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Welt des Fitness-Trainings gibt es eine Vielzahl von
Methoden, um in Form zu kommen. Eine beliebte und

effektive Methode, um sowohl Kraft als auch Ausdauer zu
verbessern, ist das sogenannte HIIT-Training. Doch was
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hochintensive Intervalle mit Phasen der Erholung
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Einführung

In der Welt des Fitness-Trainings gibt es eine Vielzahl von
Methoden, um in Form zu kommen. Eine beliebte und effektive
Methode, um sowohl Kraft als auch Ausdauer zu verbessern, ist
das sogenannte HIIT-Training. Doch was genau verbirgt sich
dahinter und welche Vorteile bietet es? In diesem Artikel werden
wir uns mit dem HIIT-Training auseinandersetzen und alle
wichtigen Fakten darüber liefern.

Was ist HIIT-Training?

HIIT steht für “High Intensity Interval Training” und beschreibt
eine Trainingsmethode, bei der kurze, hochintensive Intervalle
mit Phasen der Erholung abwechseln. Das Ziel des Trainings ist
es, den Körper an seine Grenzen zu bringen und dann eine kurze
Pause zur Erholung zu gewähren, bevor der Zyklus wiederholt
wird. Die hochintensiven Intervalle dauern normalerweise
zwischen 30 Sekunden und 1 Minute, gefolgt von Pausen von
ähnlicher Dauer oder länger.

Die Vorteile von HIIT-Training

1. Hohe Kalorienverbrennung: Durch die Kombination von
intensiven Trainingseinheiten und Erholungsphasen bringt HIIT
den Stoffwechsel auf Hochtouren. Dies führt zu einer erhöhten
Kalorienverbrennung während des Trainings, aber auch in den
Stunden danach, da der Körper weiterhin Energie benötigt, um
sich zu erholen.

2. Zeitersparnis: HIIT-Training ist ideal für Menschen, die wenig
Zeit haben, um lange im Fitnessstudio zu verbringen. Durch die
hohe Intensität lassen sich in kurzer Zeit große Fortschritte
erzielen. Eine typische HIIT-Einheit dauert zwischen 15 und 30



Minuten.

3. Verbesserte Ausdauer: Durch die Belastung in den intensiven
Intervallen wird das Herz-Kreislauf-System gestärkt und die
Ausdauer verbessert. Regelmäßiges HIIT-Training kann die
Lungenkapazität erhöhen und die Leistung bei anderen
sportlichen Aktivitäten verbessern.

4. Muskelaufbau: Obwohl das HIIT-Training hauptsächlich auf die
Verbesserung der Ausdauer abzielt, werden gleichzeitig auch
Muskeln aufgebaut. Die wiederholten intensiven Übungen
fordern die Muskeln heraus und fördern das Muskelwachstum.

5. Keine Ausrüstung erforderlich: HIIT-Training kann überall
durchgeführt werden, da keine spezielle Ausrüstung benötigt
wird. Übungen wie Burpees, Sprünge, Hampelmänner und
Ausfallschritte können problemlos ohne Hanteln oder Geräte
ausgeführt werden.

Wie man HIIT-Training durchführt

Warm-up

Bevor du mit dem HIIT-Training beginnst, ist ein gründliches
Aufwärmen wichtig, um Verletzungen zu vermeiden. Ein leichtes
Cardio-Training wie Joggen oder Fahrradfahren für 5-10 Minuten
erhöht die Körpertemperatur und bereitet die Muskeln auf die
kommende Belastung vor.

Intervall-Training

Während des HIIT-Trainings wechseln sich intensives Training
und Erholungsphasen ab. Ein typisches Intervall-Training könnte
wie folgt aussehen:



1. Intensives Training: Führe eine Übung mit hoher Intensität
aus, z.B. Sprünge, Burpees oder schnelle Sprints, für 30-60
Sekunden.

2. Erholungsphase: Reduziere die Intensität oder mache eine
Pause von 30-60 Sekunden.

3. Wiederhole den Zyklus: Wiederhole die intensive Übung
gefolgt von der Erholungsphase 4-6 Mal.

4. Cooldown: Beende das Training mit einer 5-10 minütigen
Abkühlung, indem du langsam gehst oder dehnst, um den
Körper wieder in den Ruhezustand zu bringen.

Häufig gestellte Fragen

1. Wie oft sollte man HIIT-Training machen?
Für Anfänger wird empfohlen, zweimal pro Woche mit HIIT-
Training zu beginnen und sich allmählich zu steigern.
Fortgeschrittene können das Training auf drei- bis viermal pro
Woche erhöhen. Es ist wichtig, dem Körper ausreichend Zeit zur
Erholung zu geben, da das intensive Training den Körper stark
beansprucht.

2. Ist HIIT-Training für jeden geeignet?
HIIT-Training ist sehr intensiv und erfordert eine gewisse Fitness.
Personen mit Herz- oder Gelenkproblemen sollten vor Beginn
des Trainings ihren Arzt konsultieren. Es ist auch wichtig, das
Training an das individuelle Fitnesslevel anzupassen und Pausen
einzulegen, wenn nötig.

3. Kann HIIT-Training beim Abnehmen helfen?
Ja, HIIT-Training ist eine effektive Methode, um beim Abnehmen
zu helfen. Durch die hohe Intensität verbrennt der Körper viele
Kalorien und erhöht den Stoffwechsel. In Kombination mit einer
gesunden Ernährung kann HIIT-Training dabei helfen,
überschüssiges Körperfett zu reduzieren.



4. Kann HIIT-Training zu Muskelkater führen?
Ja, vor allem wenn du neu im HIIT-Training bist. Die intensiven
Übungen können dazu führen, dass die Muskeln überlastet
werden und es zu Muskelkater kommt. Es ist wichtig, das
Training schrittweise zu steigern und dem Körper ausreichend
Zeit zur Erholung zu geben, um Muskelkater zu vermeiden.

Fazit

HIIT-Training ist eine effektive Methode, um sowohl Ausdauer als
auch Kraft zu verbessern. Durch die Kombination von intensiven
Übungen und Erholungsphasen werden große Fortschritte
erzielt, während gleichzeitig der Stoffwechsel angekurbelt und
Kalorien verbrannt werden. Es ist wichtig, die Intensität an das
individuelle Fitnesslevel anzupassen und dem Körper
ausreichend Zeit zur Erholung zu geben. Mit regelmäßigem
Training und einer gesunden Ernährung kann HIIT-Training dabei
helfen, Fitnessziele zu erreichen und die allgemeine körperliche
Leistungsfähigkeit zu verbessern.

Details

Besuchen Sie uns auf: mein-fitness.net
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