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Aerobic 
Einblick in die Praxis des Aerobic bzw. des Bewegens einer Gruppe unter Einsatz von Musik! 
 
In der Gegenwart setzt sich der Begriff „Groupfitness“ durch, um alle Sportprogramme zu erfassen, 
bei denen mit dem Medium Musik die Inhalte umgesetzt werdenm, nicht zuletzt um neuere Trends 
und Vermarktungen neuer Konzepte und Geräte zu beschreiben. So sind auch in den letzten Jahren 
die Aerobic- und Step-Aerobic-Ausbildungen des DTB zusammengefasst worden. Der Begriff 
„Aerobic“ soll auch durch andere Begriffe vom Jane-Fonda-Konzept der 80er Jahre abgegrenzt 
werden, da inzwischen eine kritische Überarbeitung der entsprechenden Ausbildungen erfolgte. Die 
Grundlagen von Aerobic bilden jedoch immer noch das ultimative Handwerkszeug um 
Gruppen zu Musik planvoll und harmonisch zu bewegen, auch wenn keine komplexen 
Choreografien angestrebt werden! 

 
Definition 

Aerobic setzt sich aus den Begriffen "aerob1" und "gymnastic2" zusammen. Wir verstehen darunter 
ein allgemeines aerobes Ausdauertraining mit definierten Bewegungsmustern, das synchron zu 
Musik ausgeführt bzw. angeleitet ist, oft mit Integration von Kraftausdauertraining, mit und ohne 
Kleingeräten3, Dehnungs- und Entspannungsübungen, Tanz- und Musikstilen4 u.a. 
gesundheitssportlich relevanten Inhalten. 
 

Methodik und Didaktik im Aerobic-Unterricht 
Aerobic-TrainerInnen bedienen sich zur Steuerung der TeilnehmerInnen allgemein in der Szene 
verbreiteter Kommunikationstechniken, dem "Cueing"5. Es gibt international genormte „Cues“, die 
Aerobic-Fachsprache ist  in der Regel englisch. Unter Cueing verstehen wir in der Aerobic die dem 
Instructor zur Verfügung stehenden verbalen und nonverbalen Mittel, um die TeilnehmerInnen 
seiner / ihrer Stunde synchron zur verwendeten Musik, die von ihm / ihr geplanten Inhalte 
kontinuierlich zu vermitteln bzw. diese umzusetzen. Optimales Cueing ist zeitlich so angelegt, dass 
die TeilnehmerInnen (ohne Stress!) wissen, wann sie was zu tun haben. Dazu gehören: 
 

¶ standardisierte Gesten 

¶ Verbale Ansagen 

¶ Richtungen und Drehungen anzeigen 

¶ Mimik, Körpersprache  

¶ Kommunikation mit der Gruppe 
 
Darüber hinaus kommen Techniken zum methodischen Aufbau choreographischer Ziele 
("Breakdown"6), in Harmonie mit der eingesetzten Musik zum Einsatz. Aerobic kann 
“unchoreografisch” einfache Bewegungsabläufe vermitteln. Bei Einsatz spezieller 
Choreographiemethoden7 und entsprechendem Leistungsstand der Zielgruppe, ist bei guter 
Stundenplanung auch eine hohe Frequenz verschiedener komplizierter Bewegungsmuster mit 
variierenden Raumwegen und Drehungen möglich8. Der richtige Einsatz dieser nach didaktischen 
Gesichtspunkten strukturierten Methoden, stellt an den Instructor recht hohe Anforderungen, die von 
Laien meist sehr unterschätzt werden, denn die Umsetzung erfolgt… 

                                                 
1 aerob = Ăunter Verbrauch von Sauerstoffñ 
2 abgeleitet vom griech. gymnos (=ñnacktñ, die alten Griechen betrieben Leibes¿bungen unbekleidet) 
3 Step, Hanteln, Tubes u.ä. 
4 Funk, Latino usw. 
5 engl. Cue = ĂHinweisñ 
6
 ĂHerunterbrechenñ das Zielproduktes auf zunªchst einfachere, leichter zu unterrichtende Bewegungsmuster 

