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Didaktik und Methodik in der Aerobic und Step Aerobic

6.2.2 Hauptteil

Im Hauptteil einer Aerobic- bzw. Step-Aerobic-Einheit wird das eigentliche Ziel des
Kurses realisiert und die Trainingsintensitat hat hier ihren Héhepunkt. Das gemein-
same Ziel aller ausdauerorientierten Kurse liegt in der Verbesserung der Ausdauerleis-
tungsfahigkeit. Aber auch die Erhohung des Kalorienverbrauchs und die Gewichtsre-
duktion spielen eine Rolle. Diese Ziele konnen durch verschiedene Kursinhalte reali-
siert werden. Im Lehrgang ,Kursleiter/in Cardio” werden entsprechend dem Lehr-
gangsziel die ausdauerorientierten Angebote Aerobic und Step Aerobic, die den
Schwerpunkt Koordination haben, thematisiert. In solchen Kursen werden Grund-
schritte aus der klassischen Aerobic bzw. Step Aerobic aneinandergereiht, variiert und
zu Choreografien kombiniert.

Choreografie bedeutet, es werden Bewegungsfolgen festgelegt, um eine Gesamtkom-
position zu erreichen, welche beliebig oft wiederholt werden kann. Die zeitliche und
raumliche Anordnung der Schritt- und Armmuster werden in der Vorbereitung ge-
plant. Die Variations- und Kombinationsformen der Bewegungen sind vielfaltig und so
kdnnen aus ihrer begrenzten Anzahl immer wieder neue Choreografien zusammenge-
stellt werden. Der choreografische Aufbau spielt in diesen Kursen eine groflRe Rolle und
hat eine grolle motivationale Bedeutung. Die Teilnehmer erwarten geradezu, fir die
Mdihen ihrer Bewegungsstrapazen mit einer gelungenen Abschlusschoreografie ,,be-
lohnt” zu werden. Ist eine Choreografie, also ein erdachtes Endprodukt des Kursleiters,
fir den Teilnehmer logisch und systematisch aufgeschlisselt und wird dann Stiick fur
Stick komplex zusammengesetzt, erfahrt der Teilnehmer die Moglichkeit eines effek-
tiven Ausdauertrainings. Bei der Zusammenstellung und Vermittlung der choreografi-
schen Sequenzen bzw. der Choreografie bedient sich der Trainer an den Aufbau- und
Hilfsmethoden, die im Kapitel 6.3.4 ausfihrlich dargestellt werden.

Zur Belastungssteuerung kann angeraten werden, in diesem Trainingsabschnitt mit
Herzfrequenzmessern zu trainieren. Das Sensibilisieren der Teilnehmer fir eine indivi-
duelle, optimale Belastungsdosierung ist unabdingbar. Eine Uberpriifung der subjekti-
ven Beanspruchung oder der Herzfrequenz durch den Instruktor sollte regelmaliig er-
folgen. Der Kursleiter sollte wahrend des Trainings auch immer wieder die Moglichkei-
ten ansprechen, mit denen die Teilnehmer individuell ihre Belastung steuern, also ihre
Herzfrequenz erhdhen oder verringern konnen. Im Sinne der progressiven Belastungs-
steigerung in der Trainingseinheit wird die Bewegungsintensitdt im Warm-up zum
Hauptteil hin erhéht und im Cool-down verringert (vgl. Abb. 43). Physische Belastung
und musikalische Umsetzung sollten sich parallel in Richtung Stundenende steigern.
Wird ein deutlicher Hohepunkt in beiden Punkten fur die Teilnehmer erreicht, kann
von einem gelungenen Hauptteil gesprochen werden. Die Dauer des Hauptteils sollte
ca. 3/5 der Gesamtkursdauer in Anspruch nehmen.
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Abb. 43: Schematischer Verlauf der Belastung (Herzfrequenz) wahrend einer Trainingseinheit
(© BSA/DHfPG)

6.2.3 Schlussteil
In den Schluss einer Trainingseinheit gehoren die Bausteine Cool-down | und Cool-
down ll, sowie die Verabschiedung und eventuell eine Trainingsanalyse.

a) Cool-down |

Das Cool-down | leitet den Schlussteil eines ausdauerorientierten Kurses ein. Die Ziele
des Cool-downs | sind:
e die Herz-Kreislauf-Tatigkeit in den Ausgangszustand zurtickzubringen,

e den Puls zu senken (<120 Schlage pro Minute),

e die Kdrpertemperatur zu senken.

