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Einleitung Gruppentraining

1 Einleitung Gruppentraining

. Lernziele

Nach der Bearbeitung des Kapitels . . .

e kodnnen Sie den Begriff ,Gruppentraining” definieren,

e sind Sie in der Lage, die Vorteile und Nutzen von Gruppentrainingsangebo-
ten fur die Teilnehmer zu prasentieren,

e kbénnen Sie Basis-Gruppentrainingsangebote in Fitness-, Gesundheits- und
Freizeitanlagen beschreiben,

e konnen Sie eine sinnvolle Einteilung von Gruppentrainingsangeboten vor-
nehmen und Kursangebote voneinander abgrenzen,

e konnen Sie die verschiedenen Gruppentrainingsangebote in ein ganzheitli-
ches Fitnesskonzept einordnen.

Der wachsende Markt der Fitness- und Gesundheitseinrichtungen beinhaltet die ste-
tige Erweiterung des Angebots und eine Qualitatssteigerung in allen Bereichen. Das
Gruppentraining stellt neben dem gerategestutzten Kraft- und Ausdauertraining ein
wichtiges Angebot im Portfolio einer Fitness- und Gesundheitsanlage dar. Im Jahr 2021
setzten Uber 86% der Ketten- und Einzelbetreiber auf Gruppentraining als Teil ihres
Angebotes (vgl. Abb. 1) (Arbeitgeberverband Deutscher Fitness- und Gesundheits-An-
lagen [DSSV], 2022, S. 36). Entsprechend wichtig sind eine professionelle Betreuung
der Kunden, die dieses Angebot nutzen sowie eine gute Flhrung des Gruppentrai-
ningsbereichs.

Leistungsumfang gemaR DIN 33961 (i
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Abb. 1: Leistungsumfang gemaR DIN 33961 (DSSV, 2022, S. 36)

Deutsche Hochschule fiur Pravention und Gesundheitsmanagement ¢ rev.29.044.000 13



Studienbrief Gruppentraining |

1.1 Definition Gruppentraining

Gruppentraining (oder engl. group training) bedeutet im betrachteten Zusammen-
hang ein festes Unterrichts- bzw. Fitnessformat, an dem sich mehrere Menschen be-
teiligen und meist gleichzeitig die von einem Gruppentrainer vorgegebenen Bewegun-
gen, in der Regel unter Musikbegleitung, ausfiihren. Dabei geht das klassische Grup-
pentraining von mehr als funf Teilnehmern aus. Bei weniger Teilnehmer kdnnte auch
von einem ,,Group-Personal-Training” oder ,,Small Group Training” gesprochen wer-
den, welches in jingerer Vergangenheit vermehrt im Portfolio von Personal Trainern
vorzufinden ist. Obwohl in einer Gruppentrainingsstunde die Bewegungen unter den
Teilnehmern Uberwiegend uniform sind, kann und sollte der Gruppentrainer sowohl
diese als auch die Intensitatslevel modifizieren und individuell an die unterschiedli-
chen Leistungslevels der Teilnehmer anpassen.

Zusammengefasst kann Gruppentraining wie folgt definiert werden:

—— Definition - Gruppentraining

Als Gruppentraining wird ein festes Unterrichts- bzw. Fitnessformat bezeichnet, an
dem sich mehrere Menschen beteiligen und meist gleichzeitig die von einem speziell
ausgebildeten Gruppentrainer vorgegebenen Bewegungen, in der Regel unter Mu-
sikbegleitung, ausfihren.

1.2 Ziele des Gruppentrainings

Gruppentraining verfolgt generell die gleichen trainingswissenschaftlichen Ziele wie
das allgemeine Fitnesstraining an Geraten. Zusatzlich kann das Trainieren in der
Gruppe die Motivation fordern. Die Kommunikation, der Spals an der Bewegung mit
Musik und das Wissen um eine kompetente fachliche Betreuung durch den Gruppen-
trainer motivieren die Kunden, den Kursbereich im Studio zu nutzen. Die vielfaltigen
Vorteile sowohl fir den Kunden als auch fir den Fitnessbetrieb werden in den letzten
Jahren immer mehr erkannt. Abb. 2 stellt zusammengefasst die Vorteile und den Nut-
zen des Gruppentrainings fir den Teilnehmer dar.

