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Grundlagen
Was ist Aerobic

Aerobic ist ein effizientes Herz- / Kreislauftraining, in welchem muskulare Kraft und Ausdauer, Be-
weglichkeit und koordinative Fahigkeiten trainiert und verbessert werden.

Zur Begriffsbestimmung «Aerobic»: Der erste Wortteil «Aero» stammt zweifelsfrei aus dem Griechi-
schen und bedeutet Luft; «<aerob» wird Gbersetzt mit «auf Sauerstoff angewiesen». Der zweite Teil
lasst sich nicht eindeutig klaren. Méglicherweise ist er in Anlehnung an das englische Wort «gymnas-
tic» entstanden. Eine weitere sinnvolle Definition kdnnte eine Kombination der beiden griechischen
Begriffe flr «aero» Luft und «bios» Leben darstellen.

Regelmassiges Aerobic-Training wirkt praventiv und férdert die Gesundheit. Aerobic wird zu pas-
sender Musik ausgefiihrt. Beim Choreografieren einer Aerobic-Kombination ist Platz flr Kreativitat
und Dynamik. Mit viel Fantasie soll die gewéahlte Musik interpretiert werden. Aerobic - deine neue
Herausforderung!

Was ist Team Aerobic?

Team Aerobic ist die wettkampforientierte Umsetzung von Aerobic beim STV. Man trainiert in der
Gruppe, spurt die Musik, will zeigen, was man kann. Team Aerobic motiviert Jung und Alt, macht
Spass und férdert die Gruppendynamik. Die Wettkampfform Team Aerobic prasentiert sich durch
eine dynamische und kreative Bewegungsumsetzung, kraftvolle und ausdrucksstarke Kombinationen
sowie viel Spass und Freude. Anforderungen an Team Aerobic Wettkampfvorfihrungen sind den
STV Weisungen Aerobic 2026 zu entnehmen.

Sinn und Zweck, Zielsetzung

Neben dem breitgefacherten Sportangebot des STV ist Aerobic eine ergéanzende, fitnessorientierte
Sportart fUr Turnende im Breitensport. Die Sportart Aerobic macht Spass und hat positive gesund-
heitliche Auswirkungen.

Koérperhaltung

Eine koordinierte, aufrechte Korperhaltung beugt Fehlbelastungen des passiven Bewegungsappara-
tes (Wirbelsaule, Gelenke der Extremitaten) und des aktiven Bewegungsapparates (Muskulatur) vor.

Sie ist auch Ausdruck einer ausgeglichenen, harmonischen und selbstbewussten Lebensweise.
Eine koordinierte, aufrechte Kérperhaltung lasst sich durch folgende Merkmale charakterisieren:

— Die FUsse stehen leicht ausgedreht, hiift- oder schulterbreit auseinander.
— Die Knie sind gestreckt, jedoch nicht Uberstreckt.

— Das Becken ist in einer neutralen Position

— Die Muskelspannung von Rumpf Gesassmuskulatur ist ausgeglichen.

— Das Brustbein ist angehoben.

— Die Schulterblatter sind nach unten orientiert.

— Der Oberkérper ist aufrecht, ruhig und stabil.

— Der Blick und der Oberkérper sind frontal gehalten.

— Der Kopfist in einer neutralen Position aufgerichtet, der Scheitelpunkt zeigt nach oben. Langer
Hals.

Technik der Bewegungsausfiihrung

Eine saubere, klare Bewegungsausflihrung ist fir jede gute Aerobic-Leitung Voraussetzung, um ein
glaubwirdiges Erscheinungsbild und die Bedingung fir einen guten Unterricht zu gewahrleisten. Je
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eindeutiger die Bewegung ist, desto eher kdnnen sie die Turnende nachvollziehen. Jede Bewegung
ist durch einen Anfangs- und Endpunkt sowie eine eindeutige Fllhrung genau festgelegt.

Eine Uberstreckung von Gelenken, insbesondere von Knie- und Ellbogengelenk sowie der Lenden-
wirbelsaule ist zu vermeiden.

Die Kniegelenke werden bei allen Ubungen nur so weit gebeugt, dass das Geséss nie unter die Knie-
ebene sinkt. So wird eine Uberlastung der Gelenke und Bander vermieden. Die Knie befinden sich
Uber den Flssen und nie vor den Fussspitzen. Die Knie knicken keinesfalls nach innen.

Die Schritte sind jeweils gross auszuflhren, sodass eine optimale Bewegungsweite gut erkennbar ist.
Tipps zur korrekten Bewegungsausfiihrung

—  Kannst du bei einer Ubung die korrekte Kérperhaltung nicht beibehalten, verlangsame das
Tempo oder flUhre die Bewegungen kleiner aus.

— Kontrolliere die Bewegung, fihre sie bewusst aus.

— Halte den Ricken gerade, auch wenn die Beine in Bewegung sind. Der Kopf ruht aufrecht als
Verlangerung der Wirbelsaule. Die Schultern sind locker, entspannt und werden nicht hochgezo-
gen.

Grundschritte
Grundtechnik

In der Sportart Aerobic wird zwischen low- und high impact-Bewegungen unterschieden. Das Wort
«impact» steht flr «Aufprallbelastung». Low impact bedeutet also im Allgemeinen eine geringere
Belastung fir Gelenke und Wirbelsaule - high impact eine héhere Belastung.