Inhaltlich ist dieser Teil vergleichbar mit den Ganzkorperbewegungen aus dem Warm-
up. Schritte kdnnen beispielsweise Side to Side, Step Touch, Toe Tap oder Ahnliches
sein. Alle Arm- und Beinbewegungen werden im Ausfihrungsradius kleiner und nicht
mehr so intensiv ausgefihrt wie im Hauptteil, Raumwege werden verkirzt und die
Bewegungsgeschwindigkeit wird Uber ein verringertes Tempo der Musik niedriger.

b) Cool-down I

Das Cool-down Il findet am Schluss der Stunde statt. Er hat zum Ziel,
e die Muskulatur zu lockern, zu dehnen und zu entspannen,

e die Teilnehmer mental zu beruhigen.

Zur Erreichung der genannten Ziele beinhaltet diese Schlussphase je nach Stundenpro-
fil Lockerungs-, Dehnungs- und AtemUbungen.

120
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Didaktik und Methodik in der Aerobic und Step Aerobic

Die zeitliche Einteilung des Cool-downs liegt wie bei der Erwdrmung bei ca. 1/5 der
Gesamtkursdauer.

¢) Verabschiedung

Nach Beendigung der letzten Ubung verabschiedet sich der Gruppentrainer offiziell
von den Teilnehmern. Ahnlich wie bei der Einleitung besteht die Mdglichkeit, einige
Worte zum Stundenverlauf zu sagen, den Teilnehmern ein Feedback zu geben und
Anregungen entgegenzunehmen. Aulerdem kann der Gruppentrainer zum Ende des
Kurses noch auf eventuelle Aktivitaten des Studios hinweisen.

Nach der Trainingseinheit: Trainingsanalyse und Auswertung

Optimalerweise schlagt der Trainer nach dem Training im Schlussteil der Stunde den
Bogen zum Anfang der Trainingseinheit. Er kann ein resiimierendes Statement zur Ef-
fizienz der Trainingseinheit aus seiner Sicht geben. Der Kursleiter sollte sich hierbei ein
maoglichst objektives Bild Uber die Beanspruchung der Teilnehmer und seine durchge-
fuhrte Trainingseinheit machen (Trainingsherzfrequenzen, subjektive Ermidung), um
daraus Rickschlisse flir mogliche Anpassungen zu ziehen. Dazu kann er die Gruppe
bzw. moglichst viele Teilnehmer personlich befragen (auch im Stundenverlauf ist diese
Moglichkeit gegeben). Sehr sinnvoll ware es, die Beanspruchung der Teilnehmer in ei-
ner kleinen Erhebung abzufragen, was allerdings mit dem Konzept des Anbieters (Fit-
ness-, Gesundheitsstudio, Verein etc.) Gbereinstimmen muss. Auch in einem Feed-
backbogen kann er zusatzlich zu seinem persénlichen Eindruck wahrend der Stunde
wichtige Informationen erhalten.

Ein Kursleiter, der sich weiterentwickeln und stetig verbessern méchte, muss Kurs-
stunden auch nachbereiten. So wie die Vorbereitung bzw. Planung einzelner Kursstun-
den oder Kurskonzepte vor der eigentlichen Kurseinheit steht, so steht die Auswertung
bzw. Analyse im Anschluss daran. In diesem Zusammenhang sollte der Kursleiter in der
Nachbereitung einer Kursstunde sich selbst verschiedene Fragen stellen und beant-
worten. Die wichtigste hierbei ist immer die Frage nach der Zielerreichung. Wurden
die geplanten Ziele erreicht? Wenn ja, warum? Wenn nein, was konnten die Griinde
gewesen sein? Die folgenden Fragen sollen helfen, die gehaltene Kursstunde zu hin-
terfragen, zu analysieren und eventuelle Fehlerquellen in der Vorbereitung oder der
Durchfihrung der Kursstunde aufzudecken.
e Habe ich die fir die Kursstunde geplanten Ziele erreicht?

e Passten die Inhalte (Bewegungen/Ubungen) zur Zielgruppe?

e Waren die angewendeten Methoden (fir die Zielgruppe) angemessen und ziel-
fihrend?

e Habe ich deutliche/verstandliche Anweisungen und Hinweise gegeben?
e Habe ich zu viel/zu wenig gesprochen?

e Welche Riickmeldung kam von den Teilnehmern?

