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EINLEITUNG

.Step-Aerobic ist ein aerobes Fitnesstraining auf Musik, das mit einer hohenverstell-
baren, rechteckigen Plattform durchgefiihrt wird. Das Training zeichnet sich durch ein
variantenreiches Herauf- und Herabsteigen auf und von dieser stufenférmigen Platt-
form aus, wobei gleichzeitig verschiedenartig ausgefiihrte Armbewegungen eingesetzt
werden konnen." 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-jahrige Tradition zuriick.

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 tanzerische Inhalte, ausdauerorientierte
Inhalte oder funktionsorientierte Inhalte, die Ubungen zur
Verbesserung der Kraft, der Dehnfahigkeit und Koordination
umfassen, und nicht zuletzt auch

® die Funktion und Rolle des Trainers.

Neben diesen sportartbezogenen Aspekten haben auch gesellschafts- und gesund-
heitspolitische Veranderungen 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
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Handlungsfelder, wie den Gesundheits- und Fitnesssport, aber auch auf den Schulsport
ausgewirkt und Veranderungen initiiert. Die Fokussierung auf besondere Zielgruppen
sowohl in der Pravention als auch in der Rehabilitation ist hier eine besonders auffal-

lige Tatsache.

All diese Entwicklungen und Strdomungen haben auch das aktuelle Erscheinungsbild
der Step-Aerobic beeinflusst und zur Erweiterung von Inhalten und Angebotsstrukturen
gefiihrt. Die Plattform selbst ist ein wichtiges Hilfsmittel in allgemeinen Aerobic- und

Gymnastikstunden, aber auch im Rehabilitationssport geworden.

Neben den oben aufgefiihrten Professionalisierungsaspekten und der Aktualisierung
bewdhrter Inhalte ist das Einbeziehen der Step-Aerobic in spezifische Programme fiir
besondere Zielgruppen des Praventions- und Gesundheitssektors deshalb eine weitere

Besonderheit in diesem Buch.

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

mit dieser ganzlich Giberarbeiteten Neuauflage des Klassikers Rechnung tragen.
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Kapitel 1

EIN KLEINER HISTORISCHER
RUCKBLICK

ie Wurzeln der Step-Aerobic liegen eindeutig in der allgemeinen Aerobic. De-
ren Ursprung lasst sich auf den amerikanischen Sportmediziner Kenneth H.
Cooper zuriickverfolgen, der als Begriinder der Ausdauerbewegung schlecht-
hin gilt. Seit den 1960er-Jahren hat sich Cooper dem Credo der Prdvention verschrie-
ben. Damals noch bei der US-Luftwaffe entwickelte er ein Ausdauertraining fiir NASA-
Astronauten zur Okonomisierung der Herzarbeit. Aus aeroben Ausdauersportarten wie
Laufen, Radfahren, Schwimmen bestand das Programm, das er ,Aerobics” (griechisch
aer = Luft) nannte, da es den Sauerstoffumsatz im Kdrper ankurbelt. Es 16ste in den

USA einen Fitnessboom aus und machte den Mediziner weltweit bekannt.

Dieser Aspekt des aeroben Ausdauertrainings, namlich die Aufrechterhaltung der Be-
wegung groBer Muskelgruppen tiber einen langeren Zeitraum, um so das Herz-Kreislauf-
System positiv zu stimulieren, wird von den Begriinderinnen der Aerobicbewegung auf-
gegriffen. Gleichzeitig flieBen allerdings Ideen aus der Gymnastik und dem Tanz in die
neue Bewegungsform ein. Jackie Soerensen hat ein Programm mit einem 30-miniitigen
Ausdauertraining und anschlieBenden Ubungen zur Muskelkréftigung, die sie ,isoto-
nics" nennt, erarbeitet (Soerensen, 1983). Judy Sheppard-Missed verknlpft Aerobic mit
geschicklichkeitsférdernden Koordinationsiibungen und Elementen aus dem Jazztanz
(Sheppard-Missed, 1986). Jane Fonda kombiniert in ihrem ,Workoutprogramm" aerobes
Ausdauertraining mit gymnastischen Ubungen 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
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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 vielféltige 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 Sportgerats ,Step-Reebok” umfasst die Vermarktung gleich-
zeitig die motorischen Bewegungsaktivitaten auf dem Stepgeréat. Kelly Watson und
Gin Miller gelten als die kreativen Képfe. 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 ausschlieBlich an jene Personen ab-

gegeben wurde, die eine Instruktorausbildung bei Reebok absolvierten.

Seit Einflihrung der Step-Aerobic Mitte der 1980er-Jahre in Amerika erfreute sich diese
Form des Fitnesstrainings in ,Fitness- und Aerobickreisen” groBer Beliebtheit. In den
USA betrieben zu Hochzeiten in den 1990er-Jahren weit Giber neun Millionen Menschen
ein regelmaBiges Steptraining. Steptraining machte dabei tiber 50 % aller Aerobickurse
aus (Rippe, 1994).

Auch in Deutschland wurde das ,Aerobicfieber” durch eine Schauspielerin ausgelst.
Zu Beginn der 1980er-Jahre machte Sidney Rome diese Form des Fitnesstrainings auch

bei uns populdr (Rome, 1983).

Durch die undifferenzierte und teilweise unreflektierte Ubernahme 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 zunéchst ansteigende Boom

verlief riicklaufig.