Bei low impact bleibt immer mindestens ein Fuss auf dem Boden. Bei der Bewegungsausfihrung
von Schrittmustern darf mit der Ferse des Standbeins und im Kniegelenk nicht nachgefedert wer-
den.

Bewegungen oder Schrittabfolgen nach vorne werden grundséatzlich von der Ferse zum Fussballen
ausgefuhrt. Genau umgekehrt ist es bei Bewegungen oder Schrittabfolgen an Ort oder rlckwarts,
dann wird vom Fussballen zur Ferse abgerollt.

Bei high impact-Bewegungen kommen flr kurze Zeit beide Flsse vom Boden weg (kleine Flug-
phase).

Es muss besonders darauf geachtet werden, dass die Flsse bei jedem vollen Bodenkontakt vom
Fussballen bis zur Ferse abgerollt werden.

Die Begriffe low impact und high impact sagen damit nichts Uber die Trainingsintensitat aus.
Low impact-Schritte mit grossen Bewegungsradien und langen Hebeln kénnen intensiver sein als
klein und locker gehaltene high impact-Bewegungen (Intensitatssteuerung).

Bei der folgenden Beschreibung von Grundbewegungs- und Schrittmustern wird die Anzahl der be-
notigten Taktschlage (beats) mitaufgefihrt.

Jl=
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Definitive Positionen:

e 6

Aerobic Wettkampf

Im wettkampfbasierten Aerobic kénnen die Grundschritte durch Variationen angepasst oder er-

ganzt werden.

Mogliche Variationen der Grundschritte:

— Schritte halbieren: Beispiel:
: Schritte kombinieren: Beispiel:
: Veranderung der Grundform: Beispiel:
: Anpassen des Tempos: Beispiel:
: Doppelte Ausfihrung: Beispiel:

Weitere Schrittformen kénnen in die Vorflihrung integriert werden. Die Grundtechnik gemass Punkt

2.1 muss jedoch stets eingehalten werden.

Nur halber Mambo vorwarts (erste 2
Beats).

Halber Grapevine (1,2) gefolgt von einem
Side Jack.

Repeater - nach dem zweiten Anziehen
den Fuss vorne aufsetzen.

Chassée auf 3 Beats.

Zwei Kicks direkt mit demselben Fuss.

Bei Schrittkombinationen wird zwischen verschiedenen Niveaus unterschieden:

Level 1:

Eine Kombination der Grundschritte mit Wiederholungen.

Merkmale:

— Wiederholung des Grundschrittes. (Beispiel: 4 Step Touch aufeinanderfolgend)
— Grundschritte bleiben in ihrer urspringlichen Form

— Beginn immer rechts oder links
— Keine Variationen
— Ca. 4 Grundschritte bei 4x8 Zahlzeiten

Level 2:

Eine Kombination der Grundschritte ohne Wiederholungen.

Merkmale:

— Jeder Grundschritt wird nur einmal ausgefthrt. (Beispiel: 1 Step Touch gefolgt von einem ande-

ren Grundschritt)

— Grundschritte bleiben in ihrer urspringlichen Form
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— Beginn rechts und links
— Keine Variationen
— Ca. 10 Grundschritte bei 4x8 Zahlzeiten

Level 3:

Eine Kombination der Grundschritte ohne Wiederholungen, mit komplexen und zusammenhangen-
den Bewegungsablaufen. Die Grundschritte werden dabei auf unterschiedliche Weise angepasst
oder variiert. Ein Grundschritt kann und darf in einer gesamten Choreo mehrmals vorkommen.

Merkmale:

— Jeder Grundschritt wird ohne Wiederholung ausgefihrt.
— Grundformen werden angepasst oder variiert

— Beginn rechts und links

— Weiter Schrittformen werden erganzt

— Ca. 14 variierte Schritte bei 4x8 Zahlzeiten

Grundlagen Technik Aerobic 2026
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Grundschritte Low Impact

March

(1 beat)

March bedeutet Marschieren auf der Stelle (an Ort) oder mit verschiedenen Raumwegen.

Richtige Ausfiihrung

Die Flusse werden beim March (an Ort) vom Fussballen bis zur Ferse abgerollt (Ferse setzen).

Beim March vorwarts werden die Flsse mit der Ferse aufgesetzt und bis zum Fussballen abge-
rollt.

Beim March rlckwarts werden die Flsse vom Fussballen bis zur Ferse abgerollt (Ferse setzen).
Die Flsse bleiben parallel zueinander.

Beim March an Ort ist der angehobene Fuss in einer point Position.

Das Abrollen geschieht weich und ist kaum hérbar.

Die Beine strecken, aber nicht Uberstrecken.

Grundlagen Technik Aerobic 2026
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Mambo

(4 beats)

Mambo ist eine Variation des March, bei der ein Bein eine Wiege-Bewegung ausflihrt und das andere
Bein im Wechsel einmal weiter vor (Abrollbewegung wie beim March, von der Ferse zum Fussballen)
und einmal weiter hinter dem Korper aufgesetzt wird (Abrolltechnik vom Fussballen zur Ferse).

Richtige Ausfiihrung
Erster Schritt vorwarts Uber Ferse, zweiter Schritt an Ort (leicht anheben) Uber Fussballen, dritter

Schritt rickwarts Uber Fussballen und vierter Schritt (leicht anheben, Point) an Ort Uber Fussbal-
len abrollen (Ferse setzen).

