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3 Stundenkonzeption und Kursprofile

@ Lernziele

Nach der Bearbeitung des Kapitels . . .

e konnen Sie den richtigen Aufbau und die wesentlichen Schritte bei der Pla-
nung einer Indoor-Cycling-Stunde in der Praxis umsetzten,

e konnen Sie die Inhalte der einzelnen Phasen der Indoor-Cycling-Stunde be-
schreiben,

e sind Sie in der Lage, die relevanten Aspekte bei der Unterrichtsplanung in
der Praxis zu bericksichtigen,

e kbnnen Sie die methodischen Grundsatze der richtigen Musikauswahl und -
komposition fir die Erstellung von Kursprofilen erldutern,

e sindSiein der Lage, die Musiksttcke fur verschiedene Kursprofile zusammen
zu stellen und diese in angemessener Art und Weise in die Praxis umzuset-
zen,

e konnen Sie die wesentlichen Muskelgruppen aufzahlen, die im Sinne eines
Dehn- und Mobilisierungsprogramms am Ende eines Indoor-Cycling-Kurses
beachtet werden sollten,

e kodnnen Sie anhand der vorgefertigten Masterprotokolle selbststandig eine
Indoor-Cycling-Stunde fiir verschiedene Zielgruppen unter trainingstheore-
tischen und -praktischen Aspekten planen.

Leider ist es immer wieder zu beobachten, dass die Qualitat der Indoor-Cycling-Stun-
den in vielen Fitnessstudios aulRerst mangelhaft ist. Die Trainer weisen oftmals grol3e
Wissenslicken in den Bereichen Trainingslehre, Sportmedizin und Didaktik/Methodik
des Kursunterrichts auf. Haufig ist in den Stunden keinerlei Systematik im Hinblick auf
den Stundenaufbau und auf die Stundendurchfihrung zu erkennen. Moglicherweise
ist dies darin begrindet, dass viele Trainer anscheinend der Meinung sind, dass die
Durchfiihrung einer Indoor-Cycling-Stunde geringere Anforderungen an den Trainer
stellt, als z. B. eine Wirbelsaulengymnastik- oder eine Aerobicstunde. Hierbei handelt
es sich jedoch um eine grobe Fehleinschdatzung. Daher werden im folgenden Kapitel
der richtige Stundenaufbau und die richtige Durchfliihrung sowie Ziele und Inhalte ei-
ner Indoor-Cycling-Stunde eingehend beschrieben. Erganzend dazu werden im Kapitel
3.5 exemplarisch einige Beispiele von Kursprofilen unter trainingsmethodischen und -
praktischen Gesichtspunkten flr verschiedene Zielgruppen im Fitnessstudio gegeben.

3.1 Der richtige Stundenaufbau

Der richtige Stundenaufbau erfolgt beim Indoor Cycling nach dem klassischen Aufbau
einer jeden sportlichen Trainingseinheit. Jede Trainingseinheit basiert zunachst auf ei-
ner guten und intensiven Stundenvorbereitung. Eine Indoor-Cycling-Stunde wird nur
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dann bei den Teilnehmern zu einem positiven Erfolgserlebnis werden, wenn sie im
Vorfeld vom Trainer nach didaktisch-methodischen Aspekten sorgfaltig konzipiert
wurde. Der richtige Stundenaufbau gliedert sich in vier Phasen (vgl. Abb. 24):

1. Einstimmung/Aufwarmen (Warm-up)

2. Hauptteil (Cardioteil)
3. Abwdrmen (Cool-down)
4. Stretching

Dementsprechend sollten auch die einzelnen Belastungsphasen innerhalb der Stunde
angeordnet sein (vgl. Abb. 24). Die Dauer einer Indoor-Cycling-Stunde betragt in der
Regel 45 bis 60 Minuten. Fortgeschrittene kénnen auch 75 bis 120 Minuten fahren.
Die folgende Beschreibung des richtigen Stundenaufbaus einer Indoor-Cycling-Stunde
ist exemplarisch und kann fur alle anderen Kursstunden (vgl. Kapitel 3.5 bzw. 3.6 bzw.
3.7) in ihrer Grobstruktur Gbernommen werden.

vor der Stunde
ca. 15 min.

Hauptteil
ca. 35-40 min.

Cool-down
5-6 min.

