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6 Vorwort von Roman Bayer

FASZINATION HIIT

Ich kann mich noch sehr gut an den Au-
genblick erinnern, als ich zum ersten Mal
von HIIT gehdért habe. Mein Abschluss
an der Sportuniversitat lag schon einige
Zeit zurick und ich hatte zwei Jahre als
Marketingmitarbeiter bei einem &sterreichi-
schen FuBball-Bundesligaclub hinter mir.
Wie ich feststellen musste, ist die Arbeit am
Schreibtisch nichts fir mich. Sport und Be-
wegung war und ist mein Leben und des-
halb beschloss ich, in die aktive Welt des
Sports zurlickzukehren. Dazu ging ich fur
eine gewisse Zeit nach Kalifornien, wo ich in
San Diego seit mittlerweile Gber 20 Jahren
meine  Sommerwochen verbringe. Insbe-
sondere die amerikanische Westkuste ist
flr sport- und fitnessbegeisterte Menschen
ein Paradies. Neben Wellen zum Surfen an
den wunderschoénen Stréanden, gibt es jede
Menge Outdoor Basketball-Courts, Sport-
platze und natUrlich Fitnessclubs. FUr mich
ist es der perfekte Ort, um meine Lieblings-
sportarten auszutben. In meiner Jugend
spielte ich professionell Basketball und als
Ausgleich entdeckte ich schon friih meine
Leidenschaft fur das Wellenreiten. Generell
liebe ich es, unterschiedlichste Sportarten
auszuprobieren. FUr all diese Aktivitaten ist
die korperliche Fitness mehr als nur eine
Grundvoraussetzung und daher verbrachte
ich schon immer viel Zeit in Fitnessstudios.

Gepragt wurde ich dabei auch durch meine
Eltern, die jahrelang selbst ein Studio leite-
ten. Von klein auf an bekam ich somit die
Arbeit im Fitness- und Gesundheitsmarkt
mit und konnte dabei die verschiedensten
Menschen bei ihren Trainingseinheiten be-
obachten und immer neue Trends der Fit-
nessbranche mitverfolgen. Von der Jane

Fonda Dance- und Step Aerobic-Welle der
80iger, Uber die Low-Impact Kurseinheiten
der 90iger bis hin zum funktionellen Training
der heutigen Zeit. Dabei gab und gibt es in
den USA immer wieder die neuesten Fit-
nesstrends zu entdecken.

Wahrend meiner Zeit in Kalifornien konnte
ich neben den Fitnesssportlern in den Stu-
dios auch den Footballspielern und Cross-
Laufern bei ihrem Training auf dem Sportfeld
zusehen. Das Training der Athleten unter-
scheidet sich zum Teil stark von dem, was
in den Studios zu sehen war. Insbesondere
schienen die Sportler in deutlich hdheren
Intensitaten zu trainieren. Die Motivation und
Hingabe der Athleten fur ihren Sport und
ihr Training begeisterten mich. Ich dachte,
wlrde man es schaffen diesen Enthusias-
mus zu den Menschen in den Fitnessstudios
und nach Hausen zu bringen, wirde deren
Training effektiver, abwechslungsreicher und
deutlich mehr Spal3 machen.

In etwa zur gleichen Zeit stieB3 ich auf einen
wissenschaftlichen Artikel Uber eine neuar-
tige Herangehensweise zum Thema Inter-
valltraining — das sogenannte High Intensity
Intervall Training, kurz HIIT. Ich war sofort
fasziniert.

Fortan begann ich, zuerst mit einfachen
HIIT-Protokollen, selbst vermehrt in Inter-
vallen zu trainieren. Ich lief siebenmal die
Stadionrunde mit jeweils einer Minute Pau-
se und war danach véllig ausgepumpt.
Doch selbst diese monotonen HIlT-Intervalle
machten richtig Spal und ich merkte schnell
eine Veradnderung und Leistungssteigerung
in den unterschiedlichsten Bereichen. Ich
war beispielsweise nie ein guter Ausdau-
ersportler und werde wahrscheinlich nie



Marathonlaufer, dennoch konnte ich fest-
stellen, dass sich durch HIT meine Aus-
dauerfahigkeit merklich verbesserte. Mit der
Zeit versuchte ich Stlck fur Stick meine
Trainingseinheiten zu optimieren. Ich be-
gann damit funktionelle Ubungen mit dem
eigenen Korpergewicht in mein HIIT zu in-
tegrieren. Der Kreativitdt sind dabei keine
Grenzen gesetzt, ob Squat Jumps, Burpees
oder Mountain Climbers, diese funktionel-
len Ganzkoérperlbungen erwiesen sich als
perfekte Kombination zum klassischen HIIT
Workout.