— Den Fuss des Spielbeins nicht eindrehen.
— Die FUsse bleiben parallel zueinander.
Der Kérperschwerpunkt bleibt in der Mitte.

Jl=
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Side to Side

(2 beats)

Ein Bein wird zur Seite ausgestellt und das Kérpergewicht Uber dieses ausgestellte Bein verlagert. Die-
ses ausgestellte Bein wird dabei mit der Ferse aufgesetzt und bis zum Fussballen abgerollt. Die Ge-
wichtsverlagerung erfolgt Uber das Ansetzen der Ferse des zu belastenden Beines. Die Fussspitze des
Spielbeins tippt auf den Boden.

Richtige Ausflihrung

Der erste Schritt seitwarts muss Uber die Ferse bis zum Fussballen abgerollt werden.

Die Ferse des Standbeins bleibt auf dem Boden und federt nicht nach.

Der Fuss des Standbeins ist leicht ausgedreht.

Das Tippen des Spielbeins erfolgt an der Ausgangstelle.

Das Tippen geschieht weich und ist kaum hoérbar.

Das Spielbein bleibt in der Verlangerung, kein Eindrehen nach innen.

Das Kniegelenk des Standbeins bleibt immer leicht gebeugt, ruhig und federt nicht nach.
Die Kniegelenke bleiben immer hinter den Fussspitzen.

Das Becken und der Oberkérper bleiben wahrend der gesamten Bewegung frontal ausgerichtet.

Es ist kein Mitschwingen des Oberkdrpers ersichtlich

Grundlagen Technik Aerobic 2026
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Heel Back / Leg Curl tow)

(2 beats)

Es erfolgt eine Gewichtsverlagerung zur Seite aus der Grundposition wie beim Side to Side. Der Fuss
des Spielbeins wird durch die Beugung des Kniegelenkes im 90 Grad Winkel, in der Verlangerung des
Oberschenkels, Richtung Gesass bewegt.

Richtige Ausfiihrung

Der erste Schritt seitwarts muss Uber die Ferse abgerollt werden.

Die Ferse des Standbeins bleibt auf dem Boden und federt nicht nach.

Die FUsse sind leicht ausgedreht.

Das Kniegelenk des Standbeins nicht Gberstrecken. Das Knie ist ruhig und federt nicht nach.
Das Spielbein wird im 90 Grad Winkel hinten angehoben.

Das Knie des Spielbeins zeigt in die Verlangerung der Ausgangsposition des Spielbeinfusses.
Der Fuss des Spielbeins befindet sich in einer point Position.

Eine Bewegung im Hiftgelenk vermeiden. Der Oberkorper und das Spielbein befinden sich in
einer Linie.

Grundlagen Technik Aerobic 2026
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Step Touch

(2 beats)

Ein Bein wird zur Seite ausgestellt und das Kérpergewicht Uber dieses ausgestellte Bein verlagert. Die-
ses ausgestellte Bein wird dabei mit der Ferse aufgesetzt und bis zum Fussballen abgerollt. Danach wird
das andere Bein herangezogen, wobei die Fussspitze neben dem Standbein auf den Boden tippt.

Richtige Ausfiihrung

Der erste Schritt seitwarts muss Uber die Ferse bis zum Fussballen abgerollt werden.

Die Ferse des Standbeins bleibt auf dem Boden und federt nicht nach.

Der Fuss des Standbeins ist leicht ausgedreht.

Die Fussspitze tippt neben dem Standbein auf den Boden (leichte Berlhrung der beiden Flsse).
Das Kniegelenk des Standbeins bleibt immer leicht gebeugt, ruhig und federt nicht nach.

Die Kniegelenke des Standbeins bleiben immer hinter den Fussspitzen.

=l=
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Grapevine

(4 beats)

Der erste Schritt erfolgt leicht ausgedreht zur Seite, wobei der Fuss von der Ferse zum Fussballen hin
abgerollt und mit Gewicht belastet wird. Das andere Bein kreuzt hinten und das Gewicht wird auf das
hinten gekreuzte Bein verlagert (Ferse setzen). Der dritte Schritt wird zur Seite ausgestellt und das Kér-
pergewicht Uber dieses ausgestellte Bein verlagert. Dieses ausgestellte Bein wird dabei mit der Ferse
aufgesetzt und bis zum Fussballen abgerollt. Danach wird das andere Bein herangezogen, wobei die
Fussspitze neben dem Standbein auf den Boden tippt.

Richtige Ausflihrung

— Erster Schritt: Fuss in einem seitlichen Ausfallschritt und zur Seite leicht ausgedreht aufsetzen
und Uber Ferse abrollen.

— Zweiter Schritt: Fuss kreuzt hinten das vordere Bein. Vom Fussballen zur Ferse abrollen (Ferse
setzen).

— Dritter Schritt: Vorderer Fuss zur Seite 6ffnen, Ferse zum Fussballen abrollen.

— Vierter Schritt: Anderer Fuss tippt mit der Fussspitze neben dem Standbein auf den Boden
(leichte Berthrung der beiden Fisse).

— Die Fersen bleiben gesetzt und federn nicht nach.
— Die FUsse sind leicht ausgedreht.

— Das Becken und der Oberkdrper bleiben wahrend der gesamten Bewegung frontal ausgerichtet.

