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HIT
-

Was 6ringt mehr: das Hochintensive Intervalltraining oder
das gemaBigte Grundlagen- bzw. SChwellentraining?

‘Richtiges’ Ausdauertraining — wie geht das? Galt
vor Jahren noch das umfangshetonte Training
nach der Dauermethode im Grundlagen- bzw.
aerob-anaeroben Schwellenbereich als optimal,
favorisieren aktuelle Forschungen eher das hoch-
intensive Intervalitrainings, kurz HIT genannt.

Hat das eher geméBigte Training also ausgedient?

HIGH-VOLUME-TRAINING: HUT

GRUNDLAGE SCHWELLE

60 bis 70 HF 80 his 85 HF

1 x 45 Minuten 1 x 25 Minuten

Miissen wir jetzt die Ausdauer mit der friiher ver-
ponten, weil harten Methode verbessern?

Johanna Brings diskutiert die Hintergriinde der
Problematik, erldutert die HIT-Trainingsmethoden
und begriindet, warum Sie mit HIT einen Mann
mehr auf dem Platz haben, deshalb aber nicht auf
eine gute Grundlagenausdauer verzichten sollten!

iedenen Ausdauermethoden

HIGH-INTENSITY-TRAINING: HIT

15/15-INTERVALLE 4 X 4-INTERVALLE
90 bis 95 HF 90 bis 95 HF
47 x 15 Sekunden 4 x 4 Minuten
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VOR NACH
Schwelle

HIT 4 x 4: VOomax und Schwellentempo
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VOR NACH
4 x 4 min.-Intervall

off in Milliliter, die der Korper bei Belastung pro Kilogramm Kdrpergewicht pro Minute verwerten kann.
0, das bei einer Laktatkonzentration von 4 mmol/Liter Blut gelaufen werden kann.

Ohne Ausdauer lauft nichts

Die Ausdauerleistungsfahigkeit als Grundvoraussetzung einer opti-
malen Leistungsbereitschaft gilt als unumstritten. Die Verbesserung
der aeroben Kapazitat geht einher mit einer erhhten Laufleistung,
mehr Sprints und mehr Ballbesitz. Ebenso weisen Spieler mit einer
hohen Sauerstoffaufnahmeféhigkeit (VOomax) eine bessere Leis-
tungskonstanz auf, was sich nicht nur im Saisonverlauf auswirkt,
sondern auch wéhrend des Spiels: MaBig trainierte Spieler legen in
der zweiten Halbzeit meist kiirzere Wege zuriick als vor der Pause.

HIT versus Grundlagen- und Schwellentraining

Die Diskussion iiber ein optimales Training zur Verbesserung der
Ausdauerleistungsfahigkeit ist langst auch im deutschen FuBball
angekommen. Seit den 80er-Jahren hat sich hier das umfangsbe-
tonte Ausdauertraining etabliert. Es entspricht dem Grundlagen-
bzw. Schwellentraining (60 bis 70 bzw. 80 bis 85 Prozent der maxi-
malen Herzfrequenz) und wurde als High Volume Training (HVT) ein
wichtiger Baustein der konditionellen Arbeit eines jeden Trainers.
Limitierendes Kriterium des Schwellentrainings ist die Laufge-
schwindigkeit an der ‘Laktatgrenze’ von 4 mmol/I: Oberhalb dieser
Intensitat soll danach nicht gelaufen werden

Vielfach zitierte Studien der Norweger Jan Helgerud und Jan Hoff
flihren jedoch auch in Deutschland zu einem Trend weg von Dauer-
laufen im klassischen Sinn hin zum Intervalltraining, insbesondere
zu der von ihnen beschriebenen 4-x-4-Minuten-Methode.

Derartige Belastungsformen bezeichnen wir als High Intensity Trai-
ning, das so genannte HIT. Es stellt den Gegenpol zur extensiven
Dauermethode des HVT dar und wird mit einer Intensitéit von 90 bis
95 Prozent der maximalen Herzfrequenz und in der Regel auf einer
Laufbahn durchgefiihrt (Info 1). Es favorisiert die maximale Sauer-
stoffaufnahmeféhigkeit VOomax als leistungslimitierenden Faktor.