Meine Begeisterung flr HIIT stieg weiter
als ich nach Europa zurtickkehrte und als
Sportwissenschaftler und Personal Trainer
mit meinen Kunden und Athleten diese Form
des Workouts ausprobierte. Meine Faszina-
tion Ubertrug sich auf meine Sportler und
deren SpaB und Erfolg gab den Trainings-
programmen recht. Damit trainierten erst-
mals nicht nur Leistungssportler in hohen
Intensitaten, sondern auch Breiten-, Fitness-
und Gesundheitssportler.

Mittlerweile setzen, speziell im Leistungs-
sport, immer mehr Athleten aus den unter-
schiedlichsten Sportarten wie etwa FuBball,
Skifahren oder der Leichtathletik auf diese
Trainingsmethode. Viele Methoden kommen
daher immer noch aus dem Athletentraining
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und beinhalten oft komplizierte oder einténi-
ge Formen des Trainings.

Das Ziel dieses Buches ist es einerseits, das
Training der Athleten umsetzbar zu Ihnen
nach Hause zu bringen. Andererseits moch-
te ich, mithilfe meiner groBen Erfahrung mit
HIIT und durch kreative Ubungsgestaltung,
der Monotonie im Trainingsalltag entgegen
wirken. Eine Fille an funktionellen Ubungen
ermdglicht ein ungemein abwechslungsrei-
ches Workout. Klare, einfach umzusetzende,
intensive Intervalle gestalten ein effizientes
Training, das viel Spal3 macht.

Mein HIIT Programm ist eine Kombination
aus Ausdauer- und Muskeltraining, das es
lhnen erlaubt, mehrere Ziele gleichzeitig zu
verfolgen. Die gesteigerte Ausdauer erhoht
lhre Leistungsfahigkeit, die vermehrte Mus-
kelmasse formt lhren Koérper und baut un-
entwegt Fett ab. Dabei werden Stoffwech-
selvorgange im Korper intensiv angeregt
und in kurzer Zeit ein hoher Trainingsreiz
erzeugt. Der Korper reagiert darauf mit einer
Verbesserung der Leistungsféhigkeit — Sie
werden je nach Zielsetzung fitter, definierter
und nicht zuletzt schlanker!

Ich wiinsche Ihnen viel SpaB beim Trainieren
und wie wir Osterreicher sagen wiirden ,Auf
gehts — dammawos”.



sels, die in ihrer Dichte und Aktivitat nach
dem Training stark erh6ht sind.

Daraus folgend l8sst sich korperliche Aus-
dauer ganz und gar nicht nur durch lang
andauerndes aerobes Training im Grund-
lagenbereich aufbauen. Belastungen an
und Uber der anaeroben Schwelle flihren zu
einer Steigerung der Maximalkraft und der
Schnelligkeit, sowie zu einer deutlichen Ver-
besserung des Energiestoffwechsels.

Das ist insbesondere deswegen interessant,
weil fur HIIT deutlich weniger Zeit bendtigt
wird, als fur stundenlange L&ufe oder Fahr-
ten auf dem Ergometer im sogenannten
,Plaudertempo”. Somit kann man durch
HIIT in vergleichsweise kurzer Zeit beacht-
liche Fortschritte im Training erreichen, die
gewunschten Ergebnisse stellen sich oft
deutlich friher ein.

Ohne funktionierende Mitochondrien ist es
nicht maoglich, korperliche Leistungen zu
erbringen. Das heift, je mehr Mitochondri-
en man besitzt und je besser diese zusam-

Kapitel 2 - Ein langer Atem 13

menarbeiten, desto fitter und leistungsfahi-
ger ist man. Unser Ziel muss es also sein,
die Dichte, die Funktion und den Inhalt der
Mitochondrien zu verbessern. Die soge-
nannte ,oxidative Kapazitat“ beschreibt die
mitochondriale Dichte im menschlichen Kor-
per. Neben der Dichte gibt sie Aufschluss
Uber die Fahigkeit des Organismus, die
Energiegewinnung optimal auszunutzen und
ist somit wiederum verantwortlich fir die
sportliche Leistung.

