
HIIT- Ein echter Fettkiller? Wie effektiv kann
HIIT sein?

HIIT steht für „High Intensity Intervall Training“ und bezeichnet ein Kraftausdauer oder
Ausdauertraining mit sehr hoher Intensität und kurzen Pausen. Unter anderem Fallen auch die
bekannten Tabata-Intervalle unter diese Art von Training, es zählen aber auch viele andere Formen
zum HIIT Training. So werden oft verschiedene Übungen in einer Art Zirkeltraining so miteinander
verbunden, dass kaum Pausenzeiten gegeben sind. Das bringt den Puls und die Laktatproduktion
natürlich ordentlich nach oben. Auch die WOD (Workout of the Day) aus dem Crossfit zählen zum
HIIT Training.

HIIT kann von der Intensität durchaus variieren. So können Sie sich wie im Tabata-
Protokoll vorgesehen „all out“ – also absolut maximal – belasten oder aber die Belastung zwar
gefühlt hoch, aber dennoch ertragbar halten.

Jetzt wollen wir uns aber einmal Gedanken dazu machen, was HIIT kann und was nicht.

Kraftwerte aufbauen
Unsere Kraftwerte hängen neben unserer Muskelmasse vor allem von unserer inter- und
intramuskulären Koordination ab. Natürlich werden Sie, wenn Sie ohne besonders gute Kraftwerte
in das HIIT Training einsteigen, diese auch verbessern – vergleichbar mit einem gezielten
Krafttraining ist das aber nicht. Ihr Körper adaptiert immer spezifisch – und Kraft baut er eben nur
dann auf, wenn besonders hohe Spannungsreize kurz auftreten. Um danach wieder einen Reiz für
die Entwicklung der Zusammenarbeit zwischen Nervensystem und Muskulatur zu setzen, ist eine
gewisse Wartezeit notwendig. Die hohe Laktatproduktion und die kontinuierliche Belastung beim
HIIT machen Belastungen zur gezielten Steigerung der Kraftwerte  unmöglich.

Ausdauer trainieren
HIIT ist eine durchaus sehr gut funktionierende Methode zur Verbesserung der Ausdauer, allerdings
nicht „DIE METHODE“. Besonders gefördert werden Laktattoleranz und VO2Max (das maximal
aufgenommene Sauerstoffvolumen pro Minute). Beides wirkt sich positiv auf Ihre
Ausdauerleistungen aus – allerdings nur bis zu einem gewissen Maß. Besonders bei kürzeren Läufen
bis ca. 3 km können Sie von einem solchen Training profitieren. Auch zur Steigerung der
Geschwindigkeit bei längeren Läufen ist HIIT geeignet.

Allerdings wird Ihr aerober Stoffwechsel und vor allem die Verwendung von Fettzellen zur
Energiegewinnung nur sekundär trainiert. Auch die Widerstandsfähigkeit Ihrer Muskulatur und
Ihrer passiven Strukturen gegen Ermüdung braucht ein längeres, extensives Training.

Fettverbrennen
HIIT kann den Gesamtumsatz steigern – und zwar um mehr, als die eigentliche Bewegung
verbraucht. Durch die intensive Belastung ist der Stoffwechsel noch viele Stunden nachher erhöht.
Dennoch ersetzt HIIT kein konventionelles Training, vor allem, wenn es so intensiv ist, dass es
wirklich nur noch 10-15 Minuten dauert. Entscheidend bleibt letzten Endes immer noch die
Gesamtbilanz an effektiv zugeführten und verbrauchten Kalorien.
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Tipps für den gezielten Einsatz von HIIT
Führen Sie HIIT nur durch, wenn Sie eine gewisse Grundfitness haben und gesund sind.1.
Legen Sie HIIT Trainingseinheiten so, dass sie Ihr sonstiges Training nicht durch mangelnde2.
Regeneration stören.
Gleiches zu gleichem: HIIT passt am besten in ein Kraftausdauertraining, bzw. als Abschluss3.
danach. Wenn Sie HIIT während einer Krafteinheit(wenige WDH) durchführen, werden Sie
eines von beiden nur halbherzig durchführen können.
Machen Sie sich stets gut warm. HIIT bringt durchaus ein gewisses Verletzungsrisiko mit sich.4.


