Aerobic

Einblick in die Praxis des Aerobic bzw. des Bewegens einer Gruppe unter Einsatz von Musik!

I n der Gegenwart setzt sich dalle SBrpggramimé zu ecrassenu p f
bei denen mit dem Medium Musik die Inhalte umgesetzt werdenm, nicht zuletzt um neuere Trends
und Vermarktungen neuer Konzepte und Geréte zu beschreiben. So sind auch in den letzten Jahren

die Aerobic- und Step-Aerobic-Ausbildungen des DTB zusammengefasst worden. Der Begriff

. Aerobi c*” sol | a u c e vamu Jaretronda-Kahzept aler BOergJahiref abgegrenzt
werden, da inzwischen eine kritische Uberarbeitung 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 "aerob™ und "gymnastic® zusammen. Wir verstehen darunter
ein allgemeines aerobes Ausdauertraining mit definierten Bewegungsmustern, das synchron zu
Musik ausgefiihrt bzw. angeleitet ist, oft mit Integration von Kraftausdauertraining, mit und ohne
Kleingeraten®, Dehnungs- und Entspannungsiibbungen, Tanz- und Musikstilen®* u.a.
gesundheitssportlich relevanten Inhalten.

2n

Methodik und Didaktik im Aerobic-Unterricht

Aerobic-Trainerlnnen bedienen sich zur Steuerung der Teilnehmerlnnen allgemein in der Szene
verbreiteter Kommunikationstechniken, dem "Cueing". Es gibt i nt er @Guad' i, o da |
Aerobic-Fachsprache ist in der Regel englisch. Unter Cueing verstehen wir in der Aerobic die dem
Instructor zur Verfigung 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 gehdren:

standardisierte Gesten
Verbale Ansagen
Richtungen und Drehungen anzeigen

T
G
Mimik, Korpersprache &5\
&

Kommunikation mit der Gruppe y Y

= =4 =8 -8 =9

Daruber hinaus kommen Techniken zum methodischen Aufbau choreographischer Ziele
("Breakdown"), in Harmonie mit der eingesetzten Musik zum Einsatz. Aerobic kann
“unchoreografisch” ei nf ac hetteln. B eBeie ghkinsatzs adpdziallerf e
Choreographiemethoden’ und entsprechendem Leistungsstand der Zielgruppe, ist bei guter
Stundenplanung auch eine hohe Frequenz verschiedener komplizierter Bewegungsmuster mit
variierenden Raumwegen und Drehungen méglich®. Der richtige Einsatz dieser nach didaktischen
Gesichtspunkten strukturierten Methoden, stellt an den Instructor recht hohe Anforderungen, die von
Laien meist sehr unterschétzt werden, denn die Umsetzung erfolgt...

laerob = Aunter Verbrauch von Sauerstoffi

2 abgeleitet vom grieclyymnog =finackt i, die alten Griechen betrieben Leibe:
3 Step, Hanteln, Tubesa.

4 Funk, Latino usw.

Sengl. Cue = AHinweish

®*AHerunterbrechenfi das Zielproduktes auf zun?chst ein
" deren genaue Beschreibung sprengt den Rahmen dieser Veranstaltung

8 Hier werden hohe Anspriiche an deordination gestellt. Eine Choreographie soll in der StanéambicStunde nicht als Ziel
verstanden werden, der Aufbau ist das eigentliche Training. Eine erfolgreich erarbeitete Choreographie ist ein motivierer
AAbfallprodukt A.
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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 standiger Kommunikation und Motivation der Gruppe

Musiklehre, Musiktempo

Um die Bewegungsmuster in der Aerobic unterrichten zu kénnen, ist die Kenntnis der Struktur von
Musik, bzw. der eigens fur den Unterricht strukturierten Musik notwendig. Das Musiktempo richtet sich
nach der Zielgruppe und den Stundeninhalten®. In der Regel steigt dieses ab Stundenbeginn
kontinuierlich an, um dann zum Ausklang hin wieder langsamer zu werden. Die Maleinheit fur

