LANDESSPORTBUND B
NORDRHEIN-WESTFALEN

Grundlagen der Aerobic

Fachwissen fiir die Ubungsleitung

Ziel des Aerobicprogrammes ist es, mit der Unterstiitzung der Musik ein vielféltiges und attraktives
Kdrpertraining anzustreben. Dabei gilt es, Prinzipien der Trainingslehre zu bertcksichtigen und den
Charakter der Musik zu beachten.

Aufbau der Aerobic (pdf)Vom Warm up Uber die Cardiophase und dem Floorwork zum Cool Down

Aerobic High Impact (pdf)Fir Fortgeschrittene und Fitte

Basics der Aerobic

Der Baukasten Bewegungselemente

Egal ob in der Cardiophase oder im Workout, die Bewegungselemente bilden den Baukasten fir die
Ubungsleitung. Mit ihnen lasst sich das Aerobictraining inhaltlich vielfaltig gestalten.

Arme (pdf)Liste der Bewegungselemente

Beine (pdf)Liste der Bewegungselemente

Arme / Beine (pdf)Liste der Bewegungselemente

Stepaerobic - Grundschritte (pdf)Vom Basic-Step zum Turn-Step
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http://www.fssport.de/texte/stepgru.pdf
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