7 deren genaue Beschreibung sprengt den Rahmen dieser Veranstaltung 
8 Hier werden hohe Ansprüche an die Koordination gestellt. Eine Choreographie soll in der Standard-Aerobic-Stunde nicht als Ziel 

verstanden werden, der Aufbau ist das eigentliche Training. Eine erfolgreich erarbeitete Choreographie ist ein motivierendes 

ĂAbfallproduktñ.  
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a) ohne Pause, synchron zur Musik bzw. im Musikbogen (siehe unten) 
b) mit gleichzeitigem bzw. rechtzeitigem Cueing 
c) bei paralleler Fehlerwahrnehmung und -korrektur 
d) bei ständiger Kommunikation und Motivation der Gruppe 

 

Musiklehre, Musiktempo 
Um die Bewegungsmuster in der Aerobic unterrichten zu können, ist die Kenntnis der Struktur von 
Musik, bzw. der eigens für den Unterricht strukturierten Musik notwendig. Das Musiktempo richtet sich 
nach der Zielgruppe und den Stundeninhalten9. In der Regel steigt dieses ab Stundenbeginn 
kontinuierlich an, um dann zum Ausklang hin wieder  langsamer zu werden. Die Maßeinheit für 
Musiktempo ist bpm („beats per minute“), also die Anzahl der „Schläge pro Minute“. Beachte: Zu 
schnelle Musik geht auf Kosten der Technik, bei zu langsamer Musik „kleben“ wir u.U. am Boden. 
 
Begriffe in der Musiklehre: 

Beat „Schlag“, die Betonung in der Musik, 
die wir z.B. beim hören unwillkürlich „mitwippen“ 

Takt 4 Beats (entspricht einem 4/4-Takt in der Notenlehre) 

Phrase 8 Beats (=  2  4/4-Takte) 

Musikbogen 4 Phrasen (=32 Beats) 

die ĂEinsñ der erste Beat einer Phrase10 

die ĂgroÇe Einsñ der erste Beat eines Musikbogens11 

 
Die Standard-Bewegungsmuster des Aerobic sind so gehalten, dass ein sinnvolles  Aneinanderreihen 
innerhalb der Musik möglich ist. Fachlich gut unterrichtete Bewegungsmuster bewegen sich 
harmonisch innerhalb der Phrasen bzw. des Musikbogens. Eine komplette Choreographie kann 
so ohne Unterbrechung des Bewegungsflusses unterrichtet werden. Wenn neu eingeführte 
Bewegungen oder Choreographie-Teile synchron zu einer „großen Eins“ eingeführt werden, wirkt dies 
besonders harmonisch und motivierend. Daraus ergibt sich, dass nicht jede beliebige Musik bei 
fachlich korrektem unterrichten eingesetzt werden kann, da die „32-Beat-Struktur“ von Anfang bis 
Ende gewährleistet werden muss. Im Fachhandel ist entsprechend strukturierte Musik für eine 
komplette Stunde erhältlich, meist auch unter Angabe des Tempos. 
 

Stundenbilder und ïverlauf 
Klassischerweise besteht eine Aerobic-Stunde aus fünf Phasen: 
 
1. Warm Up Aufwärmen, mobilisieren 

und gegebenenfalls vordehnen (“Pre-Stretch”)12 
2. Cardio-Teil Herz-Kreislauf-Training, Fettverbrennung 
3. Cooldown I “abkühlen” 
4. Workout Kraftausdauerübungen 
5. Cooldown II dehnen und entspannen 
 
Die Länge der Phasen orientiert sich in der Regel an der Gesamtdauer der Trainingseinheit. 
Stundenbilder können je nach Zielstellung verschiedene Schwerpunkte haben. So kann z.B. das 
Workout zugunsten des Cardio-Teils wegfallen, oder umgekehrt. 
 