Musiktempo ist bpm ( beats per mi nut e* ) , also die Anzahl der , S
schnelle Musik geht auf Kosten der Technik, bei zu langsamerMu s i k , kl eben® wir u
Begriffe in der Musiklehre:
Beat . 3chl ag*”, driderMBs&kt onung i
die wir z.B. beim hdéren unwil
Takt 4 Beats (entspricht einem */,-Takt in der Notenlehre)
Phrase 8 Beats (= 2 “/,-Takte)
Musikbogen 4 Phrasen (=32 Beats)
die AEinsi der erste Beat einer Phrase'’
di e Agr oCe E dererste Beat eines Musikbogens

Die Standard-Bewegungsmuster des Aerobic sind so gehalten, dass ein sinnvolles Aneinanderreihen
innerhalb der Musik mdglich 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 eingefiihrte

Bewegungen oder Choreographie-Tei | e synchron zu ei mewerdgngwirkd @es n |
besonders harmonisch und motivierend. Daraus ergibt sich, dass nicht jede beliebige Musik bei
fachlich korrektem unterrichtenBeatiShgeskewnnzt wemnd

Ende gewahrleistet werden muss. Im Fachhandel ist entsprechend strukturierte Musik fir eine
komplette Stunde erhéltlich, meist auch unter Angabe des Tempos.

Stundenbilder und i verlauf
Klassischerweise besteht eine Aerobic-Stunde aus funf Phasen:

1. Warm Up Aufwarmen, mobilisieren
und gegebenenfallsv o r d e h n et r(e¥Perhe” )
2. Cardio-Teil Herz-Kreislauf-Training, Fettverbrennung
3. Cooldown | “abkihl en”
4. Workout Kraftausdaueriibungen
5. Cooldown I dehnen und entspannen

Die Lange der Phasen orientiert sich in der Regel an der Gesamtdauer der Trainingseinheit.
Stundenbilder kdnnen je nach Zielstellung verschiedene Schwerpunkte haben. So kann z.B. das
Workout zugunsten des Cardio-Teils wegfallen, oder umgekehrt.

® z.B. wird in derStepAerobic wird zur Wahrung der Technikgiite fiir Fortgeschrittene ein Musiktempo von maximal 133 bpn
eingesetzt, fur eine HighmpactBelastung maximal 160 bpm, die Angaben variieren oft je nach Anbieter der Ausbildung

YEsel sbr¢cke: eitinder Mugk woDi anfargen wiordest zudsingen

M ein Musikbogen beinhaltet oft ein sich wiederholendes oder neues musikalisches Thema, ein Instrument setzt ein, 0.&.

2 Jber den Sinn und Unsinn eines vorbereitenden Dehnens gibt es viele Diskussitrehisaklieses zu vernachlassigen
wenn in der folgenden Einheit keine groRen Bewegungsamplituden angestrebt werden, was im Gesundheitssport in de
Regel der Fall ist. Ansonsten ist dieses Dehnen nicht statisch auszufiihren.
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Technik (High & Low Impact)

In der Aerobic wird generell unter zwei Belastungsvarianten bei den Schrittmustern unterschieden:

Low-Impact (eng,Ager i nger Aufprallf)
Schrittmuster, bei denen immer ein Ful3 Bodenkontakt behélt. Reine Low-Impact-Stunden
kénnen wegen der relativ geringen Belastung auch besondere Zielgruppen ansprechen
(Ubergewichtige, Menschen mit Riickenproblemen, u.a.).

High-lmpact (eng., Ahoher Aufprall fi)
Schrittmuster, bei denen immer fir kurze Zeit beide Fif3e den Bodenkontakt verlieren. Reine
High-Impact-Stunden sind aufgrund der hohen Belastung in der Praxis nicht zu finden.

Kommen beide Schrittformen i n MxJedilmpactSt unde vor, r

Wichtig bei der Technik: Bei allen Schritten (egal ob Low- oder High-Impact) muss immer der Fufl3
vollstéandig abrollen und kurz vollstéandig Bodenkontakt haben.

