
Iris Pahmeier | Corinna Niederbäumer

 

für Fitness und Gesundheit in Studio, Verein und Schule

SteP-aerobIC

Wo Sport SpaSS macht

St
eP

-a
er

o
bI

C

 baSISSChrItte & SChrIttkombINatIoNeN

 armarbeIt & armbeweGuNGeN

 StuNdeNauFbau & ChoreoGraFIeN

 auSGearbeItete ProGramme Für alle   

zIelGruPPeN dIe autorINNeN

iris pahmeier (Dr. phil., Dipl-psych.) (lINkS)

ist Professorin für Sportwissenschaft am Institut für 

Sportwissenschaft der universität Vechta. Neben 

ihren Forschungsschwerpunkten u. a. zu motivatio-

nalen und volitionalen Grundlagen von Sport und 

training, dropout und bindung im Sport und Fit-

nesstraining sowie Sport/Fitness und (psychischer) 

Gesundheit, entwickelt und evaluiert sie Gesund-

heits- und Fitness-Sportprogramme für diverse ziel-

gruppen. 

 
corinna nieDerbäumer (reChtS)

ist dipl. Sportwissenschaftlerin und aerobic Instruk-

torin. Sie arbeitet als Gesundheitscoach und Sport-

therapeutin in der VitaSol therme in bad Salzuflen. 

als dozentin in der universitären Sportlehrerausbil-

dung ist sie für die bereiche Gymnastik, tanz und 

Step-aerobic zuständig. heute gilt einer ihrer ar-

beitsinteressen der entwicklung und durchführung 

von Stressmanagementprogrammen.

c [d] 16,95/c [a] 17,50
978-3-89899-522-1

auch als e-book erhältlich.

www.dersportverlag.de

[Printed in Germany]

Iri
s 

Pa
hm

ei
er

 |
 C

or
in

na
 N

ie
de

rb
äu

m
er

9 7 8 3 8 9 8 9 9 5 2 2 1

die reihe Wo sport spass macht entsteht in zusammenarbeit 

mit dem deutschen turner-bund. mit über 5 millionen mit gliedern 

ist der dtb einer der größten Sportverbände in deutschland.

So halteN SIe SICh FIt!

ISbN 978-3-89899-752-2
€ 19,95

ISbN 978-3-89899-664-8
€ 18,95

ISbN 978-3-89899-832-1
€ 16,95

ISbN 978-3-89899-569-6
€ 16,95

ende der 80er Jahre wurde die Step-aerobic vom Sportartikelhersteller reebok in der 

kommerziellen Fitnessszene eingeführt und setzt seitdem den amerikanischen erfolgs-

boom auch in deutschland fort. das buch, das einen theoretischen und praktischen 

teil umfasst, wendet sich an alle, die an den vielseitigen einsatzmöglichkeiten des 

Stepgeräts für ein funktionelles Fitness- und Gesundheitstraining interessiert sind. 

der theorieteil gibt einen überblick über ziele, trainingsmöglichkeiten, Programm-

aufbau sowie lehr- und Vermittlungsmethoden. Im umfassenden Praxisteil werden 

basisschritte, Schrittkombinationen, armbewegungen und armmuster dargestellt 

und als Standardtechniken mit gebräuchlichen begrifflichkeiten unterlegt. der tech-

nikteil wird mit der beschreibung funktioneller kraft- und beweglichkeitsübungen mit  

und am Stepgerät abgerundet. die ausgearbeiteten Step-aerobic-Programme zielen 

zum einen auf das training der allgemeinen dynamischen ausdauer und koordination 

ab; zum anderen werden Programme vorgestellt, die darüber hinaus auch die kraft 

und beweglichkeit trainieren. die Programme sind so konzipiert, dass sie direkt in die 

unterrichtspraxis übertragen werden können.
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EINLEITUNG

Step-Aerobic8

„Step-Aerobic ist ein aerobes Fitnesstraining auf Musik, das mit einer höhenverstell-

baren, rechteckigen Plattform durchgeführt wird. Das Training zeichnet sich durch ein 

variantenreiches Herauf- und Herabsteigen auf und von dieser stufenförmigen Platt-

form aus, wobei gleichzeitig verschiedenartig ausgeführte Armbewegungen eingesetzt 

werden können.“ Mit diesem Satz haben wir 1994 die erste Ausgabe dieses Buches 

eingeleitet. Mittlerweile schaut das Aerobictraining und die Step-Aerobic als eine be-

deutende Facette dieser Fitnesssportart auf eine fast 30-jährige Tradition zurück. 