Durch HIIT wird die mitochondriale Dichte im
Muskelgewebe, deren Funktion und Dyna-
mik verandert, sozusagen trainiert.

Inhalt (Anzahl) der Mitochondrien:

Die Anzahl oder Dichte der Mitochondrien
in der Muskulatur wird durch gezieltes HIIT-
Training deutlich erhdht. Das ist insbesonde-
re deshalb so bemerkenswert, weil man in
der Sportwissenschaft lange Zeit davon aus-

Mitochondrien

Diese kleinen kugel- bis bohnenférmi-
gen, abgegrenzten Teile einer Zelle sind
sehr zahlreich im Muskel- und Nerven-
gewebe zu finden. Die Aufgabe der Mi-
tochondrien ist es, Energie zu erzeugen.
Daher werden sie auch oft als ,Kraft-
werke der Zellen“ bezeichnet. Speziell
im Sport hat die Energiegewinnung eine
enorm wichtige Bedeutung. Mehr dazu
siehe Kapitel: Hoch effektives Abnehmen
durch HIIT (Seite 18).

Porenkanal

auBere Membran



44 Kapitel 7 - Kérperliche Regeneration nach HIIT

18% Milchprodukte:
bevorzugt fettarm

17% Obst:

zweimal téglich ?”

26% Gemiise:
reichlich einplanen

7% Fleisch und Fisch:
_ Fleisch ruhig mal durch Fisch ersetzen

——— 2% Fette und Ole:
in MaBen genieBen

taglich mindestens
1,5-2 Liter Fliissigkeit

30% Getreideprodukte:
Brot, Nudeln, Reis und
" Hafer-Erzeugnisse

Erndhrungsempfehlung fiir Sportler Sporthochschule Kéin

Hulsenfriichte, Quinoa oder Chia Samen
liefern viel EiweiB und Kohlenhydrate flir
ihre nachste HIIT-Einheit.

Aktive vs. passive Erholung — Regene-
rationsspazieren versus Liegestuhl

Es gibt nichts Besseres, als im Sommer am
Strand bei Sonnenschein und einem leichten
LGftchen im Liegestuhl zu relaxen und dabei
ein gutes Buch zu lesen.

Wahrend des Trainings, in den Intervallpau-
sen, ist das Liegen im Liegestuhl allerdings
nicht das Beste flr ihren Organismus. Wie
Sie bereits wissen, produziert der Korper
insbesondere im intensiven Intervalltraining
sehr viel Laktat. Es muss daher ihr Ziel sein,
die Pause zwischen den Intervallen best-
moglich zu nutzen, um so viel Laktat wie
mdglich in klrzester Zeit abzubauen. Studi-
en zeigen, dass der menschliche Kérper sich
mit moderater Bewegung weitaus schneller
erholt, als im Liegen oder Sitzen.

Das heif3t, wahrend HIIT sollten Sie immer
in Bewegung bleiben. Lockerungstibungen,
die Beine ausschutteln oder gezielte Mobili-
sationen der Muskeln und Gelenke sind die
optimale Pausenbewegung.

Laktat
mmol
16
14+
124

104

4 min Belastung

passive Erholung
t,, = 15 Minuten

aktive Erholung
t,, = 5 Minuten

—r— T 11T 11T 1T 17T 1T "T "T "7 "1
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55 60 65

Zeit in Minuten

+Aktive vs. passive Erholung“: Die Grafik zeigt,
dass der Laktatspiegel durch eine aktive Erholung
deutlich schneller sinkt, als bei einer passiven.



66 Kapitel 9 - HIIT Exercises

QUICK STEPS - SQUAT

Beugen Sie die Beine und gehen Sie in den tiefen Squat. Nehmen Sie insgesamt vier schnelle
Schritte nach auBen und innen. Offnen Sie zuerst mit zwei Schritten die Beine nach auBen,
dann schlieBen Sie die Beine in zwei Schritten zurtick in die Ausgangsposition. Danach folgt
der Sprung nach oben.
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MEDBALL HALO JUMPS

Gehen Sie in den tiefen breiten Beinstand und halten Sie den Medizinball mit beiden Handen
fest. Rotieren Sie den Ball in einer groBen Bewegung, beginnend auf Hufthdhe, einmal um
Ihren Kopf und zurtick zur Hifte. Springen Sie dann explosiv nach oben. Landen Sie wieder
in der Ausgangsposition und rotieren Sie den Medizinball auf die andere Seite.
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