Jedoch reicht der aktuelle Kenntnisstand der Sportwissenschaft
noch nicht aus, um abschlieBend feststellen zu konnen, wie das
FuBball-Ausdauertraining am effektivsten gestaltet werden kann.

Der Trend geht zu Intervallformen: HIT

Aus den letzten Jahren liegen jedoch einige interessante Untersu-
chungen Gber HIT und HVT vor. Alle Autoren beschreiben eine deut-
liche Zunahme der VOpmax durch HIT. Am eindrucksvollsten ist die
Studie von Helgerud (2007), die die VOpomax sowie das an der
Schwelle erzielte Lauftempo im Grundlagentraining, im Schwellen-
training, im HIT mit 15-Sekunden-Sequenzen und mit 4-Minuten-
Belastung verglich (Ausschnitt siehe Info 2). Trainiert wurde (ber
einen Zeitraum von acht Wochen mit je drei Einheiten pro Woche.
Die Laufgeschwindigkeiten an der Schwelle blieben bei allen Sport-
lern nahezu unverandert. Die VOomax erhdhte sich jedoch nur in
den beiden Intervall-Gruppen deutlich und hier sogar um 6 bis 10
Prozent. Alle Publikationen lassen vermuten, dass jede HIT-Einheit
die Leistung um ca. 0,5 Prozent steigert — vorausgesetzt, es handelt
sich um einen Trainingsblock mit mehreren Laufeinheiten.
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Mogliche HIT-Trainingsmethoden im FuBball

15 Sekunden
30 Sekunden
4 Minuten

Wie wird HIT trainiert?
Die VOpmax hangt maBgeblich vom Schlagvolumen des Herzens
ab. Um dies zu erhdhen, muss der Puls im Training mdglichst nah
am Maximum liegen, also bei 90 bis 95 Prozent. Noch nicht verof-
fentlichte Tests einer Salzburger Arbeitsgruppe (E. Miiller, T. Stoggl)
haben die in Info 3 abgebildeten optimalen Belastungsempfehlun-
gen ermittelt. Die Gesamtbelastungsdauer sollte ca. 15 Minuten be-
tragen. Aus rein praktischen Uberlegungen empfehle ich aber eher
das Prinzip 4 mal 4 Minuten:

e Der Wechsel von Belastung und Pause muss nicht so oft und
schnell vollzogen werden.

* Die Kontrolle der Herzfrequenz fallt, sobald sie sich einmal einge-
pendelt hat, leichter als beim kurzen Intervall. So hatten z. B. 60-
Sekunden-Intervalle eine sehr unregelmaBige HF zur Folge.

e Die Spieler empfinden das 4-Minuten-Intervall als kurzweiliger.

HIT ist nicht alles — ohne Grundlage geht nichts!

Verschiedene HIT-Varianten diirfen also als wirkungsvoll gelten. Es
fehlen derzeit jedoch Langzeitstudien, die die korperlichen Reaktio-
nen auf HIT beleuchten, die nicht das Herzkreislaufsystem betreffen
(siehe auch Info 4). Zum jetzigen Zeitpunkt sind also noch viele Fra-
gen offen. Fakt ist aber: Damit der Spieler das hochintensive Trai-

Vor- und Nachteile von HIT

Eroffnung von Leistungsreserven

Verkiirzung der Trainingseinheit

Erweiterung des Belastungsspektrums

Erhdhung der Wettkampfhirte

Reduzierter Energieaufwand pro Trainingseinheit

Hochintensive Intervalle (HIT) sind erheblich effektiver als Dauerldufe im extensiven Bereich.
Zur Verbesserung der VOomax muss die Intensitat bei 90 bis 95 Prozent der maximalen HF liegen.

e o 60 Im Idealfall ist mit einem Leistungszuwachs von 0,5 Prozent pro Trainingseinheit zu rechnen.
30 Sekunden 30 Im FuBbalitraining empfiehlt sich die 4 mal 4 Minuten-Methode.
3 Minuten 4 Die langfristige von Toleranz von HIT-Belastungen setzt eine gute aerobe Grundlage voraus.