Es ist viel bewegt worden in diesen Jahren. In vielen Bereichen der Fitnesssportart Step-

Aerobic hat sich professionelles Know-how aufgebaut. Dies betrifft u. a. 

 ~ die Methodik und Didaktik,

 ~ die spezifischen Inhalte,

 ~ die Ausdifferenzierung von Angeboten mit besonderen 

Schwerpunkten, wie tänzerische Inhalte, ausdauerorientierte 

Inhalte oder funktionsorientierte Inhalte, die  Übungen zur 

Verbesserung der Kraft, der Dehnfähigkeit und Koordination 

umfassen, und nicht zuletzt auch 

 ~ die Funktion und Rolle des Trainers.

Neben diesen sportartbezogenen Aspekten haben auch gesellschafts- und gesund-

heitspolitische Veränderungen der letzten Jahrzehnte einen starken Einfluss auf die Fit-

nesslandschaft und auf deren Angebote genommen. Vor allem die rasante Entwicklung 

auf dem Gesundheitssektor hat sich auf den Sport insgesamt und seine spezifischen 

Step Aerobic.indd   8 07.02.14   10:24



9Einleitung

Handlungsfelder, wie den Gesundheits- und Fitnesssport, aber auch auf den Schulsport 

ausgewirkt und Veränderungen initiiert. Die Fokussierung auf besondere Zielgruppen 

sowohl in der Prävention als auch in der Rehabilitation ist  hier eine besonders auffäl-

lige Tatsache. 

All diese Entwicklungen und Strömungen haben auch das aktuelle Erscheinungsbild 

der Step-Aerobic beeinflusst und zur Erweiterung von Inhalten und Angebotsstrukturen 

geführt. Die Plattform selbst ist ein wichtiges Hilfsmittel in allgemeinen Aerobic- und 

Gymnastikstunden, aber auch im Rehabilitationssport geworden. 

Neben den oben aufgeführten Professionalisierungsaspekten und der Aktualisierung 

bewährter Inhalte ist  das Einbeziehen der Step-Aerobic in spezifische Programme für 

besondere Zielgruppen des Präventions- und Gesundheitssektors deshalb eine weitere 

Besonderheit in diesem Buch. 

Wir hoffen, dass wir mit unseren Ausführungen den oben aufgezeigten Entwicklungen 

mit dieser gänzlich überarbeiteten Neuauflage des Klassikers Rechnung tragen.

Step Aerobic.indd   9 07.02.14   10:24
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Step-Aerobic12

Die Wurzeln der Step-Aerobic liegen eindeutig in der allgemeinen Aerobic. De-

ren Ursprung lässt sich auf den amerikanischen Sportmediziner Kenneth H. 

Cooper zurückverfolgen, der als Begründer der Ausdauerbewegung schlecht-

hin gilt. Seit den 1960er-Jahren hat sich Cooper dem Credo der Prävention verschrie-

ben. Damals noch bei der US-Luftwaffe entwickelte er ein Ausdauertraining für NASA-

Astronauten zur Ökonomisierung der Herzarbeit. Aus aeroben Ausdauersportarten wie 

Laufen, Radfahren, Schwimmen bestand das Programm, das er „Aerobics“ (griechisch 

aer = Luft) nannte, da es den Sauerstoffumsatz im Körper ankurbelt. Es löste in den 

USA einen Fitnessboom aus und machte den Mediziner weltweit bekannt. 

