
1

Webinarreihe - Fitnesswissenschaftsrat Billy Sperlich1/25

HIIT – Parade:

Pro und Contra für Gesundheit & Leistung

Billy Sperlich

Lehrstuhl für  

Integrative & Experimentelle Trainings- und Bewegungswissenschaft │Universität Würzburg

Sprecher Sektion Trainingswissenschaft │Deutsche Vereinigung für Sportwissenschaft

Webinarreihe - Fitnesswissenschaftsrat 2021

.pdf

Webinarreihe - Fitnesswissenschaftsrat Billy Sperlich2/25

Attraktivität von High-Intensity Interval Training (HIIT)
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„high-intensity interval training“ Weltweiter Fitnesstrend

Jahr Rang

2021 5

2020 2

2019 3

2018 1

2017 3
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“Klassische” 

Ausdauertrainingsmethode
Kraft/Ausdauer/Schnelligkeit? 

Zirkeltraining?
HIIT ≠ HIT

„Hohe Intensität“: HIIT ≠ HIIT ≠ HIT
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Bezugspunkte für Training - „Einfache“ Intensitätsmodelle 
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Zeit/Strecke

Z 1

Z 2

Z 3

Zonen nach Dauerleistung, 

Wettkampfgeschwindigkeit, 

„Race-pace“
z.B: 10 km, 20 km Zeitfahren, FTP

100%
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Low-intensity
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1-8h 

„continuous“ 

Duration

Work:Rest

High-intensity

„SIT“

Repeated Sprints

High-intensity interval training

Z1

vmax (Sprint)

„Schwellen-

training“

20-60min 1-8min 

3:1-1:1

90-30s 

1:1-1:3

30-10s 

1:5-1:8

10-2s 

1:2-1:5

8-2s 

1:10

v@LT

Spektrum - HIIT

v@HRmax/VO2max

Z2

Z3
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Trainingsintensitätsverteilung
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Intervalltraining (HIIT)
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"Polarisiert“

Zone 1 Zone 2 Zone 3

„Schwellen-Training"

Mod nach Stöggl/Sperlich Front Physiol 2014
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Bassett J Appl Physiol 2002

y = 0.0759x - 0.3289
R² = 0.716
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Maximale Sauerstoffaufnahme [ml/kg/min]

Bedeutung der Ausdauerleistungsfähigkeit (“cardio-respiratory fitness”)

“VO2max […] 

sets the upper limit for 

endurance performance.” 
Archibald Vivian Hill

Nobelpreisträger 1922

Reduziertes Risiko für  

Koronare Herzkrankheit, Bluthochdruck, Diabetes, 

Schlaganfall, Krebserkrankung, etc.
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Probanden ID

Change in VO2peak [%/wk]

Baseline VO2peak

HIIT: + 1.1% “Grundlagenausdauertr.”: +0.7% Mix: +0.9%

Düking et al. EJAP 2019

Zinner et al. MSSE 2018

Born et al. Front Physiol 2017

Sperlich et al. Front Physiol 2017

Messler al. J Atten Disord 2016

Schmitt et al. Physiol Rep 2016

Stoggl/Sperlich Front Physiol 2014

Sperlich et al. J Strength Cond Res 2011

Sperlich et al. Eur J Appl Physiol 2010

Veränderung %

Baseline

Pre-post VO2max (3-9 Wochen; 2-5 Einheiten/Woche, n=265) 
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+ 1.2 ± 0.9 mL/kg/min 

Meta-Anlyse VO2max: HIIT vs „continuous endurance exercise“
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Mechanismen

„High-intensity interval training“

(HIIT)

Moderat-intensity

continuous exercise

(MICT)

Hoher Energiefluss Widerholte Kontraktion 

↑ Mitochondrien-

Biogenese
↑ Fettoxidation

↑ GLUT4

↑ Glykogen

Mod. nach Laursen 2010 SJMSS

AMPK CaMKPGC-1𝝰

„Hauptschalter“
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Mechanismen
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moderate-intensity continuous

exercise „MICE“

„Grundlagenausdauer“

ca. 45-50 min
vs 

Wissenschaft trifft Praxis  - isokalorisch vs. „real-life“

Meist isokalorischer Vergleich

Wollen wir in der Praxis nicht auch Äpfel mit

Birnen vergleichen?

HIIT

ca. 35-40 min
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„ […] Trainingsaufwand und Trainingseffekt

scheinen beim HIIT in einem günstigen

Verhältnis zu stehen.

Solche Aufwand-Effekt-Kalkulationen spielen

auch bei der Motivation zum Sporttreiben eine

große Rolle:

Je weniger aufwändig Sport im Verhältnis

zum Effekt wahrgenommen und

eingeschätzt wird, desto motivierter sind

die Betroffenen“

Zeit-/Nutzenfaktor HIIT
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Zeitfaktor HIIT

Klassiker “4x4min HIIT”

• Warm-up = 5-10 min

• 4x4 min Intervalltraining = 16 min

• 3x3 min Intervallpause = 9 min

• Cool-Down = 5-10 min 

35-45 min Training:

ca. 1.5h bis zu Normalisierung der Körpertemperatur

Summe = 35-45 min

Sperlich B, Born DP, In Hong Y: Taylor & Francis, 2013
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Nebenwirkungen: Meine Erfahrung mit HIIT 

• Schwindel (häufig)

• Unwohlsein (häufig)

• Übergeben (häufig)

• Langes Nachschwitzen

• Ein- & Durchschlafprobleme
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Kontra - HIIT

[…] “inappropriate for sedentary individuals

because engaging in such training requires high

levels of motivation and confidence.

Sprint interval programmes of exercise are also

relatively complex and involve a high degree of

self-regulation, which may also be a barrier to

continuation in those who are uninitiated.
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“Non/Responder”
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Sprint Interval Training

HIIT- Formen

Walken, Joggen, Radfahren
Kontinuierlich >20-40 min

Extensives Intervalltraining z.B. 8 x 1-min bei 50-70% HFmax, 

Gehpause 1-2 min    

Umfang

In
te

n
s
it
ä
t

Wandern, Spazierengehen, Gehen
Kontinuierlich

Intervalltraining für Anfänger 

z.B. 4-10 x 1-min Gehen, Radfahren, Pause ca. 1-2min

Sperlich, B. 

B & G 2019; 35(02): 57-60

DOI: 10.1055/a-0859-5432

Ausdauertraining
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2,0 m/s

3 min

+ 0,2 m/s

Stufentest

+0.1 m/s2. HIIT-Einheit 3. HIIT-Einheit

4 min

2 min

Einlaufen Auslaufen

1. HIIT-Einheit

Vom Test zu Training
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HIIT ≠ HIIT ≠ HIT
Variation von Intensität, 

Umfang, Pausen, Frequenz

erlaubt unendliche HIIT-

Trainingsformen

• Vom Einfachen zum 

Komplexen

• Vom Bekannten zum 

Unbekannten

• Vom leichten zum 

Schweren

HIIT sehr populär - aber 

a) wirksam / notwendig?

b) gemocht? 

c) vertragen?

• Viele Wege zum Erfolg

Zusammenfassung
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Vielen Dank!!!

/billysperlich

/sportsandscience
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