Die Fragen konnen beliebig, theoretisch auf jedes einzelne Detail der Kursstunde, er-
weitert werden. Je grindlicher der Kursleiter sich selbst und seine Kursstunde hinter-
fragt, desto besser werden Verbesserungsmoglichkeiten ersichtlich.
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Wurden alle Fragen beantwortet, sollten die Ergebnisse in die Vorbereitung der nachs-
ten Stunde mit einflieRen. War beispielsweise die Musik zu laut, kann dies in der Pla-
nung zur nachsten Stunde vermerkt werden. Konnten die Teilnehmer dem Choreogra-
fieaufbau nicht gut folgen, missen beim nachsten Mal eventuell andere Methoden
angewendet werden, die Schritte oder Schrittmuster 6fter wiederholt werden usw.

Ubung 6.2

Nehmen Sie aktiv an verschiedenen Kursangeboten teil und beobachten Sie genau
den Verlauf des Trainings sowie das Verhalten und die Methodik des Kursleiters
(siehe hierzu auch Kap. 6.3). Werden die Anweisungen des Kursleiters von den Teil-
nehmern schnell erfasst und gut umgesetzt? Wie sind die Inhalte der Kursstunde
hinsichtlich der Zielgruppe zu bewerten? Notieren Sie verschiedene Beobachtun-
gen!

6.3 Die spezielle Methodik in der Aerobic und Step Aerobic

6.3.1 Musik und Bewegung

ﬁ ILIAS

Die Inhalte dieses Kapitels werden durch das digitale Lernmodul ,,Bewegung zur Mu-
sik“ unterstitzt. Dort wird die Thematik unter anderem anhand von Video- und Au-
dioeinspielungen verdeutlicht.

Die digitalen Medien sind in ILIAS in der Lehrgangstbersicht (unter »Meine Lehr-
gange«) erreichbar: https://tiny.dhfpg-bsa.de/lue-klcardio

QR-Code: ILIAS - Lehrgangsibersicht

Die Musik ist eines der wichtigsten Elemente im Bereich Gruppentraining. In der Ae-
robic bzw. Step-Aerobic sind die Bewegungsmuster der Musik angepasst und die Mu-
sik dient wie bereits erwdahnt gewissermalien auch als Tempogeber. Wird eine Harmo-
nie von Musik und Bewegung erreicht, fordert dies die positive Stimmung in der
Gruppe und die Motivation der einzelnen Teilnehmer. Das setzt voraus, dass der Grup-
pentrainer eine optimale Musikauswahl trifft und mit den Stundeninhalten abstimmt
(Paul, 2000, S. 70). Der Instruktor ist dazu aufgefordert, sich primar nach dem Ge-
schmack der Teilnehmer, sekundar nach seinem eigenen Geschmack zu richten. Dies
ist im Sinne der Kundenorientierung plausibel.
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Um in der Unterrichtseinheit eine Einheit von Bewegung und Musik zu gestalten, muss
der Instruktor unbedingt ein gutes Musikgefiihl beweisen. Dazu sollte er Gber ein mu-
siktheoretisches Hintergrundwissen verfigen und dies in einer Musikanalyse anwen-
den kdnnen. Dazu gehoren das sichere Horen und Unterscheiden von Grundrhythmus,
Takt, Phrase und Musikbogen (siehe Abb. 44).

Der Grundrhythmus/der Beat

Der Grundrhythmus wird in ,beats per minute” (= Schlage pro Minute) gezihlt. Als
Beat oder Taktschlag bezeichnet man Grundschlage, die in zeitlich gleichmaligen Ab-
standen und gleichmaRigem Stadrkegrad wahrgenommen werden. Bei motivierender
Musik wird der Beat oft unwillkirlich mitgeklopft. Je mehr Beats in der Minute zu zah-
len sind, desto schneller ist die Musik.