Grundlagen Technik Aerobic 2026
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Tap

(2 beats)

Ein Bein wird aus der Grundstellung (H-Position) ohne Gewichtsverlagerung nach vorne gestellt, die
Fussspitze tippt auf den Boden («Tap»). Danach wird das Spielbein neben das Standbein zurlickgesetzt

und der Fuss wird vom Fussballen zur Ferse abgerollt.

Richtige Ausfiihrung
— Die Fussspitze tippt vom Standbein weg.

— Esfindet keine Gewichtsverlagerung statt.

12 Grundlagen Technik Aerobic 2026
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Kick (ow)

(2 beats)

Ein Bein wird mit einer Kickbewegung nach vorne geflihrt und gestreckt aber nicht Gberstreckt. Danach
wird das Spielbein neben das Standbein zurlickgesetzt und der Fuss wird vom Fussballen zur Ferse ab-
gerollt.

Die Hohe der Kickbewegung ist variabel.

Richtige Ausflihrung
— Der Kick erfolgt mit einer kontrollierten Bewegung aus dem Unterschenkel. Das Knie darf dabei
nicht Gberstreckt werden (Gelenkanschlag vermeiden).

— Der Fuss des Spielbeins befindet sich in einer point Position.
— Vom Fussballen zur Ferse abrollen (Fersen setzen).

— Die FUsse schliessen beim Aufsetzen.

— Die Ferse des Standbeins bleibt gesetzt.

Ji=
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Knee Lift (ow)

(2 beats)

Das Knie nach vorne im 90 Grad Winkel auf Hifthdhe anheben. Das unbelastete Bein wird gebeugt. Da-
nach wird das Spielbein neben das Standbein zurlickgesetzt und der Fuss wird vom Fussballen zur
Ferse abgerollt.

Richtige Ausfiihrung

Das Knie wird bis auf Hiufthéhe im 90 Grad Winkel angehoben.
Der angehobene Fuss befindet sich in einer point Position.

Beim ZurUcksetzen des angehobenen Beins muss vom Fussballen zur Ferse abgerollt werden
(Ferse setzen).

Die FUsse schliessen beim Aufsetzen.
Die Ferse des Standbeins bleibt gesetzt.

14 Grundlagen Technik Aerobic 2026



V-Step

(4 beats)

Die FUsse fuhren ein ersichtliches V-férmiges Muster auf dem Boden aus. Die ersten beiden Schritte
werden weiter auseinander und nach vorne auf die gleiche Hohe gesetzt. Es wird jeweils mit den Fer-
sen aufgesetzt und Gber die Fussballen abgerollt. Die Flsse und Knie sind leicht nach aussen gedreht.
Die letzten beiden Schritte werden nach hinten mit den Fussballen aufgesetzt und bis zu den Fersen
abgerollt. Die Fersen werden gesetzt.

Richtige Ausfiihrung

— Beiden ersten beiden Schritten werden die Flsse von der Ferse zum Fussballen abgerollt. Die
FUsse befinden sich auf gleicher Hohe.

— Die FUsse sind leicht ausgedreht.

— Die Kniegelenke bleiben immer leicht gebeugt, knicken aber nicht nach innen ein.

— Beider Ruckwartsbewegung werden die Flisse vom Fussballen zur Ferse abgerollt. (Ferse set-
zen).

— Beim Schliessen wird das Spielbein neben das Standbein gesetzt, ohne ersichtliches Abrollen
des Fusses (Ferse setzen).

— Beim Schliessen mussen sich die Fersen berihren (V-Position).

— Die Vor- und Rickwartsbewegung muss gleich sein.

15 Grundlagen Technik Aerobic 2026
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Box Step

(4 beats)

Einen Kreuzschritt nach vorne ausfihren und den Fuss Uber die Ferse abrollen. Es erfolgt ein Schritt zu-
rdck, der Uber den Fussballen abgerollt wird. Den Schritt seitwarts auf einer Linie 6ffnen und Gber den
Fussballen setzen. Am Schluss erfolgt ein Schritt vorwarts, der Gber die Ferse abgerollt wird. Die Schritt-
folge wird im Rechteck ausgefthrt.

Richtige Ausflihrung

Beim ersten Schritt Uberkreuzt der Fuss den anderen Fuss vorne und rollt von der Ferse zum
Fussballen ab.

Beim zweiten und dritten Schritt wird rickwarts vom Fussballen zur Ferse abgerollt (Ferse set-
zen). Die FUsse befinden sich nach dem dritten Schritt auf gleicher Hohe.

Der vierte Schritt wird vorwarts von der Ferse zum Fussballen abgerollt.
Das Becken und der Oberkorper erden immer frontal gehalten.

16  Grundlagen Technik Aerobic 2026



Side Squat

(4 beats)

Ein Bein zur Seite stellen und in ein Grand Pliée gehen. Dieses ausgestellte Bein wird dabei mit der
Ferse aufgesetzt und bis zum Fussballen abgerollt. Der Kérperschwerpunkt bleibt in der Mitte. Danach
wird das Spielbein neben das Standbein zurlckgefuhrt.

Richtige Ausfiihrung

Es wird ein grosszlgiger Ausfallschritt zur Seite gemacht.

Die FUsse sind leicht ausgedreht.

Der erste Schritt seitwarts muss Uber die Ferse bis zum Fussballen abgerollt werden.
Es ist kein ersichtliches Abrollen des Fusses beim Zurlcksetzen erkennbar.

Beim Schliessen des Side Squat muUssen sich die Fersen berthren.

