-Diabetes. 

Untersuchungen haben gezeigt, dass HIIT-Training die Glukoseaufnahme in 

die Muskeln erhöht und somit zur Blutzuckerkontrolle beitragen kann. In einer 

Studie von Little et al. (2011) wurde festgestellt, dass bereits zwei Wochen 

HIIT-Training die Insulinsensitivität bei jungen, gesunden Erwachsenen 

signifikant verbessern kann. 
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2. Die physiologischen Grundlagen von HIIT 

2.1 Grundlagen der Muskelphysiologie 

Die Muskelphysiologie bildet die Grundlage für das Verständnis der Effekte 

von HIIT auf den Körper. Muskeln bestehen aus Tausenden von 

Muskelfasern, die wiederum aus Myofibrillen bestehen, welche die 

kontraktilen Elemente Aktin und Myosin enthalten. Diese Elemente sind 

entscheidend für die Muskelkontraktion. Es gibt verschiedene Typen von 

Muskelfasern, hauptsächlich unterteilt in Typ I (langsame, ausdauernde 

Fasern) und Typ II (schnelle, kraftvolle Fasern). HIIT hat einen 

bemerkenswerten Effekt auf beide Typen, wobei es besonders die Typ II-

Fasern stimuliert. Diese schnellen Fasern sind entscheidend für kurze, 

intensive Aktivitäten und reagieren besonders gut auf die hochintensiven 

Belastungen im HIIT. 

HIIT führt zu einer Hypertrophie der Muskelfasern, insbesondere der Typ II-

Fasern, was zu einer Zunahme der Muskelmasse und -kraft führt. Studien 

haben gezeigt, dass regelmäßiges HIIT-Training die Querschnittsfläche der 

Muskelfasern um bis zu 10% erhöhen kann. Darüber hinaus verbessert HIIT 

die Kapillarisierung der Muskeln, was die Sauerstoff- und Nährstoffversorgung 

verbessert und somit die Muskelausdauer erhöht. Eine Studie von Cocks et al. 

(2013) zeigte, dass HIIT die Kapillardichte um bis zu 20% steigern kann, was 

zu einer verbesserten aeroben Kapazität führt. 

2.2 Energiebereitstellung im HIIT 

Die Energiebereitstellung im HIIT erfolgt hauptsächlich durch anaerobe und 

aerobe Stoffwechselwege. Während der intensiven Belastungsphasen 

dominiert der anaerobe Stoffwechsel, der schnell Energie in Form von 

Adenosintriphosphat (ATP) liefert, indem er Kreatinphosphat und Glykogen in 

den Muskeln abbaut. Diese schnellen Energiequellen sind jedoch begrenzt 

und führen zu einer raschen Ermüdung und Ansammlung von Milchsäure. 

Während der Erholungsphasen und nach dem Training übernimmt der aerobe 

Stoffwechsel die Regeneration der Energiequellen. Der aerobe Stoffwechsel 

ist effizienter in der ATP-Produktion und nutzt Fette und Kohlenhydrate als 

Brennstoff. Eine bedeutende Erkenntnis aus der Forschung ist, dass HIIT die 

Fähigkeit des Körpers, Energie effizient zu nutzen, stark verbessert. Eine 

Studie von Gibala et al. (2006) zeigte, dass HIIT die mitochondriale Dichte 

und Funktion in den Muskelzellen signifikant erhöht, was zu einer besseren 

aeroben Kapazität führt. Diese Anpassungen ermöglichen es dem Körper, 

während der Belastungsphasen mehr Energie zu erzeugen und während der 

Erholungsphasen schneller zu regenerieren. 
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2.3 Der Einfluss von HIIT auf das Herz-Kreislauf-System 

HIIT hat tiefgreifende Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-System. Eine der 

bemerkenswertesten Anpassungen ist die Verbesserung der maximalen 

Sauerstoffaufnahme (VO2max), ein Schlüsselindikator für die kardiovaskuläre 

Fitness. Studien haben gezeigt, dass HIIT-Training die VO2max um bis zu 

15% erhöhen kann, was auf eine effizientere Sauerstoffnutzung durch den 

Körper hinweist. Diese Verbesserung ist teilweise auf eine gesteigerte 

Herzleistung zurückzuführen. Das Herz passt sich an die hohe Belastung an, 

indem es seine Schlagkraft und das Schlagvolumen erhöht, was die Menge 

des gepumpten Blutes pro Herzschlag steigert. 

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Reduktion des Ruheblutdrucks und die 

Verbesserung der endothelialen Funktion. HIIT verbessert die Fähigkeit der 

Blutgefäße, sich zu erweitern und den Blutfluss zu regulieren, was das Risiko 

für arterielle Steifheit und kardiovaskuläre Erkrankungen verringert. Eine 

Studie von Tjønna et al. (2008) zeigte, dass sechs Wochen HIIT-Training den 

systolischen und diastolischen Blutdruck bei übergewichtigen, hypertensiven 

Patienten signifikant senken kann. 

Zusätzlich verbessert HIIT das Lipidprofil des Blutes. Es erhöht die 

Konzentration von High-Density-Lipoprotein (HDL) und senkt die 

Konzentration von Low-Density-Lipoprotein (LDL) sowie Triglyzeriden, was 

das Risiko für Atherosklerose und kardiovaskuläre Ereignisse verringert. 

Diese Veränderungen sind auf eine Kombination von erhöhtem 

Fettstoffwechsel und verbesserten enzymatischen Aktivitäten zurückzuführen, 

die durch die intensiven Trainingsreize des HIIT induziert werden. 

2.4 Hormonelle Veränderungen durch HIIT 

HIIT induziert eine Vielzahl von hormonellen Anpassungen, die sowohl kurz- 

als auch langfristige Effekte auf den Körper haben. Während und nach einem 

HIIT-Training steigt die Konzentration von Katecholaminen wie Adrenalin und 

Noradrenalin erheblich an. Diese Hormone sind entscheidend für die 

kurzfristige Energiebereitstellung und die Mobilisierung von Fettreserven. Eine 

Untersuchung von Tremblay et al. (1994) zeigte, dass die Freisetzung von 

Adrenalin während eines HIIT-Trainings bis zu 10-fach höher ist als bei 

moderatem kontinuierlichem Training. 

Ein weiterer wichtiger hormoneller Effekt ist die Erhöhung der 

Wachstumshormonspiegel (GH). GH spielt eine wesentliche Rolle bei der 

Muskelreparatur und dem Muskelwachstum sowie beim Fettstoffwechsel. 

Studien haben gezeigt, dass HIIT-Training die Sekretion von 

Burosch



11 
 

Wachstumshormonen signifikant steigern kann, was zur Verbesserung der 

Körperzusammensetzung und zur Reduktion von Körperfett beiträgt. 

Insulin und Glukagon, zwei Hormone, die den Blutzuckerspiegel regulieren, 

werden ebenfalls durch HIIT beeinflusst. HIIT verbessert die Insulinsensitivität, 

wodurch die Zellen effizienter Glukose aufnehmen und nutzen können. Dies 

ist besonders vorteilhaft für Menschen mit Insulinresistenz oder Typ-2-

Diabetes. Eine Studie von Little et al. (2011) ergab, dass HIIT die 

Insulinsensitivität um bis zu 58% verbessern kann, was zu einer besseren 

Blutzuckerkontrolle und einer Reduktion des Diabetesrisikos führt. 

3. Gesundheitliche Vorteile von HIIT 

3.1 Verbesserte kardiovaskuläre Gesundheit 

HIIT hat eine tiefgreifende Wirkung auf die kardiovaskuläre Gesundheit, die 

durch zahlreiche Studien und wissenschaftliche Erkenntnisse unterstützt wird. 

Eine der wichtigsten Verbesserungen ist die Erhöhung der maximalen 

Sauerstoffaufnahme (VO2max), ein Indikator für die aerobe Fitness. Eine 

Meta-Analyse von Weston et al. (2014) zeigte, dass HIIT-Training die 

VO2max signifikant mehr verbessern kann als moderates kontinuierliches 

Training. Diese Steigerung ist entscheidend, da eine höhere VO2max mit 

einer reduzierten Sterblichkeitsrate und einem geringeren Risiko für Herz-

Kreislauf-Erkrankungen verbunden ist. 

Ein weiterer bedeutender Vorteil von HIIT ist die Verbesserung der 

endothelialen Funktion. Die Endothelzellen, die die inneren Wände der 

Blutgefäße auskleiden, spielen eine entscheidende Rolle bei der Regulation 

des Blutflusses und der Gefäßgesundheit. HIIT fördert die Freisetzung von 

Stickstoffmonoxid, das eine vasodilatatorische Wirkung hat und die 

Blutgefäße erweitert. Dies verbessert die Durchblutung und reduziert den 

Blutdruck. Eine Studie von Rakobowchuk et al. (2008) zeigte, dass HIIT das 

vasodilatatorische Ansprechen der Blutgefäße um bis zu 30% verbessern 

kann, was das Risiko für arterielle Steifheit und Atherosklerose verringert. 

HIIT wirkt sich auch positiv auf das Lipidprofil aus. Es senkt die 

Konzentrationen von Low-Density-Lipoprotein (LDL) und Triglyzeriden, 

während es die Konzentration von High-Density-Lipoprotein (HDL) erhöht. 

Diese Veränderungen sind signifikant, da hohe LDL- und Triglyzeridspiegel 

mit einem erhöhten Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen verbunden sind, 

während hohe HDL-Spiegel als schützend gelten. Eine Studie von Trapp et al. 

(2008) zeigte, dass HIIT das HDL um bis zu 21% erhöhen und das LDL um 

Burosch



12 
 

bis zu 15% senken kann, was zu einer verbesserten kardiovaskulären 

Gesundheit führt. 

3.2 HIIT und Stoffwechselgesundheit 

HIIT hat erhebliche positive Effekte auf den Stoffwechsel, insbesondere in 

Bezug auf die Insulinsensitivität und die Glukosetoleranz. Insulinsensitivität 

beschreibt die Fähigkeit der Zellen, auf Insulin zu reagieren und Glukose aus 

dem Blut aufzunehmen. Eine erhöhte Insulinsensitivität bedeutet, dass der 

Körper effizienter Glukose verwerten kann, was besonders wichtig für die 

Prävention und das Management von Typ-2-Diabetes ist. Eine Untersuchung 

von Little et al. (2011) ergab, dass nur zwei Wochen HIIT-Training die 

Insulinsensitivität um bis zu 58% verbessern können. 

Ein weiterer bedeutender Vorteil von HIIT ist die Erhöhung der 

mitochondrialen Dichte und Funktion. Mitochondrien sind die Kraftwerke der 

Zellen und spielen eine zentrale Rolle im Energiestoffwechsel. HIIT stimuliert 

die Biogenese von Mitochondrien, was zu einer erhöhten Anzahl und Effizienz 

dieser Organellen führt. Dies verbessert die Fähigkeit der Zellen, Energie zu 

produzieren und zu nutzen, was zu einer besseren metabolischen Gesundheit 

beiträgt. Eine Studie von Burgomaster et al. (2008) zeigte, dass HIIT die 

Aktivität der mitochondrialen Enzyme um bis zu 35% steigern kann, was die 

Energieproduktion und den Fettstoffwechsel verbessert. 

HIIT wirkt sich auch positiv auf die Lipolyse aus, den Prozess des Fettabbaus. 

Die hohen Intensitäten und kurzen Erholungsphasen von HIIT führen zu 

einem erhöhten Kalorienverbrauch sowohl während als auch nach dem 

Training, bekannt als Excess Post-Exercise Oxygen Consumption (EPOC). 

EPOC beschreibt den erhöhten Sauerstoffverbrauch nach dem Training, der 

notwendig ist, um die Energiespeicher wieder aufzufüllen, die Milchsäure zu 

entfernen und die Körpertemperatur zu regulieren. Dieser Nachbrenneffekt 

kann bis zu 24 Stunden anhalten und zu einem zusätzlichen 

Kalorienverbrauch von bis zu 15% des während des Trainings verbrauchten 

Gesamtenergieaufwands führen. 

3.3 HIIT und Gewichtsreduktion 

HIIT ist eine äußerst effektive Methode zur Gewichtsreduktion und 

Körperfettreduktion. Der hohe Kalorienverbrauch während der intensiven 

Belastungsphasen und der anhaltende EPOC nach dem Training tragen 

erheblich zur Fettverbrennung bei. Eine Studie von Boutcher (2011) zeigte, 

dass HIIT-Training zu einer signifikanten Reduktion des subkutanen und 

viszeralen Fettgewebes führen kann. Viszerales Fett, das tief in der 

Bauchhöhle um die inneren Organe gespeichert wird, ist besonders 
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gesundheitsschädlich und mit einem erhöhten Risiko für metabolische und 

kardiovaskuläre Erkrankungen verbunden. HIIT hat sich als effektive Methode 

erwiesen, um dieses schädliche Fett zu reduzieren. 

Eine weitere Studie von Trapp et al. (2008) zeigte, dass Frauen, die über 15 

Wochen HIIT absolvierten, eine signifikant größere Fettmasse verloren als 

jene, die ein kontinuierliches moderates Training durchführten. Die HIIT-

Gruppe verlor durchschnittlich 2,5 kg Fett, während die kontinuierlich 

trainierende Gruppe keine signifikante Veränderung der Fettmasse zeigte. 

Dies unterstreicht die Wirksamkeit von HIIT bei der Reduktion von Körperfett 

und der Verbesserung der Körperzusammensetzung. 

HIIT hat auch positive Effekte auf den Appetit und die Hungerhormone. 

Studien haben gezeigt, dass HIIT die Spiegel von Ghrelin, einem Hormon, das 

den Hunger steigert, reduziert und die Spiegel von Peptid YY, einem Hormon, 

das das Sättigungsgefühl fördert, erhöht. Dies kann dazu beitragen, die 

Nahrungsaufnahme nach dem Training zu regulieren und somit die 

Kalorienbilanz zu beeinflussen. Eine Untersuchung von Sim et al. (2014) 

ergab, dass HIIT das Sättigungsgefühl nach dem Training stärker 

beeinflussen kann als moderates kontinuierliches Training, was zu einer 

geringeren Kalorienaufnahme führen kann. 

3.4 HIIT und psychische Gesundheit 

Die Vorteile von HIIT für die psychische Gesundheit sind ebenso 

beeindruckend wie seine körperlichen Vorteile. HIIT kann erheblich zur 

Reduktion von Stress und zur Verbesserung der Stimmung beitragen. 

Intensive körperliche Aktivität führt zur Freisetzung von Endorphinen, oft als 

„Glückshormone“ bezeichnet, die ein Gefühl des Wohlbefindens erzeugen und 

Stress reduzieren. Eine Studie von Meyer et al. (2016) zeigte, dass HIIT-

Training effektiver sein kann als moderate kontinuierliche Übungen, um die 

Symptome von Depressionen zu lindern. 

HIIT kann auch die kognitive Funktion verbessern. Intensive 

Trainingseinheiten fördern die Durchblutung und die Sauerstoffzufuhr zum 

Gehirn, was die neurokognitive Leistung steigert. Eine Untersuchung von 

Tsukamoto et al. (2016) ergab, dass nur eine HIIT-Einheit die kognitive 

Flexibilität und die exekutiven Funktionen, die für das Planen, Problemlösen 

und Entscheidungsfinden wichtig sind, verbessern kann. Diese Effekte sind 

besonders relevant für ältere Erwachsene, da sie dazu beitragen können, das 

Risiko von kognitiven Beeinträchtigungen und neurodegenerativen 

Erkrankungen zu verringern. 
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Ein weiterer psychischer Vorteil von HIIT ist die Förderung der 

Selbstwirksamkeit und des Selbstbewusstseins. Das Erreichen intensiver 

Trainingsziele und das Überwinden von Herausforderungen im HIIT kann das 

Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten stärken und das allgemeine 

Selbstwertgefühl verbessern. Eine Studie von Stork et al. (2017) zeigte, dass 

Teilnehmer nach einem achtwöchigen HIIT-Programm signifikante 

Verbesserungen ihres Selbstbewusstseins und ihrer Zufriedenheit mit ihrem 

Körperbild berichteten. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass HIIT eine Vielzahl von 

gesundheitlichen Vorteilen bietet, die sowohl die körperliche als auch die 

psychische Gesundheit betreffen. Die intensiven, kurzen Trainingseinheiten 

von HIIT führen zu bedeutenden Verbesserungen der kardiovaskulären 

Fitness, der Stoffwechselgesundheit, der Gewichtsreduktion und des 

psychischen Wohlbefindens. Diese umfassenden Vorteile machen HIIT zu 

einer äußerst effektiven und vielseitigen Trainingsmethode für Menschen aller 

Fitnesslevel und Altersgruppen. 

3.5 Reduzierung von Entzündungen durch HIIT 

Entzündungen sind eine natürliche Reaktion des Körpers auf Verletzungen 

oder Infektionen, können jedoch chronisch werden und zu einer Vielzahl von 

gesundheitlichen Problemen führen, einschließlich Herz-Kreislauf-

Erkrankungen, Diabetes und Krebs. HIIT hat sich als wirksames Mittel zur 

Reduzierung systemischer Entzündungen erwiesen. Eine Studie von Kasapis 

und Thompson (2005) zeigte, dass regelmäßige körperliche Aktivität, 

einschließlich HIIT, die Konzentrationen von entzündungsfördernden 

Zytokinen wie Tumornekrosefaktor-alpha (TNF-α) und Interleukin-6 (IL-6) 

senken kann. 

HIIT erhöht die Produktion von entzündungshemmenden Zytokinen und 

Antioxidantien, die helfen, oxidativen Stress und Entzündungen zu 

bekämpfen. Eine Untersuchung von Laursen und Jenkins (2002) ergab, dass 

HIIT die Konzentrationen von Interleukin-10 (IL-10), einem starken 

entzündungshemmenden Zytokin, signifikant erhöht. Diese Veränderungen 

tragen zur Reduktion der chronischen Entzündung und zur Verbesserung der 

allgemeinen Gesundheit bei. 