Dieser Aspekt des aeroben Ausdauertrainings, nämlich die Aufrechterhaltung der Be-

wegung großer Muskelgruppen über einen längeren Zeitraum, um so das Herz-Kreislauf-

System positiv zu stimulieren, wird von den Begründerinnen der Aerobicbewegung auf-

gegriffen. Gleichzeitig fließen allerdings Ideen aus der Gymnastik und dem Tanz in die 

neue Bewegungsform ein. Jackie Soerensen hat ein Programm mit einem 30-minütigen 

Ausdauertraining und anschließenden Übungen zur Muskelkräftigung, die sie „isoto-

nics“ nennt, erarbeitet (Soerensen, 1983). Judy Sheppard-Missed verknüpft Aerobic mit 

geschicklichkeitsfördernden Koordinationsübungen und Elementen aus dem Jazztanz  

(Sheppard-Missed, 1986). Jane Fonda kombiniert in ihrem „Workoutprogramm“ aerobes 

Ausdauertraining mit gymnastischen Übungen zur Kraftausdauer und Beweglichkeit 

und dies alles unter musikalischer Rhythmusvorgabe (Fonda, 1983).

Als Erfinderin der Step-Aerobic gilt die amerikanische Aerobictrainerin Gin Miller. Ihr 

wurde nach einer Knieverletzung ein physiotherapeutisches Rehabilitationsprogramm 

Kapitel 1

EIN KLEINER HISTORISCHER 
RÜCKBLICK
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13Ein kleiner historischer Rückblick

1

zum Auftrainieren der Oberschenkelmuskulatur verordnet. Dieses Programm beinhalte-

te auch das Hinaufsteigen auf und das Herabsteigen von einer mittelhohen Kiste. Um 

dem Training die Monotonie zu nehmen, setzte Gin Miller Musik ein, entwickelte in der 

Folgezeit vielfältige Schrittmuster und kombinierte diese mit diversen Armbewegun-

gen. Die Grundidee der Step-Aerobic war geboren. 

Der Sportartikelhersteller Reebok hat die Idee aufgegriffen und mit dem „Step-Reebok-

Programm“ einen der erfolgreichsten Fitnesstrends der letzten Jahrzehnte forciert. Ne-

ben der Entwicklung des Sportgeräts „Step-Reebok“ umfasst die Vermarktung gleich-

zeitig die motorischen Bewegungsaktivitäten auf dem Stepgerät. Kelly Watson und 

Gin Miller gelten als die kreativen Köpfe. Sie haben die Schritte, Schrittmuster, Armbe-

wegungen und Choreografien des Programms erstellt. Ein weiterer Schachzug der Fir-

ma Reebok bestand darin, das Programm wissenschaftlich absichern zu lassen. Hierzu 

wurden die amerikanischen Sport- und Bewegungswissenschaftler Dr. Peter Francis und 

Dr. Lorna Francis engagiert. Die Erkenntnisse aus Praxis und Theorie wurden in einem 

schriftlichen Trainermanual zusammengefasst, das ausschließlich an jene Personen ab-

gegeben wurde, die eine Instruktorausbildung bei Reebok absolvierten. 

Seit Einführung der Step-Aerobic Mitte der 1980er-Jahre in Amerika erfreute sich diese 

Form des Fitnesstrainings in „Fitness- und Aerobickreisen“ großer Beliebtheit. In den 

USA betrieben zu Hochzeiten in den 1990er-Jahren weit über neun Millionen Menschen 

ein regelmäßiges Steptraining. Steptraining machte dabei über 50 % aller Aerobickurse 

aus (Rippe, 1994). 

Auch in Deutschland wurde das „Aerobicfieber“ durch eine Schauspielerin ausgelöst. 

Zu Beginn der 1980er-Jahre machte Sidney Rome diese Form des Fitnesstrainings auch 

bei uns populär (Rome, 1983).

Durch die undifferenzierte und teilweise unreflektierte Übernahme von Bewegungs-

mustern geriet diese Sportart in Deutschland als nicht funktionell und trainingsphysio-

logisch unhaltbar bereits nach einigen Jahren ins Abseits und zu Recht in die massive 

Kritik von Sportwissenschaftlern und Sportmedizinern. Der zunächst ansteigende Boom 

verlief rückläufig. 
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