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4 Der Aufbau einer Kurseinheit  

 
Lernziele 

Nach der Bearbeitung des Kapitels . . . 

 können Sie eine Trainingseinheit in Phasen einteilen,  

 können Sie die Phasen einer Kursstunde zeitlich einteilen,  

 können Sie die Ziele und Inhalte der Warm-up-Phasen erläutern, 

 können Sie die Ziele und Inhalte der Cool-down-Phasen erläutern. 

 
Der Erfolg im Bereich Gruppentraining hängt entscheidend von der Gestaltung und 
dem Aufbau einer Kurseinheit ab. Eine planlose Aneinanderreihung von Schritten oder 
Übungen zu lauter Musik reicht nicht aus, um dem Kunden einen langfristigen Trai-
ningserfolg zu garantieren. Die allgemein im Sport anerkannte Drei-Phasen-Einteilung 
einer Trainingseinheit sollte als Grundlage bei der Planung einer Kurseinheit im Be-
reich Gruppentraining angewendet werden. Man unterscheidet Einleitung, Hauptteil 
und Schlussteil (vgl. Abb. 30). 
 
Allen drei Phasen muss die gleiche Aufmerksamkeit geschenkt werden. Wird eine 
Phase ausgelassen oder zu stark gekürzt, könnte der Trainingserfolg gemindert sein, 
könnten Verletzungen provoziert oder die Teilnehmer überfordert werden. Diese 
Problematik kann man in vielen Kursstunden beobachten.  
 
Besonders das Cool-down wird wegen unzureichender Zeitplanung oft stark verkürzt 
oder fällt sogar ganz aus. Dies hat zur Folge, dass die Teilnehmer den Kurs mit erhöh-
tem Puls verlassen und damit die Voraussetzungen für eine optimale Regeneration 
nicht geschaffen wurden. Zudem verhindert ein zu kurzes oder fehlendes Cool-down, 
dass die Stunde für die Teilnehmer „rund“ wird und mental und emotional als abge-
schlossen erlebt wird. 
 
Für eine optimale zeitliche Planung sollte folgende Regel angewendet werden:  
 

 

 
Merke 

 

  

Der Einleitungs- und Schlussphase werden jeweils 1/5, dem Hauptteil 3/5 der Ge-
samtkursdauer zugerechnet. 
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Beispiel 

 

  

In einer Kursstunde von 45-minütiger Dauer fallen ca. 9 Minuten auf den Einlei-
tungsteil, ca. 27 Minuten auf den Hauptteil und wieder ca. 9 Minuten auf den 
Schlussteil. 

 

 

Abb. 30: Struktur einer Trainingseinheit (© BSA/DHfPG) 

 
 

4.1 Einleitung 

Zur Einleitung gehören in jeder Stunde die drei Bausteine Begrüßung, allgemeine Er-
wärmung und spezielle Erwärmung.  
 
 

4.1.1 Begrüßung 
Die ersten Minuten entscheiden über den weiteren Verlauf der Stunde. Jede Kursein-
heit sollte aus diesem Grund mit einer freundlichen Begrüßung der Teilnehmer und 
bei Bedarf mit einer kurzen persönlichen Vorstellung durch den Gruppentrainer be-
ginnen. Einführende Sätze zum Schwerpunkt der Stunde, technische Hinweise zur Aus-
führung, eine kurze Einweisung möglicher Neukunden und motivierende Worte zum 
eigentlichen Beginn der Stunde lassen die Kurseinheit erfolgreich starten. Im Falle 
Neukunden an der Stunde teilnehmen, sollten diese bestenfalls vor dem offiziellen 
Start der Stunde kurz eingewiesen werden.   
 
 

4.1.2 Allgemeines Warm-up 
Nach den einleitenden Worten beginnt die eigentliche Trainingseinheit mit dem allge-
meinen Warm-up (allgemeine Erwärmung), das folgende Ziele verfolgt: 
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 Der Übergang vom Alltag zum Training wird hergestellt (mentale Einstimmung, 
Motivation, Konzentration). 