Ein weiterer Mechanismus, durch den HIIT Entzündungen reduziert, ist die 

Verbesserung der Endothelfunktion. Das Endothel ist eine dünne Zellschicht, 

die die Blutgefäße auskleidet und eine Schlüsselrolle bei der Regulation der 

Entzündungsprozesse spielt. HIIT fördert die Freisetzung von 

Stickstoffmonoxid (NO), das entzündungshemmende Eigenschaften besitzt 
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und die Funktion der Endothelzellen verbessert. Eine Studie von Stewart et al. 

(2007) zeigte, dass HIIT das Entzündungsniveau bei Menschen mit koronarer 

Herzkrankheit deutlich senken kann. 

3.6 HIIT und Insulinsensitivität 

Die Insulinsensitivität ist ein entscheidender Faktor für die Regulierung des 

Blutzuckerspiegels und die Prävention von Typ-2-Diabetes. HIIT hat gezeigt, 

dass es die Insulinsensitivität signifikant verbessern kann, indem es die 

Effizienz der Glukoseaufnahme in die Muskelzellen erhöht. Eine Studie von 

Little et al. (2011) ergab, dass bereits nach zwei Wochen HIIT-Training die 

Insulinsensitivität um bis zu 58% gesteigert werden kann. Dies ist besonders 

vorteilhaft für Menschen mit Insulinresistenz oder prädiabetischen Zuständen. 

HIIT fördert die Translokation von Glukosetransportern (GLUT4) an die 

Zelloberfläche der Muskelfasern, was die Glukoseaufnahme aus dem Blut 

erhöht. Diese Anpassung verbessert nicht nur die Blutzuckerkontrolle, 

sondern erhöht auch die Muskelglykogenspeicher, was die Leistungsfähigkeit 

und Ausdauer verbessert. Eine Untersuchung von Babraj et al. (2009) zeigte, 

dass HIIT die Expression von GLUT4 und anderen insulinempfindlichen 

Proteinen in den Muskelzellen erhöhen kann. 

Zusätzlich zur Verbesserung der Insulinsensitivität trägt HIIT zur Reduktion 

der Nüchternblutzuckerspiegel bei. Eine Studie von Gillen et al. (2012) zeigte, 

dass vier Wochen HIIT-Training die Nüchternblutzuckerspiegel bei 

übergewichtigen und fettleibigen Erwachsenen signifikant senken kann. Diese 

Ergebnisse unterstreichen die Wirksamkeit von HIIT als präventive und 

therapeutische Maßnahme gegen Typ-2-Diabetes und andere metabolische 

Störungen. 

3.7 HIIT und Blutdruckregulation 

Bluthochdruck, auch Hypertonie genannt, ist ein weit verbreitetes 

Gesundheitsproblem, das das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 

Schlaganfall und Niereninsuffizienz erhöht. HIIT hat sich als eine äußerst 

effektive Methode zur Senkung des Blutdrucks erwiesen. Eine Meta-Analyse 

von Ramos et al. (2015) ergab, dass HIIT den systolischen Blutdruck um 

durchschnittlich 4,8 mmHg und den diastolischen Blutdruck um 3,2 mmHg 

senken kann. Diese Reduktionen sind klinisch signifikant und vergleichbar mit 

den Effekten von moderatem kontinuierlichem Training. 

Der Mechanismus hinter der blutdrucksenkenden Wirkung von HIIT umfasst 

mehrere physiologische Anpassungen. HIIT verbessert die Funktion des 

Endothels, die Freisetzung von Stickstoffmonoxid und die arterielle Elastizität, 
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was zur Senkung des Gefäßwiderstands und zur Verbesserung des 

Blutflusses beiträgt. Eine Studie von Tjønna et al. (2008) zeigte, dass HIIT die 

arterielle Steifheit signifikant reduzieren und die arterielle Compliance 

verbessern kann, was zu einer effektiveren Blutdruckregulation führt. 

Zusätzlich hat HIIT positive Effekte auf das sympathische Nervensystem, das 

eine entscheidende Rolle bei der Blutdruckregulation spielt. HIIT reduziert die 

sympathische Aktivität und erhöht die parasympathische Aktivität, was zu 

einer Entspannung der Blutgefäße und einer Senkung des Blutdrucks führt. 

Eine Untersuchung von Weston et al. (2014) zeigte, dass HIIT die 

Herzfrequenzvariabilität verbessert, ein Indikator für die Balance zwischen 

sympathischer und parasympathischer Aktivität, was zu einer besseren 

kardiovaskulären Gesundheit beiträgt. 

Abschließend lässt sich sagen, dass HIIT aufgrund seiner intensiven 

Belastungen und kurzen Erholungsphasen eine Reihe von gesundheitlichen 

Vorteilen bietet, die über das hinausgehen, was durch herkömmliches 

moderates Training erreicht werden kann. Die Reduktion von Entzündungen, 

die Verbesserung der Insulinsensitivität und die effektive Blutdruckregulation 

sind nur einige der vielen positiven Anpassungen, die durch regelmäßiges 

HIIT-Training erzielt werden können. Diese umfassenden gesundheitlichen 

Vorteile machen HIIT zu einer wertvollen Methode zur Verbesserung der 

allgemeinen Gesundheit und zur Prävention einer Vielzahl von chronischen 

Erkrankungen. 

4. HIIT und Krafttraining 

4.1 Grundprinzipien des Krafttrainings 

Krafttraining basiert auf dem Prinzip der progressiven Überlastung, bei dem 

die Muskeln durch zunehmende Widerstände oder Belastungen stimuliert 

werden, um stärker und größer zu werden. Die grundlegenden Komponenten 

des Krafttrainings umfassen Übungen, die auf verschiedene Muskelgruppen 

abzielen, Wiederholungen (Reps), Sätze (Sets), das Gewicht oder den 

Widerstand, und die Pausenzeiten zwischen den Sätzen. Diese Faktoren 

können angepasst werden, um verschiedene Trainingsziele zu erreichen, sei 

es Muskelaufbau (Hypertrophie), Kraftzuwachs oder Verbesserung der 

Muskelausdauer. Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Übungstechnik, die 

sicherstellt, dass die Bewegungen korrekt und effizient ausgeführt werden, um 

Verletzungen zu vermeiden und maximale Ergebnisse zu erzielen. 
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4.2 Integration von Kraftübungen in HIIT 

Die Integration von Kraftübungen in HIIT kombiniert die Vorteile von beiden 

Trainingsformen und schafft ein intensives, zeiteffizientes Workout, das 

sowohl die muskuläre als auch die kardiovaskuläre Fitness verbessert. Bei 

dieser Kombination werden Kraftübungen in die Intervallstruktur von HIIT 

eingebettet, wobei intensive Kraftphasen von kurzen Erholungsphasen 

abgelöst werden. Dies führt zu einer erhöhten Herzfrequenz und einem hohen 

Kalorienverbrauch, während gleichzeitig die Muskelkraft und -ausdauer 

gesteigert wird. 

Ein typisches HIIT-Krafttraining könnte beispielsweise aus 30 Sekunden 

intensiven Kraftübungen wie Kniebeugen oder Liegestützen gefolgt von 15 

Sekunden Pause bestehen, wobei diese Sequenz für mehrere Runden 

wiederholt wird. Diese Methodik maximiert die Zeit unter Spannung für die 

Muskeln und fördert gleichzeitig die kardiovaskuläre Belastung. Die kurzen 

Erholungsphasen ermöglichen es dem Körper, sich nur teilweise zu erholen, 

was den Trainingseffekt intensiviert und die metabolischen Anpassungen 

verstärkt. 

4.3 Spezifische Kraftübungen für HIIT 

Um das volle Potenzial von HIIT in Kombination mit Krafttraining 

auszuschöpfen, ist die Auswahl geeigneter Übungen entscheidend. Diese 

Übungen sollten mehrere Muskelgruppen gleichzeitig beanspruchen und 

funktionelle Bewegungen beinhalten, die den Alltagsbewegungen ähneln. Hier 

sind einige spezifische Kraftübungen, die sich hervorragend für HIIT eignen: 

4.3.1 Kniebeugen und Variationen 

Kniebeugen sind eine der grundlegendsten und effektivsten Übungen im 

Krafttraining, da sie die großen Muskelgruppen in den Beinen und im Gesäß 

ansprechen. Variationen wie Goblet Squats, Front Squats oder Jump Squats 

können in HIIT-Workouts integriert werden, um die Intensität zu variieren und 

unterschiedliche Muskelgruppen zu aktivieren. Bei der Ausführung von 

Kniebeugen sollte darauf geachtet werden, dass der Rücken gerade bleibt 

und die Knie nicht über die Zehenspitzen hinausragen, um Verletzungen zu 

vermeiden. 

4.3.2 Liegestütze und Variationen 

Liegestütze sind eine hervorragende Übung zur Stärkung der Brust-, Schulter- 

und Armmuskulatur. Variationen wie Plyo Push-Ups, Wide-Grip Push-Ups 

oder Diamond Push-Ups erhöhen die Intensität und zielen auf verschiedene 

Muskelbereiche ab. Liegestütze können auch modifiziert werden, um die 
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Schwierigkeit zu erhöhen, beispielsweise durch das Hinzufügen von 

Widerstandsbändern oder das Erhöhen der Füße auf eine Bank. 

4.3.3 Kreuzheben und Variationen 

Kreuzheben ist eine zentrale Übung im Krafttraining, die den gesamten 

hinteren Kettenmuskelkomplex einschließlich des unteren Rückens, der 

Gesäßmuskulatur und der hinteren Oberschenkelmuskulatur stärkt. 

Variationen wie Romanian Deadlifts, Sumo Deadlifts oder Single-Leg Deadlifts 

können verwendet werden, um die Übung an verschiedene Trainingsziele 

anzupassen. Kreuzheben sollte mit korrekter Technik durchgeführt werden, 

wobei die Wirbelsäule neutral bleibt und die Bewegung hauptsächlich aus der 

Hüfte kommt, um Verletzungen zu vermeiden. 

4.3.4 Ausfallschritte und Variationen 

Ausfallschritte sind eine funktionelle Übung, die die Muskulatur der Beine und 

des Gesäßes stärkt und gleichzeitig das Gleichgewicht und die Koordination 

verbessert. Variationen wie Walking Lunges, Reverse Lunges oder Plyometric 

Lunges erhöhen die Intensität und bieten unterschiedliche Trainingsreize. 

Ausfallschritte sollten mit einer aufrechten Körperhaltung und kontrollierten 

Bewegungen ausgeführt werden, um die Gelenke zu schonen und die 

Muskeln effektiv zu trainieren. 

4.3.5 Klimmzüge und Variationen 

Klimmzüge sind eine anspruchsvolle Übung, die vor allem die 

Rückenmuskulatur, die Schultern und die Arme stärkt. Variationen wie Chin-

Ups, Wide-Grip Pull-Ups oder Commando Pull-Ups bieten unterschiedliche 

Schwierigkeitsgrade und fokussieren verschiedene Muskelgruppen. 

Klimmzüge erfordern eine starke Körperspannung und sollten mit einer 

vollständigen Bewegungsamplitude ausgeführt werden, um die Muskulatur 

maximal zu aktivieren. 

4.4 Anpassungen und Fortschritte im Kraft-HIIT 

Um kontinuierliche Fortschritte im Kraft-HIIT zu erzielen, ist es wichtig, die 

Intensität und den Umfang der Übungen schrittweise zu erhöhen. Dies kann 

durch Erhöhung des Gewichts, der Wiederholungszahlen oder der Anzahl der 

Sätze erreicht werden. Zudem können die Erholungszeiten zwischen den 

Intervallen verkürzt werden, um die kardiovaskuläre Belastung zu steigern. 

Ein weiterer Ansatz ist die Variation der Übungen und die Einbeziehung neuer 

Bewegungsmuster, um Plateaus zu vermeiden und die Muskeln kontinuierlich 

herauszufordern. 
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Periodisierung spielt auch im Kraft-HIIT eine wichtige Rolle, um Übertraining 

zu vermeiden und optimale Ergebnisse zu erzielen. Ein Trainingszyklus 

könnte beispielsweise aus Phasen mit hoher Intensität und kurzen 

Erholungszeiten, gefolgt von Phasen mit moderater Intensität und längeren 

Erholungszeiten bestehen. Dies ermöglicht es dem Körper, sich anzupassen 

und zu erholen, während gleichzeitig kontinuierliche Fortschritte erzielt 

werden. 

Durch die Kombination von Kraftübungen mit HIIT können sowohl die 

muskuläre als auch die kardiovaskuläre Fitness erheblich verbessert werden. 

Die intensiven, kurzen Belastungsphasen fördern die Muskelkraft und -

ausdauer, während die kurzen Erholungsphasen den Kalorienverbrauch und 

die kardiovaskuläre Belastung erhöhen. Diese Trainingsform ist besonders 

effektiv für Menschen, die sowohl ihre Kraft als auch ihre Ausdauer in kurzer 

Zeit verbessern möchten, und bietet eine Vielzahl von gesundheitlichen 

Vorteilen, die über das hinausgehen, was durch herkömmliches Kraft- oder 

Cardiotraining allein erreicht werden kann. 

5. HIIT und Cardio 

5.1 Grundprinzipien des Cardiotrainings 

Cardiotraining, auch als Ausdauertraining bekannt, zielt darauf ab, die 

Effizienz des Herz-Kreislauf-Systems zu verbessern. Die grundlegenden 

Prinzipien des Cardiotrainings umfassen die Steigerung der Herzfrequenz 

über einen längeren Zeitraum, um die aerobe Kapazität zu erhöhen und die 

allgemeine kardiovaskuläre Gesundheit zu fördern. Traditionell werden 

Übungen wie Laufen, Radfahren oder Schwimmen verwendet, um die 

Herzfrequenz auf ein moderates Niveau zu bringen und diese über eine 

längere Dauer aufrechtzuerhalten. Dabei wird hauptsächlich der aerobe 

Stoffwechselweg genutzt, der Sauerstoff zur Energieproduktion verwendet 

und die Ausdauerfähigkeit des Körpers verbessert. 

Die Intensität des Cardiotrainings wird häufig durch die Herzfrequenz 

gemessen, wobei verschiedene Intensitätszonen unterschiedliche 

Trainingseffekte haben. Moderate Intensität liegt typischerweise zwischen 50-

70% der maximalen Herzfrequenz, während hohe Intensität über 70% der 

maximalen Herzfrequenz liegt. Die Dauer und Häufigkeit des Trainings spielen 

ebenfalls eine wichtige Rolle, wobei die meisten Richtlinien mindestens 150 

Minuten moderates oder 75 Minuten intensives Cardiotraining pro Woche 

empfehlen, um gesundheitliche Vorteile zu erzielen. 
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5.2 Integration von Cardioübungen in HIIT 

Die Integration von Cardioübungen in HIIT maximiert die kardiovaskuläre und 

metabolische Belastung des Trainings. HIIT kombiniert kurze, hochintensive 

Belastungsphasen mit ebenso kurzen oder sogar kürzeren Erholungsphasen, 

was zu einer außergewöhnlich hohen Herzfrequenz und einem intensiven 

kardiovaskulären Training führt. Diese Methode nutzt die Prinzipien des 

Cardiotrainings, erhöht jedoch die Intensität und Effizienz durch die Intervalle, 

wodurch sowohl der aerobe als auch der anaerobe Stoffwechsel gefördert 

werden. 

Ein typisches HIIT-Cardiotraining könnte beispielsweise aus 30 Sekunden 

intensiven Cardioübungen wie Sprints oder Burpees gefolgt von 15-30 

Sekunden aktiver Erholung bestehen. Diese Sequenz wird mehrere Male 

wiederholt, oft für eine Gesamtdauer von 20-30 Minuten. Diese kurzen, 

intensiven Einheiten führen zu einer erhöhten maximalen Sauerstoffaufnahme 

(VO2max), verbesserten kardiovaskulären Funktionen und einer gesteigerten 

Fettverbrennung. Die Integration von Cardioübungen in HIIT fördert eine 

schnelle Anpassung des Herz-Kreislauf-Systems und verbessert die 

Gesamtfitness. 

5.3 Spezifische Cardioübungen für HIIT 

Die Auswahl der richtigen Übungen ist entscheidend, um die Vorteile von HIIT 

vollständig auszuschöpfen. Cardioübungen, die in HIIT integriert werden, 

sollten die Herzfrequenz schnell erhöhen und den Körper in kurzer Zeit 

maximal beanspruchen. Hier sind einige spezifische Cardioübungen, die sich 

hervorragend für HIIT eignen: 

5.3.1 Burpees 

Burpees sind eine umfassende Übung, die den gesamten Körper beansprucht 

und die Herzfrequenz schnell in die Höhe treibt. Ein Burpee besteht aus einer 

Kombination von Kniebeuge, Liegestütz und einem explosiven Sprung, was 

eine hohe Intensität und einen hohen Kalorienverbrauch erzeugt. Diese 

Übung verbessert sowohl die kardiovaskuläre Ausdauer als auch die 

muskuläre Kraft und Koordination. 

5.3.2 Jumping Jacks 

Jumping Jacks sind eine einfache, aber effektive Cardioübung, die die 

Herzfrequenz schnell erhöht. Sie fördern die kardiovaskuläre Ausdauer und 

die Koordination. Durch das ständige Bewegen der Arme und Beine wird der 

gesamte Körper in Bewegung gehalten, was den Kalorienverbrauch steigert 

und die aerobe Kapazität verbessert. 
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5.3.3 High Knees 

High Knees sind eine intensive Übung, bei der die Knie abwechselnd so hoch 

wie möglich angehoben werden. Diese Übung erhöht die Herzfrequenz 

schnell und verbessert die kardiovaskuläre Ausdauer sowie die 

Beinmuskulatur und die Beweglichkeit der Hüften. High Knees sind ideal für 

HIIT, da sie den Körper in kurzer Zeit stark beanspruchen. 