Der Takt

Die nachstgroRere Einheit in der Musik ist der Takt. Er ordnet die Grundschlage in
gleichmaRige Abschnitte, die innerhalb eines Musikstlickes immer wiederkehren. Be-
trachtet man die Grundschritte, so stellt man fest, dass diese in der Aerobic meist auf
zwei Beats (Side to Side, Step Touch, Leg Curl etc.) oder vier Beats (Grapevine, Double
Step Touch) ausgefiihrt werden, in der Step Aerobic auf vier Beats (Basic, V-Step) oder
acht Beats (Repeater Knee Lift). Daher liegt der Musik im Gruppentraining wie oben
schon erwdhnt meist ein Viervierteltakt zugrunde. Mdchte man mit anderen Taktarten
arbeiten, wie zum Beispiel der New-Age-Musik im Dreivierteltakt, erfordert dies ein
Anpassen der Schrittmuster.

Eine Phrase

Die musikalische Phrase ist ein weiterer Baustein, der einen harmonischen Bewe-
gungsablauf unterstltzt. Sie besteht aus zwei Takten. Das heif3t, der Grundrhythmus
wird Ublicherweise in gleichlange Phrasen unterteilt. Eine Phrase besteht aus 8 Zahl-
zeiten (entspricht zwei Takten). Hieraus resultiert auch die Zahlweise von ,1-8. Die
Melodiefihrung gibt vor, wann eine Einheit beginnt. Den Beginn einer Phrase hort
man durch die Betonung im Grundrhythmus. Vielen Instruktoren fallt es zu Beginn ih-
rer Trainertatigkeit schwer, die so genannte ,,1“ zu héren und den richtigen Einsatz fur
die Bewegung zu geben. Um das Gehér hierfiir zu schulen, bietet sich folgende Ubung
an:

Ubung 6.3

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, an dem Sie ungestort fertig abgemischter Aero-
bic-Musik lauschen kdnnen und gehen Sie folgende Schritte durch:

Schritt 1:
Klopfen Sie den Grundrhythmus leise mit: 1, 2, 3,4, 5, 6, 7, 8!

Schritt 2: Halbieren Sie den Grundrhythmus und klopfen Sie die Zahlzeiten 1, 3, 5,
7!

BSA-Akademie ¢ rev.31.039.000
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Schritt 3: Halbieren Sie noch einmal den Grundrhythmus und klopfen Sie nun Zahl-
zeit 1 und 5, die den Beginn eines Takts bedeuten!

Schritt 4: Klopfen Sie nur noch auf die Zahlzeit 1!

Der Musikbogen/Melodiebogen

Jeweils vier Phrasen bilden einen Musikbogen. Der Bogen wird dabei Uber 32 Zahlzei-
ten gespannt und zeigt einen deutlichen Spannungsaufbau, einen Spannungshdhe-
punkt und/oder einen Spannungsabfall. Der Beginn des Musikbogens ist meist durch
eine pragnante Anderung in der Melodie oder in der instrumentalen oder stimmlichen
Begleitung zu erkennen. Das bedeutet zum Beispiel, dass ein neues Instrument oder
eine Singstimme dazukommt beziehungsweise wegfallt oder ein Perkussionsinstru-
ment (Schlagzeug) einen neuen Rhythmus vorgibt bzw. einleitet. Manchmal ist auch
eine Einteilung von Strophe, Refrain und Zwischenteil zu erkennen, so wie man es vom
klassischen Volkslied kennt. Den ersten Schlag des Musikbogens bezeichnet man als
»grolle 1“ oder auch ,master 1“. Eingeleitet wird der neue Abschnitt oft durch Merk-
male wie einen Trommelwirbel, besondere Melodiefliihrung oder eine Pause. Ab und
zu wiederholt sich auch ein Melodiebogen, dann ist der Wechsel sehr schwer zu héren
— hier ist dann Musikgefihl gefordert.

Die Abb. 44 verdeutlicht noch einmal den genauen Aufbau:

1. Bogen MUSIKBOGEN

8 Takte Takt » Takt Takt = Takt Takt = Takt Takt = Takt
32 Beats 12345678 12345678 12345678 12345678

Abb. 44: Musikbogen (© BSA/DHfPG)

Breaks/Briiche

Die speziell fir das Gruppentraining gemixte Musik ist in der Regel breakfrei, das heifdt
der Instruktor kann sich darauf verlassen, dass die Musikbogen jeweils durchgangig
sind.