Die Kniegelenke bleiben immer hinter der Fussspitze.

Die Kniegelenke bleiben immer leicht gebeugt, knicken aber nicht nach innen ein (keine X-Beine).

Der Kérperschwerpunkt bleibt in der Mitte

17 Grundlagen Technik Aerobic 2026
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Pivot Turn

Zwei % Drehungen (4 beats)

Der erste Schritt erfolgt vorwarts und wird Gber die Ferse abgerollt. Dann werden beide Fersen gleich-
zeitig angehoben. Es erfolgt eine 2 Drehung. Beide Fersen werden nun gleichzeitig abgerollt und ge-
setzt. Die Schrittfolge wird wiederholt.

Richtige Ausfiihrung:
— Der erste Fuss wird vor den anderen Fuss gesetzt. Der Fuss wird von der Ferse zum Fussballen
abgerollt.
— Die FUsse parallel halten.
— Die Drehung erfolgt erst nachdem beide Fersen gleichzeitig angehoben wurden.

— Nach der Drehung beide Fersen gleichzeitig vom Fussballen zur Ferse abrollen (Ferse setzen).
Die Fusse sind nach der Drehung wieder parallel.

— Der Korperschwerpunkt bleibt in der Mitte.

18 Grundlagen Technik Aerobic 2026
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Repeater

Knie hochziehen mit zwei Wiederholungen (4 beats)

Der erste Schritt erfolgt gerade vorwarts und wird Gber die Ferse abgerollt. Das Standbein bleibt stabil
und ist leicht gebeugt. Der Oberkdrper hat eine leichte Vorlage. Die Fusswélbung des Spielbeins wird
bis zum Knie des Standbeins angezogen und wieder zurlickgefthrt. Der Fussballen wird auf den Boden
aufgesetzt. Es findet keine Gewichtsverlagerung statt.

Richtige Ausflihrung:

Der erste Schritt wird vorwarts von der Ferse zum Fussballen abgerollt.

Die Ferse des Standbeins bleibt auf dem Boden und federt nicht nach.

Das Kniegelenk des Standbeins ist leicht gebeugt und bleibt immer hinter der Fussspitze. Dieses
ist ruhig und federt nicht nach.

Der Fuss des Spielbeins befindet sich in einer point Position. Die Wolbung des Fusses befindet
sich auf Hohe des Kniegelenkes.

Der Fuss tippt mit der Fussspitze in der Rickwartsbewegung mit gestrecktem Bein auf den Bo-
den.

Das Becken bleibt stabil.

Der Oberkorper ist leicht nach vorne gebeugt.

19 Grundlagen Technik Aerobic 2026
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2.4 Grundschritte High Impact

Jogging

(1 beat)

Die Unterschenkel werden bis auf 90 Grad nach hinten angehoben. Beim Joggen werden die Flsse

von den Fussballen bis zu den Fersen abgerollt. Das Joggen kann an Ort oder in einer Fortbewegung
erfolgen.

Richtige Ausfiihrung:

20 Grundlagen Technik Aerobic 2026

Das Spielbein wird im 90 Grad Winkel hinten angehoben.

Jedes Aufsetzen des Fusses bedeutet ein Abrollen von dem Fussballen bis zur Ferse (Fersen set-
zen).

Die dynamische Bewegung erfolgt aus dem Knie (Bewegungsansatz).
Der Fuss des Spielbeins befindet sich in einer point Position.
Die Kniegelenke befinden sich nebeneinander auf gleicher Hohe.
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Heel Back / Leg Curl (nigh)

Es erfolgt eine Gewichtsverlagerung zur Seite aus der Grundposition, wie beim Side to Side, mit einer
Flugphase. Der Fuss des Spielbeins wird durch die Beugung des Kniegelenkes im 90 Grad Winkel in der

(2 beats)

Verlangerung des Oberschenkels Richtung Gesass bewegt.

Richtige Ausfiihrung:

Der erste Schritt seitwarts muss Uber die Ferse abgerollt werden.

Der Absprung erfolgt Uber die Ferse.

Die Fuisse werden beim Offnen leicht nach aussen gedreht.

Die Landung erfolgt Gber Fussballen mit anschliessendem Abrollen zur Ferse. (Fersen setzen).
Das Spielbein wird im 90 Grad Winkel hinten angehoben.

Das Knie des Spielbeins zeigt in die Verlangerung der Ausgangsposition des Spielbeinfusses.
Der Fuss des Spielbeins befindet sich in einer point Position.

Eine Bewegung im Hiftgelenk vermeiden. Der Oberkorper und das Spielbein befinden sich in
einer Linie.

Grundlagen Technik Aerobic 2026
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Kick (nigh)

(2 beats)

Ein Bein wird mit einer Kickbewegung nach vorne geflhrt und gestreckt aber nicht Gberstreckt. Die
Fussstellung des Spielbeins ist point. Das Standbein flhrt eine ersichtliche Flugphase aus. Das nach
vorne gefihrtem Bein wird wieder an das Standbein herangeflhrt, beide Beine flhren dabei erneut
eine Flugphase aus.

Richtige Ausfiihrung:

Der Kick erfolgt mit einer kontrollierten Bewegung aus dem Unterschenkel. Das Knie dabei nicht
Uberstrecken (Gelenkanschlag vermeiden).

Der Fuss des Spielbeins befindet sich in einer point Position.