14
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Positive Wirkung

auf psychischen
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Abb. 2: Vorteile und Nutzen des Gruppentrainings fur den Teilnehmer (© BSA/DHfPG)

Ubung 1.1

Uberlegen Sie, welche Vorteile und Nuten sich aus dem Angebot eines Gruppentrai-
nings fUr den Fitnessbetrieb ergeben kdnnten. Halten Sie lhre Ergebnisse z. B. in
Form einer Mind-Map nach obigem Beispiel (Abb. 2) fest und bringen Sie Ihre Ergeb-
nisse mit zur Prasenzphase.

1.3 Einteilung der Gruppentrainingsangebote

In den Anfdngen des Gruppentrainings wie wir es heute kennen, beschrankte sich das
Kursangebot in den Vereinen, Fitness- und Gesundheitseinrichtungen auf klassische
Aerobic-Stunden. Spater kamen Step-Aerobic- und Workout-Kurse hinzu. Heute gibt
es ein nach Zielgruppen und Inhalten sehr differenziertes Angebot an Kursen, in wel-
ches das klassische Aerobic zum Teil integriert ist. Fast wochentlich kommen neue For-
men, Abwandlungen und Trends hinzu. Durch die groRe Vielfalt an Kursangeboten und
die Vermischung von allgemein definierten Zielen und Inhalten mit speziellen Trai-
ningsvarianten fallt es schwer, eine eindeutige Struktur im Gruppentraining zu bestim-
men. Das bedeutet, dass die in Abb. 3 vorgestellte Ubersicht nur eine Méglichkeit dar-
stellt, eine Zuordnung vorzunehmen.

Deutsche Hochschule fiir Pravention und Gesundheitsmanagement e rev.29.044.000
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Abb. 3:  Einteilung der Gruppentrainingsangebote (© BSA/DHfPG)

Ubung 1.2

Recherchieren Sie im Internet nach Kursplanen unterschiedlicher Fitness-, Freizeit-
oder Gesundheitseinrichtungen oder organisieren Sie sich Kurspldane in Printformat
und vergleichen Sie diese miteinander. Kann man eine einheitliche Struktur erken-
nen? Wenn ja, vergleichen Sie diese mit der in diesem Studienbrief beschriebenen!

16
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1.3.1 Ausdauerorientierte Kurse

Die ausdauerorientierten Kurse haben alle die Zielsetzung, die Ausdauerleistungsfa-
higkeit zu verbessern (zur sportmotorischen Fahigkeit ,Ausdauer” siehe Kap. 2.2). Die
Inhalte der Kurse unterscheiden sich dennoch stark. So gibt es choreografielastige
Kursangebote, die neben der Herz-Kreislauf-Tatigkeit auch die Koordination stark for-
dern. In anderen Kursen werden dagegen koordinativ einfache Bewegungen ausge-
fUhrt, so dass sich der Teilnehmer komplett auf die geforderte Ausdauerleistung kon-
zentrieren kann.

1.3.1.1 Ausdauerorientierte Kurse - Schwerpunkt Koordination

Aerobic

Beim Aerobic handelt es sich um eine Form der aeroben Ausdauergymnastik auf Mu-
sik. Es werden Ubungen gemischt aus Gymnastik und Tanz zu Musik durchgefihrt. Da-
bei ist das Angebot durch eine choreografische Bewegungsgestaltung charakterisiert.
Im Zuge seiner Forschungen zur Verbesserung der Herz-Kreislauf-Tatigkeit mit Aus-
dauertraining hat Dr. Kenneth H. Cooper 1976 nicht nur den bekannten ,,Cooper-Test”
erfunden, sondern auch ein Buch unter dem Titel ,Aerobics” veroffentlicht, das in den
USA eine Ausdauerwelle ausloste. Amerikanische und spater auch europaische Trainer
wendeten seine Erkenntnisse zum Training im aeroben Bereich auf ihre Gymnastik-
programme an (Jackie Soerensen, Judy Sheppard, Jane Fonda) und gaben dem neuen
Trend seinen Namen. Der Begriff ,Aerobic” war erfunden und revolutionierte die Fit-
nessbranche. Aufgrund von gesundheitlichen Bedenken brach der Boom in den 90er
Jahren ein. Der Aerobic-Gedanke Uberlebte allerdings, und es wurde das alte Bewe-
gungsmaterial unter gelenkfreundlichen Aspekten Uberarbeitet. Das gymnastische
Training durch Aerobic verbessert die motorischen Fahigkeiten Ausdauer, Koordina-
tion, Kraft und Beweglichkeit und steigert das allgemeine Wohlbefinden der Trainie-
renden.