Uber die genannten Themen hinaus sind wichtige Inhalte:
o aktiver und passiver Bewegungsapparat (Anatomie / Physiologie)
Krafttraining, Einsatz von Kleingeraten
Dehnen und Entspannung
Do’s & Don’ts (kontraindizierte Ubungen)
allgemeine und spezielle Sportmedizin und Trainingslehre
Energiebereitstellung und Grundlagen der Ernéhrungslehre
padagogische/psychologische Hintergriinde
spezielle Kenntnisse der technischen und methodisch-didaktischen Besonderheiten der Step-
Aerobic

O OO 0O o Oo0OOo

maogliche Randgebiete zur Integration in den Aerobic-Unterricht:
o Sport mit besonderen Zielgruppen (Kinder, Jugendliche, Altere, Ubergewichtige, Schwangere,
etc....)
o Entspannungstechniken und Meditation
o Einsatz von Kleingeraten (Tubes, Bélle, Aero-Step, etc.)
o Trends, Tanzstile (Kampfsporttechniken, Latin, Streetdance, Linedance etc.)

Theorie der Cardio-Phase
allgemeine Ziele:

Verbesserung der cardio-vaskularen®® Leistungsfahigkeit, aeroben Ausdauer, Koordination,
Fettverbrennung

Die Cardio-Phase gliedert sich in:

Pre-Aerobics: allmahliche Belastungssteuerung, hi nf G hr end auf , Stea
Steady State: Die Intensitatssteuerung bewirkt ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen
Sauerstoffverbrauch und —aufnahme

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

T
1

13 Herz und Lunge betreffend
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Intensitat
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Darliber hinaus st SgaB an der Bewegung ein Hauptziel, denn positive
Gruppenerlebnisse ergeben zufriedene Teilnehmerinnen, die wieder kommen!

Definition Ausdauertraining

Ausdauer im Sport ist der moglichst langandauernde psycho-physische Widerstand
gegen eine sportliche Belastung und/oder die mdglichst rasche
Regenerationsfahigkeit nach sportlicher psycho-physischer Belastung.

Das erreichbare Niveau des Ausdauerleistung ist anlage- und trainingsbedingt. Es spielen
dabei Bewegungsdkonomie, Kraft, Schnelligkeit und Durchhaltevermdgen zusammen.

Effekte des Ausdauertrainings

niedrigerer Ruhepuls

Hypertrophie* des Herzmuskels

Erhéhung der Mitochondrienanzah!™ und -gréRe

groRRere Sauerstoffaufnahmefahigkeit (VO,max) des cardio-vaskularen®® Systems
Senkung des Koérperfettanteils

bessere Kapillarisierung

Kompensation von beruflichem und umweltbedingten Stress

=4 =42 -4 -8 _-9_95_-2

14 Vergro3erung des Muskelfaserdurchmessers
BAKorperkraftwerkef, Kerperzellen, in denen der eigen
18 petrifft HerzKreislauf / Lunge
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Wir unterscheiden folgende Mischformen des Ausdauertrainings:

lokale Ausdauer: anhaltender Einsatz einer relativ geringen Muskelmasse®’
allgemeine Ausdauer: |anhaltender Einsatz einer relativ groRen Muskelmasse™
aerobe Ausdauer: Energiebereitstellung erfolgt bei Sauerstoffverbrauch
anaerobe Ausdauer: Energiebereitstellung erfolgt ohne Sauerstoffverbrauch

dynamische Ausdauer: | Fahigkeit zu anhaltendem rhythmischen Wechsel zwischen
An- und Entspannung
statische Ausdauer: Fahigkeit zu anhaltender statischer Muskelarbeit™

Aerobic ist ein aIIqemeir].es aerobes dynamisches Ausdauertraining,
hier markiert in der Ubersicht der Arten des Ausdauertrainings:

Ausdauer
lokale Muskelausdauer allgemeine Muskelausdauer
aerob anaerob aerob anaerob

T e

dynamisch  statisch dynamisch statisch dynamisch statisch dynamisch  statisch

Aerobicspezifische Intensitatssteuerung

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

Mittel zur Intensitatssteuerung sind:
Bewegungsfrequenz®

Technik

Verlagerung des Kdrperschwerpunktes
Bewegungsamplitude

Impact

Hebellange

= =4 =8 -8 -9 -9

Alternativen zur High- bzw. Low-Impact-Ausfiihrung 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 Chassee

7 d.h. weniger al¥/; bis'/; der Skelettmuskulatur
18d.h. mehr ald/¢ bis ¥/, der Skeletnuskulatur
9 d.h. Muskelarbeit ohne Langenverkiirzung des aktiven Muskels

“Die  Anzahl der Bewegungswiederholungen innerhalb eines festgelegten Zeitraumes, angesteuert d
Ausf ¢hrungdeiempo Y&danderung des Musi ktempos)
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Intensitatsmessung

