AUSCABE 077
D m”’”'ﬂﬂlm-m

@L EISTUNGS:UST

FACHZEITSCHRIFT FUR SPORT- UND FITNESS-TRAINER

A N

Ml

ANBRS SN

™




DANIELA DIHSMAIER
mmunikation, Sport

Daniela emische Trainerin fiir Personlichkeitsentwicklung und Ko
Mental o.ﬂhﬁ.. mamv!évog-__ﬂ. Gesundheitstrainerin und Diplom-Wirtschaftswissen-
schaftlerin. Zudem ist sie ambitionierte Amateur-Triathletin. 2014 griindete sie ihr eigenes

Unternechmen FREIWASSER.

MANDY FRAUENLOB

Mandy ist IHK-gepriifter Sport and Fitness Management Assistant, Erndhrungs-

beraterin, Yogalehrerin und Entspannungstrainerin. Zudem gibt sie Seminare und
Fitnesskurse in Verwaltungsimtern und Firmen zu den Themen ,.Entspannt Erfolg-

reich® und ,Dem Stress keine Chance®. -

DR. DANIEL GARTNER

Daniel ist Sportwissenschaftler, Sportlehrer und Fitnesstrainer. Er arbeitet als Dozent und
Forscher, Trainer, Kursleiter und Medien-Presenter. Auferdem ist Daniel Dozent fiir ange-

wandte Sportwissenschaft an der Technischen Universitit Minchen.

NINA GRAS

Nina hat Sportwissenschaft und Sportgeritetechnik studiert und promoviert aktuell
an der TU Miinchen. Zusitzlich beschiftigt sie sich bei der der Firma CONTEM-
PLAS GmbH projektbezogen mit den Inhalten und der Entwicklung einer Software
fiir das Functional Screening. In ihrer Freizeit betreut sie als Strength&Conditioning
Coach eine 7er Rugby Damen- und Herrenmannschaft.
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SARAH KLEBER
Sarah ist ausgebildete Personal Trainerin und hat ihre sportlichen Wurzeln in der
Leichtathletik und dem Judo. Sarah ist spezialisiert auf die hormonelle Stoffwech-
selregulation durch Ernahrung und Training. 2016 eréffnete sie im Rahmen ihrer
Firma YourPERFORMCoach ihre eigene Praxis in Stuttgart.

DORIS KUBISTA

Doris ist Erndhrungsberaterin und zertifizierter LOGI-Coach fiir Privention und
Gewichtsreduktion. Sie ist spezialisiert auf das Coaching von schwer adipiésen Men-
schen und Lipédempatienten.

TOBIAS KUHN

._,.o_znw —..ﬁ an der Deutschen Hochschule fiir Privention und Gesundheitsmanagement stu-
diert. Seit 2013 beriit der Personal Trainer Firmen im Bereich Betriebliches Gesundheitsma-
nagement und betreut Hobby- und Leistungssportler, darunter auch Profi-Kickboxer,
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o L@ LUCAS KUHNOLD

Lucas ist Mitbegriinder von SoccaAthletix, studiert Sportwissenschaften und hat einen Ab-

schluss in Betriebswirtschaftslehre. Lucas trainiert die Jugend- und Bundesligamannschaften
des Tu$ Lichterfelde im athletischen Bereich und bringt hier seine langjahrige Erfahrung aus
dem Training von Mannschaftssportarten (unter anderem FuBball) ein.
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DOMINIK LUDWIG
: Dominik ist Sportwissenschaftler und Konditionstrainer. Er arbeitet und promoviert
am Sportzentrum der Universitit Passau und ist neben der Lehre hauptsichlich fiir das
Jeistungsdiagnostische Forschungslabor zustindig. Zudem ist er freiberuflich im Perso-
nal- sowie Athletiktraining und im Groupfitnessbereich titig.
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FLORIAN MUNCH

Florian ist Personal Trainer, Autor und Inhaber der "Sportlerei Akademie”. Seine Motivation
und Beharrlichkeit setzt er als Ausbilder, Unternhemer und Athletik Coach fiir die Weiterbil-

dung seiner Studenten und den Wettkampferfolg seiner Sportler ein.