 Die psychovegetative Leistungsbereitschaft wird erhöht. 

 Das Herz-Kreislauf-System wird auf die nachfolgende Belastung vorbereitet. 

 Die Blutzirkulation und damit die Sauerstoffversorgung werden verbessert. 

 Die Körpertemperatur erhöht sich durch aktives Aufwärmen auf 38,5–39°C. 

 Durch die Anregung des Stoffwechsels wird die Produktion von Gelenkflüssig-
keit erhöht und damit die Verletzungsgefahr gemindert. 

 
Aus diesen Zielen ergeben sich als Inhalte hauptsächlich Ganzkörperbewegungen, z. B. 
in Form von Grundschritten zur Anregung des Herz-Kreislauf-Systems und zur Mobili-
sation der Gelenke.  
 
Die Übungsauswahl sollte zunächst kleine Bewegungen vorsehen und langsam den Be-
wegungsradius steigern, wie z. B. vom lockeren „Side to Side“ ohne Armbewegungen 
zum „Side to Side“ mit intensiver Hoch-Tief-Bewegung und großem, kraftvollen 
„Frontheben“ der Arme. Eine weitere Möglichkeit zur progressiven Belastungssteige-
rung ist, mit Bewegungen im Stand anzufangen und später großzügige Bewegungen 
im Raum auszuführen. Generell ist bei der allgemeinen Erwärmung auf eine langsame 
und stetige Belastungssteigerung zu achten, um die Teilnehmer optimal auf den Haupt-
teil vorzubereiten und Verletzungen zu vermeiden. Außerdem können nur durch eine 
gezielte Erwärmung alle konditionellen Fähigkeiten im Training optimal ausgeschöpft 
werden.  
 
Im Warm-up vermieden werden sollten auf Grund einer bereits zu hoher Belastung 
des Herz-Kreislauf-Systems Sprünge (= High-Impact-Schritte, wie z. B. Jumping Jack, 
Scoop). Ebenso sind intensive Belastungen der Gelenkstrukturen zu vermeiden, wie es 
z. B. bei Kreuzschritten (z. B. Grapevine) oder Drehungen auf belasteten Gelenken 
(z. B. Pivot Turn) der Fall ist. Weiterhin sollten die Teilnehmer mental nicht direkt zu 
Anfang überfordert werden, z.B. weil schwierige Schrittkombinationen aufgebaut wer-
den. Ein Vorgehen nach der Linearen Progression Linearen Progression (vgl. Kap. 7.4) 
ist daher ideal.  
 

 

 
Beispiel 

 

  

Sehen Sie im nachfolgenden Video ein 5-minütiges allgemeines Warm-up mit Aero-
bic-Schritten unter Anwendung der Methode „Lineare Progression“ (vgl. Kap. 7.4). 
Machen Sie vorzugsweise direkt praktisch mit.  

 

 

tiny.dhfpg-bsa.de/bsp-allg-wu_lin-prog  

 

 

http://tiny.dhfpg-bsa.de/bsp-allg-wu_lin-prog
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4.1.3 Spezielles Warm-up 
Die Phase des allgemeinen Warm-ups geht flüssig in das spezielle Warm-up (spezielle 
Erwärmung) über, das sich direkt am Thema des Hauptteils orientiert. Folgende Ziele 
werden verfolgt: 

 Eine verstärkte Vorbereitung der im Hauptteil geforderten Muskelgruppen. 

 Die Vorbereitung der im Hauptteil geplanten Bewegungsabläufe. 

 Die Gewöhnung an das im Hauptteil verwendete Trainingsgerät. 