5.3.4 Mountain Climbers 

Mountain Climbers sind eine dynamische Übung, die sowohl die 

kardiovaskuläre Fitness als auch die muskuläre Ausdauer fördert. In der 

Plank-Position werden die Knie abwechselnd zum Brustkorb gezogen, was 

die Herzfrequenz erhöht und gleichzeitig die Kernmuskulatur, Schultern und 

Beine stärkt. Diese Übung ist hervorragend für HIIT geeignet, da sie eine 

hohe Intensität und eine umfassende muskuläre Beanspruchung bietet. 

5.3.5 Sprints 

Sprints sind eine der effektivsten Cardioübungen für HIIT. Kurze, intensive 

Sprintintervalle gefolgt von aktiver Erholung oder Ruhephasen maximieren 

den Kalorienverbrauch und fördern die kardiovaskuläre Leistungsfähigkeit. 

Sprints verbessern die maximale Sauerstoffaufnahme und die anaerobe 

Kapazität, was zu einer besseren Ausdauer und schnelleren Erholung führt. 

5.4 Anpassungen und Fortschritte im Cardio-HIIT 

Um kontinuierliche Fortschritte im Cardio-HIIT zu erzielen, ist es wichtig, die 

Intensität und das Volumen des Trainings schrittweise zu erhöhen. Dies kann 

durch Verkürzung der Erholungszeiten, Erhöhung der Belastungsdauer oder 

Intensität der Übungen erreicht werden. Eine progressive Überlastung ist 

entscheidend, um die kardiovaskuläre Fitness kontinuierlich zu verbessern 

und Plateaus zu vermeiden. 

Ein strukturierter Ansatz zur Anpassung und Fortschrittsmessung könnte wie 

folgt aussehen: Beginnend mit 20 Sekunden intensiver Belastung gefolgt von 

40 Sekunden Erholung, kann das Verhältnis allmählich auf 30:30 oder sogar 

40:20 erhöht werden. Ebenso kann die Anzahl der Intervalle von anfänglich 

fünf auf bis zu 15 oder mehr gesteigert werden, je nach Fitnesslevel und 

Trainingszielen. 

Periodisierung ist ebenfalls ein wichtiger Faktor. Ein periodisierter 

Trainingsplan könnte Phasen hoher Intensität und Volumen mit Phasen 

geringerer Intensität kombinieren, um Übertraining zu vermeiden und eine 

kontinuierliche Verbesserung zu gewährleisten. Beispielsweise könnte ein 

vierwöchiger Zyklus eine Woche mit sehr intensiven HIIT-Sessions, gefolgt 
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von einer Woche mit moderatem Training zur Erholung und Anpassung, 

beinhalten. 

Durch diese strategischen Anpassungen und die kontinuierliche Überwachung 

der Trainingsintensität und -volumen können signifikante Fortschritte im 

Cardio-HIIT erzielt werden. Die umfassenden Vorteile dieses 

Trainingsansatzes, einschließlich verbesserter kardiovaskulärer Gesundheit, 

gesteigerter Fettverbrennung und erhöhter Ausdauer, machen Cardio-HIIT zu 

einer äußerst effektiven Methode für eine Vielzahl von Fitnesszielen. 

6. Spezifische HIIT-Einheiten 

6.1 Tabata-Training 

6.1.1 Geschichte und Hintergrund von Tabata 

Das Tabata-Training wurde nach Dr. Izumi Tabata benannt, einem 

japanischen Wissenschaftler, der in den 1990er Jahren eine bahnbrechende 

Studie zur Wirksamkeit von hochintensivem Intervalltraining (HIIT) 

durchführte. Dr. Tabata und sein Team am Nationalen Institut für Fitness und 

Sport in Tokio untersuchten die Auswirkungen von kurzen, intensiven 

Belastungsphasen gefolgt von kurzen Erholungsphasen auf die aerobe und 

anaerobe Kapazität. Die Ergebnisse zeigten, dass diese Trainingsmethode 

sowohl die maximale Sauerstoffaufnahme (VO2max) als auch die anaerobe 

Kapazität signifikant verbessern kann, was sie zu einer effektiven Methode zur 

Steigerung der allgemeinen Fitness machte. Seitdem hat sich das Tabata-

Training als eine der bekanntesten Formen von HIIT etabliert. 

6.1.2 Aufbau einer Tabata-Einheit 

Eine typische Tabata-Einheit besteht aus 8 Runden von jeweils 20 Sekunden 

intensiver Belastung gefolgt von 10 Sekunden Erholung, was zu einer 

Gesamttrainingsdauer von nur 4 Minuten führt. Trotz der kurzen Dauer ist das 

Training extrem intensiv und erfordert maximale Anstrengung während der 

Belastungsphasen. Der hohe Intensitätsgrad ist entscheidend, um die 

gewünschten physiologischen Anpassungen zu erzielen. Ein vollständiges 

Tabata-Workout kann aus mehreren dieser 4-Minuten-Einheiten bestehen, die 

durch kurze Pausen voneinander getrennt sind. 

Ein Beispiel für den Aufbau einer Tabata-Einheit könnte wie folgt aussehen: 

1. 20 Sekunden Burpees 

2. 10 Sekunden Erholung 

3. 20 Sekunden Jump Squats 
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4. 10 Sekunden Erholung 

5. 20 Sekunden Mountain Climbers 

6. 10 Sekunden Erholung 

7. 20 Sekunden High Knees 

8. 10 Sekunden Erholung 

Diese Sequenz wird viermal wiederholt, um eine vollständige Tabata-Einheit 

zu bilden. Der Fokus liegt darauf, während der Belastungsphasen so intensiv 

wie möglich zu arbeiten, um den maximalen Nutzen zu erzielen. 

6.1.3 Beispielhafte Tabata-Workouts 

Beispiel 1: Ganzkörper-Tabata 

• 20 Sekunden Burpees 

• 10 Sekunden Erholung 

• 20 Sekunden Jump Squats 

• 10 Sekunden Erholung 

• 20 Sekunden Push-Ups 

• 10 Sekunden Erholung 

• 20 Sekunden Plank-to-Knee Taps 

• 10 Sekunden Erholung 

Beispiel 2: Cardio-Tabata 

• 20 Sekunden Sprint auf der Stelle 

• 10 Sekunden Erholung 

• 20 Sekunden Jumping Jacks 

• 10 Sekunden Erholung 

• 20 Sekunden High Knees 

• 10 Sekunden Erholung 

• 20 Sekunden Butt Kicks 

• 10 Sekunden Erholung 

Beispiel 3: Kraft-Tabata 
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• 20 Sekunden Kettlebell Swings 

• 10 Sekunden Erholung 

• 20 Sekunden Goblet Squats 

• 10 Sekunden Erholung 

• 20 Sekunden Push-Ups 

• 10 Sekunden Erholung 

• 20 Sekunden Russian Twists 

• 10 Sekunden Erholung 

6.2 Circuit-Training 

6.2.1 Grundlagen des Circuit-Trainings 

Circuit-Training ist eine Form des Trainings, bei der verschiedene Übungen in 

einer bestimmten Reihenfolge ohne oder mit nur kurzen Pausen nacheinander 

durchgeführt werden. Jede Übung in einem Zirkel zielt auf unterschiedliche 

Muskelgruppen oder konditionelle Fähigkeiten ab, was zu einem 

ganzheitlichen Training führt, das Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und 

Koordination fördert. Circuit-Training kann sowohl Kraft- als auch 

Cardioelemente enthalten und ist besonders effektiv, um in kurzer Zeit viele 

verschiedene Aspekte der Fitness zu trainieren. 

Ein typischer Zirkel besteht aus 6 bis 10 Stationen, die verschiedene Übungen 

beinhalten. Jede Übung wird für eine bestimmte Dauer oder Anzahl von 

Wiederholungen ausgeführt, bevor man zur nächsten Station wechselt. Die 

kurzen Pausen zwischen den Übungen halten die Herzfrequenz hoch und 

maximieren den Kalorienverbrauch, während die Vielfalt der Übungen die 

Muskeln kontinuierlich fordert und für Abwechslung sorgt. 

6.2.2 Aufbau eines Circuit-Trainings 

Der Aufbau eines Circuit-Trainings hängt von den spezifischen Trainingszielen 

und dem Fitnesslevel der Teilnehmer ab. Ein gut gestalteter Zirkel sollte eine 

Mischung aus Kraft-, Cardio- und Beweglichkeitsübungen enthalten, um ein 

ausgewogenes Training zu gewährleisten. Ein Beispiel für den Aufbau eines 

Circuit-Trainings könnte wie folgt aussehen: 

1. Station 1: Kettlebell Swings (30 Sekunden) 

2. Station 2: Push-Ups (30 Sekunden) 

3. Station 3: Jump Squats (30 Sekunden) 
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4. Station 4: Mountain Climbers (30 Sekunden) 

5. Station 5: Plank (30 Sekunden) 

6. Station 6: High Knees (30 Sekunden) 

7. Station 7: Russian Twists (30 Sekunden) 

8. Station 8: Lunges (30 Sekunden) 

Zwischen den Stationen können kurze Pausen von 10 bis 15 Sekunden 

eingeplant werden, um die Intensität hoch zu halten und eine gewisse 

Erholung zu ermöglichen. Der gesamte Zirkel kann 2 bis 3 Mal wiederholt 

werden, abhängig von der Trainingsdauer und dem Fitnesslevel der 

Teilnehmer. 

6.2.3 Beispielhafte Circuit-Workouts 

Beispiel 1: Anfänger-Zirkel 

• Station 1: Bodyweight Squats (30 Sekunden) 

• Station 2: Push-Ups auf den Knien (30 Sekunden) 

• Station 3: Step-Ups auf eine Bank (30 Sekunden) 

• Station 4: Bicycle Crunches (30 Sekunden) 

• Station 5: Jumping Jacks (30 Sekunden) 

• Station 6: Plank auf den Unterarmen (30 Sekunden) 

Beispiel 2: Fortgeschrittenen-Zirkel 

• Station 1: Kettlebell Swings (40 Sekunden) 

• Station 2: Diamond Push-Ups (40 Sekunden) 

• Station 3: Plyometric Lunges (40 Sekunden) 

• Station 4: Russian Twists mit Medizinball (40 Sekunden) 

• Station 5: Burpees (40 Sekunden) 

• Station 6: Side Plank with Leg Lift (40 Sekunden) 

Beispiel 3: Ganzkörper-Zirkel 

• Station 1: Deadlifts mit Kurzhanteln (45 Sekunden) 

• Station 2: Bench Press mit Kurzhanteln (45 Sekunden) 

• Station 3: Box Jumps (45 Sekunden) 
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• Station 4: TRX Rows (45 Sekunden) 

• Station 5: Battle Ropes (45 Sekunden) 

• Station 6: Plank-to-Push-Up (45 Sekunden) 

Durch die sorgfältige Auswahl und Kombination von Übungen im Circuit-

Training können sowohl Anfänger als auch fortgeschrittene Athleten ein 

intensives und effektives Training absolvieren, das alle Aspekte der 

körperlichen Fitness anspricht. Die Variabilität und Anpassungsfähigkeit des 

Circuit-Trainings machen es zu einer hervorragenden Methode, um sowohl 

die Kraft als auch die kardiovaskuläre Ausdauer zu verbessern und 

gleichzeitig Spaß und Abwechslung ins Training zu bringen. 

6.3 Sprint-Intervall-Training 

6.3.1 Grundlagen des Sprint-Intervall-Trainings 

Sprint-Intervall-Training (SIT) ist eine Form des hochintensiven 

Intervalltrainings, bei der kurze, maximal intensive Sprints mit längeren 

Erholungsphasen kombiniert werden. Diese Trainingsmethode zielt darauf ab, 

sowohl die aerobe als auch die anaerobe Kapazität zu verbessern, indem sie 

den Körper wiederholt an seine Leistungsgrenzen bringt. SIT ist bekannt für 

seine Effektivität bei der Steigerung der kardiovaskulären Fitness, der 

muskulären Kraft und der Fettverbrennung. Die extrem hohe Intensität der 

Sprints aktiviert eine große Anzahl von Muskelfasern und erhöht den 

Kalorienverbrauch sowohl während als auch nach dem Training durch den 

Nachbrenneffekt (EPOC). 

6.3.2 Aufbau eines Sprint-Intervall-Trainings 

Ein Sprint-Intervall-Training besteht typischerweise aus einer Aufwärmphase, 

mehreren Intervallen maximaler Belastung und einer Abkühlphase. Die Dauer 

und Anzahl der Intervalle können je nach Fitnesslevel und Trainingszielen 

variieren. Ein grundlegender Aufbau könnte wie folgt aussehen: 

1. Aufwärmen: 5-10 Minuten leichtes Joggen oder dynamisches Dehnen, 

um den Körper auf die intensive Belastung vorzubereiten. 

2. Sprint-Intervalle: 20-30 Sekunden maximaler Sprint, gefolgt von 1-2 

Minuten aktiver Erholung (z.B. leichtes Gehen oder langsames Joggen). 

Diese Sequenz wird 6-10 Mal wiederholt. 

3. Abkühlen: 5-10 Minuten leichtes Joggen oder Gehen und statisches 

Dehnen, um die Herzfrequenz allmählich zu senken und die Muskeln zu 

entspannen. 
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Der Fokus liegt auf der maximalen Anstrengung während der Sprintphasen 

und einer ausreichenden Erholung, um die nächste Sprintphase mit hoher 

Intensität durchführen zu können. Die Erholungsphasen sollten aktiv gestaltet 

werden, um den Kreislauf in Bewegung zu halten und die Milchsäure schneller 

abzubauen. 

6.3.3 Beispielhafte Sprint-Workouts 

Beispiel 1: Anfänger-Sprint-Intervall-Training 

• Aufwärmen: 5 Minuten leichtes Joggen 

• 6 x 20 Sekunden Sprint, gefolgt von 1 Minute langsames Gehen 

• Abkühlen: 5 Minuten leichtes Joggen und Dehnen 

Beispiel 2: Fortgeschrittenes Sprint-Intervall-Training 

• Aufwärmen: 10 Minuten dynamisches Dehnen und leichtes Joggen 

• 8 x 30 Sekunden Sprint, gefolgt von 1,5 Minuten langsames Joggen 

• Abkühlen: 10 Minuten leichtes Joggen und statisches Dehnen 

Beispiel 3: Intensives Sprint-Intervall-Training 

• Aufwärmen: 10 Minuten leichtes Joggen und Mobilitätsübungen 

• 10 x 30 Sekunden Sprint, gefolgt von 2 Minuten langsames Gehen 

• Abkühlen: 10 Minuten leichtes Joggen und Dehnen 

6.4 Pyramiden-Training 

6.4.1 Grundlagen des Pyramiden-Trainings 

Pyramiden-Training ist eine spezielle Trainingsmethode, bei der die Dauer 

oder Intensität der Intervalle schrittweise erhöht und dann wieder verringert 

wird. Diese Methode ermöglicht eine graduelle Steigerung der Belastung, 

gefolgt von einer kontrollierten Reduktion, was sowohl physische als auch 

psychische Vorteile bietet. Pyramiden-Training kann für Kraft- oder 

Ausdauerübungen angewendet werden und hilft, die Muskelausdauer, Kraft 

und kardiovaskuläre Fitness zu verbessern. Der progressive Anstieg der 

Belastung fordert den Körper heraus und fördert gleichzeitig die Anpassung 

und Erholung. 

6.4.2 Aufbau eines Pyramiden-Trainings 

Der Aufbau eines Pyramiden-Trainings beginnt mit kurzen oder weniger 

intensiven Intervallen, die nach und nach länger oder intensiver werden, bevor 
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sie wieder reduziert werden. Ein typisches Pyramiden-Training umfasst eine 

Aufwärmphase, eine Aufstiegsphase, eine Spitzphase und eine 

Abstiegsphase, gefolgt von einer Abkühlphase. 

Ein Beispiel für den Aufbau eines Pyramiden-Trainings könnte wie folgt 

aussehen: 

1. Aufwärmen: 5-10 Minuten leichtes Joggen oder dynamisches Dehnen. 

2. Aufstiegsphase: 

o 1 Minute moderate Intensität 

o 2 Minuten hohe Intensität 

o 3 Minuten maximale Intensität 

3. Spitzphase: 

o 3 Minuten maximale Intensität 

4. Abstiegsphase: 

o 2 Minuten hohe Intensität 

o 1 Minute moderate Intensität 

5. Abkühlen: 5-10 Minuten leichtes Joggen oder Gehen und statisches 

Dehnen. 

Der progressive Anstieg und Abfall der Intensität oder Dauer der Intervalle 

stellt sicher, dass der Körper kontinuierlich herausgefordert wird, während 

gleichzeitig genügend Erholungszeit eingebaut wird, um Überanstrengung zu 

vermeiden. 

6.4.3 Beispielhafte Pyramiden-Workouts 

Beispiel 1: Cardio-Pyramiden-Training 

• Aufwärmen: 5 Minuten leichtes Joggen 

• 1 Minute Joggen 

• 2 Minuten leichtes Laufen 

• 3 Minuten schneller Lauf 

• 4 Minuten Sprint 

• 3 Minuten schneller Lauf 

• 2 Minuten leichtes Laufen 
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• 1 Minute Joggen 

• Abkühlen: 5 Minuten leichtes Gehen und Dehnen 

Beispiel 2: Kraft-Pyramiden-Training 

• Aufwärmen: 5 Minuten dynamisches Dehnen 

• 1 Minute Liegestütze 

• 2 Minuten Kniebeugen 

• 3 Minuten Ausfallschritte 

• 4 Minuten Kettlebell Swings 

• 3 Minuten Ausfallschritte 

• 2 Minuten Kniebeugen 

• 1 Minute Liegestütze 

• Abkühlen: 5 Minuten leichtes Dehnen 

Beispiel 3: Ganzkörper-Pyramiden-Training 

• Aufwärmen: 5 Minuten leichtes Joggen 

• 1 Minute Burpees 

• 2 Minuten Mountain Climbers 

• 3 Minuten High Knees 

• 4 Minuten Jump Squats 

• 3 Minuten High Knees 

• 2 Minuten Mountain Climbers 

• 1 Minute Burpees 

• Abkühlen: 5 Minuten leichtes Joggen und statisches Dehnen 

Das Pyramiden-Training bietet eine abwechslungsreiche und herausfordernde 

Methode, die Belastungsintensität schrittweise zu steigern und dann wieder zu 

reduzieren. Dies fördert nicht nur die körperliche Anpassung und 

Leistungsfähigkeit, sondern hilft auch, die Motivation hoch zu halten, da die 

Struktur des Trainings kontinuierlich variiert. Diese Form des HIIT kann 

sowohl für Ausdauer- als auch für Krafttraining effektiv genutzt werden, was 

sie zu einer vielseitigen Ergänzung für jedes Fitnessprogramm macht. 