Im LeistungsfuBball erhalten HIT-Spielformen die Ausdauerfihigkeit, fordern sie aber nur bedingt.

ning tolerieren kann, braucht er definitiv eine gute Grundlage! Die-
se Basis kann nur durch ein Training im aeroben Bereich gelegt
werden, das als Erganzung zum HIT weiterhin unverzichtbar bleibt.

HIT im FuBhalitraining - Probleme und Chancen
Konditionstraining im FuBball stellt immer einen Kompromiss dar.
Es ist nicht zu vergleichen mit dem Training in Individualsportarten,
etwa der Leichtathletik. Ziel ist schlieBlich, in der relativ kurzen
(Vorbereitungs-)Zeit, die fiir das spezifische Training von Schnellig-
keit und Ausdauer zur Verfligung steht, fiir jeden Spieler das Opti-
mum herauszuholen. Es ergeben sich folgende Fragen:

e Welche Maglichkeiten gibt es, HIT im FuBball umzusetzen?

e Wie wirkt sich HIT in den Alters- und Leistungsklassen aus?

e Wie lasst sich HIT in die langfristige Jahresplanung integrieren?

Spielformen oder Laufformen? Mit oder ohne Ball?

Der Einsatz konditioneller Trainingsformen in Spielsportarten ist
auch stets unter den Aspekten Kontrollier- bzw. Steuerbarkeit und
Motivation zu betrachten (Info 5). Deshalb ist es auf jeden Fall sinn-
voll, sie in Spielformen zu integrieren. Das spart wichtige Trainings-
zeit, erfordert fuBballspezifische Bewegungen und Handlungen und
motiviert erheblich mehr als ein Training ohne Ball.

Gefahr von Uberlastung

Allgemeine korperliche Reaktionen fraglich

INFO

Spielformen von 2 gegen 2 bis 5 gegen 5 (Beispiele siehe nichste
Seiten) sind bis zu einem gewissen Grad geeignet, HIT-Akzente zu
setzen. Bedingung: Der Trainer treibt die Spieler durch gezielte tak-
tische Vorgaben (z. B. Pressing), Coachen und Anfeuern zu entspre-
chend hoher Intensitat an. Die Steuerung der Intensitét liber Spie-
leranzahl und FeldgroBe ist jedoch recht schwierig. Zudem sind im
unteren und mittleren Leistungsbereich damit schon die Kontroll-
moglichkeiten erschopft. Und nur wenige Profiklubs (berpriifen
regelmaBig mittels simultan tibertragener HF-Messung die tatséch-
liche Intensitat.

So lieBen namlich E. Miiller und T. Stoggl U19-Bundesliga-Spieler
12 Lauf-Einheiten nach der 4 x 4-Minuten-Methode absolvieren. Ei-
ne Kontrollgruppe flihrte HIT-Spielformen durch. In der Laufgruppe
erhohte sich die VOpmax von 57 mi/kg/min auf 61 mi/kg/min um
fast 7 Prozent und fiel in den folgenden sechs Trainingswochen oh-
ne spezielle HIT-Akzente um nur 1 Milliliter ab. In der Spielform-
Gruppe hingegen hatte die HIT-Phase keinen positiven Einfluss auf
die VOpmax. Dort wurde lediglich das Ausgangsniveau erhalten.
Eine weitere HIT-Variante ist das Durchlaufen eines Parcours mit
Slalom, Hiirden, Richtungswechseln etc. ohne oder mit Ball. Je
nach Organisation betragt der Zeitaufwand 30 bis 45 Minuten, so
dass sich HIT gut in die Trainingseinheiten integrieren lasst.

Merkmale HIT-Trainingsformen

STEUERBARKEIT DER BELASTUNG

Intervall-Lauf \
| \

Parcours ohne Ball \ |

Maglichkeit der Zellschidigung (Mitochondrien) Parcours mit Ball
Beeintriachtigung der Regeneration Spielformen

Exakte Trainingsplanung erforderlich

FUSSBALLSPEZIFISCH/MOTIVIEREND

Alters- und leistungsklasseniibergreifend anwendbar!
HIT kann und sollte auch im Amateur- und ab der U17 aufwarts im
JugendfuBball eingesetzt werden: Es besteht keine Abhangigkeit
der Trainingswirksamkeit von der Spielklasse bzw. des Alters!