 
In die spezielle Erwärmung können als Trainingsinhalte in z. B. ausdauerorientierten 
Kursen mit koordinativem Anspruch schon kleine, einfache Schrittkombinationen in-
tegriert werden, die den Teilnehmern helfen, die späteren Anforderungen einer Cho-
reografie besser erfüllen zu können. In kraftorientierten Kursen können die Übungen, 
die im Hauptteil mit zusätzlichem Gewicht ausgeführt werden, in der speziellen Erwär-
mung ohne Gewicht geübt werden. Ein weiterer Inhalt in der speziellen Erwärmung 
kann unter dem Aspekt der verstärkten Vorbereitung der Muskelgruppen das Vordeh-
nen – auch als „Pre-Stretch“ bezeichnet – sein. Allerdings diskutieren die Sportwissen-
schaftler seit langer Zeit über Sinn und Zweck des Vordehnens. Leider gibt es bis heute 
noch keine signifikante Aussage. Viele Trainer wenden das Pre-Stretch in ihren Kursen 
an, da es den Teilnehmern subjektiv guttut. Sie fühlen sich beweglicher und wohler 
danach. Wird ein Pre-Stretch im speziellen Warm-up durchgeführt, so werden die ein-
zelnen Dehnpositionen max. zehn Sekunden gehalten. Um dem vorausgegangen Er-
wärmen nicht wieder entgegenzuwirken, werden maximal zwei Dehnungen durchge-
führt, bevor wieder Ganzkörperbewegungen erfolgen, um danach ggf. weitere Deh-
nungen durchzuführen. Die jeweiligen Übergänge von Dehnungen zu Ganzkörperbe-
wegungen und umgekehrt, sind stets fließend zu gestalten. Mehr über verschiedene 
Dehnübungen und Dehnmethoden erfahren Sie im Kapitel 9. 
 
 
 

4.2 Hauptteil 

Im Hauptteil wird das eigentliche Ziel der Kurseinheit realisiert und die Trainingsinten-
sität hat hier ihren Höhepunkt. Die Inhalte des Hauptteils orientieren sich an den in 
Kapitel 0 dieses Lehrbriefes besprochenen Kategorien.  
 
 

4.2.1 Hauptteil in ausdauerorientierten Kursangeboten 
Das gemeinsame Ziel aller ausdauerorientierten Kurse liegt in der Verbesserung der 
Ausdauerleistungsfähigkeit. Aber auch die Erhöhung des Kalorienverbrauchs und die 
Gewichtsreduktion spielen eine Rolle. Diese Ziele können durch verschiedene Kursin-
halte realisiert werden. Beispielsweise können in ausdauerorientierten Kursen mit ko-
ordinativem Schwerpunkt Aerobic-Schritte methodisch sinnvoll aneinandergereiht 
und zu einer Choreografie kombiniert werden. 
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4.2.2 Hauptteil in kraftorientierten Kursen 
Die Ziele der kraftorientierten Gruppentrainingsangebote sind die Verbesserung der 
Kraftausdauer, die Erhöhung des Kalorienverbrauchs, die Verbesserung der Haltung 
und die Figurformung. Hierzu werden verschiedene funktionsgymnastische Übungen 
hauptsächlich in dynamischer, aber auch z. T. in statischer Muskelarbeit durchgeführt. 
Je nach Kursart bzw. Leistungsstand der Teilnehmer können auch Kleingeräte wie z. B. 
Kurzhanteln, Thera-Bänder® oder Fitbälle zum Einsatz kommen.  
 
 

4.2.3 Hauptteil in gesundheitsorientierten Kursen 
In gesundheitsorientierten Kursen variiert die Zielsetzung je nach Angebot (vgl. Abb. 
2). So reichen die Ziele von der Verbesserung der Haltung über die Verbesserung der 
Entspannungsfähigkeit bis hin zur Verbesserung der Beweglichkeit. Generell ist die 
Formulierung der Zielsetzung bei jedem einzelnen Angebot sehr wichtig. Oftmals ent-
steht ein wirres Durcheinander von Kursinhalten, die „irgendwie gesundmachen sol-
len“. Die Inhalte müssen sich ganz klar an dem Kursziel orientieren, und der Gruppen-
trainer muss auf eine korrekte, saubere Bewegungsausführung durch die Teilnehmer 
achten. Überlastungen und Verletzungsrisiken sind unbedingt zu vermeiden. 
 