 

                                                 
9 z.B. wird in der Step-Aerobic wird zur Wahrung der Technikgüte für Fortgeschrittene ein Musiktempo von maximal 133 bpm 

eingesetzt, für eine High-Impact-Belastung maximal 160 bpm, die Angaben variieren oft je nach Anbieter der Ausbildung 
10 Eselsbr¿cke: eine ĂEinsñ ist oft dort in der Musik, wo Du anfangen würdest zu singen 
11 ein Musikbogen beinhaltet oft ein sich wiederholendes oder neues musikalisches Thema, ein Instrument setzt ein, o.ä. 
12

 Über den Sinn und Unsinn eines vorbereitenden Dehnens gibt es viele Diskussionen, aktuell ist dieses zu vernachlässigen 

wenn in der folgenden Einheit keine großen Bewegungsamplituden angestrebt werden, was im Gesundheitssport in der 

Regel der Fall ist. Ansonsten ist dieses Dehnen nicht statisch auszuführen. 
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Technik (High & Low Impact) 
In der Aerobic wird generell unter zwei Belastungsvarianten bei den Schrittmustern unterschieden: 
 

Low-Impact (engl. Ăgeringer Aufprallñ) 
Schrittmuster, bei denen immer ein  Fuß Bodenkontakt behält. Reine Low-Impact-Stunden 
können wegen der relativ geringen Belastung auch besondere Zielgruppen ansprechen 
(Übergewichtige, Menschen mit Rückenproblemen, u.a.). 
 

High-Impact (engl. Ăhoher Aufprallñ) 
Schrittmuster, bei denen immer für kurze Zeit beide Füße den Bodenkontakt verlieren. Reine 
High-Impact-Stunden sind aufgrund der hohen Belastung in der Praxis nicht zu finden. 
 

Kommen beide Schrittformen in einer Stunde vor, reden wir von „Mixed-Impact“. 
 
Wichtig bei der Technik: Bei allen Schritten (egal ob Low- oder High-Impact) muss immer der Fuß 
vollständig abrollen und kurz vollständig Bodenkontakt haben. 
 
Über die genannten Themen hinaus sind wichtige Inhalte: 

o aktiver und passiver Bewegungsapparat (Anatomie / Physiologie) 
o Krafttraining, Einsatz von Kleingeräten 
o Dehnen und Entspannung 
o Do´s & Don´ts (kontraindizierte Übungen) 
o allgemeine und spezielle Sportmedizin und Trainingslehre 
o Energiebereitstellung und Grundlagen der Ernährungslehre 
o pädagogische/psychologische Hintergründe 
o spezielle Kenntnisse der technischen und methodisch-didaktischen Besonderheiten der Step-

Aerobic 
 
mögliche Randgebiete zur Integration in den Aerobic-Unterricht: 

o Sport mit besonderen Zielgruppen (Kinder, Jugendliche, Ältere, Übergewichtige, Schwangere, 
etc....) 

o Entspannungstechniken und Meditation 
o Einsatz von Kleingeräten (Tubes, Bälle, Aero-Step, etc.) 
o Trends, Tanzstile (Kampfsporttechniken, Latin, Streetdance, Linedance etc.) 

 

Theorie der Cardio-Phase 
allgemeine Ziele: 
 
Verbesserung der cardio-vaskulären13 Leistungsfähigkeit, aeroben Ausdauer, Koordination, 
Fettverbrennung 
 
Die Cardio-Phase gliedert sich in: 
 

¶ Pre-Aerobics: allmähliche Belastungssteuerung, hinführend auf „Steady State“ 

¶ Steady State:  Die Intensitätssteuerung bewirkt ein ausgewogenes Verhältnis zwischen 
Sauerstoffverbrauch und –aufnahme 

¶ Post-Aerobics: Reduktion der Herz-Kreislaufbelastung, Vorbereitung und Übergang zum 
Cooldown, keine High-Impact-Bewegungsmuster 

                                                 
13

 Herz und Lunge betreffend 
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Darüber hinaus ist Spaß an der Bewegung ein Hauptziel, denn positive 

Gruppenerlebnisse ergeben zufriedene TeilnehmerInnen, die wieder kommen! 
 