124
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Didaktik und Methodik in der Aerobic und Step Aerobic

Extra ausgewahlte Titel flr die Abschlusschoreografie kdnnen jedoch diese Regelma-
Rigkeit durch so genannte Breaks durchbrechen. Somit besteht eine Phrase zum Bei-
spiel nur noch aus sechs anstatt acht Zahlzeiten oder ein Melodiebogen aus drei Phra-
sen anstelle der Ublichen vier. Durch diese Art der Komposition wird die Musik noch
spannender und reizvoller. Es bedarf allerdings einer genaueren Vorbereitung und ei-
nes exakten Cueings seitens des Instruktors sowie einer erhéhten Aufmerksamkeit sei-
tens der Teilnehmer.

Ubung 6.4

Lauschen Sie aufmerksam den Hits aus dem Radio und versuchen Sie die Breaks
wahrzunehmen!

Eine geeignete Musikgeschwindigkeit (bpm = Beats per minute/Schlage pro Minute) in
ausdauerorientierten Gruppentrainingsangeboten liegt zwischen 120 und 140 bpm,
hauptsachlich abhangig von der Zielgruppe. Fir (schnelle) High-Impact-Bewegungen
kann das Tempo auch 150 bpm und mehr betragen. Ein zu schnelles Musiktempo kann
die korrekte Bewegungsausfihrung gefdhrden, den Bewegungsradius beeintrachtigen
und/oder die Bewegungsspannung herausnehmen, da die Bewegung mit Schwung
ausgefihrt wird. Weiterhin bedeutet ein zu hohes Musiktempo ein erhdhtes Verlet-
zungsrisiko, da Teilnehmer mit zunehmender Ermidung leichter stolpern oder rut-
schen.

Die haufig verbreitete Meinung, man kénne Aerobic-Angebote in ihrer Belastungsin-
tensitat nur durch die Erhohung der Musikgeschwindigkeit und demzufolge der Bewe-
gungsgeschwindigkeit steigern, ist nicht richtig. Sie zeigt vielmehr die Unerfahrenheit
eines Kursleiters, der nicht hinreichend Uber die Moglichkeit der Intensitatssteigerung
durch die Bewegungsausfiihrung informiert ist (vgl. Kap. 4).

Die Musiklautstarke betreffend, sollte diese an die GroRe des Raums, an die Qualitat
der Musikanlage und die Teilnehmer angepasst sein.

@ Merke

Praxishinweise: Abstimmung Musik und Bewegung:
e Bewegungssequenzen immer mit der , kleinen oder groRen 1“ beginnen.
e Kirzere Schrittkombinationen auf Phrasen legen.

e Langere Schrittkombinationen im Einklang mit dem Melodiebogen gestalten
(meist 4 Phrasen).

e Breaks der Musik genau kennen und nutzen.

e Zur Abwechslung bewusst den Melodiebogen brechen, um dann wieder in
die musikalische Ordnung zurlckzufinden.
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Lehrbrief Kursleiter/in Cardio

Ubung 6.5

Beobachten und notieren Sie den Umgang mit dem Thema Musik und Bewegung in
mehreren Aerobic-Angeboten einer Fitnesseinrichtung oder eines Vereins. Kon-
zentrieren Sie sich dabei besonders auf die Auswahl von Musikgeschwindigkeit und
-lautstarke!

6.3.2 Die Planung der Choreografie im Hauptteil

Generell gibt es verschiedene Herangehensweisen an die Planung (und die anschlie-
Bende Vermittlung) einer Choreografie. So ist es einerseits moglich, zunachst die Cho-
reografie zu planen und sich hinterher Gedanken dartber zu machen, wie diese End-
choreografie am sinnvollsten in Einzelteile zerlegt und Schritt fir Schritt den Teilneh-
mern nahegebracht werden kann. Andererseits ist es mdglich, sich zuerst flr eine oder
mehrere Aufbaumethoden (vgl. Kapitel 6.3.4) zu entscheiden und durch das Auspro-
bieren von sinnvollen Ubergangen und zusammenhangenden Schrittmustern zum
,Endprodukt Choreografie” zu gelangen.