JESPER SCHWARZ

Jesper ist Sportwissenschaftler und hat die DFB A-Lizenz. Seit 2013 arbeitet er als

Reha- und Athletiktrainer im Nachwuchsleistungszentrum von Eintracht Braunschweig.
Zusammen mit Lucas Kiihnold hat Jesper 2012 SoccAthletix - spielend fit werden — ins

Leben gerufen.

vierjihrigen Tochter. Sie hat sich als PreKanga- und Kangatrainerin auf pra- und postnatales
Training spezialisiert. Derzeit absolviert sie einen Fernlehrgang m_‘_..wrnp_ammrml_::m (ILS).
Damit erweitert sie das Angebot in ihrer Gemeinschaftspraxis (Hebammenpraxis).

TIMO ULSMANN

Timo ist Fitness Coach und Athletiktrainer im Leistungssport. Seine Begeisterung fur
die Wissenschaft macht seine Arbeit evidenzbasiert. Die grofite Ia::m.can._.::m, a,nw g
Trainings sieht er in der Leistungssteigerung in Kombination mit der Funktionalitat und §

dem praventiven Effekt.
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DR. JAN WILKE :
Jan ist promovierter m_::‘:zwmn_;nruw_ﬁ. und wissenschaftlicher Mitarbeiter in a.n._. >,7w2_:=m
m,vo:_%mn:i: (Prof. Banzer) am Institut fiir Sportwissenschaften der Goethe-Universitat

Frankfurt. Er leitet den Arbeitsbereich Faszienforschung.




BERATUNG

-

L E

¥ heu
“#latsich

'lntervalll"'éiﬁfn ~und beso'cLers das hochintensive Inter
Uy >

lltraining, kurz:HIIT = ist im Fitnessbereich

F.nel ller Munde'tind'wird'als'sehreffektiv und oftmals auch als neu'und innovativ verkauft.
Ristdas Intervalltraining aber keine Neuheit des 21. Jahrhunderts. Bereits vor dem Zweiten

Weltkrieg brachte der Leichtathletiktrainer Woldemar Gerschler den Mittelstreckenliufer Rudolf
= Harbig auf diese Weise an die Weltspitze in der 800-m- und 1000-m-Distanz.
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Die Wiege des Intervalltrainings. Gerschlers
Trainingsprinzip beruhte darauf, viele Male kurze
Strecken wie etwa 200m bis 400 m mit hoher In-
tensitat zu laufen: das [ntervalltraining war ,,gebo-
ren”. In seiner Wahlheimat Freiburg errichtete er
mit seinem Kollegen, dem Sportphysiologen Pro-
fessor H. Reindell, ein Trainingszentrum, und ge-
meinsam entwickelten sie die ,Theorie des Inter-
valltrainings®, Die Erfolge der Athleten, die nach

dieser 'Theorie trainierten, waren offensicht-
lich, sodass immer mehr (auch auslindi-
sche) Sportler nach Freiburg kamen,
um nach der ,Gerschler-Methode“
zu trainieren.

Problem: HIIT @
ist nicht genau
definiert.

Fiir Eilige
Hochintensives Intervalltrai-
ning, kurz HIIT, wird in der
Fitnessbranche als ,Wunderwaffe*
gegen Fettpolsterchen verkauft. Moderates
Ausdauertraining sei weniger wirkungsvoll
als kurze und sehr intensive Einheiten bis zur
maximalen Erschopfung. An dieser Stelle
stellt sich die Frage, ob diese Wirkungen
wissenschaftlich {iberhaupt abgesichert
sind beziehungsweise wie sich HIIT
wirklich auf den menschlichen
Organismus auswirkt.

