FITNESS

Runden drehen mit Puls 150

Laufen oder Biken: Beim Intervalltraining sollten es Anfinger vorsichtig angehen lassen

Intervalltraining ist kurz und heftig — aber sehr

wirksam. Fiir Untrainierte ist die intensive Trainings-

methode weniger geeignet. Es drohen Schiden.

er Mountainbiker Nino
D Schurter stohnt, wenn er von

diesem Training erzihle: «Es
ist sehr hart — und nicht gerade
schon», sagt der Profi. Auch der
Hobby-Triathlet Demetrius Rinder-
knecht dreht seine Runden regel-
missig mit hochgejagtem Puls und
hochrotem Kopf. Selbst im Winter
trainiert er so (siche Kasten «Sportler
tiber Intervalltrainingy).

Keine Frage: Das hochintensive
Intervalltraining ist eine Plackerei.
Dabei jagt man den Puls in den Be-
lastungsphasen auf 85 bis 95 Prozent
der maximalen Herzfrequenz. Fiir
einen 50-Jihrigen bedeutet das ein
Puls von etwa 150. Das halten selbst
Trainierte nur einige Minuten
durch. Danach folgt wieder eine ru-
higere Phase, in der sich der Puls ab-

senkt und sich der Korper erholen
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kann. Insgesamt dauert eine Trai-
ningseinheit 20 bis 30 Minuten.
Hochintensives Intervalltraining
ist bei Leistungssportlern schon lan-
ge Teil des Trainings. In letzter Zeit
sind auch Hobbysportler auf den
Geschmack gekommen. Denn sie

Tipps

kénnen mit dieser Trainingsart viel
Zeit sparen. Langstreckenldufer To-
bias Kleeli sagt: «Ich kann mit relativ
geringem Zeitaufwand extrem viel
erreichen.» Auch Sporttrainer Ni-
klaus Jud sagt: «Es ist sehr effektiv.»
Denn mit hochintensivem Intervall-
training verbessere man Ausdauer,
Herz und Kreislauf schneller als mit
gemissigtem Ausdauertraining. Eine
kiirzlich verdffentlichte Studie besti-
tigt, dass dieses Training gut ist fiirs
Herz. Auch Fitnessberater Fritz Be-

bie sagt: «Wer gesund ist, ein gutes
Kérpergewicht hat, mehr Abwechs-
lung im Trainingsalltag mdchte und
vielleicht sogar auf einen Halbmara-
thon trainiert, kann das ruhig ein-
mal ausprobieren», sagt er.

Fiir Anfinger ist diese intensive
Trainingsmethode allerdings kaum
geeignet. Sportler sollten in der Lage
sein, etwa eine halbe Stunde zu jog-
gen, Sehnen und Muskeln miissen
bereit sein. Wer den Puls so stark
hinaufjagt, muss zudem sicher sein,

Intensiv oder moderat: So funktioniert das Intervalltraining

» Teilen Sie lhr Intervalltraining
in 4 Blocke ein mit jeweils 4
bis 8 Rhythmuswechseln.

» Gehen Sie wahrend der
Belastungsphasen in den
Bereich von 85 bis 95 Prozent
der maximalen Herzfre-
quenz. Faustregel fur die

maximale Herzfrequenz: 220
minus Lebensalter. Dauer der
Belastung: 20 Sekunden bis
4 Minuten.

» Gehen Sie wahrend der
gemassigten Phasen etwa
in die Halfte der maximalen
Herzfrequenz. Dauer der

Belastung: 60 Sekunden bis
3 Minuten.

» Moderateres Intervall-

training: Gleicher Ablauf,
aber in den Belastungs-
phasen betragt der Puls nur
etwa 70 bis 80 Prozent der
maximalen Herzfrequenz.