Burosch



30 
 

6.5 EMOM (Every Minute on the Minute) und AMRAP (As Many Rounds 

As Possible) 

6.5.1 Grundlagen von EMOM und AMRAP 

EMOM und AMRAP sind zwei beliebte Trainingsformate im HIIT, die durch 

ihre spezifischen Strukturierungen intensives und effizientes Training 

ermöglichen. EMOM steht für "Every Minute on the Minute", bei dem eine 

bestimmte Übung oder eine Serie von Übungen zu Beginn jeder Minute 

gestartet wird. Die restliche Zeit innerhalb der Minute dient als 

Erholungsphase. Dieses Format zwingt die Trainierenden dazu, mit hoher 

Intensität zu arbeiten, um genügend Erholungszeit zu haben. 

AMRAP, was für "As Many Rounds As Possible" steht, fordert die Teilnehmer 

heraus, innerhalb einer festgelegten Zeitspanne so viele Runden einer Übung 

oder einer Serie von Übungen wie möglich zu absolvieren. Dies fördert eine 

konstante, hohe Arbeitsrate und maximiert die kardiovaskuläre und muskuläre 

Belastung. 

6.5.2 Aufbau von EMOM-Workouts 

EMOM-Workouts beginnen mit einer klaren Definition der Übungen und der 

Anzahl der Wiederholungen, die zu Beginn jeder Minute ausgeführt werden 

sollen. Die Struktur kann sowohl einfache als auch komplexe 

Bewegungsmuster umfassen, abhängig von den Trainingszielen und dem 

Fitnesslevel der Teilnehmer. Der Aufbau eines typischen EMOM-Workouts 

könnte wie folgt aussehen: 

1. Aufwärmen: 5-10 Minuten leichtes Cardio und dynamisches Dehnen. 

2. EMOM-Segment: 

o Minute 1: 10 Kniebeugen 

o Minute 2: 8 Liegestütze 

o Minute 3: 12 Kettlebell Swings 

o Minute 4: 10 Sit-Ups 

o Minute 5: 15 Jumping Jacks 

Diese Sequenz kann für eine festgelegte Anzahl von Minuten wiederholt 

werden, z.B. für 20 Minuten. Der Schlüssel ist, die Übungen schnell und 

effizient durchzuführen, um die verbleibende Zeit als Erholung zu nutzen. 

6.5.3 Beispielhafte EMOM-Workouts 

Beispiel 1: Anfänger-EMOM 
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• Minute 1: 10 Bodyweight Squats 

• Minute 2: 8 Modified Push-Ups 

• Minute 3: 12 Jumping Jacks 

• Minute 4: 10 Bicycle Crunches 

• Minute 5: 8 Lunges (pro Bein) 

• Wiederhole für 20 Minuten. 

Beispiel 2: Fortgeschrittenes EMOM 

• Minute 1: 10 Burpees 

• Minute 2: 15 Kettlebell Swings 

• Minute 3: 12 Pull-Ups 

• Minute 4: 20 Mountain Climbers 

• Minute 5: 10 Thrusters 

• Wiederhole für 20-30 Minuten. 

Beispiel 3: Ganzkörper-EMOM 

• Minute 1: 12 Deadlifts 

• Minute 2: 10 Push-Ups 

• Minute 3: 15 Box Jumps 

• Minute 4: 20 Russian Twists 

• Minute 5: 15 Goblet Squats 

• Wiederhole für 25 Minuten. 

6.5.4 Aufbau von AMRAP-Workouts 

AMRAP-Workouts setzen darauf, innerhalb einer festgelegten Zeitspanne so 

viele Runden wie möglich von einer oder mehreren Übungen durchzuführen. 

Diese Struktur fördert eine hohe Intensität und konstante Bewegung, wodurch 

die kardiovaskuläre und muskuläre Belastung maximiert wird. Der Aufbau 

eines AMRAP-Workouts könnte wie folgt aussehen: 

1. Aufwärmen: 5-10 Minuten leichtes Cardio und dynamisches Dehnen. 

2. AMRAP-Segment: 

o Festlegung der Übungen und Wiederholungen, z.B.: 
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▪ 10 Kettlebell Swings 

▪ 15 Push-Ups 

▪ 20 Sit-Ups 

▪ 25 Air Squats 

o Bestimmung der Dauer, z.B. 15 oder 20 Minuten. 

Die Teilnehmer wiederholen die Sequenz so oft wie möglich innerhalb der 

vorgegebenen Zeitspanne. 

6.5.5 Beispielhafte AMRAP-Workouts 

Beispiel 1: Anfänger-AMRAP (15 Minuten) 

• 10 Jumping Jacks 

• 8 Push-Ups (auf den Knien, wenn nötig) 

• 12 Sit-Ups 

• 10 Air Squats 

Beispiel 2: Fortgeschrittenes AMRAP (20 Minuten) 

• 15 Kettlebell Swings 

• 20 Push-Ups 

• 25 Sit-Ups 

• 30 Mountain Climbers (pro Seite) 

• 20 Box Jumps 

Beispiel 3: Ganzkörper-AMRAP (25 Minuten) 

• 10 Burpees 

• 15 Deadlifts 

• 20 Push-Ups 

• 25 Jump Squats 

• 30 Russian Twists (pro Seite) 
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6.6 Kombinationen von Kraft und Cardio in HIIT-Einheiten 

6.6.1 Ganzkörper-HIIT-Workouts 

Ganzkörper-HIIT-Workouts kombinieren Übungen, die mehrere 

Muskelgruppen gleichzeitig beanspruchen und sowohl kardiovaskuläre als 

auch muskuläre Vorteile bieten. Diese Workouts maximieren die Effizienz, 

indem sie den Kalorienverbrauch erhöhen und die Muskelausdauer und -kraft 

verbessern. Ein Beispiel für ein Ganzkörper-HIIT-Workout könnte wie folgt 

aussehen: 

1. Aufwärmen: 5-10 Minuten leichtes Cardio und dynamisches Dehnen. 

2. Workout: 

o 1 Minute Burpees 

o 1 Minute Kettlebell Swings 

o 1 Minute Push-Ups 

o 1 Minute Jump Squats 

o 1 Minute Mountain Climbers 

o 1 Minute Plank 

Diese Sequenz kann 3-4 Mal wiederholt werden, mit 1-2 Minuten Pause 

zwischen den Runden. 

6.6.2 HIIT-Workouts für spezifische Muskelgruppen 

HIIT-Workouts können auch gezielt auf bestimmte Muskelgruppen 

ausgerichtet werden, um gezielte Kraft- und Ausdauerverbesserungen zu 

erzielen. Hier sind Beispiele für HIIT-Workouts, die auf verschiedene 

Muskelgruppen abzielen: 

Beispiel 1: HIIT für Beine und Gesäß 

• 1 Minute Jump Squats 

• 1 Minute Ausfallschritte (wechselnde Beine) 

• 1 Minute Kettlebell Swings 

• 1 Minute Step-Ups (auf eine Bank oder Box) 

• 1 Minute Burpees 

• Wiederhole die Sequenz 3-4 Mal. 

Beispiel 2: HIIT für Oberkörper 
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• 1 Minute Push-Ups 

• 1 Minute TRX Rows 

• 1 Minute Shoulder Press (mit Kurzhanteln) 

• 1 Minute Plank-to-Push-Up 

• 1 Minute Dips (auf einer Bank) 

• Wiederhole die Sequenz 3-4 Mal. 

Beispiel 3: HIIT für den Core 

• 1 Minute Russian Twists 

• 1 Minute Plank 

• 1 Minute Bicycle Crunches 

• 1 Minute Leg Raises 

• 1 Minute Mountain Climbers 

• Wiederhole die Sequenz 3-4 Mal. 

Durch die Kombination von Kraft- und Cardioübungen in HIIT-Workouts 

können sowohl die muskuläre als auch die kardiovaskuläre Fitness erheblich 

verbessert werden. Diese vielseitigen Trainingsmethoden ermöglichen es, 

verschiedene Fitnessziele zu erreichen, sei es Muskelaufbau, Fettabbau oder 

Verbesserung der allgemeinen Ausdauer und Gesundheit. 

7. Trainingspläne und Periodisierung 

7.1 Erstellung von HIIT-Trainingsplänen 

Die Erstellung eines effektiven HIIT-Trainingsplans erfordert eine sorgfältige 

Analyse individueller Ziele, die Auswahl geeigneter Übungen, die Bestimmung 

der Trainingsfrequenz und die Integration von Ruhephasen. Ein gut 

konzipierter Plan kann helfen, die gewünschten Ergebnisse effizient zu 

erreichen, sei es Gewichtsreduktion, Muskelaufbau, Verbesserung der 

kardiovaskulären Fitness oder allgemeine Gesundheit. 

7.1.1 Analyse der individuellen Ziele 

Der erste Schritt bei der Erstellung eines HIIT-Trainingsplans ist die Analyse 

der individuellen Ziele. Diese Ziele können vielfältig sein, darunter 

Gewichtsverlust, Muskelaufbau, Verbesserung der Ausdauer, Steigerung der 

kardiovaskulären Fitness oder spezifische sportliche Leistungen. Eine genaue 

Zieldefinition hilft, den Trainingsplan entsprechend anzupassen und 
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spezifische Übungen und Intensitäten auszuwählen. Für jemanden, der 

Gewicht verlieren möchte, liegt der Fokus möglicherweise stärker auf 

intensiven Cardio-Intervallen und Übungen, die einen hohen 

Kalorienverbrauch fördern. Hingegen könnten Personen, die Muskelmasse 

aufbauen möchten, Übungen mit höherer Widerstandskraft und geringerer 

Wiederholungszahl bevorzugen. Die Ziele bestimmen auch die Dauer und 

Intensität der Trainingseinheiten sowie die Art der Periodisierung. 

7.1.2 Auswahl der geeigneten Übungen 

Die Auswahl der richtigen Übungen ist entscheidend, um die individuellen 

Ziele zu erreichen und den Körper ganzheitlich zu trainieren. HIIT-Übungen 

sollten vielseitig sein und verschiedene Muskelgruppen ansprechen, um eine 

ausgewogene Fitness zu gewährleisten. Übungen wie Burpees, Jump Squats, 

Kettlebell Swings und Mountain Climbers sind aufgrund ihrer Fähigkeit, 

sowohl die kardiovaskuläre als auch die muskuläre Belastung zu maximieren, 

besonders geeignet. Zudem sollte die Auswahl der Übungen auch den 

individuellen Fitnesslevel und etwaige gesundheitliche Einschränkungen 

berücksichtigen. Beispielsweise können Menschen mit Knieproblemen 

modifizierte Kniebeugen oder Low-Impact-Übungen wie Step-Ups in ihr 

Training integrieren. 

7.1.3 Bestimmung der Trainingsfrequenz 

Die Trainingsfrequenz, also wie oft pro Woche trainiert wird, ist ein weiterer 

wichtiger Faktor bei der Erstellung eines HIIT-Trainingsplans. Eine typische 

Empfehlung für Anfänger könnte zwei bis drei HIIT-Sessions pro Woche 

beinhalten, während Fortgeschrittene vier bis fünf Einheiten anstreben 

könnten. Die Frequenz sollte so gewählt werden, dass genügend 

Erholungszeit zwischen den intensiven Trainingseinheiten bleibt, um 

Übertraining zu vermeiden und optimale Ergebnisse zu erzielen. Die 

Trainingsfrequenz hängt auch von anderen Faktoren wie dem allgemeinen 

Aktivitätslevel, der Verfügbarkeit von Zeit und dem Erholungsbedarf des 

Körpers ab. Eine zu hohe Frequenz kann zu Überlastung und Verletzungen 

führen, während eine zu niedrige Frequenz möglicherweise nicht die 

gewünschten Anpassungen und Fortschritte ermöglicht. 

7.1.4 Integration von Ruhephasen 

Ruhephasen sind ein wesentlicher Bestandteil eines jeden HIIT-

Trainingsplans, da sie dem Körper Zeit zur Erholung und Anpassung bieten. 

Während der intensiven Belastungsphasen werden die Muskeln und das 

kardiovaskuläre System stark beansprucht, was zu Mikroverletzungen der 

Muskelzellen und zur Ermüdung des zentralen Nervensystems führt. Die 
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Ruhephasen ermöglichen die Reparatur und den Wiederaufbau dieser 

Strukturen, was letztlich zu Kraft- und Ausdauerzuwächsen führt. Ein 

ausgewogener HIIT-Trainingsplan sollte daher sowohl aktive 

Erholungsphasen während der Einheiten (z.B. leichtes Gehen oder Dehnen 

zwischen den Intervallen) als auch vollständige Ruhetage zwischen den 

Trainingstagen einbeziehen. Zusätzlich können passive Erholungstechniken 

wie Schlaf, Massage und richtige Ernährung die Erholungsprozesse 

unterstützen und das Verletzungsrisiko minimieren. 

7.2 Langfristige Periodisierung und Zyklisierung 

Langfristige Periodisierung und Zyklisierung sind Schlüsselstrategien zur 

Optimierung der Trainingsanpassungen und zur Vermeidung von Plateaus. 

Diese Methoden strukturieren das Training über längere Zeiträume, um 

verschiedene Fitnessziele systematisch zu erreichen und den Körper 

kontinuierlich zu fordern. 

7.2.1 Makrozyklen 

Ein Makrozyklus ist der längste Zeitraum in der Periodisierung und umfasst 

typischerweise mehrere Monate bis ein Jahr. Der Makrozyklus ist in 

verschiedene Phasen unterteilt, die jeweils spezifische Ziele verfolgen. Diese 

Phasen können Vorbereitung, Aufbau, Wettkampfvorbereitung und Erholung 

umfassen. Während der Vorbereitungsphase liegt der Fokus auf der 

Verbesserung der allgemeinen Fitness und der Korrektur von Schwächen. In 

der Aufbauphase wird die Trainingsintensität erhöht, um spezifische 

Fitnessziele zu erreichen, wie Muskelhypertrophie oder kardiovaskuläre 

Ausdauer. Die Wettkampfvorbereitung konzentriert sich darauf, die maximale 

Leistung zu erzielen, während die Erholungsphase wichtig ist, um dem Körper 

Zeit zur vollständigen Regeneration zu geben und Verletzungen zu 

vermeiden. 

7.2.2 Mesozyklen 

Mesozyklen sind kürzere Zeitabschnitte innerhalb eines Makrozyklus, die 

typischerweise mehrere Wochen bis Monate dauern. Jeder Mesozyklus hat 

ein spezifisches Trainingsziel, das auf die Phasen des Makrozyklus 

abgestimmt ist. Ein Mesozyklus kann sich beispielsweise auf Kraftaufbau, 

Ausdauerverbesserung oder spezifische Fähigkeiten wie Geschwindigkeit 

oder Beweglichkeit konzentrieren. Die Struktur eines Mesozyklus ermöglicht 

es, das Training abwechslungsreich zu gestalten und den Körper auf 

unterschiedliche Weise zu fordern. Durch die Variation der Trainingsziele und 

-methoden innerhalb der Mesozyklen wird verhindert, dass sich der Körper an 
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eine bestimmte Belastung gewöhnt, was die kontinuierliche 

Leistungssteigerung unterstützt. 

7.2.3 Mikrozyklen 

Mikrozyklen sind die kürzesten Periodisierungszeiträume und umfassen in der 

Regel eine Woche bis zehn Tage. Sie sind spezifische Trainingseinheiten, die 

die Details der täglichen Trainingsgestaltung festlegen. Ein Mikrozyklus 

könnte eine bestimmte Anzahl von HIIT-Einheiten, Krafttrainingseinheiten und 

Ruhetagen umfassen. Durch die detaillierte Planung der Mikrozyklen wird 

sichergestellt, dass die Trainingsbelastung und -erholung optimal verteilt sind, 

um die gewünschten Anpassungen zu fördern. Mikrozyklen ermöglichen es 

auch, kurzfristige Anpassungen vorzunehmen, basierend auf der individuellen 

Leistungsentwicklung und dem aktuellen Erholungszustand des Athleten. 

Durch die Anwendung dieser Periodisierungsprinzipien kann ein HIIT-

Trainingsprogramm systematisch und strukturiert gestaltet werden, um die 

Trainingsanpassungen zu maximieren und das Risiko von Übertraining und 

Verletzungen zu minimieren. Dies führt zu kontinuierlichen Fortschritten und 

langfristigen Erfolgen im Training. 

7.3 Beispiele für Wochenpläne 

Die Erstellung von Wochenplänen für HIIT-Training variiert je nach 

Fitnesslevel und spezifischen Zielen der Teilnehmer. Hier sind detaillierte 

Beispiele für verschiedene Zielgruppen, die die Prinzipien der Periodisierung 

und die Integration von Kraft- und Cardio-Elementen in HIIT-

Trainingseinheiten berücksichtigen. 

7.3.1 Wochenplan für Anfänger 

Ein Anfängerplan konzentriert sich darauf, den Körper allmählich an die 

Belastungen von HIIT zu gewöhnen. Die Hauptziele sind, die grundlegende 

Fitness zu verbessern, das Verletzungsrisiko zu minimieren und die 

Teilnehmer an die Struktur und Intensität des HIIT-Trainings heranzuführen. 