Die dynamische Bewegung erfolgt aus dem Knie (Bewegungsansatz).

Die Landung vom Fussballen zur Ferse abrollen (Fersen setzen).

Die Flsse schliessen beim Aufsetzen.

Das Abrollen geschieht weich und ist kaum hoérbar.
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Knee Lift nigh)

(2 beats)

Das unbelastete Bein wird gebeugt. Das Knie wird nach vorne im 90 Grad Winkel auf Hifthéhe angeho-
ben. Das Standbein fihrt eine ersichtliche Flugphase aus. Der Wechsel des Standbeins erfolgt gesprun-

gen.

Richtige Ausfiihrung:

Das Knie wird bis auf Hufthéhe im 90 Grad Winkel angehoben.

Ein dynamischer Sprung erfolgt aus den Knien (Bewegungsansatz).
Der angehobene Fuss befindet sich in einer point Position.

Die Landung vom Fussballen zur Ferse abrollen (Fersen setzen).
Die FUsse schliessen beim Aufsetzen.

Das Abrollen geschieht weich und ist kaum horbar.
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Jumping Jack

(2 beats)

Beide Beine werden durch einen Sprung geodffnet und die Flsse deutlich mehr als schulterbreit vonei-
nander entfernt wieder auf den Boden gebracht (Grand Pliée). Dabei werden Knie und Flsse leicht
nach aussen gedreht und die Kniegelenke leicht gebeugt, damit der Sprung abgefedert werden kann.
Die FUsse werden bei der Landung von den Fussballen bis zur Ferse abgerollt. Durch einen zweiten
Sprung werden die Beine wieder geschlossen. Die Flisse werden Uber die Fussballen abgerollt und die
Fersen gesetzt. Die Fersen berlhren einander.

Richtige Ausfiihrung:
— Die FUsse werden bei jedem Sprung von den Fussballen bis zu den Fersen abgerollt. (Fersen set-
zen).
— Ein dynamischer Sprung erfolgt aus den Knien (Bewegungsansatz).
— Die Fusse werden beim Offnen und Schliessen leicht nach aussen gedreht.
— Die Beine werden so weit gedffnet, dass die Kniegelenke beim Abfedern des Sprunges durch
ihre Beugung hinter den Fussspitzen bleiben.

— Die Kniegelenke bleiben immer leicht gebeugt, knicken aber nicht nach innen ein (keine X-Beine).

— Beim Schliessen des Jumping Jack mussen sich die Fersen berthren (V-Position).
— Eine Tief- und Hochbewegung muss ersichtlich sein.
— Der Korperschwerpunkt bleibt in der Mitte.
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Side Jack

(2 beats)

Es erfolgt ein dynamischer Sprung seitwérts auf das Standbein. Der Fuss und das Knie sind leicht ausge-
dreht. Das Knie des Standbeins bleibt immer hinter der Fussspitze. Das Spielbein ist seitlich gestreckt
aber nicht Gberstreckt und auf der Ferse aufgestellt. Beide Beine werden mit einem kleinen Sprung wie-
der zusammengefihrt, so dass sich die Fersen berthren.

Richtige Ausfiihrung:

Ein dynamischer Sprung seitwarts erfolgt aus den Knien (Bewegungsansatz).

Die FlUsse mussen Uber die Fussballen abgerollt und die Fersen gesetzt werden. (Fersen setzen).
Die Fisse werden beim Offnen und Schliessen leicht nach aussen gedreht.

Das Kniegelenk des Standbeins bleibt nach der Landung des Sprunges hinter der Fussspitze.
Das Kniegelenk des Standbeins knickt nicht ein.

Der Fuss des Spielbeins muss in einer Flexion aufgestellt werden.

Beim Schliessen mUssen sich die Fersen berlhren.

Wahrend der Ausfihrung verlagert der Oberkdrper das Gewicht leicht zur Seite, der Kérper-
schwerpunkt bleibt in der Mitte.

Das Becken nach vorne ausgerichtet halten.
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Side Pump

Seitwartssprung (2 beats)

Bei dieser high impact-Variante wird ein Sprung seitwarts ausgeflhrt, wobei auf dem Sprungbein ge-
landet wird und das andere Bein seitwarts gestreckt, aber nicht Gberstreckt wird (Fuss point). Beide
Beine werden mit einem Hiupfer wieder zusammengefihrt und die Fusse parallel geschlossen.

Richtige Ausfiihrung:

Beim Absprung sind die Flsse parallel (H-Position).

Ein dynamischer Sprung seitwarts erfolgt aus den Knien (Bewegungsansatz).

Die erste Landung erfolgt auf dem Sprungbein. Die Flsse sind leicht ausgedreht.
Der Fuss des Spielbeins befindet sich in einer point Position.

Bei der zweiten Landung mUssen beide Flsse geschlossen werden.

Die FUsse werden von den Fussballen zu den Fersen abgerollt (Fersen setzen).
Das Abrollen geschieht weich und ist kaum hérbar.

Das Kniegelenk muss beim Abfedern des Sprunges durch die Beugung hinter der Fussspitze
bleiben.
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Scoop

(2 beats)

Es erfolgt ein Schritt vorwarts, der Uber die Ferse abgerollt und mit Gewicht belastet wird. Danach wird
ein Schlusssprung an Ort ausgeflhrt und beide Flsse werden gleichzeitig von den Fussballen bis zu den
Fersen abgerollt.