HIT bei ‘Bankspielern’ bzw. nach Verletzungen

Uber 5300 eigene Tests mit FuBballern belegen ein deutliches Miss-
verhaltnis zwischen Stammspielern und Spielern mit nur wenigen
Einsatzen. Vermutlich schafft das Spiel selbst optimale konditionel-
le Voraussetzungen und kann durch kein Training ersetzt werden.
Also sollten flir die Reservisten, aber auch fiir Rekonvaleszenten
addquate Trainingsreize gesetzt werden, um diese Liicke zu schlie-
Ben. Auch hierzu bietet sich das HIT-Training bestens an, da die
Intensitat der des Spiels deutlich ndher kommt.

HIT in der Saisonvorhereitung: Blocktraining

In anderen Sportarten setzt man auf das ‘Blocktraining’: Trainiert
werden neben der eigentlichen Disziplin Kraft, Schnelligkeit, Aus-
dauer und Koordination in Blcken von je zwei Wochen. So beein-
flussen sich Einzelkomponenten wie Schnelligkeit und Ausdauer
nicht durch paralleles Training gegenseitig negativ. Und es vermei-
det immer wiederkehrende Schwerpunkte an festen Wochentagen.

39
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Umsetzung im hoheren bzw. unteren Amateurbereich

Info 6 stellt exemplarisch je eine sechswdchige Vorbereitung fiir
den oberen und fiir den unteren Amateurbereich vor. Die hoherklas-
sige Mannschaft absolviert fiinf Einheiten pro Woche und sieben
Testspiele. Die konditionelle Basis schaffen die Spieler durch ein ei-

HIT wahrend der Saison

Die Empfehlung von Hoff und Helgerud (acht Wochen Vorbereitung
mit je drei HIT-Einheiten, 1 Einheit pro Woche wahrend der Saison)
halte ich auch im Profi- bzw. hochsten Amateurbereich fiir zu um-
fangreich und auf Dauer zu hoch belastend. Deshalb pladiere ich

INFO

> Ausdauer

Oberer und unterer Amateurbereich:

HIT in der Saisonvorbereitung

a1

genstandiges Lauftraining tiber zwei bis drei Wochen vor dem Trai- eher fiir ein HIT-Training in BlGcken: Oberer Unterer Oberer Unterer Oberer Unterer Oberer Unterer
ningsauftakt mit je drei Laufen pro Woche. Sie werden anfangs im « Im Rhythmus von 6 bis 8 Wochen ein Block von mdglichst 10 HIT- Bereich Bereich Bereich Bereich Bereich Bereich Bereich Bereich
Grundlagenbereich, in der letzten Woche vor Vorbereitungsheginn Laufintervallen in 10 bis 12 Tagen ‘ : « Intervallliufe  Intervallldufe 2 bis 3 1 bis 2
mit zwei HIT-Intervallen (4 x 4) absolviert. e In der Zwischenzeit pro Woche ein Regenerationslauf und das FREI 3 3 2 1 (selbststindig) (selbststindig)  Wochen Wochen
Da in den Wochen 3 und 4 das Blocktraining fiir Kraft und Schnel- Leistungsniveau uber HIT in Spielformen aufrechterhalten.
ligkeit stattfindet, werden hier nur zwei Regenerationslaufe ange- _ 1 5 3 3 1 ._ « Intervallliufe
setzt. Inklusive der Testspiele kommen die Spieler auf insgesamt 22 Fazit R
HIT-Einheiten. HIT scheint das effektivste Ausdauertraining fir FuBballspieler zu : :::7::;: o
Im unteren Leistungsbereich mit drei Einheiten pro Woche konnen sein. Basis fiir diese hochintensiven Belastungsformen ist jedoch 2 5 3 4 1 * Intervallliufe
natirlich nicht die gleichen Effekte erzielt werden. Auch das Block- das vorab durchgefiihrte und im weiteren Saisonverlauf begleiten- -
training ist nur bedingt moglich: Zum einen stehen nicht genligend de Training im aeroben Bereich. Denn nur wer eine ausreichende 3 5 3 0 2 n::f::;: Ball Blocktraining
Einheiten zur Verfiigung und zum anderen verfiigen viele Spieler gar Regenerationsfahigkeit hat, kann das HIT auch tolerieren. Langsa- ity | Mraft f““’_
nicht Gber die Grundlage, um ein Training mit hoher HIT-Dichte me Laufe sind also weiterhin unverzichtbar, lediglich das Training (:c:::;::':::_‘
. . . . . . . . . . I-
tolerieren zu konnen. Deshalb absolvieren sie eine Kombination aus im Schwellenbereich muss zu Recht in Frage gestellt werden, da es 4 5 3 0 2 « Parcours onslaufe/Woche)
Grundlagentraining und HIT. Aber auch sie kommen am Ende der eine deutlich geringere Steigerung der VOomax ergibt als HIT. mit/ohne Ball
Vorbereitung einschlieBlich der 6 Testspiele immerhin auf 16 HIT- Jan Hoff behauptet: ,HIT bringt den 12. Spieler auf den Platz!” 5 5 3 3 2 et Spielformen
Einheiten! Wéhrend der Saison sollte dann kontinuierlich 1 HIT-Reiz Wenn 20 HIT-Einheiten die Leistungsfahigkeit um 10 Prozent erho- Nt
pro Woche als Parcours oder Spielform Anwenung finden. hen, macht das bei zehn Feldspielern einen Mann mehr aus! mit/ohne Ball
6 5 3 3 1 o Spielformen  * Spielformen
HIT-Parcours mit Ball
ANZEIGE
o Test-Parcours nach Keimi/Hoff P
Organisation LIQUI MOLY unterstiitzt den AmateurfufBBball
(/)] é M' VY A e 10 Meter neben dem Strafraumeck 1 Starthiitchen aufstellen. (7)) e ———————————
g © ’:‘% é e Beginnend am Strafraumeck steht eine 18 Meter lange Reihe g ; . =-n : LIQ‘UI
‘ aus 20 Hutchen (Abstand: 2 Meter) w u. a
0 N ————25m—a= = e 0 '
1) ’:}4 — e Danach 3 kniehohe Hiirden (Abstand: 7 Meter) aufstellen. 0 ', m
14 é 1 &2 | * 6 Meter vor/5 Meter rechts von der letzten Hiirde beginnt ein 14
E I~ ’;\}| Parcours aus 7 Hiitchen (Abstande: 25 Meter tief bzw. 10 Meter E e
' é ,"_ 5 mf’ seitlich versetzt, siehe Abbildung) F . 1 Nike-Trikotsatz
o eter hinter dem siebten Hiitchen ( A) steht Hitchen B. —
o] 10 Meter hinter d iebten Hiitchen ( A) steht Hiitchen B 1
o ~ A e Metor i B ot Hit W — kostenlos
q . e Weitere 15 Meter hinter B steht Hiitchen C. ﬁ - von LIQUI MOLY
A A E  Ablauf h
E = 8 * Dribbling vom Starthiitchen durch die Hitchenreihe
= @ c A 4 T e Den Ball iiber die Hiirden lupfen und iiber die Hiirden springen
0 A Rickwarts- £ * Den Parcours beginnend bei Hiitchen 1 durchdribbeln. Variation Intervall-Parcours
o dribblina — T * Von Hiitchen A nach B riickwarts(!) dribbeln
Ao H . - -
: g B A o e St Organisation und Ablauf
ann er o VOM? S um érum zum starthutchendribbein e Versetzter Dribbelslalom aus 6 Hiitchen (Abstand: 4 Meter)
= e * 4x4 Minuten mit je 3 Minuten Pause e Wendestange nach 15 Metern, dann alle 10 Meter je 1 Hiirde:
9 % 1Lr_) Beachte Ball unter der Huirde hindurchspielen, Sprung tber die Hiirde
J. 1 « Im Training starten 8 bis 10 Spieler an verschiedenen Positio- e 15 Meter hinter der dritten Hiirde beginnt ein versetzter Stan-
& 4 Start 1 nen. Dieser standardisierte Test-Parcours erfordert einen hohen genparcours (Abstande: 20 bis 30 Meter).

|
|

e Den Ball an der Torraumlinie entlangspielen, schneller Riick-
wartslauf one Ball bis zum anderen Torraumeck, dann den Ball
wieder ins Dribbling zum Slalom mitnehmen.