Der Plan beinhaltet einfache Übungen mit längeren Erholungsphasen. 

Montags könnte der Plan mit einem sanften Einstieg beginnen, wie einem 5-

minütigen leichten Joggen zum Aufwärmen, gefolgt von einer HIIT-Sitzung, 

die aus 20 Sekunden Jumping Jacks und 40 Sekunden Pause, wiederholt 

über sechs Runden, besteht. Ein abschließendes 5-minütiges leichtes Dehnen 

sorgt für eine schonende Abkühlung. Dienstags könnten leichte Kraftübungen 

wie Kniebeugen und Liegestütze folgen. Mittwochs wird ein Ruhetag 

eingeplant, der durch leichte Aktivitäten wie Spaziergänge oder Yoga ergänzt 

werden kann. Donnerstags wird das Training wiederholt, aber mit Mountain 
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Climbers als Hauptübung. Freitags steht erneut leichtes Krafttraining im 

Fokus, während samstags eine weitere HIIT-Sitzung mit modifizierten 

Burpees eingeplant ist. Sonntags ist wiederum ein Ruhetag vorgesehen, um 

dem Körper ausreichend Erholung zu bieten. 

7.3.2 Wochenplan für Fortgeschrittene 

Ein fortgeschrittener Plan ist für diejenigen konzipiert, die bereits eine solide 

Fitnessbasis haben und ihre Leistungsfähigkeit weiter steigern möchten. 

Dieser Plan beinhaltet intensivere Übungen, kürzere Erholungsphasen und 

komplexere Bewegungen. Der Montag könnte mit einer intensiven HIIT-

Sitzung beginnen, nach einem 10-minütigen dynamischen Dehnen, gefolgt 

von Burpees mit kurzen Pausen. Dienstags würde ein Krafttrainingstag folgen, 

der sich auf Übungen wie Kniebeugen, Bankdrücken und Kreuzheben 

konzentriert. Mittwochs könnte eine weitere HIIT-Sitzung stattfinden, die 

Kettlebell Swings umfasst. Donnerstags wäre ein Tag für aktive Erholung wie 

leichtes Joggen oder Radfahren, um den Körper zu regenerieren, ohne 

vollständig inaktiv zu sein. Freitags würde ein weiteres intensives Krafttraining 

anstehen, während samstags eine anspruchsvolle HIIT-Sitzung mit Übungen 

wie Sprints oder Plyometrie geplant ist. Sonntags wäre ein weiterer Ruhetag 

oder ein Tag für leichte Aktivitäten, um dem Körper die notwendige Erholung 

zu ermöglichen. 

7.3.3 Wochenplan für spezifische Ziele (z.B. Fettabbau, Muskelaufbau) 

Ein Wochenplan für spezifische Ziele wird individuell angepasst, um 

bestimmte Fitnessziele zu erreichen. Beim Fettabbau liegt der Fokus auf 

intensiven Cardio-HIIT-Einheiten kombiniert mit kraftbetonten Übungen, um 

den Kalorienverbrauch zu maximieren und die Muskelmasse zu erhalten. Der 

Plan könnte mehrere HIIT-Sitzungen pro Woche mit hochintensiven Übungen 

wie Burpees, Kettlebell Swings und Sprints umfassen, ergänzt durch 

Krafttrainingseinheiten, die große Muskelgruppen ansprechen. Für 

Muskelaufbau hingegen wird der Plan mehr auf kraftbetonte HIIT-Einheiten 

mit höheren Gewichten und niedrigeren Wiederholungen ausgerichtet sein, 

um die Muskelhypertrophie zu fördern. Die Erholungsphasen zwischen den 

Sätzen können etwas länger sein, um sicherzustellen, dass die Muskeln 

vollständig aktiviert und belastet werden. Diese Pläne beinhalten auch 

gezielte Ernährungsempfehlungen und Erholungsstrategien, um die 

gewünschten Ergebnisse zu unterstützen. 

7.4 Anpassung der Trainingspläne an individuelle Bedürfnisse 

Ein wesentlicher Aspekt der Erstellung von HIIT-Trainingsplänen ist die 

Anpassung an die individuellen Bedürfnisse und Bedingungen der 
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Trainierenden. Diese Anpassungen sind entscheidend, um sicherzustellen, 

dass das Training effektiv, sicher und nachhaltig ist. 

7.4.1 Berücksichtigung von Verletzungen 

Bei der Erstellung eines HIIT-Trainingsplans müssen bestehende 

Verletzungen oder gesundheitliche Einschränkungen unbedingt berücksichtigt 

werden. Übungen sollten so modifiziert werden, dass sie die betroffenen 

Bereiche nicht übermäßig belasten. Beispielsweise könnten Knieprobleme 

durch die Wahl von Low-Impact-Übungen wie Step-Ups anstelle von Jump 

Squats berücksichtigt werden. Es ist auch wichtig, auf Warnsignale des 

Körpers zu hören und gegebenenfalls das Training anzupassen oder zu 

pausieren, um Verletzungen nicht zu verschlimmern. Eine enge 

Zusammenarbeit mit medizinischen Fachkräften oder Physiotherapeuten kann 

helfen, sichere und effektive Trainingsanpassungen zu finden. 

7.4.2 Anpassungen für unterschiedliche Fitnesslevels 

HIIT-Trainingspläne sollten an das aktuelle Fitnesslevel der Trainierenden 

angepasst werden, um Über- oder Unterforderung zu vermeiden. Anfänger 

benötigen möglicherweise längere Erholungsphasen und weniger intensive 

Übungen, während Fortgeschrittene kürzere Pausen und komplexere 

Bewegungsmuster in ihr Training integrieren können. Ein progressiver Ansatz, 

bei dem die Intensität und Komplexität der Übungen allmählich gesteigert 

werden, hilft, kontinuierliche Verbesserungen zu erzielen und Plateaus zu 

vermeiden. Dies kann durch die Erhöhung der Trainingsdauer, Intensität oder 

die Einführung neuer Übungen erreicht werden. 

7.4.3 Modifikationen für verschiedene Altersgruppen 

Das Alter der Trainierenden spielt eine wichtige Rolle bei der Erstellung eines 

HIIT-Trainingsplans. Jüngere Trainierende können oft intensivere und 

belastungsreichere Übungen ausführen, während ältere Erwachsene 

möglicherweise mehr Erholungszeit und schonendere Übungen benötigen. 

Für ältere Trainierende sollte der Fokus auf gelenkschonenden Übungen 

liegen, die dennoch effektiv sind, wie modifizierte Burpees, Sit-to-Stands und 

leichte Widerstandsübungen mit Bändern. Es ist auch wichtig, auf eine 

ausreichende Aufwärm- und Abkühlphase zu achten, um das 

Verletzungsrisiko zu minimieren und die Regeneration zu fördern. 

Durch die sorgfältige Anpassung der HIIT-Trainingspläne an die individuellen 

Bedürfnisse, Ziele und Bedingungen der Trainierenden kann sichergestellt 

werden, dass das Training nicht nur effektiv, sondern auch sicher und 
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nachhaltig ist. Diese personalisierte Herangehensweise maximiert die 

Trainingsergebnisse und fördert langfristige Fitness und Gesundheit. 

8. Ernährungsstrategien für HIIT 

8.1 Grundlagen der Sporternährung 

Die Sporternährung bildet das Fundament, um die körperliche 

Leistungsfähigkeit und die Regeneration nach intensiven Trainingseinheiten 

wie HIIT zu maximieren. Eine ausgewogene Ernährung, die sowohl 

Makronährstoffe als auch Mikronährstoffe in den richtigen Verhältnissen 

umfasst, ist entscheidend für die Unterstützung der sportlichen Leistung und 

die Erholung. Die Flüssigkeitszufuhr spielt ebenfalls eine wichtige Rolle, um 

die Hydratation aufrechtzuerhalten und die physiologischen Funktionen 

während des Trainings zu unterstützen. 

8.1.1 Makronährstoffe 

Makronährstoffe, bestehend aus Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten, sind 

die Hauptenergiequellen des Körpers. Kohlenhydrate sind besonders wichtig 

für HIIT, da sie schnelle Energie liefern, die während der intensiven 

Belastungsphasen benötigt wird. Vollkornprodukte, Obst und Gemüse sind 

ausgezeichnete Quellen für komplexe Kohlenhydrate, die den 

Blutzuckerspiegel stabil halten und langanhaltende Energie bieten. Proteine 

sind essenziell für den Muskelaufbau und die Reparatur. Eine ausreichende 

Zufuhr von Proteinen unterstützt die Regeneration und den Muskelaufbau 

nach dem Training. Gute Proteinquellen sind mageres Fleisch, Fisch, Eier, 

Hülsenfrüchte und Milchprodukte. Fette sind ebenfalls wichtig, obwohl sie in 

geringeren Mengen konsumiert werden sollten. Gesunde Fette aus Quellen 

wie Nüssen, Samen, Avocados und Olivenöl unterstützen die hormonelle 

Balance und die Zellfunktion. 

8.1.2 Mikronährstoffe 

Mikronährstoffe, einschließlich Vitamine und Mineralstoffe, sind in geringen 

Mengen erforderlich, spielen aber eine entscheidende Rolle bei vielen 

physiologischen Prozessen, die die sportliche Leistung beeinflussen. Eisen, 

Kalzium, Magnesium und die Vitamine B, C, D und E sind besonders wichtig 

für Sportler. Eisen ist notwendig für den Sauerstofftransport im Blut und die 

Energieproduktion in den Muskeln. Kalzium und Vitamin D sind entscheidend 

für die Knochengesundheit und die Muskelkontraktion. Magnesium unterstützt 

die Muskelfunktion und die Erholung, während die B-Vitamine den 

Energiestoffwechsel fördern. Eine ausgewogene Ernährung, die reich an 

Obst, Gemüse, Vollkornprodukten, magerem Protein und gesunden Fetten ist, 
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stellt sicher, dass alle notwendigen Mikronährstoffe in ausreichenden Mengen 

zugeführt werden. 

8.1.3 Flüssigkeitszufuhr 

Die Flüssigkeitszufuhr ist ein oft unterschätzter, aber kritischer Aspekt der 

Sporternährung. Während intensiver HIIT-Einheiten verliert der Körper durch 

Schwitzen erhebliche Mengen an Wasser und Elektrolyten. Eine 

unzureichende Hydratation kann zu Leistungseinbußen, Muskelkrämpfen und 

in schweren Fällen zu Dehydration führen. Es ist wichtig, vor, während und 

nach dem Training ausreichend Wasser zu trinken, um den Flüssigkeitsverlust 

auszugleichen. Elektrolytgetränke können hilfreich sein, um Natrium, Kalium 

und andere wichtige Mineralstoffe zu ersetzen, die durch Schwitzen verloren 

gehen. Die genaue Menge der benötigten Flüssigkeit variiert je nach Intensität 

und Dauer des Trainings sowie den individuellen Schwitzraten der Sportler. 

8.2 Ernährung vor dem Training 

Die richtige Ernährung vor dem Training kann die Leistungsfähigkeit während 

intensiver HIIT-Einheiten erheblich beeinflussen. Eine gut geplante Pre-

Workout-Ernährung stellt sicher, dass der Körper die notwendige Energie und 

Nährstoffe zur Verfügung hat, um die Belastung effizient zu bewältigen. 

8.2.1 Optimale Pre-Workout-Mahlzeiten 

Eine optimale Pre-Workout-Mahlzeit sollte eine ausgewogene Kombination 

aus Kohlenhydraten und Proteinen enthalten, um die Energieversorgung zu 

maximieren und den Muskelabbau zu minimieren. Kohlenhydrate füllen die 

Glykogenspeicher auf und liefern schnell verfügbare Energie für die intensiven 

Phasen des Trainings. Proteine unterstützen die Muskelreparatur und -aufbau 

während und nach dem Training. Ein Beispiel für eine geeignete Pre-Workout-

Mahlzeit könnte Vollkornbrot mit magerem Hühnerbrustaufschnitt und einer 

Banane sein, oder ein Smoothie aus griechischem Joghurt, Beeren und 

Haferflocken. Die Mahlzeit sollte leicht verdaulich sein, um 

Magenbeschwerden während des Trainings zu vermeiden. 

8.2.2 Timing der Mahlzeiten vor dem Training 

Das Timing der Mahlzeiten vor dem Training ist entscheidend, um die 

Verfügbarkeit von Energie zu maximieren und die Verdauung zu 

berücksichtigen. Idealerweise sollte die Hauptmahlzeit etwa 2-3 Stunden vor 

dem Training eingenommen werden, um genügend Zeit für die Verdauung zu 

ermöglichen und sicherzustellen, dass die Nährstoffe vollständig 

aufgenommen werden. Kleinere Snacks, die 30-60 Minuten vor dem Training 

eingenommen werden, können eine zusätzliche Energiequelle bieten und den 
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Blutzuckerspiegel stabil halten. Diese Snacks sollten kohlenhydratreich und 

fettarm sein, wie ein Stück Obst oder ein kleiner Müsliriegel. Die genaue 

Timing-Strategie kann je nach individuellen Vorlieben und der Reaktion des 

Körpers auf verschiedene Nahrungsmittel angepasst werden. 

Durch die sorgfältige Planung und Umsetzung der Ernährungsstrategien vor 

dem Training können Sportler ihre Leistung während intensiver HIIT-Einheiten 

optimieren und gleichzeitig die Erholung und den Muskelaufbau fördern. Eine 

ausgewogene Zufuhr von Makronährstoffen, eine ausreichende Versorgung 

mit Mikronährstoffen und eine bewusste Flüssigkeitszufuhr sind die 

Schlüsselkomponenten einer effektiven Sporternährung. 

8.3 Ernährung nach dem Training 

Die Ernährung nach dem Training spielt eine entscheidende Rolle für die 

Erholung, den Muskelaufbau und die Wiederherstellung der Energiereserven. 

Nach intensiven HIIT-Einheiten ist der Körper besonders empfänglich für 

Nährstoffe, die die Reparatur und das Wachstum der Muskeln unterstützen 

und die Glykogenspeicher wieder auffüllen. 

8.3.1 Bedeutung der Post-Workout-Ernährung 

Die Post-Workout-Ernährung ist entscheidend, um die durch das Training 

verursachten Muskelschäden zu reparieren und die Glykogenspeicher wieder 

aufzufüllen. Während intensiver HIIT-Einheiten werden die Muskeln stark 

beansprucht, was zu Mikrotraumen in den Muskelfasern führt. Diese 

Mikrotraumen müssen repariert werden, um die Muskeln zu stärken und das 

Muskelwachstum zu fördern. Darüber hinaus werden während des Trainings 

Glykogenspeicher verbraucht, die durch die Zufuhr von Kohlenhydraten nach 

dem Training wieder aufgefüllt werden müssen, um die Energiereserven zu 

erneuern. Die richtige Ernährung nach dem Training kann auch Entzündungen 

reduzieren und die Wiederherstellung des Körpers beschleunigen. 

8.3.2 Optimale Post-Workout-Mahlzeiten 

Eine optimale Post-Workout-Mahlzeit sollte eine ausgewogene Mischung aus 

Proteinen und Kohlenhydraten enthalten. Proteine sind notwendig, um die 

Muskelschäden zu reparieren und das Muskelwachstum zu fördern. 

Kohlenhydrate helfen, die Glykogenspeicher wieder aufzufüllen und die 

Energielevels zu erneuern. Ein Beispiel für eine ideale Post-Workout-Mahlzeit 

könnte ein Proteinshake mit Milch, Banane und Haferflocken sein. Alternativ 

können auch mageres Fleisch oder Fisch mit Vollkornreis und Gemüse eine 

gute Wahl sein. Die Mahlzeit sollte leicht verdaulich und reich an essentiellen 
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Aminosäuren und komplexen Kohlenhydraten sein, um eine schnelle und 

effiziente Nährstoffaufnahme zu gewährleisten. 

8.3.3 Timing der Mahlzeiten nach dem Training 

Das Timing der Mahlzeiten nach dem Training ist entscheidend, um die 

Vorteile der erhöhten Nährstoffaufnahmefähigkeit des Körpers zu maximieren. 

Die sogenannte "anabole Fenster" ist die Zeitperiode unmittelbar nach dem 

Training, in der der Körper besonders effizient Nährstoffe aufnehmen und 

nutzen kann. Idealerweise sollte die Post-Workout-Mahlzeit innerhalb von 30 

bis 60 Minuten nach dem Training eingenommen werden. In dieser 

Zeitspanne sind die Muskeln besonders empfänglich für Proteine und 

Kohlenhydrate, was die Erholung und den Muskelaufbau optimiert. Wenn eine 

vollständige Mahlzeit nicht möglich ist, kann ein schneller Snack wie ein 

Proteinshake oder eine Banane mit Erdnussbutter ebenfalls hilfreich sein, um 

den Körper sofort mit den notwendigen Nährstoffen zu versorgen. 

8.4 Supplementierung für HIIT 

Supplemente können eine wertvolle Ergänzung zur Ernährung sein, 

insbesondere wenn es darum geht, die Leistungsfähigkeit und Erholung nach 

intensiven HIIT-Einheiten zu optimieren. Die richtige Auswahl, Dosierung und 

das Timing von Supplementen sind entscheidend, um ihre Wirksamkeit zu 

maximieren. 

8.4.1 Sinnvolle Supplemente für HIIT 

Für HIIT-Trainings gibt es eine Reihe von Supplementen, die die 

Leistungsfähigkeit und Erholung unterstützen können. Proteinpulver, 

insbesondere Whey-Protein, ist eines der am häufigsten verwendeten 

Supplemente, da es schnell verdaulich ist und den Muskelaufbau unterstützt. 