Richtige Ausfiihrung:

Der Absprung erfolgt Gber die Ferse.
Die FUsse befinden sich in der Flugphase in einer parallelen und gestreckten Position.

Der Absprung und die Landung erfolgen am gleichen Ort ohne Verschiebung wahrend der Flug-
phase.

Bei der Landung mussen die FUsse von den Fussballen zu den Fersen abgerollt werden (Fersen
setzen).

Das Abrollen geschieht weich und ist kaum hoérbar.
Bei der Landung mussen beide Flsse geschlossen werden

=l=
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Chassé

(2 beats /1und 2 = 3 Schritte)

Der erste Schritt erfolgt vorwarts, wird Uber die Ferse abgerollt und mit Gewicht belastet. Danach folgt
die Flugphase mit einem Wechselschritt Gber die Fussballen. Die beiden Flsse berlihren sich wahrend
der Flugphase leicht. Der dritte Schritt wird Uber die Ferse abgerollt.

Richtige Ausfiihrung:
— Der Absprung erfolgt tber die Ferse.
— Die Landung beim zweiten Schritt vom Fussballen bis zur Ferse abrollen (Ferse setzen).
— Den dritten Schritt Uber die Ferse abrollen.

— Die FUsse befinden sich in der Flugphase in gestreckter Point Position und sollen sich leicht be-
rdhren

28 Grundlagen Technik Aerobic 2026



29

Elemente
Grundtechnik

— technisch korrekte Ausfihrung der Elemente (Kérperhaltung, Fussposition, Gelenkstellung)

— sicheres Landeverhalten

— Kérperspannung wéhrend der gesamten Bewegungsausfihrung halten (Extremitaten, Rumpf,
Gesass und Schulter).

— Gruppeneinheitliche Ausfiihrung der Elemente

— Jegliche Fussposition der Spielbeine sind in Point Position.

Elemente im Wettkampf

Elemente bereichern eine Team Aerobic-Vorfihrung und werden im Wettkampf in der Pro-
grammnote (P-Note) und Techniknote (T-Note) gewertet.

Es gibt einfache Elemente (E) und schwierige Elemente (S).

Die S-Elemente werden in der P-Note unter dem Bereich Elemente (Schwierigkeit) gewertet.

Die Schwierigkeiten einer einzelnen Elementgruppe gelten, wenn jeweils mindestens die Halfte der
Turnenden (Beispiel: 7 = 4), alle aufgelisteten Bedingungen erflllt. Die einzelnen Bedingungen mus-
sen zum gleichen Zeitpunkt oder im Kanon prasentiert werden. Unterschiedliche schwierige Ele-
mente (S-Elemente) derselben Elementgruppe sind moglich.

Elementgruppen:

— Akrobatik

— Dynamische Beweglichkeit

— Statische Beweglichkeit

— Gleichgewicht

— Dynamische Kraft

— Statische Kraft

— Springe

Die aufgefiihrten Elemente stellen eine mogliche Auswahl dar und kénnen weiter ergénzt werden.
Es ist erwiinscht, dass Elemente kreativ gezeigt werden und nicht nur in der Grundform wie weiter
beschrieben.

Weitere Erklarungen zu den jeweiligen Elementgruppen sowie deren Kriterien findet man bei den
einzelnen Gruppen.
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AKROBATIK

Unter Akrobatik versteht man dynamischen und statischen Formen, welche sich durch das Zusam-
menwirken mindestens zweier Personen auszeichnen.

Diverse Formen (Anzahl Personen, unterschiedliche Ebenen, usw.) beleben die Vielseitigkeit einer
Wettkampf Choreo.

Jegliche Elemente mit Einbezug einer weiteren Person werden im Wettkampf Aerobic als Akrobatik
gewertet. (Beispiel: 2 Personen im Einbeinstand halten sich dabei gegenseitig an den Schultern).

Richtige Ausfiihrung:

— Die Akrobatik muss vom Ein- bis und mit Ausstieg klar ersichtlich sein und sauber ausgefihrt
werden.

— Die Sicherheit muss bei allen akrobatischen Figuren gewahrleistet sein. Unnotiges Risiko muss
vermieden werden.
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Bew

eg lichkeit (dynamische und statische Beweglichkeit)

Die

Dehnbarkeit eines Muskels ist von verschiedenen Faktoren abhangig (Alter, Geschlecht, Korper-

bau, Tageszeit, Temperatur, Trainingszustand). Durch korrekte und bewusste Ausfliihrung wird ver-
sucht, die entsprechenden Muskeln mdglichst weit zu dehnen.

Richtige Ausfihrung:

Muskeln méglichst weit dehnen.

Beine wahrend der Rollphase schliessen (nur Rolle vorwarts)

Klare Beinoffnung, ersichtliche X-Position (nur Rad)

Vorderer und hinterer Oberschenkel berihren den Boden (nur Spagat, siehe Bild)
Gestreckte Arme (z.B. Rad, Bricke)

Kriterien fur S-Elemente:

Wahrend der statischen Beweglichkeit missen die S-Elemente mindestens 4 Zahlzeiten selb-
standig (ohne Unterstltzung einer Person) gehalten werden.
Ausnahme: In der Kat. 35+ gelten die E-Elemente (Beweglichkeit) ebenfalls als schwierig.