Definition Ausdauertraining 

 
Ausdauer im Sport ist der möglichst langandauernde psycho-physische Widerstand 

gegen eine sportliche Belastung und/oder die möglichst rasche 
Regenerationsfähigkeit nach sportlicher psycho-physischer Belastung. 

 

 
Das erreichbare Niveau des Ausdauerleistung ist anlage- und trainingsbedingt. Es spielen 
dabei Bewegungsökonomie, Kraft, Schnelligkeit und Durchhaltevermögen zusammen. 
 
Effekte des Ausdauertrainings 

¶ niedrigerer Ruhepuls 

¶ Hypertrophie14 des Herzmuskels 

¶ Erhöhung der Mitochondrienanzahl15 und -größe 

¶ größere Sauerstoffaufnahmefähigkeit (V02max) des cardio-vaskulären16 Systems 

¶ Senkung des Körperfettanteils 

¶ bessere Kapillarisierung 

¶ Kompensation von beruflichem und umweltbedingten Stress 
 
                                                 
14

 Vergrößerung des Muskelfaserdurchmessers 
15

 ĂKºrperkraftwerkeñ, Kºrperzellen, in denen der eigentliche Energieaustausch stattfindet 
16

 betrifft Herz-Kreislauf / Lunge 
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Wir unterscheiden folgende Mischformen des Ausdauertrainings: 
 

lokale Ausdauer: anhaltender Einsatz einer relativ geringen Muskelmasse17 

allgemeine Ausdauer: anhaltender Einsatz einer relativ großen Muskelmasse18 

aerobe Ausdauer: Energiebereitstellung erfolgt bei Sauerstoffverbrauch 

anaerobe Ausdauer: Energiebereitstellung erfolgt ohne Sauerstoffverbrauch 

dynamische Ausdauer: Fähigkeit zu anhaltendem rhythmischen Wechsel zwischen 
An- und Entspannung 

statische Ausdauer: Fähigkeit zu anhaltender statischer Muskelarbeit19 

 
Aerobic ist ein allgemeines aerobes dynamisches Ausdauertraining, 

hier markiert in der Übersicht der Arten des Ausdauertrainings: 
 

Ausdauer 

 
  

 
  

lokale Muskelausdauer allgemeine Muskelausdauer 

   
 

   

    

aerob anaerob aerob anaerob 

             

         
dynamisch statisch dynamisch statisch dynamisch statisch dynamisch statisch 

 
Aerobicspezifische Intensitätssteuerung 

Zentrale Bedeutung bei der aerobicspezifischen Intensitätssteuerung hat die Spannung der 
Muskulatur, da durch Muskelaktivität die Durchblutung und damit die Herzfrequenz 
beeinflusst wird. 
 

Mittel zur Intensitätssteuerung sind: 
¶ Bewegungsfrequenz20 

¶ Technik 

¶ Verlagerung des Körperschwerpunktes 

¶ Bewegungsamplitude 

¶ Impact 

¶ Hebellänge 
 
Alternativen zur High- bzw. Low-Impact-Ausführung geben, z.B.: 
 

Low Impact  High Impact 
Walk statt Jogging 
Heel Dig (seitlich) statt Jumping Jack 
Heel Dig (vor) statt Kick vorne 
Double Step Touch statt Chassée 

                                                 
17

 d.h. weniger als 
1
/6 bis 

1
/7 der Skelettmuskulatur 

18
 d.h. mehr als 

1
/6 bis 

1
/7 der Skelettmuskulatur 

19
 d.h. Muskelarbeit ohne Längenverkürzung des aktiven Muskels 

20
Die Anzahl der Bewegungswiederholungen innerhalb eines festgelegten Zeitraumes, angesteuert durch 

Ausf¿hrungstempo (Ăİ-Zeitñ, Verªnderung des Musiktempos) 
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Intensitätsmessung 