BCAAs (verzweigtkettige Aminosäuren) können ebenfalls hilfreich sein, da sie 

den Muskelabbau während intensiver Trainingseinheiten verhindern und die 

Regeneration fördern. Kreatin ist ein weiteres weit verbreitetes Supplement, 

das die Kraft und Leistung bei kurzen, intensiven Belastungen verbessert. Es 

unterstützt die schnelle Wiederherstellung der ATP-Speicher in den Muskeln, 

was besonders bei HIIT nützlich ist. Beta-Alanin kann helfen, die muskuläre 

Ausdauer zu verbessern, indem es die Ansammlung von Milchsäure verzögert 

und so die Ermüdung hinauszögert. 

8.4.2 Dosierung und Timing von Supplementen 

Die richtige Dosierung und das Timing von Supplementen sind entscheidend 

für ihre Wirksamkeit. Proteinpulver sollte idealerweise unmittelbar nach dem 

Training eingenommen werden, um die Muskelregeneration zu unterstützen. 
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Eine übliche Dosierung beträgt etwa 20-30 Gramm Whey-Protein. BCAAs 

können sowohl vor als auch während des Trainings eingenommen werden, 

um den Muskelabbau zu minimieren und die Energieversorgung zu 

unterstützen. Kreatin wird häufig in einer Dosierung von 3-5 Gramm pro Tag 

empfohlen und kann zu jeder Tageszeit eingenommen werden, wobei eine 

regelmäßige Einnahme wichtig ist, um die Kreatinspeicher in den Muskeln 

aufzufüllen. Beta-Alanin wird typischerweise in einer Dosierung von 2-5 

Gramm pro Tag eingenommen und sollte auf mehrere Dosen verteilt werden, 

um das Kribbelgefühl (Parästhesie) zu minimieren, das bei einigen Menschen 

auftreten kann. 

8.4.3 Sicherheit und Wirksamkeit von Supplementen 

Die Sicherheit und Wirksamkeit von Supplementen sind wichtige Aspekte, die 

berücksichtigt werden müssen. Es ist wichtig, Supplemente von 

vertrauenswürdigen Herstellern zu wählen, die qualitativ hochwertige und 

getestete Produkte anbieten. Obwohl viele Supplemente als sicher gelten, 

können sie bei übermäßiger Einnahme oder in Kombination mit bestimmten 

Medikamenten unerwünschte Nebenwirkungen haben. Es ist daher ratsam, 

vor der Einnahme von Supplementen einen Arzt oder Ernährungsberater zu 

konsultieren, insbesondere wenn bestehende Gesundheitsprobleme vorliegen 

oder andere Medikamente eingenommen werden. Studien haben gezeigt, 

dass die genannten Supplemente wie Proteinpulver, BCAAs, Kreatin und 

Beta-Alanin bei richtiger Anwendung effektiv sind und die Leistungsfähigkeit 

und Erholung bei HIIT-Trainingseinheiten verbessern können. 

9. HIIT für verschiedene Zielgruppen 

9.1 Anfänger und Einsteiger 

9.1.1 Einführung in HIIT für Anfänger 

High-Intensity Interval Training (HIIT) kann besonders für Anfänger eine 

herausfordernde, aber äußerst effektive Trainingsmethode sein. Der Einstieg 

in HIIT sollte behutsam erfolgen, um den Körper an die hohen Intensitäten zu 

gewöhnen und Verletzungen zu vermeiden. Anfänger profitieren von kurzen, 

intensiven Einheiten, die durch längere Erholungsphasen unterbrochen 

werden. Studien zeigen, dass bereits wenige Minuten HIIT pro Woche 

signifikante Verbesserungen der kardiovaskulären Fitness und des 

Stoffwechsels bewirken können. Eine schrittweise Steigerung der Intensität 

und Dauer der Intervalle ist entscheidend, um den Körper kontinuierlich zu 

fordern und Fortschritte zu erzielen. 
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9.1.2 Beispielhafte HIIT-Workouts für Einsteiger 

Für Einsteiger sollten HIIT-Workouts so gestaltet sein, dass sie machbar und 

gleichzeitig herausfordernd sind. Ein typisches Einsteiger-Workout könnte aus 

20 Sekunden intensiver Belastung, gefolgt von 40 Sekunden Erholung 

bestehen. Diese Sequenz kann mit einfachen Übungen wie Jumping Jacks, 

Kniebeugen und leicht modifizierten Burpees durchgeführt werden. Die Dauer 

des gesamten Workouts sollte anfangs nicht mehr als 15 Minuten betragen. 

Diese Struktur ermöglicht es Anfängern, sich an die hohen Intensitäten zu 

gewöhnen und gleichzeitig ihre Ausdauer und Kraft zu verbessern. 

Regelmäßiges Training und eine allmähliche Steigerung der Intensität und 

Dauer der Intervalle fördern kontinuierliche Fortschritte. 

9.1.3 Tipps zur Motivation und Durchhaltevermögen 

Motivation und Durchhaltevermögen sind entscheidend für den langfristigen 

Erfolg im HIIT-Training. Anfänger sollten sich realistische Ziele setzen und 

diese in kleine, erreichbare Schritte unterteilen. Positive Verstärkung, wie das 

Feiern kleiner Erfolge, kann die Motivation aufrechterhalten. Es ist hilfreich, 

eine Trainingsroutine zu entwickeln und feste Zeiten für das Training 

einzuplanen. Die Unterstützung durch Freunde, Trainingspartner oder 

Fitnessgemeinschaften kann ebenfalls motivierend wirken. Abwechslung im 

Training durch verschiedene Übungen und Intervalle verhindert Langeweile 

und hält das Training interessant. Durch die Anpassung der Intensität an das 

individuelle Fitnesslevel wird Überforderung vermieden, was ebenfalls zur 

langfristigen Motivation beiträgt. 

9.2 Fortgeschrittene Athleten 

9.2.1 Intensivierung von HIIT-Workouts 

Für fortgeschrittene Athleten, die ihre Fitness weiter steigern möchten, sind 

intensivere und komplexere HIIT-Workouts erforderlich. Dies kann durch die 

Verkürzung der Erholungsphasen, die Erhöhung der Dauer der 

Belastungsphasen oder die Integration von anspruchsvolleren Übungen 

erreicht werden. Fortgeschrittene HIIT-Workouts können Intervalle von bis zu 

60 Sekunden intensiver Belastung mit nur 15-30 Sekunden Erholung 

umfassen. Die Verwendung von Zusatzgewichten wie Kettlebells oder 

Kurzhanteln sowie plyometrische Übungen wie Box Jumps und explosive 

Liegestütze erhöhen die Intensität und fördern die Muskelkraft und Ausdauer. 

Studien belegen, dass fortgeschrittene HIIT-Methoden die maximale 

Sauerstoffaufnahme (VO2max) und die anaerobe Kapazität weiter steigern 

können. 
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9.2.2 Beispielhafte HIIT-Workouts für Fortgeschrittene 

Ein Beispiel für ein fortgeschrittenes HIIT-Workout könnte aus einer 

Kombination von Sprints, plyometrischen Übungen und schweren 

Kraftübungen bestehen. Ein solcher Trainingsplan könnte 30 Sekunden 

Sprint, gefolgt von 30 Sekunden Plyo Push-Ups und 30 Sekunden Kettlebell 

Swings umfassen, mit nur 15 Sekunden Erholung zwischen den Übungen. Die 

Gesamtdauer des Workouts kann 20-30 Minuten betragen, abhängig von der 

Anzahl der Wiederholungen und der Intensität der Übungen. Diese Art von 

Training zielt darauf ab, die körperliche Leistungsfähigkeit zu maximieren und 

gleichzeitig die kardiovaskuläre Ausdauer und die Muskelkraft zu verbessern. 

Regelmäßiges Training und progressive Überlastung sind entscheidend, um 

kontinuierliche Fortschritte zu erzielen und Plateaus zu vermeiden. 

9.2.3 Techniken zur Steigerung der Leistung 

Fortgeschrittene Athleten können verschiedene Techniken anwenden, um ihre 

Leistung im HIIT-Training weiter zu steigern. Eine Methode ist die 

Verwendung von periodisierten Trainingsplänen, die intensive 

Trainingsphasen mit Erholungsphasen abwechseln. Dies hilft, Übertraining zu 

vermeiden und die langfristige Leistungsfähigkeit zu verbessern. Die 

Integration von spezifischen Krafttrainingseinheiten, die auf Schwächen 

abzielen, kann ebenfalls die Gesamtleistung steigern. Eine weitere Technik ist 

das Training unter variablen Bedingungen, wie das Training bei 

unterschiedlichen Temperaturen oder Höhenlagen, um die 

Anpassungsfähigkeit des Körpers zu fördern. Fortgeschrittene Athleten sollten 

auch auf eine optimale Ernährung und Flüssigkeitszufuhr achten, um ihre 

Energiereserven aufzufüllen und die Erholung zu unterstützen. Die 

regelmäßige Überprüfung der Trainingsfortschritte und die Anpassung des 

Trainingsplans basierend auf den Ergebnissen helfen, die Trainingsziele 

effizient zu erreichen und kontinuierliche Verbesserungen sicherzustellen. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass HIIT sowohl für Anfänger als auch 

für fortgeschrittene Athleten eine effektive Trainingsmethode darstellt. Durch 

die Anpassung der Intensität, der Übungen und der Struktur des 

Trainingsplans können individuelle Ziele erreicht und die körperliche 

Leistungsfähigkeit kontinuierlich verbessert werden. Motivation und 

Durchhaltevermögen sind entscheidend, um langfristig Erfolge im HIIT-

Training zu erzielen. Fortgeschrittene Athleten können durch gezielte 

Techniken und intensivere Workouts ihre Leistung weiter steigern und neue 

Fitnessziele erreichen. Die richtige Ernährung und Hydratation sowie 

regelmäßige Anpassungen des Trainingsplans sind ebenfalls wichtige 
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Faktoren, um die gewünschten Ergebnisse zu erzielen und das Risiko von 

Übertraining und Verletzungen zu minimieren. 

9.3 Senioren und ältere Erwachsene 

9.3.1 Anpassungen von HIIT für ältere Menschen 

Für Senioren und ältere Erwachsene erfordert HIIT besondere Anpassungen, 

um sicherzustellen, dass die Übungen sicher und effektiv sind. Der natürliche 

Alterungsprozess führt zu Veränderungen in der Muskelmasse, der 

Knochendichte und der kardiovaskulären Fitness, weshalb ein 

maßgeschneiderter Ansatz notwendig ist. Die Intensität der Übungen sollte 

moderat sein, um Überlastung und Verletzungen zu vermeiden. Es ist ratsam, 

längere Erholungsphasen zwischen den Intervallen zu integrieren, um eine 

ausreichende Erholung zu gewährleisten. Übungen sollten gelenkschonend 

sein und das Gleichgewicht und die Koordination fördern. Low-Impact-

Übungen wie leichtes Gehen, modifizierte Kniebeugen, Step-Ups und 

sitzende Beinheben sind ideal. Vor Beginn eines HIIT-Programms sollte 

immer eine ärztliche Untersuchung erfolgen, um individuelle gesundheitliche 

Risiken auszuschließen. 

9.3.2 Beispielhafte HIIT-Workouts für Senioren 

Ein HIIT-Workout für Senioren könnte Übungen umfassen, die die Muskelkraft 

und die kardiovaskuläre Gesundheit fördern, ohne die Gelenke zu stark zu 

belasten. Ein Beispiel könnte ein 20-sekündiger Intervall von leichtem Gehen 

oder Step-Ups, gefolgt von 40 Sekunden Erholung sein. Diese Sequenz kann 

mehrere Male wiederholt werden, um ein effektives und schonendes Training 

zu gewährleisten. Ein weiteres Beispiel könnte die Integration von leichten 

Widerstandsübungen wie Bizepscurls mit geringen Gewichten oder Übungen 

mit Widerstandsbändern umfassen, kombiniert mit Intervallen von leichtem 

Cardio wie Marschieren auf der Stelle. Diese Übungen helfen, die 

Muskelmasse zu erhalten und die kardiovaskuläre Fitness zu verbessern, was 

besonders wichtig für die Mobilität und Unabhängigkeit im Alter ist. 

9.3.3 Gesundheitliche Vorteile von HIIT im Alter 

HIIT bietet zahlreiche gesundheitliche Vorteile für Senioren, die über die 

physische Fitness hinausgehen. Studien haben gezeigt, dass HIIT die 

kardiovaskuläre Gesundheit signifikant verbessern kann, was das Risiko für 

Herzkrankheiten reduziert. Darüber hinaus fördert HIIT die Muskelmasse und 

die Knochendichte, was Osteoporose und Muskelabbau entgegenwirkt. HIIT 

kann auch positive Effekte auf die Insulinsensitivität haben, was besonders für 

ältere Erwachsene mit Typ-2-Diabetes von Vorteil ist. Zudem hat HIIT positive 
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Auswirkungen auf die mentale Gesundheit, indem es Stress reduziert und das 

allgemeine Wohlbefinden verbessert. Die kurzen, intensiven 

Trainingseinheiten von HIIT sind oft leichter in den Alltag zu integrieren, was 

die Wahrscheinlichkeit erhöht, dass ältere Erwachsene regelmäßig trainieren 

und somit langfristige gesundheitliche Vorteile erzielen. 

9.4 Spezielle Zielgruppen 

9.4.1 HIIT für Schwangere 

HIIT kann auch für schwangere Frauen eine geeignete Trainingsmethode 

sein, sofern es richtig angepasst wird und keine gesundheitlichen Risiken 

bestehen. Das Training sollte in enger Absprache mit einem Arzt oder einer 

Hebamme erfolgen. Während der Schwangerschaft sind bestimmte 

Anpassungen notwendig, um die Sicherheit und das Wohlbefinden der Mutter 

und des ungeborenen Kindes zu gewährleisten. Übungen sollten moderate 

Intensität haben und die Körpermitte nicht übermäßig belasten. Low-Impact-

Übungen wie Schwimmen, Gehen und leichte Widerstandsübungen sind 

ideal. Die Erholungsphasen sollten verlängert werden, um sicherzustellen, 

dass die Herzfrequenz nicht zu hoch steigt. Regelmäßige Bewegung während 

der Schwangerschaft kann dazu beitragen, das Risiko von 

Schwangerschaftsdiabetes zu senken, die mentale Gesundheit zu verbessern 

und die körperliche Fitness zu erhalten, was den Geburtsprozess und die 

postpartale Erholung erleichtern kann. 

9.4.2 HIIT für Personen mit gesundheitlichen Einschränkungen 

Personen mit gesundheitlichen Einschränkungen können ebenfalls von einem 

speziell angepassten HIIT-Programm profitieren. Es ist entscheidend, das 

Training an die individuellen Bedürfnisse und Fähigkeiten anzupassen. Bei 

chronischen Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Arthritis oder 

Asthma müssen die Intensität und Art der Übungen sorgfältig ausgewählt 

werden, um keine zusätzlichen gesundheitlichen Probleme zu verursachen. 

Das Training sollte unter Anleitung eines Arztes oder eines spezialisierten 

Trainers erfolgen. Low-Impact-Übungen, die die Gelenke schonen und die 

Belastung dosieren, sind ideal. Das Ziel ist, die körperliche Fitness zu 

verbessern, ohne die Gesundheit zu gefährden. HIIT kann helfen, die 

kardiovaskuläre Fitness zu verbessern, die Muskelkraft zu erhöhen und das 

allgemeine Wohlbefinden zu fördern, wenn es richtig umgesetzt wird. 

9.4.3 HIIT für Jugendliche 

HIIT kann auch für Jugendliche eine effektive und zeitsparende 

Trainingsmethode sein, um ihre allgemeine Fitness zu verbessern und 
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sportliche Fähigkeiten zu entwickeln. Das Training sollte altersgerecht 

gestaltet sein, wobei der Fokus auf Spaß und Abwechslung liegt, um die 

Motivation aufrechtzuerhalten. Kurze, intensive Intervalle mit spielerischen 

Elementen können das Interesse der Jugendlichen wecken und gleichzeitig 

ihre kardiovaskuläre Fitness und Muskelkraft verbessern. Übungen sollten 

sicher und vielfältig sein, um Überlastungen zu vermeiden und alle wichtigen 

Muskelgruppen anzusprechen. HIIT kann auch die Konzentration und das 

Selbstvertrauen von Jugendlichen fördern, indem es ihnen hilft, sportliche 

Erfolge zu erzielen und ihre körperlichen Fähigkeiten zu verbessern. 

Regelmäßige Bewegung in jungen Jahren kann zudem langfristige 

gesundheitliche Vorteile bieten, einschließlich eines geringeren Risikos für 

chronische Krankheiten im Erwachsenenalter. 

Insgesamt zeigt sich, dass HIIT flexibel und vielseitig genug ist, um auf die 

spezifischen Bedürfnisse und Fähigkeiten verschiedener Zielgruppen 

angepasst zu werden. Durch die richtige Anpassung der Intensität, der 

Übungen und der Struktur des Trainingsplans kann HIIT eine effektive 

Methode sein, um die körperliche Fitness zu verbessern und gleichzeitig 

gesundheitliche Vorteile zu erzielen. Senioren profitieren von der Erhaltung 

ihrer Mobilität und Unabhängigkeit, Schwangere von einer gesunden 

Schwangerschaft und schnelleren Erholung nach der Geburt, Personen mit 

gesundheitlichen Einschränkungen von einer verbesserten Lebensqualität und 

Jugendliche von einer gesteigerten körperlichen Leistungsfähigkeit und 

Selbstvertrauen. Die individuelle Anpassung und die enge Zusammenarbeit 

mit medizinischen Fachkräften und Trainern sind entscheidend, um die 

Sicherheit und Wirksamkeit des Trainings zu gewährleisten. 

10. Verletzungsprävention und Regeneration 

10.1 Häufige Verletzungen im HIIT und deren Vorbeugung 

Verletzungen sind eine der größten Herausforderungen beim HIIT-Training, 

da die hohen Intensitäten und schnellen Bewegungen das Verletzungsrisiko 

erhöhen können. Es ist entscheidend, die häufigsten Verletzungen zu 

verstehen und präventive Maßnahmen zu ergreifen, um sicherzustellen, dass 

das Training sicher und effektiv bleibt. 