Abb. 4: Aerobic (© BSA/DHfPG)

Deutsche Hochschule fir Pravention und Gesundheitsmanagement e rev.29.044.000
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Step Aerobic

Step Aerobic ist ein aerobes Herz-Kreislauf-Training, bei dem die Teilnehmer zum
Rhythmus der Musik auf eine in der Hohe verstellbare Plattform, das Step-Brett, auf-
und absteigen. Es wurde 1990 in den USA von Gin Miller entwickelt und zahlte lange
Zeit zu den beliebtesten Gruppentrainingsangeboten in Fitness-, Freizeit- und Gesund-
heitseinrichtungen (vgl. Abb. 5). Beim Step Aerobic handelt sich um ein gelenkscho-
nendes Ausdauertraining, bei dem zuséatzlich die grolen Muskelgruppen der Beine
und des Gesalles gekraftigt sowie die Koordination verbessert wird.

Abb. 5:  Step Aerobic (© BSA/DHfPG)

Dance Aerobic

Dance Aerobic verbindet die klassischen Aerobic-Elemente mit verschiedenen Tan-
zelementen aus Jazz, Hip Hop oder Latino. Es entsteht eine Verschmelzung aus Aerobic
und verschiedenen Tanzstilen. Im Vordergrund stehen die Interpretation der Musik
und der Spal} an der Choreographie. Typische Dance-Aerobic-Kurse sind: Salsarobic,
MTV Moves, Latino Step u. a.

TAE BO®, BODYCOMBAT® u. a.

TAE BO®, Thai Bo und BODYCOMBAT® sind ausdauerorientierte Workouts, in denen
Bewegungen aus verschiedenen Kampfsportarten wie Taekwon Do, Thai-Boxen, Capo-
eira u. a. mit Schritten aus Aerobic und Tanz verbunden werden. Es entsteht ein kon-
tinuierlicher Bewegungsablauf, dem der Teilnehmer folgt. Durch die meistens leicht
nachvollziehbaren Bewegungen und die aufkommende Gruppendynamik sind diese
Kurse sehr beliebt — sowohl bei Frauen als auch bei Mannern. Bekannt geworden sind
diese Kurse durch Billy Blanks (TAE BO®).

ZUMBA®

In ZUMBA®-Kursen werden auf einzelne Musikstlicke, meist mit lateinamerikanischem
Charakter, Choreografien absolviert. Das Besondere an ZUMBA® ist, dass die Bewe-
gungen nur non-verbal vermittelt werden und das Gefuhl fir die Musik sowie der Spal
an der Bewegung einen grolRen Stellenwert einnehmen.
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1.3.1.2 Ausdauerorientierte Kurse - Schwerpunkt Cardio
Es ist sehr schwer im Gruppentraining reine Ausdauerkurse zu realisieren, da manche
Teilnehmer durch ihre haufig geringe Bewegungserfahrung sehr stark koordinativ ge-
fordert sind. Sie kdnnen sich erst auf die eigentliche Ausdauerbelastung optimal ein-
stellen, wenn die Bewegungen automatisiert sind. Die folgenden Kursangebote wer-
den den Anforderungen eines reinen Ausdauertrainings gerecht.

Indoor Cycling

Indoor Cycling-Kurse gehoren zu den beliebtesten Angeboten im Gruppentraining. Es
wird das Radfahren auf der StralRe mittels stationarer, individuell einstellbarer Fahrra-
der (vgl. Abb. 6) simuliert. In der Gruppe mit Gleichgesinnten zu radeln, sich vom Trai-
ner und der Musik motivieren zu lassen, begeistert viele Fitnesskunden. Gerade beim
Radfahren spiren sie die Gruppendynamik, die sie zum Training anspornt. Die Verbes-
serung der aeroben und z.T. anaeroben Ausdauerleistungsfahigkeit steht im Vorder-
grund des Angebots. Indoor Cycling wird zum Teil als Lizenzprogramm angeboten
(Spinning®) und ist in Fitness-, Freizeit- und Gesundheitseinrichtungen meistens an
eine bestimmte Fahrradmarke (Pulse, Kaiser, Life Fitness etc.) gebunden.

Abb. 6: Indoor Cycling (© BSA/DHfPG)

Indoor Rowing

Beim Indoor Rowing wird das Rudern mit einer ganzen Crew in einem Boot simuliert.
Jeder Teilnehmer sitzt auf einem Ruderergometer (vgl. Abb. 7), und alle rudern ge-
meinsam Schlag fur Schlag zum Rhythmus der Musik. Der Gruppentrainer motiviert
»seine Mannschaft”, steuert das Training und achtet auf die exakte Rudertechnik.