Zeit- und Materialaufwand. Ein fuBballspezifischer HIT-Parcours
kann jedoch fast beliebig gestaltet werden (Beispiel rechts)!
e Der Parcours kann auch ohne Ball absolviert werden!

www.fussbaelle-fuer-alle.de
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2 gegen 2 auf 2 Minitore

Organisation

e Ein 18 x 10 Meter groBes Feld mit Mittellinie markieren.

e Auf den Grundlinien je 1 Minitor aufstellen

e 2er-Teams bilden.

e Neben den Toren und an den Seitenlinien Ersatzballe bereit-
legen.

Ablauf

® 2 gegen 2

e Treffer diirfen nur aus der gegnerischen Hélfte erzielt werden.

e Bei Toraus oder Seitenaus sofort den nichstliegenden Ball ins
Spiel bringen.

o Kein EckstoB (ist bei niedriger Spielerzahl ein Nachteil)! Statt-
dessen Ballbesitz am eigenen Tor oder ‘3 Ecken = 1 Tor

® 6 x 2 Minuten, 2 Minuten Pause

3 gegen 3 auf 2 Tore mit Torhiitern

Organisation und Ablauf

e Einen doppelten Strafraum auf 25 Meter Breite reduzieren.

e 2 Tore mit Torhiitern

e 3er-Teams bilden

e Neben den Toren und an den Seitenlinien Ersatzballe bereit-
legen.

Ablauf

e 3 gegen 3

e Tore zahlen nur, wenn sich beim Torschuss alle Spieler des
angreifenden Teams in der gegnerischen Halfte befinden.

e Kein EckstoB (ist bei niedriger Spielerzahl ein Nachteil)! Statt-
dessen Ballbesitz am eigenen Tor oder ‘3 Ecken = 1 Tor’

e 4 x 4 Minuten, 3 Minuten Pause

Eigenanzeige 75
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4 gegen 4 auf 2 Tore ohne Abseits

Organisation und Ablauf

e Ein 40 x 30 Meter groBes Feld markieren

e 2 Tore mit Torhiitern

e 4er-Teams bilden

e Neben den Toren und an den Seitenlinien liegen Ersatzbélle.

Ablauf

e 4 gegen 4

¢ Ohne Abseits. So wird die ganze Feldldnge genutzt und der Tor-
hiiter kann schnelle Konter einleiten.

e Ausnahme: Nach einem Gegentor darf der ‘erste Ball’ nicht zu
einem im Abseits stehenden Angreifer gespielt werden.

e Kein EckstoB (siehe oben)!

e 4 x 4 Minuten, 3 Minuten Pause

5 gegen 5 mit wechselnder Uberzahl

Organisation

e Eine Spielfeldhalfte mit Hiitchen auf Strafraumbreite reduzieren.
e Auf jedem Hiitchen einen Ball ablegen.

e 2 Tore mit Torhiitern

e 5er-Teams bilden

Ablauf

e 5 gegen 5 mit 3 Kontakten und mit Abseits

e Bei Toraus oder Seitenaus spielt das berechtigte Team einen Ball
von dem Hiitchen, das dem Ausball am néchsten ist wieder ein
(gilt auch bei EckstoB).

e Der Spieler, der den Ausball verursacht hat, muss den Ball wie-
derholen und auf das freie Hiicthen legen.

e 4 x 4 Minuten, 3 Minuten Pause

ZUR PERSON

¢ Diplom-Sportwissenschaftlerin

* 1992 bhis 1997 Institut fiir Kreis-
laufforschung und Sportmedizin
sowie Institut fiir Sportspiele an
der DSHS Kéln

* Seit 1998 selbststindig mit dem Sportlabor im Bereich
Diagnostik und Trainingssteuerung (www.sportiahor.de)

¢ In 2009/10 Betreuung u.a. von: VFL Wolfshurg, Fortuna
Diisseldorf, Alemannia Aachen, Eintracht Braunschweig,
FC Carl-Zeiss Jena, NLZs VFL Wolfshurg, 1. FC Niirnberg

ANZEIGE

fl{_t__nu:h Jfﬂml

‘ £

1
(|
1

-—JJ—.._—.-.F ‘!
s a il P b A s o e B gl

43