 
Fremdeinschätzung: 
Beobachte als Instructor folgende Kriterien: 

¶ Stimmung 

¶ Gesichtsfarbe 

¶ koordinativer Leistungsabbau 

¶ verschlechterte Technik 
 
subjektive Messung: 
Hier entscheidet die Selbsteinschätzung der TeilnehmerInnen selbst, als wie anstrengend sie 
die Übungen empfinden („Bork-Skala“21). 
 
objektive Messung: 
Die Herzfrequenz (HF) ist das einzige uns einfach zugängliche Diagnosemittel zur 
Intensitätsmessung. Sauerstoffverbrauch und Laktatspiegel lassen sich nur mit hohem 
technischem Aufwand analysieren. Die Messung erfolgt über den Einsatz eines 
Herzfrequenzmessgerät22 oder in Pausen durch eine gemeinsame Messung bei 
Stoppuhreinsatz, bei der verschiedene Berechnungsformeln zum Einsatz kommen. 
 
Bei der Messung ohne Herzfrequenzmessgerät: 
 

¶ Musik aus! Der Rhythmus verursacht Zählfehler! 

¶ Messung mit den Fingerspitzen an der Halsschlagader 

¶ Kurzer Messzeitraum (10 Sekunden zählen, dann mal 6 = bpm), damit die allmähliche 
Erholung nicht die Messung beeinflussen kann 

 

Aufbaumethoden23 

Im Englischen besser bezeichnet mit „Breakdown“: 

„Herunterbrechen“ einer fertigen Choreografie bzw. Bewegungsfolge in kleinere, methodisch 
sinnvoll unterrichtbare Teilschritte unter Berücksichtigung verschiedener Aufbaumethoden 
um diese dann zu vermitteln. 

Balanced Add On όαŀǳǎōŀƭŀƴŎƛŜǊǘŜǎ !ƴŦǸƎŜƴάύ 

Add On (siehe dort) mit Fokus auf gleichseitigen Aufbau, also gleich starke Belastung von 
links und rechts. Begonnen wird mit einem Bewegungsmuster bzw. einem Schritt, der einen 
Wechsel der ausführenden Seite erzeugt. Um mit dieser Methode innerhalb der 
Musikstruktur arbeiten zu können, werden Bewegungsmuster "addiert" (Ą Add On), die 
jeweils eine Phrase (8 Beats) oder zwei (16 Beats) füllen. Die den Seitenwechsel einleitende 
Sequenz gewährleistet, dass neu eingeführte Schritte auf beiden Seiten mit gleicher 
Wiederholungsfrequenz durchgeführt werden können. Im folgenden Beispiel wird jede Stufe 
der Weiterentwicklung immer gleich anschließend auf der anderen Seite wiederholt. Der 
Lernfortschritt der Gruppe sollte dabei das Aufbautempo bestimmen.  

                                                 
21

 ĂAuf einer Skala von 1(einfach) bis 10 (sehr anstrengend), war das f¿r mich bei 8.ñ 
22

 Achtung: TrainerIn ist kein Maß für die Gruppe! Andere HF, V02max, Trainingszustand usw., für eine relativ neutrale 

Messung muss ein(e) / der(die) (repräsentative?) TeilnehmerIn, besser alle ein HF-Messgerät tragen. 
23

 Reihenfolge in aufsteigender Schwierigkeitsstufe für TeilnehmerInnen und Instructor 
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z.B. : 

¶ Grapevine rechts (Leg Curl auf 4ten Beat links) 
¶ Grapevine rechts + 12 March (links beginnt)  
¶ Grapevine rechts, 6 Push Touch  
¶ Grapevine rechts, + 2 Push Touch, 2 V-Step links 
¶ Grapevine rechts, + 2 Push Touch, V-Step links, Mambo links 

+ Holding Pattern Removal: 8 Step Touch (16 Beats) 
¶ Grapevine rechts, + 2 Push Touch, V-Step links, Mambo links 