Flr die zuerst beschriebene Variante besteht die erste Stufe in der Planung einer Cho-
reografie darin, einzelne Schritte zu Schrittfolgen zu verbinden (vgl. Abb. 45). Die
nachste Stufe ist die Verbindung der Schrittfolgen hin zu einem choreografischen
Block. Aus mehreren Blocken entsteht dann die gesamte Choreografie (Slomka et al.,
2015, S. 69).

Choreografie

Choreografischer

Block
(32 22)
Choreografischer
Block
Schrittfolge - Choreografischer

Block

Schritt (3222)

Schritt Schritt

>

Abb. 45: Planungsstufen einer Choreografie (modifiziert nach Slomka et al., 2015, S. 69)

Die Gestaltung einer Choreografie ist in der Regel stark von der Musik inspiriert. Der
klassische Musikbogen mit seinen 32 Beats (auch: Zahlzeiten (ZZ)) (vgl. Kap. 6.3.1) wird
als Grundlage fir die Anzahl der eingesetzten Grundschritte verwendet und bildet den
Rahmen flr den einzelnen choreografischen Block (32 ZZ).
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Didaktik und Methodik in der Aerobic und Step Aerobic

Sich eine Choreografie auszudenken ist nicht schwer. Diese jedoch fir die Teilnehmer
logisch und flussig aufzubauen, verlangt dem Kursleiter eine gewisse Routine des Stun-
dengebens und gutes Hintergrundwissen, bezlglich des Aufbaus, ab. Hierzu gehéren
auch die Ubergédnge von einem Schritt zum néchsten Schritt. Seit einigen Jahren hat
sich diesbeziiglich das , tap-free” durchgesetzt. Hierbei handelt es sich um eine einfa-
che Ubergangsart, da immer das freie Bein den nichsten Schritt ausfihrt. Fiir die Teil-
nehmer einer Kursstunde ist es das wahrscheinlich einfachste Aufbau-System, um der
Choreografie zu folgen. Fir den Kursleiter selbst ist es dagegen recht anspruchsvoll,
da eine reine ,tap-freie” Choreografie auch im Aufbau ihren Sinn erfillen sollte. Um
hier ohne neutrale Schritte oder Taps zu arbeiten, bedarf es eines groRen Schrittre-
pertoires. Neben den Tap-free-Ubergingen existieren noch weitere Ubergénge:

Tap-Ubergang (z. B. Step Touch, Side to Side)
Sofern der Schritt komplett ausgefiihrt wird, hat ein Tap-Ubergang zur Folge, dass ein
FuRwechsel stattfindet.

Luft-Ubergang (z. B. Leg Curl)

Beim Luft-Ubergang kann immer nur das in der Luft gehaltene Bein den nichsten
Schritt beginnen. Diese Art von Ubergang eignet sich sehr gut fiir das Tap-free und
wird deshalb sehr haufig eingesetzt.

Neutraler Ubergang (z. B. Squat, Jumping Jack)

Ein neutraler Ubergang ermoglicht dem Kursleiter, den neuen Schritt sowohl mit
rechts als auch mit links zu starten. Des Weiteren lasst er sich nach fast allen Schritten
einflhren, die in einer geschlossenen Position enden.

Der Kursleiter sollte seine Choreografie gut vorbereiten und in der Vorbereitung den
Aufbau, die Ubergidnge und die eigentliche Choreografie so oft tiben, bis alles prob-
lemlos zusammenpasst und unterrichtet werden kann. Denn es ist sehr frustrierend
fUr einen Instruktor, wenn er wahrend des Unterrichtens feststellen muss, dass die
Choreografie nicht aufgeht, die Teilnehmer nicht folgen konnen und den Spal an der
Stunde verlieren und dadurch womoglich die Kursstunde nicht mehr besuchen.

6.3.3 Methodische Grundsatze

Bei der Auswahl, Zusammenstellung und Vermittlung sind generell die methodischen
Grundsétze zu berlicksichtigen, welche sozusagen Grundlage aller methodischen Ent-
scheidungen darstellen.
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