Gesundheitstipp April 2015



FITNESS

= -

Mountainbiker Nino Schurter: «Wir mussen viele kurze, aber sehr intensive Anstiege bewaltigen»

ein gesundes Herz zu haben. Des-
halb rit Gesundheitstipp-Arzt Tho-
mas Walser, sich vorgingig beim
Arzt untersuchen zu lassen: «Wer
einen Herzfehler hat, riskiert mit
diesem Training im Extremfall einen
Herzstillstand.» Der Arzt erkennt
bei jungen Patienten rasch, ob sie ei-
nen Herzfehler haben. Bei Alteren
kann er feststellen, ob sie verengte
Herzkranzgefisse haben. Auch Fort-
geschrittene miissen Regeln beach-
ten, um gesundheitliche Schiden zu
vermeiden (siche «Tipps»).

Manche

empfehlen hochintensives Intervall-

Fitnesszeitschriften

training gar zum Abnehmen. Fach-
leute warnen aber vor dieser Idee.
Ingo Frobése, Professor fiir Sport-
wissenschaft an der Deutschen
Sportschule Kéln: «Wer abnehmen
will, muss zuerst seinen Stoffwechsel
umstellen.» Der Kérper miisse ler-
nen, Fette auch in Ruhe vermehrt zu
nutzen. «Das geht nur mit modera-
tem Ausdauertraining.» Auch Fit-
nessberater Fritz Bebie findet Inter-

valltraining fiir Abnehmwillige un-
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geeignet: «Am einfachsten nimmt
man ab, wenn man weniger isst und
sich etwas mehr bewegt.»

Wer dennoch seine Leistung
etwas rascher verbessern mochte als
mit dem Dauerlauf, kann auch mo-
derateres Intervalltraining  versu-
chen. Dabei erhéht man den Puls in
Belastungsphasen auf etwa 70 bis 80
Prozent der maximalen Herzfre-
quenz. Fiir einen 50-Jihrigen bedeu-
tet das einen Puls von etwa 120.
Zum Vergleich: Das Joggen im Dau-
erlauf betreibt man auf etwa 60 bis
70 Prozent der maximalen Herz-
frequenz, also mit einem Puls von
90 bis 110.

Katharina Baumann

Aufruf:

«Haben Sie Erfahrung mit
Intervalltraining?»

Schreiben Sie uns:

Redaktion Gesundheitstipp,
«Intervalltraining»,

Postfach 277, 8024 Ziirich
redaktion@gesundheitstipp.ch

Sportler uber Intervalltraining

Nino Schurter, 28, Chur,
Mountainbiker

«Das Intervalltraining gehort
im Leistungssport dazu. Es ist
ein sehr hartes Training und
nicht gerade das schonste.
Aber es ist sehr effizient,
wenn man seine Leistung
steigern will - und es ent-
spricht den Anforderungen
des Mountainbikes: Wir
mussen viele kurze, aber sehr
intensive Anstiege bewalti-
gen. Intervalltraining ist auch
fur das Mentale sehr wichtig:
Ich steigere damit mein Ver-
trauen, dass ich an meine
Grenzen gelangen kann.»

Demetrius Rinderknecht, 35,
Ziirich, Triathlet

«Ich laufe 400 Meter in
hohem Tempo, dann jogge
ich ein bis zwei Minuten
locker weiter. Das wiederhole
ich zehn Mal. Je nadher der

Triathlon rickt, umso intensi-
ver und kuUrzer sind die Bl6-
cke. Ich erreiche damit mehr
in klrzerer Zeit. Auch im
Winter mache ich Intervall-
training: Auf dem Home-
trainer mag ich nicht mehrere
Stunden trainieren, das ware
mir zu langweilig.»

Tobias Kleeli, 29, Winterthur,
Langstreckenlaufer

«lch beginne das Training mit
Aufwarmen, dann kommt das
Intervalltraining mit 4-mal

4 Minuten oder 3-mal 8 Minu-
ten und anschliessendem Aus-
laufen. Ich renne in einem
Tempo, das ich gerade noch
durchhalten kann. So kann ich
mit relativ wenig Zeitaufwand
sehr viel erreichen. Daflir muss
man den inneren Schweine-
hund Uberwinden. Auch wenn
es regnet, drehe ich meine
Runden am Anschlag.»
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