10.1.1 Überlastungsverletzungen 

Überlastungsverletzungen treten häufig auf, wenn der Körper wiederholtem 

Stress ausgesetzt wird, ohne ausreichende Erholungsphasen. Diese 

Verletzungen entwickeln sich allmählich und können Sehnen, Muskeln und 

Gelenke betreffen. Häufige Überlastungsverletzungen im HIIT umfassen 
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Tendinitis, Stressfrakturen und Sehnenscheidenentzündungen. Diese 

Verletzungen entstehen oft durch wiederholte Bewegungen mit hoher 

Intensität, die den Körper über seine Belastungsgrenze hinaus beanspruchen. 

Die Vorbeugung solcher Verletzungen erfordert eine sorgfältige Planung des 

Trainingsprogramms, einschließlich der Integration von Ruhetagen, um dem 

Körper ausreichend Zeit zur Erholung zu geben. Darüber hinaus ist es wichtig, 

die Übungen korrekt auszuführen und die Trainingsintensität schrittweise zu 

steigern, um den Körper an die Belastung zu gewöhnen. 

10.1.2 Akute Verletzungen 

Akute Verletzungen treten plötzlich auf und sind oft das Ergebnis von 

Fehltritten, Stürzen oder unkontrollierten Bewegungen. Zu den häufigsten 

akuten Verletzungen im HIIT gehören Verstauchungen, Zerrungen und 

Muskelrisse. Diese Verletzungen können durch unzureichendes Aufwärmen, 

Ermüdung oder unsachgemäße Ausführung der Übungen verursacht werden. 

Die Prävention akuter Verletzungen erfordert besondere Aufmerksamkeit auf 

die korrekte Technik und die Verwendung geeigneter Ausrüstung. Es ist 

wichtig, den Körper auf das Training vorzubereiten, indem man sich 

ausreichend aufwärmt und die Muskeln aktiviert. Zudem sollten die Übungen 

mit Kontrolle und Konzentration durchgeführt werden, um unkontrollierte 

Bewegungen und Fehltritte zu vermeiden. 

10.1.3 Präventive Maßnahmen 

Präventive Maßnahmen sind entscheidend, um sowohl Überlastungs- als 

auch akute Verletzungen zu verhindern. Eine der wichtigsten Maßnahmen ist 

das Aufwärmen, das die Muskeln auf die bevorstehenden Belastungen 

vorbereitet und die Durchblutung erhöht. Ein umfassendes Aufwärmen kann 

dynamische Dehnübungen und leichte Kardioaktivitäten umfassen, die den 

Körper auf Betriebstemperatur bringen. Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die 

Technikschulung. Die richtige Ausführung der Übungen ist unerlässlich, um 

Verletzungen zu vermeiden. Es ist ratsam, mit einem qualifizierten Trainer zu 

arbeiten, der die Technik überwacht und korrigiert. Außerdem sollten die 

Trainingseinheiten so gestaltet werden, dass sie eine ausgewogene 

Belastung der verschiedenen Muskelgruppen gewährleisten und 

Überlastungen vermeiden. Das Tragen geeigneter Trainingskleidung und -

schuhe kann ebenfalls das Verletzungsrisiko reduzieren, indem sie den 

Körper unterstützen und Stöße absorbieren. 

10.2 Aufwärmen und Abkühlen 

Das Aufwärmen und Abkühlen sind wesentliche Bestandteile eines jeden 

HIIT-Trainingsprogramms und tragen erheblich zur Verletzungsprävention und 
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zur Förderung der Regeneration bei. Diese Phasen bereiten den Körper auf 

die bevorstehenden Belastungen vor und helfen, ihn nach dem Training 

wieder in den Ruhezustand zu bringen. 

10.2.1 Bedeutung des Aufwärmens 

Das Aufwärmen ist entscheidend, um den Körper auf die intensiven 

Belastungen des HIIT-Trainings vorzubereiten. Es erhöht die 

Körpertemperatur und die Durchblutung der Muskeln, was die Flexibilität und 

die Reaktionsfähigkeit verbessert. Ein gutes Aufwärmen reduziert das Risiko 

von Muskel- und Gelenkverletzungen, indem es die Muskeln geschmeidiger 

und die Gelenke beweglicher macht. Darüber hinaus bereitet das Aufwärmen 

das Herz-Kreislauf-System auf die erhöhte Aktivität vor, was die Effizienz des 

Trainings steigert. Studien haben gezeigt, dass ein effektives Aufwärmen die 

Leistungsfähigkeit verbessern und die Wahrscheinlichkeit von Verletzungen 

erheblich verringern kann. 

10.2.2 Aufwärmübungen für HIIT 

Effektive Aufwärmübungen für HIIT sollten sowohl dynamische Dehnübungen 

als auch leichte kardiovaskuläre Aktivitäten umfassen. Dynamische 

Dehnübungen wie Armkreisen, Beinpendeln und Hüftdrehungen helfen, die 

Gelenke zu mobilisieren und die Muskeln auf die bevorstehenden 

Bewegungen vorzubereiten. Leichte kardiovaskuläre Aktivitäten wie lockeres 

Joggen, Seilspringen oder Hampelmänner erhöhen die Herzfrequenz und 

fördern die Durchblutung der Muskeln. Diese Kombination von Übungen stellt 

sicher, dass der gesamte Körper aufgewärmt wird und bereit ist für die 

intensiven Intervalle des HIIT-Trainings. Ein typisches Aufwärmprogramm 

sollte etwa 10-15 Minuten dauern, um den Körper vollständig vorzubereiten 

und das Verletzungsrisiko zu minimieren. 

10.2.3 Bedeutung des Abkühlens 

Das Abkühlen ist ebenso wichtig wie das Aufwärmen und hilft, den Körper 

nach dem Training wieder in einen Ruhezustand zu versetzen. Ein gutes 

Abkühlen reduziert die Herzfrequenz und die Körpertemperatur allmählich, 

was den Kreislauf entlastet und das Risiko von Schwindel oder Übelkeit 

verringert. Darüber hinaus hilft das Abkühlen, die Muskeln zu entspannen und 

die Durchblutung zu fördern, was den Abtransport von Milchsäure und 

anderen Stoffwechselabfällen unterstützt. Dies kann Muskelkater und Steifheit 

nach dem Training reduzieren. Ein effektives Abkühlen trägt auch zur 

mentalen Entspannung bei und kann das allgemeine Wohlbefinden nach dem 

Training verbessern. 
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10.2.4 Abkühlübungen für HIIT 

Abkühlübungen sollten leicht und schonend sein, um den Körper allmählich 

abzukühlen. Leichtes Joggen oder Gehen für 5-10 Minuten kann helfen, die 

Herzfrequenz zu senken und die Durchblutung aufrechtzuerhalten. Statische 

Dehnübungen sind ebenfalls hilfreich, um die Muskeln zu entspannen und die 

Flexibilität zu erhalten. Das Dehnen der Hauptmuskelgruppen, die während 

des Trainings beansprucht wurden, ist besonders wichtig. Dabei sollten die 

Dehnungen sanft und ohne ruckartige Bewegungen ausgeführt werden, um 

die Muskeln nicht zu überdehnen. Übungen wie das Dehnen der 

Oberschenkel, Waden, Hüftbeuger und der Schultern können dazu beitragen, 

die Muskeln zu entspannen und die Beweglichkeit zu verbessern. Ein ruhiges 

und tiefes Atmen während des Abkühlens kann zusätzlich zur mentalen 

Entspannung beitragen und das allgemeine Wohlbefinden nach dem Training 

fördern. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Verletzungsprävention und 

Regeneration entscheidende Komponenten eines erfolgreichen HIIT-

Trainingsprogramms sind. Durch die sorgfältige Planung und Durchführung 

von Aufwärm- und Abkühlphasen sowie die Berücksichtigung präventiver 

Maßnahmen können sowohl Überlastungs- als auch akute Verletzungen 

wirksam verhindert werden. Eine ganzheitliche Herangehensweise an das 

Training, die sowohl die körperlichen als auch die mentalen Aspekte 

berücksichtigt, trägt dazu bei, die Leistungsfähigkeit zu maximieren und 

langfristige Fortschritte zu sichern. Durch die Integration dieser Elemente in 

das regelmäßige Training können Sportler die gesundheitlichen Vorteile von 

HIIT voll ausschöpfen und gleichzeitig das Risiko von Verletzungen 

minimieren. 

10.3 Regenerationstechniken 

Regeneration ist ein zentraler Aspekt des HIIT-Trainings, der oft übersehen 

wird, jedoch entscheidend für die Leistungssteigerung und 

Verletzungsprävention ist. Effektive Regenerationstechniken helfen, die 

Erholung der Muskeln zu beschleunigen, Ermüdung zu verringern und das 

allgemeine Wohlbefinden zu verbessern. 

10.3.1 Stretching und Flexibilitätsübungen 

Stretching und Flexibilitätsübungen sind fundamentale Komponenten der 

Regeneration, die dazu beitragen, die Beweglichkeit der Muskeln und 

Gelenke zu erhalten und das Verletzungsrisiko zu minimieren. Statisches 

Dehnen nach dem Training kann helfen, die Muskeln zu entspannen und die 

Flexibilität zu verbessern. Es ist wichtig, jede Dehnung für mindestens 20-30 
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Sekunden zu halten, um die gewünschten Effekte zu erzielen. Dynamisches 

Dehnen, das vor dem Training durchgeführt wird, kann ebenfalls die 

Beweglichkeit fördern und den Körper auf die bevorstehenden Belastungen 

vorbereiten. Regelmäßiges Stretching kann Muskelverspannungen lösen, die 

Durchblutung verbessern und die Regeneration beschleunigen. 

10.3.2 Massagetechniken und Foam Rolling 

Massagetechniken und Foam Rolling sind effektive Methoden zur 

Selbstmassage, die helfen können, Muskelverspannungen zu lösen, die 

Durchblutung zu fördern und die Regeneration zu beschleunigen. Foam 

Rolling ist besonders nützlich, um myofasziale Verklebungen zu lösen und die 

Flexibilität zu verbessern. Es kann helfen, die Muskeln nach intensiven 

Trainingseinheiten zu entspannen und die Erholung zu fördern. Durch die 

Anwendung von Druck auf spezifische Muskelgruppen kann Foam Rolling 

Muskelkater reduzieren und die Muskeln auf zukünftige Belastungen 

vorbereiten. Professionelle Massagen können ebenfalls von großem Nutzen 

sein, insbesondere bei der Behandlung tiefer liegender Muskelverspannungen 

und der Förderung der allgemeinen Entspannung. 

10.3.3 Bedeutung von Schlaf für die Regeneration 

Schlaf ist einer der wichtigsten, aber oft vernachlässigten Aspekte der 

Regeneration. Während des Schlafes durchläuft der Körper wichtige 

Erholungsprozesse, einschließlich der Reparatur von Muskelgewebe und der 

Regulierung von Hormonen. Tiefschlafphasen sind besonders wichtig für die 

Freisetzung von Wachstumshormonen, die für den Muskelaufbau und die 

Regeneration notwendig sind. Ein Mangel an Schlaf kann die 

Leistungsfähigkeit beeinträchtigen, die Reaktionszeit verlängern und das 

Verletzungsrisiko erhöhen. Es wird empfohlen, mindestens 7-9 Stunden 

Schlaf pro Nacht zu erhalten, um eine optimale Erholung und 

Leistungsfähigkeit zu gewährleisten. Eine regelmäßige Schlafroutine und ein 

ruhiges, dunkles Schlafumfeld können die Schlafqualität verbessern und somit 

die Regeneration unterstützen. 

10.3.4 Weitere Regenerationstechniken (z.B. Kältetherapie, 

Kompression) 

Zusätzlich zu den grundlegenden Regenerationstechniken gibt es weitere 

Methoden, die die Erholung fördern können. Kältetherapie, wie Eisbäder oder 

Kältekammern, kann Entzündungen reduzieren, die Muskelschmerzen lindern 

und die Regeneration beschleunigen. Kompressionskleidung kann die 

Durchblutung verbessern, Schwellungen reduzieren und die Muskelerholung 

unterstützen. Elektrische Stimulationstechniken, wie TENS (Transkutane 
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Elektrische Nervenstimulation), können ebenfalls helfen, 

Muskelverspannungen zu lösen und die Durchblutung zu fördern. Eine 

ausgewogene Ernährung, die reich an Proteinen, Vitaminen und 

Mineralstoffen ist, unterstützt die Muskelregeneration und das allgemeine 

Wohlbefinden. 

10.4 Übertraining und seine Symptome 

Übertraining ist ein Zustand, der auftritt, wenn der Körper nicht genügend Zeit 

zur Erholung hat und die Belastung die Fähigkeit zur Regeneration übersteigt. 

Es kann zu einer Reihe von physischen und psychischen Symptomen führen, 

die die Leistungsfähigkeit und das Wohlbefinden erheblich beeinträchtigen. 

10.4.1 Definition und Ursachen von Übertraining 

Übertraining wird definiert als ein Zustand, in dem die Trainingsbelastung die 

Fähigkeit des Körpers zur Erholung übersteigt, was zu einer anhaltenden 

Ermüdung und Leistungseinbußen führt. Ursachen können zu häufige und zu 

intensive Trainingseinheiten ohne ausreichende Erholungsphasen, ein 

unausgewogenes Trainingsprogramm, unzureichende Ernährung und 

Schlafmangel sein. Übertraining kann auch durch emotionalen und 

psychischen Stress verstärkt werden, der die physiologischen 

Erholungsprozesse beeinträchtigt. 

10.4.2 Erkennung der Symptome 

Die Symptome von Übertraining können vielfältig sein und sowohl körperliche 

als auch psychische Aspekte betreffen. Physische Symptome umfassen 

anhaltende Müdigkeit, Muskel- und Gelenkschmerzen, erhöhte Herzfrequenz 

in Ruhe, verminderte Leistungsfähigkeit und häufige Infektionen oder 

Erkältungen. Psychische Symptome können Reizbarkeit, Schlafstörungen, 

verminderte Motivation und Konzentrationsschwierigkeiten sein. Eine 

frühzeitige Erkennung dieser Symptome ist entscheidend, um geeignete 

Maßnahmen zur Erholung zu ergreifen und langfristige Gesundheitsschäden 

zu vermeiden. 

10.4.3 Maßnahmen zur Vermeidung von Übertraining 

Um Übertraining zu vermeiden, ist es wichtig, ein ausgewogenes 

Trainingsprogramm zu erstellen, das intensive Belastungen mit 

ausreichenden Erholungsphasen kombiniert. Regelmäßige Ruhetage und 

eine periodisierte Trainingsplanung können helfen, die Belastung zu dosieren 

und dem Körper Zeit zur Regeneration zu geben. Eine ausgewogene 

Ernährung, die den Bedarf an Makro- und Mikronährstoffen deckt, sowie eine 

ausreichende Flüssigkeitszufuhr sind ebenfalls entscheidend. Das Monitoring 
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des Trainingsvolumens und der Intensität, z.B. durch Trainingstagebücher 

oder Wearables, kann helfen, das Risiko von Übertraining frühzeitig zu 

erkennen. Die Integration von Entspannungstechniken wie Meditation, Yoga 

oder Atemübungen kann zusätzlich helfen, den psychischen Stress zu 

reduzieren und die Erholung zu fördern. 

Zusammenfassend ist die Verletzungsprävention und Regeneration ein 

wesentlicher Bestandteil eines effektiven HIIT-Trainingsprogramms. Durch die 

Anwendung geeigneter Regenerationstechniken, das richtige Aufwärmen und 

Abkühlen, die Erkennung von Übertraining und die Umsetzung präventiver 

Maßnahmen kann die Leistungsfähigkeit maximiert und das Verletzungsrisiko 

minimiert werden. Ein ganzheitlicher Ansatz, der sowohl körperliche als auch 

psychische Aspekte berücksichtigt, trägt dazu bei, langfristige Fortschritte zu 

sichern und das allgemeine Wohlbefinden zu verbessern. 

11. HIIT im Sport und Wettkampf 

11.1 Anwendung von HIIT im Profisport 

HIIT hat sich im Profisport als eine hochwirksame Trainingsmethode etabliert, 

die sowohl die kardiovaskuläre Fitness als auch die muskuläre Ausdauer und 

Kraft verbessert. Seine Vielseitigkeit und Effizienz machen HIIT zu einer 

idealen Ergänzung für das Training von Profisportlern, die auf höchste 

Leistungsfähigkeit angewiesen sind. 

11.1.1 Vorteile von HIIT für Profisportler 

HIIT bietet zahlreiche Vorteile, die besonders für Profisportler von großer 

Bedeutung sind. Einer der Hauptvorteile ist die signifikante Steigerung der 

maximalen Sauerstoffaufnahme (VO2max), ein wichtiger Indikator für die 

kardiovaskuläre Fitness. Studien haben gezeigt, dass HIIT die VO2max 

effektiver steigern kann als traditionelles Ausdauertraining. Diese 

Verbesserung der aeroben Kapazität ermöglicht es Profisportlern, ihre 

Ausdauer und Leistungsfähigkeit zu maximieren. 

Ein weiterer wichtiger Vorteil von HIIT ist die Verbesserung der anaeroben 

Kapazität. Durch die intensiven Belastungsphasen und kurzen 

Erholungsintervalle wird der anaerobe Stoffwechselweg trainiert, was zu einer 

erhöhten Laktattoleranz und einer verbesserten Fähigkeit zur kurzfristigen 

Energiebereitstellung führt. Dies ist besonders relevant für Sportarten, die 

schnelle und explosive Bewegungen erfordern, wie z.B. Fußball, Basketball 

oder Sprint. 
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HIIT fördert auch die Muskelkraft und -ausdauer, da die Übungen oft 

ganzheitliche Bewegungsmuster und funktionelle Kraftanforderungen 

beinhalten. Durch die Einbindung von plyometrischen Übungen und 

Widerstandstraining in das HIIT-Programm können Profisportler ihre 

muskuläre Leistungsfähigkeit steigern, was in vielen Sportarten entscheidend 

für den Erfolg ist. 