8 Step Leg Curl (16 Beats) 
¶ Grapevine rechts, + 2 Push Touch, V-Step links, Mambo links 

4 Step Leg Curl, 4 Step Double Leg Curl  
 

Block 

auch: "Link24"-Aufbaumethode beim Aerobic-Unterricht: Sequenz A wird erarbeitet (z.B. eine 
Schrittfolge von 16 Beats Dauer), Sequenz B, A und B zusammengesetzt. Dann Sequenz 
C... usw. Auch gängige Bezeichnung für eine Sequenz von 32 Beats. Auch Bezeichnung für 
einen logisch abgeschlossenen Teil einer Choreografie. Sinnvollerweise mit Balanced Add 
On kombinierbar. 

Layering όα9ōŜƴŜƴ ƳŀŎƘŜƴάΣ α{ǘǳŦŜƴ ŀǳŦŜƛƴŀƴŘŜǊ ŀǳŦōŀǳŜƴάύ 

Fortgeschrittene Choreografie-Aufbaumethode: Zug um Zug wird ein bekanntes und 
einfaches Bewegungsmuster durch ein weiteres, neues ersetzt, das idealerweise dieselbe 
bzw. gleiche Belastungsstruktur besitzt. Oft mit der Hilfsmethode Visual Preview (siehe 
unten) verwendet. Ein wenig ähnlich der Methode Holding Pattern, die lediglich kleinere Teile 
auch unabhängig vom Belastungsstruktur ersetzt. 

Divide and Match όαǘŜƛƭŜƴ ǳƴŘ ǿƛŜŘŜǊ ȊǳǎŀƳƳŜƴŦǸƎŜƴάύ / Dreifacher Schnitt 

Fortgeschrittene Aufbaumethode im Aerobic-Unterricht. Eine komplex erarbeitete 
Choreografie oder kleinerer Teil (z.B. Sequenz von 16 Beats Dauer) wird "geteilt" und wieder 
"zusammengefügt". Z.B. eine Choreografie von 3 x 32 Beats, die je rechts und links 
hintereinander ausgeführt werden - also eigentlich 3 x 64 Beats - werden geteilt und wieder 
zusammengefügt: Block A auf rechts, Block B auf links, Block C auf rechts, dann Block A auf 
links, Block B auf rechts, Block C auf links. Funktioniert logischerweise nur bei einer 
ungeraden Anzahl von Blöcken / Sequenzen. 

α12 + 4ά  

Zwei 12 Beats andauernde unilaterale (d.h. am Ende kein Seitenwechsel) Sequenzen 
werden durch einen Schritt, der einen Seitenwechsel bewirkt (+4) ergänzt (Transition-Step). 
Diese können nun mit ihren insgesamt 2x16Beats gut im Musikbogen unterrichtet werden. 
Eine weitere bilaterale Sequenz kann diese ergänzen. Deren „Transition-Step“ kann am 
Ende weggelassen werden (also 2x „-4“) und rechnerisch durch die 8 Beats andauernde 
bilaterale Sequenz ausgeglichen: 32 Beats bzw. ein Musikbogen. Varianten sind möglich, bei 
denen die Summe der zu vermittelnden Sequenz bzw. der Teil des später fertig gestellten 
Blocks von meist 32 Beats Länge 8 oder 16 Beats umfasst, Endprodukt und auch Vorstufe 
befinden sich damit immer harmonisch in der Musik.  

                                                 
24

 ĂBindegliedñ 

http://instructor-zone.de/lex_fit.html#unilateraleSequenz
http://instructor-zone.de/lex_fit.html#Musikbogen
http://instructor-zone.de/lex_fit.html#bilateraleSequenz
http://instructor-zone.de/lex_fit.html#bilateraleSequenz
http://instructor-zone.de/lex_fit.html#Musikbogen
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Hilfsmethoden 

Holding Pattern όαIŀƭǘŜschritt-BewegungsmǳǎǘŜǊάύ 
Hilfsmethode beim Aufbau von Aerobic-Choreografien: Ersetzen eines einfachen 
Bewegungsmusters durch ein anderes komplexeres, das die gleiche Anzahl an Beats zur 
Durchführung benötigt und mit dessen Bewegungsmuster "verwandt" ist. 

