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Man kann nicht gleich von Null auf Hundert durchstarten. Der KÃƒÂ¶rper und auch die Psyche

mÃƒÂ¼ssen erst langsam auf die nachfolgenden Belastungen vorbereitet werden. Das passiert in die

AufwÃƒÂ¤rmphase. In den ersten zehn Minuten einer Aerobic-Stunde werden darum die IntensitÃƒÂ¤t

und das Tempo der Bewegungen Schritt fÃƒÂ¼r Schritt gesteigert. Der KÃƒÂ¶rper erhÃƒÂ¶ht dabei

seine 'Betriebstemperatur', so dass die wichtige fÃƒÂ¼r die sportliche LeistungsfÃƒÂ¤higkeit

StoffwechselvorgÃƒÂ¤nge am besten ablaufen kÃƒÂ¶nnen. Das Herz-Kreislauf-System wird angeregt,

die Muskeln und Gelenke werden erwÃƒÂ¤rmt und mobilisiert. Das wirkt vorbeugend gegen die

Verletzungen wie Muskelzerrungen, Sehnen- oder Bandverletzungen. Psychische Vorbereitung bedeutet,

dass die Trainierenden vom Alltag abschalten und sich unbeschwert den Bewegungen der Aerobic

hingeben kÃƒÂ¶nnen.Der ganze erste Unterrichtsablauf ist auf das Niveau fÃƒÂ¼r die Teilnehmer der

mittleren Fortbildungsstufe ausgerichtet. Der Aerobic-Unterricht fÃƒÂ¤ngt mit der BegrÃƒÂ¼ÃƒÂŸung

aller Teilnehmer der Stunde an. Bei anwesenden neuen Teilnehmern stellt sich der Trainer und sein

Programm nochmals vor. Bei der EinfÃƒÂ¼hrung in die Stunde erkÃƒÂ¼ndigt sich der Trainer ÃƒÂ¼ber

das allgemeine Wohlbefinden seiner Kursteilnehmer und teilt ihnen den Inhalt sowie die benÃƒÂ¶tigten

TrainingsgerÃƒÂ¤te (z.B. Step, Hanteln, Gymnastikball usw.) der Unterrichtseinheit mit. FÃƒÂ¼r die

nachfolgende Aerobic-Stunde wird das Step als TrainingsgerÃƒÂ¤t benÃƒÂ¶tigt. Das Musiktempo wird

vom Trainer wÃƒÂ¤hrend des AufwÃƒÂ¤rmens auf ungefÃƒÂ¤hr 118-125 bpm (beat per minute)

eingestellt. Die LautstÃƒÂ¤rke sollte hier vorsichtig dosiert werden, so dass die Teilnehmer die

Anweisungen des Trainers gut verstehen kÃƒÂ¶nnen. Bei der Auswahl der Musik sollte der Trainer

bestrebt sein, mÃƒÂ¶glichst viele seiner Kursbesucher zufrieden zu stellen.Author: Huber, Julia
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