 

4.3 Schlussteil 

Zum Schlussteil einer Trainingseinheit gehören die Bausteine Cool-down I und Cool-
down II sowie die Verabschiedung. 
 
 

4.3.1 Cool-down I 
Werden die letzten Übungen des Hauptteils im Stand durchgeführt und haben einen 
eher aktivierenden Charakter, kann ein Abschluss der Kursstunde nur in einem stufen-
weisen Cool-down (Cool-down I im Stand, Cool-down II im Stand oder am Boden) er-
folgen. Die Ziele des Cool-down I sind:  

 die Herz-Kreislauf-Tätigkeit in den Ausgangszustand zurückzubringen, 

 den Puls zu senken (<120 Schläge pro Minute),  

 die Körpertemperatur zu senken.  

 
Ist die Pulsfrequenz bei den Teilnehmern höher als 120 S/min, kann es beim Übergang 
zum Boden zu kurzfristigen Herz-Kreislauf-Problemen kommen.  
 
Inhaltlich ist dieser Teil vergleichbar mit den Ganzkörperbewegungen aus dem allge-
meinen Warm-up. Schritte können beispielsweise Side to Side, Step Touch, Toe Tap 
oder Ähnliches sein. Alle Arm- und Beinbewegungen werden im Ausführungsradius 
kleiner und nicht mehr so intensiv ausgeführt wie im Hauptteil. Die Bewegungsge-
schwindigkeit wird geringer, was z. B. über ein verringertes Tempo der Musik unter-
stützt werden kann. Das Cool-down I entfällt, wenn bereits in den letzten Übungen 
des Hauptteils am Boden gearbeitet wird. In diesem Fall findet lediglich ein Cool-down 
II statt, das hier auch als „Cool-down“ bezeichnet werden kann.  
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4.3.2 Cool-down II 
Das Cool-down II findet am Schluss der Stunde statt. Es hat zum Ziel 

 die Muskulatur zu lockern, zu dehnen und zu entspannen und 

 die Teilnehmer mental zu beruhigen. 

 
Zur Erreichung der genannten Ziele beinhaltet diese Schlussphase je nach Stunden-
profil Lockerungs-, Dehnungs- und Entspannungsübungen im Stand oder am Boden. 
Falls die letzten Übungen des Hauptteils und/oder die ersten Übungen des Cool-down 
II am Boden stattfinden, schafft diese Phase zum Ende hin zusätzlich einen flüssigen 
Übergang zurück zum Stand, in dem dann die letzten Übungen durchgeführt werden.  
 
 

4.3.3 Verabschiedung 
Nach Beendigung der letzten Übung findet die Verabschiedung statt. In seinen ab-
schließenden Worten kann der Gruppentrainer einen Bogen zum Beginn der Stunde 
schlagen. Dazu wird er beispielsweise auf den in der Einleitung angekündigten Schwer-
punkt der Trainingseinheit Bezug nehmen oder resümierend auf die Trainingsbelas-
tung eingehen. Gelingt es dem Gruppentrainer, in einer kurzen Form an die Einleitung 
oder den Schwerpunkt der Kursstunde anzuknüpfen, wird die Kursstunde von den Teil-
nehmern in besonderem Maße als „rund“ und als kompetent und schlüssig geplant 
empfunden. Weiterhin besteht zum Ende der Stunde die Möglichkeit, den Teilneh-
mern ein sinnvolles und motivierendes Feedback zu geben und Anregungen und Emp-
fehlungen (z. B. für andere Kurse oder den Alltag) zu geben. Außerdem kann der Grup-
pentrainer zum Ende des Kurses noch auf eventuelle Aktivitäten der Einrichtung hin-
weisen. 
 