Die Problematik dabei:
Das Wesen der Inter-
vallmethode besteht im
wiederholten  systema-
tischen Wechsel relativ
kurzer Belastungs- und
Erholungsphasen. Letzte-
re sind dabei so kurz, dass
keine vollstindige Erholung
méglich ist und die Ermii-
dung allmihlich ansteigt (1).
Des Weiteren wird zwischen
einer extensiven und intensiven

Intervallmethode unterschieden. Das HIIT ist also
ein Training nach letztgenannter Methode, mit
sehr hoher Intensitit. Es gibt einige Studien, die
sich mit dem Thema HIIT und dessen Auswirkun-
gen befassen. Je nach Ziel und Testgruppe der je-
weiligen Studie sind die Intensititen und auch die
Intervallzeiten des durchgefiihrten Trainings sehr
unterschiedlich. An diesem Punkt stoft man auf
ein grofles Problem: Weder der Begriff HIIT selbst
noch die Belastungsnormative, die eine Methode
charakterisieren, sind genau definiert.

In den Studien von Tabata et al. (2, 3) besteht das
Training beispielsweise aus sechs- bis achtmali-
ger Anstrengung iiber 20 Sekunden bei 170 bis
200 Prozent der maximalen Sauerstoffaufnahme
(VO,max) mit einer Pause von zehn Sekunden.
Bei Hood et al. 2011 (4) hingegen werden zehn-
mal einminiitige Intervalle bei nur 60 Progent der
maximalen Sauerstoffaufnahme (VO,max) mit
einer Minute Pause durchgefithrt. Es wird deut-
lich, dass der Begriff keineswegs einheitlich ver-
wendet werden kann, da es ,das HIIT in diesem
Sinn nicht gibt. Somit ist auch keine Grenze zu ei-
neém ,,normalen” intensiven Intervalltraining vor-
handen. Ein weiterer interessanter Punkt ist, das$
Intervalltraining Zwar grundsitzlich eine Metho-
de des Ausdauertrainings darstellt, jedoch immer



mehr auch im Kraft- und Kraftausdauertraining
_ besonders bei Ubungen mit Eigengewicht — An-
wendung findet. Eftekte in diesem Bereich wurden
jedoch noch kaum wissenschaftlich untersucht.

Abgrenzung vom HIIT zum HIT. In einigen Stu-
dic?x wird das hochintensive Intervalltraining mit
HIT abgekirzt. Das ist insofern falsch, als es sich
bei HIT um eine vollig eigenstindige Methode
handelt, die nicht mit HIIT verwechselt werden
sollte. Der Hauptunterschied liegt darin, dass das
HIT kein Intervalltraining ist. HIT (ausgeschrie-
ben: Hochintensitdtstraining) wird im Kraft- und
Kraftausdauerbereich verwendet und ist eine Al-
ternative zum sehr verbreiteten Dreisatztraining.
Bei Letzterem werden von jeder Kraftibbung drei
Sitze ausgefiihrt. Jeder Satz besteht aus circa acht
bis 15 Wiederholungen, wobei die letzte Wie-
derholung noch gerade so geschafft werden soll-
te. Es folgt eine Pause von zwei bis drei Minuten,
bevor der zweite Satz beginnt, und so weiter. Be-
firworter des Dreisatztrainings weisen auf die
im Muskel erzielte Ermidungsaufstockung hin,
die einen starken Wachstumsreiz in der Musku-
latur auslost. Das HIT erreicht dieses Ziel mit ei-
nem anderen Weg. Hier wird nur ein einziger Satz
von jeder Ubung gemacht, der jedoch so intensiv
ist, dass der Muskel moglichst effektiv stimuliert
wird. Wahrend man normalerweise am Punkt des
momentanen Muskelversagens (PmM) abbricht,
benutzt das HIT Intensititstechniken, um noch
ein paar Wiederholungen mehr zu schaffen. Bei-
spiele solcher Techniken sind Reduktionssitze,
bei denen man zunichst so viele Wiederholun-
gen macht, wie zu schaffen sind; dann reduziert
man das Gewicht um circa zehn bis 20 Prozent
und macht noch ein paar zusitzliche Wiederho-
lungen. Fine weitere Maoglichkeit sind Intensiv-
wiederholungen, bei denen ein Trainingspart-
ner am PmM Teile des Gewichts iibernimmt, um
weitere Wiederholungen zu schaffen (5). Wissen-
schaftliche Untersuchungen haben ergeben, dass
das HIT dieselbe oder sogar teilweise eine hohe-
re Kraftsteigerung erzielt als das Dreisatztraining,
Jedoch mit nur etwa einem Drittel des Arbeits-
bezichungsweise Zeitaufwands. GieRing verweist
in seinem Buch von 2009 dabei explizit auf die