Holding Pattern Removal όαwieder entferntes Halteschritt-BewegungsƳǳǎǘŜǊάύ 
Hilfsmethode beim Aufbau von Aerobic-Choreografien: Ein beibehaltenes Bewegungsmuster 
(„Holding Pattern“), das zu einem späteren Zeitpunkt wieder entfernt wird („Removal“): Ein 
einfacher „Pausenschritt“ zwischen zwei Schritten, Phrasen, Blöcken, vor einer 
seitenverkehrten Ausführung, komplizierten Teilen, etc. Die TeilnehmerInnen können „Luft 
holen“ und sich neu konzentrieren. Sitzt die Sequenz, fällt der „Pausenschritt“ (z.B. Step 
Touch, Step Knee Lift o.ä.) später weg. 

Visual Preview όαƻǇǘƛǎŎƘŜ ±ƻǊǎŎƘŀǳάύ 
Hilfsmethode beim Aufbau von Aerobic-Choreografien: Während einer einfachen 
Haltebewegung der TeilnehmerInnen (z.B. Step Touch bzw. Kick u.ä.) oder einer 
vereibfachten Bewegungssequenz im Sinne der Layering-Methode, wird das angestrebte 
Bewegungsmuster vorgeführt. Auch in Kombination mit  „Substitute“ bzw. „Holding Pattern“. 
Nur wohldosiert und für kurze Sequenzen zu benutzen. 

αhalbe Zeitά 
Durchführung eines Bewegungsmusters im halben Tempo, also nur jeden zweiten Beat 
nutzend. Einsatz zum Lehren komplizierter Bewegungsmuster oder für Teilnehmer/-innen, 
die es schnell nicht nachvollziehen können. Der Einsatz ist sparsam zu behandeln, da durch 
die geringere Belastung die Trainingsherzfrequenz schnell sinken kann. 

 
Auswahl benutzter und weiterführender Literatur zum Themenbereich: 

 
Slomka / Haberlandt / Harvey / Michels: 
Das neue Aerobic Training. 
Aachen / Meyer & Meyer, 4. Auflage 2008 

Boeckh-Behrens / Buskies: 
Fitness-Krafttraining, die besten 
Übungen und Methoden für Sport und 
Gesundheit 
Hamburg 2000, Rowohlt Sport 19481 
 
Petermann, U.: 
Entspannungstechniken für Kinder und 
Jugendliche. 

Beltz-Verlag 2005, 4. überarbeitete Auflage 

 

Albrecht / Meyer / Zahner: 
Stretching und Beweglichkeit: 
Das neue Expertenhandbuch. 
Heidelberg / Haug-Verlag, 1. Auflage 2005 

Albrecht: 
Körperhaltung: 
Gesunder Rücken durch richtiges Training 
Heidelberg / Haug-Verlag, 2. Auflage 2006 
 
Vaitl, Dieter & Petermann, Franz (Hrsg.): 
Entspannungsverfahren. Das Praxisbuch. 

Beltz-Verlag 2004, 3. Auflage 

 

 

 

 
 

 
www.gunnar.grisl.de |www.taiji-lebensfreude.de | www.instructor-zone.de | gunnar.grisl[ät]berlin.de 

 

Anhang: 
¶ Übersicht Schrittfamilien und Variationen Aerobic / Step-Aerobic:  

Bewegungsverwandtschaften und Klassifizierung der Bewegungsmuster, welcher Schritt sich aus 
welchem ergibt 

¶ Übersicht über das Ausbildungswesen des DTB bezüglich Groupfitness / Fitness-Aerobic 

http://instructor-zone.de/lex_fit.html#Layering
http://instructor-zone.de/lex_fit.html#Substitute
http://instructor-zone.de/lex_fit.html#HoldingPattern
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