Dynamische Ausfiihrungen:

E S
B R
Rolle vorwarts Rolle rickwarts
S S
& A
& g
Rad Bogli rickwarts
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Statische Ausfiihrungen:

Rehsitz

Bricke
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Spielbein in Kopfhdhe
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Gleichgewicht

Bei den Gleichgewichtselementen wird der Korper in einer bestimmten Gleichgewichtslage stabili-
siert. Die Muskeln sind standig am Ausgleichen, um das Gleichgewicht zu bewahren.

Ein Gleichgewichtselement zeichnet sich durch das Halten einer statischen Position wahrend einer
gewissen Zeit auf geringer Flache aus. Dies kann auf einem Bein oder anderen Kdrperteilen sein. Um
das Gleichgewicht zu bewahren, arbeitet die Haltemuskulatur standig.

Richtige Ausfihrung:

— Gleichgewichtsposition stabil halten
— Standbein bleibt ruhig (z.B. Standwaage)
— Endposition in gerader Kérperhaltung = I-Position (z.B. Kerze, Kopfstand, Handstand)

Kriterien fir S-Elemente:

— Das Element muss mindestens 4 Zahlzeiten selbstandig (ohne Unterstltzung einer Person) ge-
halten werden.

— Der Fuss des Spielbeins muss mindestens hifthoch sein.
— E-Elemente direkt aus einer ganzen Drehung werden zu S-Elementen.

E E S

Arabesque Einbeinstand Kerze mit Kerze ohne
Unterstutzung Unterstitzung
S = S S S ;
\;,{‘L-_ i N
} 3y
k' - . b 7

Kopfstand Handstand Standspagat Spielbein in Kopfhéhe
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Standwaage
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Dynamische Kraft

Bei dynamischen Kraftelementen muss die Muskelanspannung immer ersichtlich sein und wahrend
der Bewegungsausflihrung beibehalten werden. Die Bewegungen werden ohne Schwung ausge-
flhrt, um die Gelenke nicht unnétig zu belasten.

Richtige Ausflihrung:

Muskelanspannung immer ersichtlich.
Gelenke nicht unnétig belasten, keine Gelenkanschlage (z.B. Liegestitze)

Kérper bildet eine gerade Linie von Kopf bis Ferse. Gerade Plank-Position von Anfang bis Ende
halten. (z.B. LiegestUtze)

Kopf ist in der Verlangerung der Wirbelsaule, eine Nackenlberstreckung/-knicken ist zu vermei-
den. (z.B. LiegestUtze)

Schulterblatter ziehen nach hinten und unten, um eine stabile Position zu gewahrleisten

Kriterien fir S-Elemente:

Liegestutz / Push up (auf den Knien)

S-Elemente missen mindestens viermal direkt nacheinander ausgefihrt werden (4 aufeinander
folgende Wiederholungen).

Die Kraftanspannung darf nicht unterbrochen werden.

Die dynamischen Kraftelemente durfen nicht durch statische Kraftelemente (ab mindestens 4
Zahlzeiten der Musik) unterbrochen werden.

Bauch Crunches Sit Ups (Flsse in der Luft)

Liegestutz / Push up (auf den Flssen)
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Statische Kraft

Bei statischen Kraftelementen muss die Kraftanspannung Uber die gesamte Ausflinrung des Ele-
mentes gehalten werden und ersichtlich sein.

Richtige Ausfiihrung:

Muskelanspannung ist immer ersichtlich.

Korper bildet eine gerade Linie. Gerade Plank-Position von Anfang bis Ende halten. (z.B. Plank)
Kopf ist in der Verlangerung der Wirbelsaule, eine NackenUberstreckung/-knicken ist zu vermei-
den. (z.B. Plank)

Schulterblatter ziehen nach hinten und unten, um eine stabile Position zu gewahrleisten

Das Schultergelenk befindet sich Uber der Stitzposition (Handgelenk oder Ellbogen)

Kriterien fur S-Elemente:

Die Halteposition muss mindestens 4 Zahlzeiten der Musik gehalten werden.

Seitstutz -Ellbogen (auf den Knien) Seitstltz Hande (auf den Flssen)

Hover Position (auf den Flssen) Plank Position (auf den Flssen)
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Plank Position rickwarts (auf den Flssen)
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Springe

Ein Sprung ist eine dynamische Bewegung, bei der beide Flsse den Boden verlassen und wieder
landen. Springe zeichnen sich durch einen kraftvollen Absprung, eine kontrollierte Flugphase und
eine stabile, prazise Landung aus.

Richtige Ausfihrung:

Absprung:
— Ein dynamischer Sprung erfolgt aus den Knien (Bewegungsansatz).
Flugphase:
— Die Flugphase muss klar ersichtlich sein
— Die Arme befinden sich in kontrollierter und klar definierter Position
— Symmetrie der Beine und des gesamten Kérpers
Landung:

— Beider Landung mussen die Fusse von den Fussballen zu den Fersen abgerollt werden (Fersen
setzen).

— Das Abrollen geschieht weich und ist kaum horbar.

Kriterien fir S-Elemente:

— Einzelsprung: Absprung, Flugphase und Landung mussen klar ersichtlich sein.
— Sprung mit Partner*in: Sprung muss mindestens Uber Kniehdhe sein.

" ﬁ.\ji’: 7@

' 4 )
L]

Strecksprung Freestyle Sprung Gratschsprung
S S
it £ 48
Sprung mit Partner Sprung mit Partner
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