Landauer HIT-Studie, die diese Ergebnisse be-
stitigte.

Bestitigte Wirkungen. Es gibt derzeit nur sehr
Wenige Studien zu diesem Thema. Die bekann-
testen Studien sind die des japanischen Wissen-

schaftlers Tabata, die an olympischen Leistungs-
sportlern durchgefiithrt wurden (2, 3). Die wohl
bekannteste Methode des HIIT ist das sogenann-
te ,Tabata-Training" Der japanische Sportwis-
senschaftler Izumi Tabata — Mitte der 90er Jahre
Trainer fiir das japanische Eisschnelllaufteam -
untersuchte 1996 auf Anweisung des Cheftrainers
die Effekte eines von diesem entwickelten Trai-
nings. Ziel war es, herauszufinden, ob ein Trai-
ning mit hoher Intensitit fiir das Team effektiver
ist als ein klassisches Volumentraining. Die Stu-
die bestand aus zwei Gruppen, die jeweils sechs
Wochen mit einem mechanisch gebremsten Er-
gometer trainierten. Die eine Gruppe absolvier-
te fiinf Tage pro Woche ein 60-miniitiges Ausdau-
ertraining mittlerer Intensitat (circa 70 Prozent
VO, max). Die zweite Gruppe trainierte ebenfalls
fiinfmal pro Woche, jedoch nach einem hochin-
tensiven Intervalltraining (HIIT), das aus sieben
bis acht Sitzen a 20 Sekunden Anstrengung bei
170 Prozent VO, max bestand, mit jeweils zehn Se-
kunden Pause zwischen den Intervallen. Mit allen
Studienteilnehmern wurden zu Beginn Vortests
durchgefiihrt, in denen man die VO, max und die
anaerobe Kapazitat ermittelte.

Kurzum: Ein hochintensives Intervalltraining
wirkt sich bei Leistungssportlern sowohl auf die
aerobe als auch auf die anaerobe Ausdauerleistung
positiv aus. Dartber hinaus optimiert sich auf-
grund der hohen Laktatproduktion wihrend ei-
nes HIIT der Hormonhaushalt langfristig. Lehn-
te man lange Zeit ein intensives Training bis an
die Laktat-Schwelle im Breitensport aus gesund-
heitlichen Griinden eher ab, da man sich schnell
iberanstrengen kann, zeigen neueste Studien, dass
die Laktatbildung im Training durch ein HIIT
viele Vorteile mit sich bringt und auch im Ama-
teursport Anwendung finden sollte. Eine hohe
Laktatkonzentration beeinflusst zwar die Muskel-
kontraktion negativ und stort das Hormongleich-
gewicht, allerdings nur kurzfristig. Langfristig
wird die Ausschiittung von Wachstums- und Leis-
tungshormonen wie GH, Adrenalin und Norad-
renalin sowie von Testosteron und Cortisol von
einer zunehmenden Laktatproduktion sogar ge-
fordert.

Neuseelindische Wissenschaftler konnten nach
dem Training sogar erhohte Wachstumshor-
mon-Konzentrationen durch hohe Laktatwer-
te feststellen, die im Zusammenhang mit Mus-
kelwachstum stehen (6). Dass Laktatbildung die
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HIIT und HIT
sind verschiedene
Methoden

Eine hohe Laktat-
konzentration hat
langfristig sogar
positive Wirkungen.