Stretching

Abb. 24: Optimaler Aufbau einer Indoor-Cycling-Stunde (© BSA/DHfPG)

BSA-Akademie ¢ rev.31.035.000
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Intensitat %

Warm-up 2 m Cool-down ¥

Hf Obergrenze

Hf Untergrenze

Dauer in min

Abb. 25: Beispielhafter Aufbau der Belastungsphasen in einer Indoor-Cycling-Stunde (©
BSA/DHfPG)

3.1.1 Stundenvorbereitung

Die sorgfaltige Stundenvorbereitung stellt einen elementaren Bestandteil einer jeden
Indoor-Cycling-Stunde dar. Nur ein gutes Stundenkonzept garantiert den Erfolg des
Trainers und letztendlich auch den der Teilnehmer. Im folgenden Abschnitt werden
die wichtigsten Grundsatze einer effektiven Stundenvorbereitung beschrieben. Ge-
rade flr Indoor-Cycling-Neulinge bieten die einzelnen Punkte der Stunden-Checkliste
eine sinnvolle Hilfestellung fur die eigene Stundenkonzeption. Am Anfang wird die
Stundenvorbereitung sicherlich einige Zeit in Anspruch nehmen. Hierbei empfiehlt es
sich, ein schriftliches Konzept fir jede Stunde auszuarbeiten (vgl. Tab. 3 und Tab. 4).
Mit zunehmender Erfahrung fallt es dem Trainer dann immer leichter, eine Stunde in
relativ kurzer Zeit vorzubereiten und perfekt prasentieren und abschlieRen zu kénnen.
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Tab.3: Kursplanung einer Indoor-Cycling-Stunde (© BSA/DHfPG)

Symbole der Fahrtechniken

Sitzend Sitzend am Stehend am Sprinten Sitzend Puls-Check

geradeaus Berg Berg — Klettern freihandig
> 2 N =>=> oder N ® |
Eigene Streckenplanung
Belastungsprofil (Herzfrequenz)

% Hfes Warm-up Hauptteil Cool-down
100 2
95
90
85
80
75
70
65
60
55
50

30 60 min
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Tab.4: Masterprotokoll — Kursplanung einer Indoor-Cycling-Stunde (© BSA/DHfPG)

Kursart:

Stundenziel/e:

Hilfsmittel:

. : <.
Musikstiick Zeit Njtfre *Wider- v (s

Phase | Profil Handposition (bpm) i quenz bzw.

(U/min) Snd S/min)

Warm-
up

Cardio-
teil

Cool-
down

*Widerstand: **Handposition:
leicht 1=Wide
mittelschwer 2 = Center
schwer 3=End

sehr schwer
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3.1.2 Wesentliche Planungsschritte zur Stundenvorbereitung (Stunden-

Checkliste)

Zielgruppe

Der erste und wichtigste Schritt bei einer Stundenkonzeption ist die Analyse der Ziel-
gruppe, denn nicht jedes Kursprofil ist flr jede Zielgruppe geeignet. Dabei sind insbe-
sondere Faktoren wie die Alters- und Leistungsstruktur sowie die personlichen Motive
der Teilnehmer zu bericksichtigen. Gerade die Leistungsheterogenitat einer Gruppe
stellt hierbei eine grolRe Herausforderung flr den Trainer dar, damit es weder zur
Uber- noch zur Unterforderung der Teilnehmer kommt. Der Aufbau der Stunde muss
unbedingt auf diese Punkte abgestimmt sein.

Stundenziel

Nachdem die Zielgruppe genau analysiert worden ist, missen die genauen Ziele der
jeweiligen Stunde bzw. die Ziele eines langeren Planungszeitraumes festgelegt wer-
den. Ziele gehdren zu den wichtigsten Motivationsfaktoren Uberhaupt. Jeder Teilneh-
mer kommt mit einer bestimmten Zielsetzung in eine Indoor-Cycling-Stunde. Beispiele
fir einzelne Trainingsziele sind neben Spald auch Technikschulung, Verbesserung der
Grundlagenausdauer, Fettstoffwechseltraining, praventives Herz-Kreislauf-Training,
Regenerationstraining, Stressabbau und Entspannung, Schulung der Kérperwahrneh-
mung (z. B. Schulung der subjektiven und objektiven Belastungssituation) etc. Die Auf-
gabe des Trainers ist es, die einzelnen Ziele seiner Teilnehmer zu kennen und gemein-
sam auf ihr individuelles Ziel hinzuarbeiten. Daher ist ein personliches Eingangsge-
sprach mit dem Teilnehmer auch beim Indoor Cycling von groRter Wichtigkeit.

Trainingsmethode/n (Belastungsgefiige)

Die Auswahl der richtigen Trainingsmethoden und des entsprechenden Belastungsge-
flges richtet sich dann nach der jeweiligen Zielgruppe und Zielsetzung des Kurses (vgl.
Kapitel 4).

Festlegen des Streckenprofils

Die Festlegung des Streckenprofils ist ein weiterer wichtiger Schritt bei der Konzeption
einer Indoor-Cycling-Stunde. Hier muss der Trainer die einzelnen Fahrtechniken die
wahrend der Stunde eingesetzt werden sollen, auswahlen und daraus ein geeignetes
Strecken- bzw. Landschaftsprofil kreieren.