Fremdeinschatzung:
Beobachte als Instructor folgende Kriterien:
1 Stimmung
1 Gesichtsfarbe
1 koordinativer Leistungsabbau
1 verschlechterte Technik

subjektive Messung:
Hier entscheidet die Selbsteinschatzung der Teilnehmerinnen selbst, als wie anstrengend sie
die Ubungen empka¥)den (,Bor k

objektive Messung:

Die Herzfrequenz (HF) ist das einzige uns einfach zugangliche Diagnosemittel zur
Intensitatsmessung. Sauerstoffverbrauch und Laktatspiegel lassen sich nur mit hohem
technischem Aufwand analysieren. Die Messung erfolgt Uber den Einsatz eines
Herzfrequenzmessgerat’®> oder in Pausen durch eine gemeinsame Messung bei
Stoppuhreinsatz, bei der verschiedene Berechnungsformeln zum Einsatz kommen.

Bei der Messung ohne Herzfrequenzmessgerat:

1 Musik aus! Der Rhythmus verursacht Zahlfehler!

1 Messung mit den Fingerspitzen an der Halsschlagader

1 Kurzer Messzeitraum (10 Sekunden zahlen, dann mal 6 = bpm), damit die allméhliche
Erholung nicht die Messung beeinflussen kann

Aufbaumethoden®
Im Englischen besserbe zei chnet mi t , Breakdown?® :
, Herunterbrechen® einer fertigen Choreografi

sinnvoll unterrichtbare Teilschritte unter Bertcksichtigung verschiedener Aufbaumethoden
um diese dann zu vermitteln.

Balanced AddOo a | dza ol f F YOASNII Sa ! y¥FNISYyao
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 ausfihrenden Seite erzeugt. Um mit dieser Methode innerhalb der
Musikstruktur arbeiten zu kénnen, werden Bewegungsmuster "addiert" (A Add On), die
jeweils eine Phrase (8 Beats) oder zwei (16 Beats) fullen. Die den Seitenwechsel einleitende
Sequenz gewahrleistet, dass neu eingefiuihrte Schritte auf beiden Seiten mit gleicher
Wiederholungsfrequenz durchgefihrt werden kdnnen. Im folgenden Beispiel wird jede Stufe
der Weiterentwicklung immer gleich anschlieBend auf der anderen Seite wiederholt. Der
Lernfortschritt der Gruppe sollte dabei das Aufbautempo bestimmen.

ZAAuf eineriBkath)vbhns10® (sehr anstrengend), war das
2 Achtung: Trainerln ist kein MafR fiir die Gruppe! Andere HF 2@x, Trainingszustand usw., fir eine relativ neutrale
Messung muss ein(e) / der(die) (reprasentative?) Teilnehmerin, besser HlfeMassgerat tragen.

% Reihenfolge in aufsteigender Schwierigkeitsstufe fiir Teilnehmerlandhnstructor
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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)

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

1 Grapevine rechts, + 2 Push Touch, V-Step links, Mambo links

4 Step Leg Curl, 4 Step Double Leg Curl

=A =4 =4 =4 4

Block

auch: "Link®**"-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 gangige Bezeichnung fur eine Sequenz von 32 Beats. Auch Bezeichnung fur
einen logisch abgeschlossenen Teil einer Choreografie. Sinnvollerweise mit Balanced Add
On kombinierbar.

Layeringg a 90 Sy Sy YI OKSyas> a{ dzZFSy | dzZFSAYyLl Y
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 dhnlich der Methode Holding Pattern, die lediglich kleinere Teile
auch unabhangig vom Belastungsstruktur ersetzt.

Divideand Matché a 1 SA t Sy dzy R ¢ A S/D&iRther@&hhity YSy N

Fortgeschrittene Aufbaumethode im Aerobic-Unterricht. Eine komplex erarbeitete
Choreografie oder kleinerer Teil (z.B. Sequenz von 16 Beats Dauer) wird "geteilt" und wieder
"zusammengefugt". Z.B. eine Choreografie von 3 x 32 Beats, die je rechts und links
hintereinander ausgefiihrt werden - also eigentlich 3 x 64 Beats - werden geteilt und wieder
zusammengefugt: 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 Blocken / Sequenzen.

od2 + &

Zwei 12 Beats andauernde unilaterale (d.h. am Ende kein Seitenwechsel) Sequenzen
werden durch einen Schritt, der einen Seitenwechsel bewirkt (+4) erganzt (Transition-Step).
Diese kbnnen nun mit ihren insgesamt 2x16Beats gut im Musikbogen unterrichtet werden.