Produktion von Wachstumshormonen positiv
beeinflusst, konnten auch Wissenschaftler von
der Brunel-Universitit in London bestitigen (7).
Kraftsportler, die regelmifig intensives Ausdau-
ertraining betrieben, konnten die Laktat-Tole-
ranz im Laufe der Zeit steigern und dadurch mehr
Muskeln aufbauen. Auflerdem waren diese Sport-
ler allgemein leistungsfihiger und hielten lingeren
Trainingseinheiten linger stand. HIIT verbessert
die sportliche Leistung also schneller als modera-
tes Ausdauertraining - ABER...

Schwachstellen. Um die gewiinschte Effekte des
HIIT zu erreichen, miissen die Sportler iiber ein
bereits hohes Leistungsniveau verfiigen und da-
riber hinaus das Training bis in den Maximalbe-
reich durchfithren kénnen. Solch eine Leistung
kann bei einem Breitensportler oder Anfinger
nur schwierig oder iiberhaupt nicht erreicht wer-
den. Dariiber hinaus diirfen die gesundheitlichen
Gefahren bei einem Training von null auf 100 bei
Anfingern gar nicht erst thematisiert werden. Fin
Anfinger kann erstens noch nicht kontrolliert in
sein maximales Leistungsniveau einsteigen, und
zweitens wire die Belastung des Herzens, der
Muskeln und der Gelenke viel zu schnell bezie-
hungsweise zu schnell zu hoch, als dass man keine
Schiden davontragen wiirde. Die Anwendung von
HIIT bei unsportlichen Personen oder Anfingern
zielt eher auf den Abbau von Fett und weniger auf
die Verbesserung der Maximalleistung. In der Fit-

nessbranche wird jedoch genau dies versprochen:
Mit HII'T kénne man schneller Fett loswerden als
mit einem moderaten Ausdauertraining. Es gibt
aktuell nur sehr wenige Studien zu diesem The-
ma, jedoch zeigen die momentan einzig reprasen-
tativen, dass durch ein HIIT keine gesteigerte Fett-
stoftwechselsynthese eintritt.

Keine gesteigerte Fettsynthese bei Anfingern.
Bei erfahrenen Sportlern und Leistungssportlern
zeigt sich, dass durch HIIT nicht nur die aerobe
und anaerobe Leistungskapazitit gesteigert wird,
sondern dass sich auch der Fettstoffwechsel opti-
miert. Es werden deutlich weniger Kohlenhydra-
te, dafiir jedoch mehr Fette verstoffwechselt. Der
Grund dafiir liegt an einer Skonomisierten Enzy-
maktivitit. So zeigt sich in den Studien von Tala-
nian et al. (8) eine deutlich hohere Aktivitit der
B-HAD (Beta-Hydroxyacyl-CoA-Dehydrogena-
se) und CS (Citratsynthetase). Bei Anfingern hin-
gegen konnte dieser Effekt nicht bestitigt werden.
Die Autoren verweisen bei ihren Studien mit An-
fingern und iibergewichtigen unsportlichen Per-
sonen darauf, dass bei der gewihlten Intensitit der
Interventionen (circa 90 Prozent VO2max) posi-
tive Verinderungen der Kohlenhydratsynthese:
Fettverbrennung, B-HAD und VO2max auftreten:
Aber um diese Verinderungen herbeizufithren
benétigen Anfinger eine lingere Reizdichte, da si¢
in den kurzen HIIT-Intervallen nicht an die notige
Reizschwelle herankommen.
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Foto: Mihai Blanaru / shutterstock.com

In fritheren Studien, in denen der Trainingsum-
fang geringer und dafiir die Intensitdt héher war
(9), war eine optimierte Fettsynthese bei Anfan-
gern nicht nachweisbar, bei Leistungssportlern
hingegen schon. Es ist daher anzunehmen, dass
doch ein bestimmtes Mafl an Reizvolumen bei
Anfingern notig ist, um Steigerungen dieser Para-
meter hervorzurufen.
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