Jedes Stundenprofil setzt sich aus den in Kapitel 2.4.2 beschriebenen Symbolen zu-
sammen, wobei jedes Symbol fir eine spezifische Fahrtechnik steht. Aus der geschick-
ten Aneinanderreihung der einzelnen Symbole lassen sich die unterschiedlichsten Ge-
landeprofile fir eine Stunde entwickeln. Wichtig ist dabei, dass das jeweilige Strecken-
profil auf die Zielgruppe, die Stundenziele und die Trainingsmethode abgestimmt ist.

Ist das Stundenziel beispielsweise die Verbesserung der aeroben Grundlagenaus-
dauer, so sollte das Streckenprofil aus Gberwiegend flachen Teilstlicken bestehen. Ein
Beispiel fir ein solches Streckenprofil konnte dann folgendermalien aussehen:
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Tab.5: Exemplarisches Streckenprofil fir ein aerobes Grundlagentraining (© BSA/DHfPG)

2> (D (Y A D> D> N 9O |F A D> DY | > O

Warm-up Cardioteil Cool-down

Die Konstruktion des Streckenprofils hangt des Weiteren sehr eng mit der Musikaus-
wahl zusammen. Hilfreiche Tipps werden dazu in Kapitel 3.2 gegeben.

Im Zusammenhang mit der Konstruktion eines Streckenprofils ist an dieser Stelle auch
auf die besonders effektive und motivierende Technik der Visualisierung hinzuweisen.
Hierbei wird der Kursstunde ein bestimmtes Thema zugeordnet, nach dem sich dann
das Strecken- bzw. Landschaftsprofil und die Musikauswahl richten. Zuséatzlich kann
der Trainer noch eine kleine Geschichte zu der gewahlten Thematik entwickeln, um
die Fantasie der Teilnehmer anzuregen. Dadurch konnen sich die Teilnehmer besser
in die Landschaftsszenerien hineinversetzen. Erganzend dazu kann die jeweilige Land-
schaft auch durch modernste Beamertechnik auf eine Leinwand projiziert werden und
so einen sehr motivierenden Anreiz bieten. Mogliche Beispiele flr einzelne Stun-
denthemen sind:
e Fahrt durch einen nebligen Wald in Schottland, vorbei an Flissen und Seen

e Fahrt an einer Kiiste entlang, mit Blick auf das Meer
e Bergtour am Gardasee
e Etappenfahrten der Tour de France

e Fahrt durch amerikanische Nationalparks wie z. B. den Grand Canyon, Yose-
mite National Park, Lake Tahoe etc.

e Radtour durch das heimische Geldande

Musikzusammenstellung

Im nachsten Schritt erfolgen die geeignete Musikauswahl und die geschickte Kombi-
nation von einzelnen Musiktiteln. Am besten stellt der Trainer dazu die Musik fur den
Kurs am Vorabend zusammen, damit ein in sich stimmiges Gesamtkonzept entsteht.
Besonders am Anfang wird fur angehende Indoor-Cycling-Trainer die Musikauswahl
und Zusammenstellung eine zeitaufwendige Aufgabe sein. Mit der Zeit sammelt sich
jedoch ein Fundus an geeigneten Musiktiteln an, auf den der Trainer dann zurlckgrei-
fen kann und damit viel Zeit spart. In diesem Zusammenhang hat es sich als sehr sinn-
voll erwiesen, die einzelnen Musiktitel nach ihrer Eignung flir bestimmte Streckenpro-
file zu katalogisieren (vgl. Arbeitsblatter Prasenzphase). Fur die Praxis kann zudem
auch eine Ubersichtliche Zusammenfassung der wesentlichen Aspekte zur Durchfih-
rung (s. Tab. 6) als Spickzettel verwendet werden.
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Tab. 6:  Songliste mit Streckenprofil fir einen Indoor-Cycling-Kurs (© BSA/DHfPG)

Dauer Streckenprofil
_—

12

13

Hilfsmittel

Bei der Stundenvorbereitung sollten auch Hilfsmittel wie z. B. Pulsuhren, Mikrofon,
Video- oder Beamertechnik, ggf. Lichterorgel, Duftol etc. fir das optimale Gelingen
einer Indoor-Cycling-Stunde mit eingeplant werden.

Bike-Aufstellung

Auch die Formation der Indoor-Bikes tragt positiv zum Erreichen verschiedener Stun-
denziele bei. Unmittelbar vor Stundenbeginn kann eine geeignete Radformation vom
Trainer angeordnet werden.
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Beispiele fiir Radformationen

a) Reihenformation

Abb. 26: Reihenformation (©OBSA/DHfPG)

b) Halbkreisformation

N O,
= e —
= N
SARRVA
Abb. 27: Halbkreisformation (OBSA/DHfPG)
¢) U-Formation
11T TN

Abb. 28: U-Formation (OBSA/DHfPG)

d) V-Formation

Abb. 29: V-Formation (OBSA/DHfPG)
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