Eine weitere bilaterale Sequenz kann diese erganzen. Der en , T-SaeBpl t ikam
Ende weggel assen wér)deund( arlescohnnzx i sch dur ch
bilaterale Sequenz ausgeglichen: 32 Beats bzw. ein Musikbogen. Varianten sind maoglich, bei
denen die Summe der zu vermittelnden Sequenz bzw. der Teil des spater fertig gestellten
Blocks von meist 32 Beats Lange 8 oder 16 Beats umfasst, Endprodukt und auch Vorstufe
befinden sich damit immer harmonisch in der Musik.

#“ABindegliedhnf
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Hilfsmethoden

Holding Patterno a | $chiriifi-Bewegungsmza G S NXr 0

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

Holding Pattern Removad wieder entferntesHalteschritt-Bewegung¥ dza G S NI 0
Hilfsmethode beim Aufbau von Aerobic-Choreografien: Ein beibehaltenes Bewegungsmuster

(,Hol ding Pattern“®), das zu einem spateren Z
einfacher ,Pausenschritt®“® zwischen zwei Schr
seitenverkehrten Ausfuihrung, komplizierten Teilen, etc. Die Teilnehmerlinnen kodnnen
holen“ und sich neu konzentrieren. Sitzt di e

Touch, Step Knee Lift 0.4.) spater weg.

Visual Previewd a 2 LJG A 4 OK S

+ 2 NB OKI dzd 0

Hilfsmethode beim Aufbau von Aerobic-Choreografien: Wéahrend einer einfachen
Haltebewegung der Teilnehmerinnen (z.B. Step Touch bzw. Kick u.&.) oder einer
vereibfachten Bewegungssequenz im Sinne der Layering-Methode, wird das angestrebte

Bewegungsmuster vorgeftihrt. Auch in Kombination mit ,Substitute”

b Huwlding Pattern” .

Nur wohldosiert und fiir kurze Sequenzen zu benutzen.

ohalbe Zeit

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

Auswahl benutzter und weiterfiihrender Literatur zum Themenbereich:

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

Boeckh-Behrens / Buskies:
Fitness-Krafttraining, die besten
Ubungen und Methoden fiir Sport und
Gesundheit

Hamburg 2000, Rowohlt Sport 19481

Petermann, U.:

Entspannungstechniken fir Kinder und
Jugendliche.

Beltz-Verlag 2005, 4. Uberarbeitete Auflage

Albrecht / Meyer / Zahner:

Stretching und Beweglichkeit:

Das neue Expertenhandbuch.
Heidelberg / Haug-Verlag, 1. Auflage 2005

Albrecht:
Korperhaltung:
Gesunder Ricken 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[at]berlin.de

Anhang:

T Ubersicht Schrittfamilien und Variationen Aerobic / Step-Aerobic:
Bewegungsverwandtschaften und Klassifizierung der Bewegungsmuster, welcher Schritt sich aus

welchem ergibt

¢ Ubersicht iiber das Ausbildungswesen des DTB beziiglich Groupfitness / Fitness-Aerobic

Berliner Turn- und Freizeitbund e.V.
© Gunnar Grisl 2010

- Aufbaulehrgang zweite Lizenzstufe DOSB

Seite 8 von 11


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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March
, alternating)

Step Lift
(4 Beats

Step Aerobic Schritttamilien & Variationen
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DTB-Trainer/in GroupFitness
Aerobic, Step-Aerobic, Workout

\VM'

<—— m DTB-Trainer/in Group Fitness Modul 2

= Oder abgeschlossener F-UL Aerobic +
Priifungsvorbereitungskurs/Up-Date-Kurs

«— u Prisfungsvorbereitungskurs—————————  DTB-Basis-Modul
25 UE

DTB-Trainer/in GroupFitness
s R

www.gunnargrisl.de
www.taiji-lebensfreude.de
www.instructor-zone.de
gunnar.grisl[at]berlin.de
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