Darüber hinaus bietet HIIT eine effiziente Trainingsmethode, die sich gut in 

den oft straffen Zeitplan von Profisportlern integrieren lässt. Die kurzen, 

intensiven Einheiten ermöglichen es, in relativ kurzer Zeit erhebliche 

Trainingsreize zu setzen, was die Trainingszeit optimiert und gleichzeitig die 

Leistungsfähigkeit verbessert. 

11.1.2 Beispielhafte HIIT-Workouts im Profisport 

Im Profisport wird HIIT oft an die spezifischen Anforderungen der jeweiligen 

Sportart angepasst. Ein typisches HIIT-Workout für Profisportler könnte 

intensive Intervallläufe, plyometrische Übungen und Kraftübungen umfassen, 

die gezielt die relevanten Muskelgruppen und Bewegungsmuster trainieren. 

Ein Beispiel für ein HIIT-Workout im Fußball könnte wie folgt aussehen: Nach 

einem umfassenden Aufwärmen mit dynamischen Dehnübungen und leichtem 

Joggen beginnt das Training mit Sprints von 30 Sekunden, gefolgt von 30 

Sekunden Erholung, über eine Gesamtdauer von 15 Minuten. Anschließend 

könnten plyometrische Übungen wie Box Jumps und explosive Liegestütze 

integriert werden, um die Schnellkraft und Explosivität zu trainieren. Das 

Workout könnte mit spezifischen fußballspezifischen Drills abgeschlossen 

werden, die die koordinativen und technischen Fähigkeiten unter intensiver 

Belastung fördern. 

Für Profisportler im Basketball könnte ein HIIT-Workout beispielsweise aus 

intensiven Dribbling- und Wurfsequenzen bestehen, kombiniert mit 

plyometrischen Übungen wie Jump Squats und Shuttle Runs. Diese Übungen 

verbessern nicht nur die kardiovaskuläre Ausdauer, sondern auch die 

spezifische sportliche Leistungsfähigkeit, indem sie die Bewegungsmuster 

und Anforderungen des Basketballspiels simulieren. 

Im Profiradsport könnte HIIT in Form von Bergsprints oder intensiven 

Intervallfahrten durchgeführt werden. Diese Workouts verbessern die 

kardiovaskuläre Fitness und die Muskelkraft, insbesondere in den Beinen, und 

sind entscheidend für die Leistungsfähigkeit in Wettkämpfen, die schnelle 

Anstiege und intensive Antritte erfordern. 
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In allen Sportarten ist es wichtig, dass die HIIT-Workouts sorgfältig geplant 

und überwacht werden, um Übertraining zu vermeiden und die optimale 

Leistungsfähigkeit zu erreichen. Die individuelle Anpassung der Intensität und 

Dauer der Intervalle sowie die gezielte Auswahl der Übungen sind 

entscheidend, um die spezifischen Bedürfnisse und Ziele der Sportler zu 

berücksichtigen. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass HIIT im Profisport eine äußerst 

effektive Trainingsmethode ist, die eine Vielzahl von Vorteilen bietet, 

einschließlich der Verbesserung der kardiovaskulären Fitness, der anaeroben 

Kapazität und der muskulären Leistungsfähigkeit. Durch die Integration von 

HIIT in das Trainingsprogramm können Profisportler ihre Leistungsfähigkeit 

maximieren und ihre sportlichen Ziele effizienter erreichen. Die Vielseitigkeit 

und Anpassungsfähigkeit von HIIT machen es zu einem wertvollen Werkzeug 

im Arsenal jedes Profisportlers. 

11.2 HIIT für verschiedene Sportarten 

HIIT ist eine flexible und vielseitige Trainingsmethode, die an die spezifischen 

Anforderungen verschiedener Sportarten angepasst werden kann. Die 

Anpassung von HIIT-Workouts an die spezifischen Bedürfnisse jeder Sportart 

kann die Leistung und Fitness der Athleten erheblich verbessern. Hier sind 

einige detaillierte Beispiele, wie HIIT in verschiedenen Sportarten angewendet 

werden kann: 

11.2.1 HIIT für Ausdauersportarten (z.B. Laufen, Radfahren) 

Für Ausdauersportarten wie Laufen und Radfahren bietet HIIT eine effektive 

Methode zur Verbesserung der kardiovaskulären Fitness und der VO2max, 

was die aerobe Kapazität steigert und die Ausdauerleistung erhöht. Ein 

typisches HIIT-Workout für Läufer könnte Intervalle von 400 Metern in 

maximaler Geschwindigkeit, gefolgt von 90 Sekunden Gehen oder langsamen 

Joggen zur Erholung, umfassen. Diese Sequenz könnte 6-8 Mal wiederholt 

werden, um die anaerobe Kapazität und die Laktattoleranz zu verbessern. 

Radfahrer könnten HIIT in Form von Bergsprints oder intensiven 

Intervallfahrten in ihre Trainingsroutine integrieren. Ein Beispiel hierfür wäre 

ein 30-sekündiger Sprint bergauf, gefolgt von 2 Minuten leichtem Radfahren 

zur Erholung. Diese Intervalle könnten für insgesamt 20-30 Minuten 

wiederholt werden. Die Kombination aus intensiven Sprints und 

Erholungsphasen hilft, die Muskelkraft, Ausdauer und die Fähigkeit zur 

schnellen Energiebereitstellung zu verbessern, was besonders bei 

Wettkämpfen mit variierenden Intensitäten und Geländebedingungen 

vorteilhaft ist. 
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11.2.2 HIIT für Kraftsportarten (z.B. Gewichtheben) 

Für Kraftsportarten wie Gewichtheben kann HIIT genutzt werden, um die 

kardiovaskuläre Fitness zu verbessern und gleichzeitig die Muskelkraft und -

ausdauer zu fördern. Kraftsportler profitieren von HIIT-Workouts, die 

hochintensive Kraftelemente mit kurzen Erholungsphasen kombinieren. Ein 

Beispiel für ein HIIT-Workout für Gewichtheber könnte 8 Runden à 30 

Sekunden maximale Wiederholungen von Kniebeugen mit einem moderaten 

Gewicht, gefolgt von 30 Sekunden Pause, umfassen. 

Ein weiteres effektives HIIT-Workout könnte aus 15 Wiederholungen von 

Kreuzheben mit mittlerem Gewicht, gefolgt von 1 Minute Kettlebell Swings, 

bestehen. Diese Sequenz würde mehrfach wiederholt, um die 

Muskelermüdung zu maximieren und die kardiovaskuläre Ausdauer zu 

steigern. Durch die Kombination von Krafttraining und HIIT können 

Gewichtheber ihre anaerobe Kapazität verbessern, was ihnen ermöglicht, 

schwere Hebungen über längere Zeiträume durchzuführen, ohne dass die 

Leistung signifikant abnimmt. 

11.2.3 HIIT für Teamsportarten (z.B. Fußball, Basketball) 

Teamsportarten wie Fußball und Basketball erfordern eine Mischung aus 

aerober und anaerober Fitness, Schnellkraft, Agilität und Ausdauer. HIIT kann 

helfen, all diese Fähigkeiten in einem kompakten Trainingsformat zu 

verbessern. Für Fußballspieler könnte ein HIIT-Workout aus 30-sekündigen 

Sprints über das Spielfeld, gefolgt von 30 Sekunden Joggen zur Erholung, 

bestehen. Diese Intervalle könnten in verschiedenen Richtungen und mit 

verschiedenen Bewegungen (z.B. seitwärts, rückwärts) durchgeführt werden, 

um die Vielseitigkeit und Agilität zu fördern. 

Für Basketballspieler könnte ein HIIT-Workout intensive Dribbel- und 

Wurfsequenzen beinhalten. Zum Beispiel könnten Spieler 30 Sekunden lang 

intensiv dribbeln und Körbe werfen, gefolgt von 30 Sekunden leichter 

Bewegung oder Stationärübungen wie Planks. Diese Art von Training simuliert 

die Anforderungen eines Basketballspiels und verbessert die Fähigkeit der 

Spieler, während intensiver Spielphasen schnell zu reagieren und ihre 

Leistung aufrechtzuerhalten. 

11.2.4 HIIT für Kampfsportarten (z.B. Boxen, MMA) 

Kampfsportarten wie Boxen und MMA (Mixed Martial Arts) profitieren 

erheblich von der Integration von HIIT in das Trainingsprogramm. Diese 

Sportarten erfordern eine hohe anaerobe Kapazität, Schnellkraft, Ausdauer 

und die Fähigkeit, in kurzen, intensiven Phasen maximale Leistung zu 
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erbringen. Ein HIIT-Workout für Boxer könnte 3-minütige Runden auf dem 

Boxsack umfassen, gefolgt von 1 Minute aktiver Erholung, wie leichtem 

Seilspringen oder Schattenboxen. Diese Intervalle simulieren die Runden 

eines Boxkampfs und verbessern die Ausdauer und Schlagkraft. 

Für MMA-Kämpfer könnte ein HIIT-Workout intensive Grappling- und 

Schlagkombinationen mit kurzen Erholungsphasen beinhalten. Ein Beispiel 

könnte 2 Minuten intensives Clinch-Training, gefolgt von 1 Minute Bodenarbeit 

(wie Guard-Pass-Drills), sein. Diese Art von Training verbessert die Fähigkeit 

der Kämpfer, unter hohem Druck zu arbeiten und ihre Kraft und Technik auch 

in ermüdetem Zustand aufrechtzuerhalten. HIIT-Workouts für Kampfsportler 

fördern nicht nur die körperliche Fitness, sondern auch die mentale Ausdauer 

und die Fähigkeit, unter stressigen Bedingungen klare Entscheidungen zu 

treffen. 

Durch die Anpassung von HIIT an die spezifischen Anforderungen der 

jeweiligen Sportart können Athleten ihre Leistungsfähigkeit in ihren Disziplinen 

maximieren. Ob es sich um die Verbesserung der kardiovaskulären Fitness in 

Ausdauersportarten, die Steigerung der Muskelkraft und -ausdauer in 

Kraftsportarten, die Förderung der Agilität und Ausdauer in Teamsportarten 

oder die Entwicklung von Schnellkraft und anaerober Kapazität in 

Kampfsportarten handelt, HIIT bietet eine vielseitige und effektive 

Trainingsmethode, die auf die individuellen Bedürfnisse und Ziele 

zugeschnitten werden kann. 

11.3 Vorbereitung auf Wettkämpfe mit HIIT 

Die Vorbereitung auf Wettkämpfe ist ein kritischer Zeitraum, in dem Athleten 

ihre Trainingsintensität und -spezifität maximieren, um ihre Leistungsfähigkeit 

auf den Höhepunkt zu bringen. HIIT bietet eine effektive Methode, um diese 

Ziele zu erreichen, indem es die kardiovaskuläre Fitness, die anaerobe 

Kapazität, die Muskelkraft und die mentale Ausdauer verbessert. Hier sind 

detaillierte Ansätze zur Verwendung von HIIT in der Wettkampfvorbereitung 

für verschiedene Sportarten: 

11.3.1 Wettkampfvorbereitung für Ausdauersportarten 

In Ausdauersportarten wie Laufen, Radfahren und Schwimmen spielt die 

kardiovaskuläre Fitness eine entscheidende Rolle. HIIT kann hier genutzt 

werden, um die maximale Sauerstoffaufnahme (VO2max) zu steigern und die 

anaerobe Schwelle zu verschieben, was es den Athleten ermöglicht, mit 

höheren Intensitäten über längere Zeiträume zu arbeiten. 
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Ein Beispiel für ein HIIT-Programm zur Wettkampfvorbereitung könnte 4-6 

Wochen vor dem Wettkampf beginnen, mit Intervallen von hoher Intensität, 

die spezifisch auf die Sportart abgestimmt sind. Läufer könnten beispielsweise 

800-Meter-Intervalle in maximaler Geschwindigkeit mit 2-3 Minuten Erholung 

zwischen den Läufen durchführen. Diese Art von Training fördert nicht nur die 

Ausdauer, sondern auch die Fähigkeit, schnelle Pace-Änderungen während 

eines Rennens zu bewältigen. 

Radfahrer könnten intensive Bergsprints oder Zeitfahrintervalle einbauen, um 

die Muskelausdauer und die Fähigkeit zu verbessern, unter hoher Belastung 

effizient zu arbeiten. Ein typisches HIIT-Training könnte aus 5-10 Minuten 

Sprints im höchsten Gang, gefolgt von 5 Minuten leichter Fahrt zur Erholung, 

bestehen. Diese Einheiten sollten in der Trainingsphase regelmäßig integriert 

werden, um die kardiovaskuläre und muskuläre Anpassung zu maximieren. 

Schwimmer könnten 100-Meter-Sprints in maximaler Geschwindigkeit, gefolgt 

von 50 Metern leichtem Schwimmen zur Erholung, durchführen. Diese 

Intervalle sollten so gestaltet sein, dass sie die spezifischen Anforderungen 

des Wettkampfs simulieren, wobei die Trainingsdichte und Intensität 

allmählich gesteigert werden, um den Körper optimal auf die 

Wettkampfbedingungen vorzubereiten. 

11.3.2 Wettkampfvorbereitung für Kraftsportarten 

In Kraftsportarten wie Gewichtheben, Powerlifting und Bodybuilding ist die 

Verbesserung der maximalen Kraft und der muskulären Ausdauer von größter 

Bedeutung. HIIT kann helfen, die anaerobe Kapazität zu steigern und die 

Muskelermüdung zu verzögern, was besonders in Wettkampfsituationen 

wichtig ist, in denen mehrere maximal schwere Lifts oder Übungen in kurzer 

Zeit ausgeführt werden müssen. 

Ein HIIT-Programm für die Wettkampfvorbereitung könnte komplexe, 

kraftintensive Übungen wie schwere Kniebeugen, Kreuzheben und 

Bankdrücken mit plyometrischen Übungen kombinieren. Ein Beispiel könnte 

aus 6-8 Wiederholungen von schweren Kniebeugen, gefolgt von 30 Sekunden 

Plyo-Box-Sprüngen, bestehen. Diese Kombination trainiert nicht nur die 

maximale Kraft, sondern auch die Explosivität und anaerobe Ausdauer. 

Powerlifter könnten Intervalle von maximalen Hebungen mit kurzen, 

intensiven Pausen zwischen den Sätzen integrieren, um die 

Belastungstoleranz zu verbessern. Ein Training könnte 1-3 Wiederholungen 

von Kreuzheben bei 90-95% des 1RM, gefolgt von 2 Minuten aktiver Erholung 

(z.B. leichtes Seilziehen oder Seilspringen), umfassen. Dieses Schema hilft, 
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die muskuläre Erholung und die Kraftproduktion unter hoher Belastung zu 

maximieren. 

Für Bodybuilder ist es wichtig, die Muskeldefinition und Ausdauer zu 

optimieren. HIIT kann hier durch supersatzbasierte Übungen mit minimalen 

Pausen durchgeführt werden. Ein Beispiel könnte aus 12 Wiederholungen von 

Bizepscurls, sofort gefolgt von 12 Wiederholungen von Trizepsdrücken, mit 

nur 30 Sekunden Pause zwischen den Sätzen bestehen. Diese Methode 

erhöht die metabolische Belastung und fördert die Muskelhypertrophie und 

Definition. 

11.3.3 Wettkampfvorbereitung für Teamsportarten 

Teamsportarten wie Fußball, Basketball und Eishockey erfordern eine hohe 

anaerobe und aerobe Kapazität, schnelle Erholungszeiten und die Fähigkeit, 

unter Druck Leistung zu bringen. HIIT kann helfen, diese spezifischen 

Anforderungen zu erfüllen, indem es intensive Belastungsphasen mit kurzen 

Erholungsphasen kombiniert, die die Spielbedingungen simulieren. 

Für Fußballspieler könnte ein HIIT-Programm aus 30-sekündigen Sprints über 

das Spielfeld, gefolgt von 30 Sekunden Gehen oder langsamen Joggen, 

bestehen. Diese Intervalle können in verschiedenen Richtungen und mit 

unterschiedlichen Lauftechniken durchgeführt werden, um die Agilität und 

Reaktionsfähigkeit zu verbessern. Die Integration von Ballarbeit und 

technischen Drills in das HIIT-Training kann zusätzlich die spezifischen 

Fähigkeiten und die Spielkondition verbessern. 

Basketballspieler könnten HIIT-Workouts mit intensiven Dribbling- und 

Wurfsequenzen durchführen, um die kardiovaskuläre Ausdauer und die 

Schnellkraft zu fördern. Ein Beispiel könnte 1 Minute intensives Dribbeln und 

Körbe werfen, gefolgt von 1 Minute Erholung, sein. Diese Einheiten sollten 

regelmäßig durchgeführt werden, um die Fähigkeit zu verbessern, unter 

Spielbedingungen schnell zu reagieren und die Leistung aufrechtzuerhalten. 

Eishockeyspieler könnten HIIT-Trainings mit intensiven Skating-Intervallen 

durchführen, um die Beinmuskulatur und die kardiovaskuläre Fitness zu 

verbessern. Ein typisches Training könnte 45 Sekunden maximale 

Geschwindigkeit auf dem Eis, gefolgt von 1 Minute langsamer Fahrt oder 

Pause, umfassen. Diese Intervalle sollten die spezifischen Anforderungen des 

Spiels simulieren, einschließlich der schnellen Wechsel zwischen intensiven 

Belastungen und kurzen Erholungsphasen. 

Durch die spezifische Anpassung von HIIT an die Anforderungen der 

jeweiligen Sportart können Athleten ihre Wettkampfvorbereitung optimieren, 
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ihre Leistungsfähigkeit maximieren und ihre Wettkampffähigkeiten verbessern. 

Die richtige Integration von HIIT in das Trainingsprogramm kann dazu 

beitragen, die kardiovaskuläre Fitness, die muskuläre Ausdauer und die 

mentale Stärke zu verbessern, was entscheidend für den Erfolg im Wettkampf 

ist. 
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