Abb. 7:  Indoor Rowing (© BSA/DHfPG)
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1.3.2 Kraftorientierte Kurse

Die kraftorientierten Gruppentrainingsangebote haben das Ziel, die Kraft in ihren ver-
schiedenen Erscheinungsformen zu verbessern (zur sportmotorischen Fahigkeit
,Kraft” siehe Kap. 2.1). Das Krafttraining in der Gruppe kann ohne oder mit Kleingera-
ten durchgefihrt werden und erfreut sich groRer Beliebtheit in Fitness-, Freizeit- und
Gesundheitseinrichtungen — sowohl bei Frauen als auch bei Mannern. Folgend eine
Auflistung der beliebtesten und weit verbreiteten Basis-Kursangebote zum Thema
Krafttraining:

Bodystyling

Bodystyling verfolgt das Ziel, den Koérper des Trainierenden zu formen, zu kraftigen
und zu stabilisieren. Dies erfolgt durch ein gezieltes Training der grofsen Muskelgrup-
pen. Die Hinzunahme von diversen Kleingeraten wie Thera-Band®, Tube, Kurzhanteln
und Gewichtsballen kann die Belastung steigern und die Kurse abwechslungsreicher
gestalten. Besonders wichtig ist das exakte Ausfiihren der Bewegungen, um maogliche
Langzeitbeschwerden zu verhindern. Die fachgerechte Anleitung, Beobachtung und
Korrektur der Kursteilnehmer wird in Bodystyling-Kursen vom Gruppentrainer in die-
sem Zusammenhang besonders gefordert.

Bauch-Beine-Po

Das langfristige Ziel in Bauch-Beine-Po-Kursen (kurz: BBP) liegt in der Verbesserung
der Korperform und einer gesteigerten Kraftausdauer in den Gesal3-, Bein- und Bauch-
muskeln. Dieses Ziel wird durch verschiedenste Ubungen im Stand und auf der Matte
erreicht. BBP-Kurse zdhlen in fast allen Studios der Welt zum Standardprogramm und
sind immer gut besucht.

Abb. 8: Ubungen im Bauch-Beine-Po (© BSA/DHfPG)

Langhanteltraining

Beim Langhanteltraining handelt es sich um ein Ganzkérper-Krafttraining. Das Haupt-
ziel im Langhantelkurs ist die Verbesserung der Muskelkraft und der Muskelausdauer.
Zusatzlich wirkt sich das Training auch positiv auf die Koordination aus. Durch die ge-
zielten Ubungen wird die Rumpfstabilitidt erhdht und somit die Haltung verbessert.

Es werden eine spezielle Langhantelstange und Gewichtsscheiben (inkl. Sicherungs-
verschlisse) verwendet, mit denen die Trainingsbelastung dem individuellen Leis-
tungsvermogen jedes Teilnehmers angepasst werden kann (vgl. Abb. 9). Die Ubungen
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werden sowohl im Stehen, im Sitzen, im Knien als auch im Liegen durchgefihrt und
beanspruchen dadurch die verschiedensten Muskelgruppen. Ferner gibt es Lizenzpro-
gramme wie z. B. BODYPUMP™, HOT IRON® und POWER DUMBELL®, die mit der Lang-
hantelstange im Gruppentraining arbeiten. Mit einem klassischen Bodybare kann ein
solches Training auch durchgefiihrt werden. Diese Kurse sind durch die hohe Kraft-
komponente bei Mannern sehr beliebt.

Abb.9: Langhanteltraining in der Gruppe (© BSA/DHfPG)

Pilates

Die Pilates-Methode wurde in den 20er Jahren von dem Deutschen Joseph Pilates
(1880-1967) entwickelt und erfreut sich groRer Beliebtheit bei den Fitnessbegeister-
ten. Es handelt sich hierbei um ein einzigartiges System von Ubungen, das gleichzeitig
die Muskulatur dehnt und kraftigt, die Haltung verbessert, die Kérperwahrnehmung
schult und das Gleichgewicht optimiert. Durch die ruhige und bewusste Bewegungs-
ausfihrung wird das Zusammenspiel zwischen Kérper und Geist trainiert. Pilates sollte
nur von speziell ausgebildeten Trainern unterrichtet werden, da es sich um sehr kom-
plexe Bewegungen handelt, die bei fehlerhafter Ausfiihrung tGber langere Zeit durch-
aus zu gesundheitlichen Beschwerden flihren kénnen.

Abb. 10: Pilatestibung mit Hilfestellung durch Trainerin (© BSA/DHfPG)
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