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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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4.8 Funktionsgymnastische Übungen mit und am   
 Stepgerät

Die nachfolgenden Ausführungen sind als Übungssammlung gedacht.

Dehnübungen werden in den einzelnen Programmen im Warm-up (Pre-Stretch) dyna-

misch und im Cool-down gehalten eingesetzt. Kräftigungsübungen werden im Work-

out bzw. in der Kraft- und Beweglichkeitsphase durchgeführt.

Dehnübungen

Muskulatur: Wade (M. soleus, 

M. gastrocnemius)

D1: Der rechte Fuß steht auf der Plattform, der Ballen 

des linken Fußes wird auf der Stepkante abgestützt und 

die Ferse wird Richtung Boden gesenkt. 

 

 

 

 

D2: Aus der hüftbreiten, parallelen Position wird das 

linke Bein gebeugt und das rechte Bein gestreckt im 

Ausfallschritt zurückgesetzt. Die rechte Ferse wird in 

den Boden gedrückt.

Beachte: Die Zehenspitzen zeigen nach vorn, rechtes 

Knie- und Fußgelenk stehen übereinander, der Rücken 

bildet die Verlängerung des zurückgeführten Beins.
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Muskulatur: Oberschenkelrückseite 

(ischiokrurale Muskelgruppe)

D3: Aus der gebeugten Beinposition wird das Gewicht 

auf das linke Bein verlagert, das rechte Bein wird bei 

gebeugtem Fußgelenk vorgestreckt und der Oberkör-

per mit geradem Rücken vorgeneigt.  

 

 

D4: In Rückenlage wird das linke Bein am Boden aus-

gestreckt, das rechte Bein wird gestreckt zur Decke 

geführt und mithilfe der Hände zum Rumpf gezogen. 

 
 
 

Muskulatur: Oberschenkelvorderseite 

(M. quadriceps femoris)

D5: Aus der hüftbreiten, parallelen Beinposi-

tion wird die rechte Ferse an das Gesäß herangezogen.

Beachte: Das Standbein leicht beugen, Hüfte und 

Schultern parallel nach vorn ausrichten, den Bauch an-

spannen, Knie sind parallel.
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Muskulatur: Oberschenkelinnenseite (Adduk-

toren)

D6: Aus der auswärts gedrehten, weiten Standposition 

wird das linke Knie gebeugt über die linke Fußspitze 

geführt. Das gestreckte rechte Bein wird zum Boden 

gedrückt.

 

 

D7: Aus der Rückenlage werden die im Kniege-

lenk leicht gebeugten Beine nach außen gedrückt. 

 

 

 

 

Muskulatur: Hüftbeuger (M. illiopsoas)

D8: Aus der hüftbreiten, parallelen Position wird der 

Unterschenkel des rechten Beins nach hinten geführt 

und am Boden aufgesetzt. Gleichzeitig wird der Ober-

körper auf dem linken Oberschenkel abgestützt, wobei 

Knie- und Fußgelenk in einer senkrechten Linie zuein-

ander stehen. Der rechte Oberschenkel wird zum Boden 

gedrückt.

 

D9: Aus der Schrittstellung wird bei gebeugten Beinen 

die Hüfte nach vorn gedrückt.

Beachte: Hüfte und Schultern parallel nach vorn aus-

richten, den Rücken gerade halten.
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Muskulatur: Gesäß und unterer Rücken 

(M. glutaeus maximus und M. erector spinae)

D10: In der Rückenlage wird der rechte Fuß aufgestellt, 

der linke Fuß wird auf dem angewinkelten rechten Knie 

abgestützt. Die Arme ziehen nun das rechte Bein zum 

Oberkörper.

 

Muskulatur: Rücken

D11: Aus der auswärts gedrehten, weiten Beinposition 

bei gebeugten Kniegelenken und aufgerichteter Wir-

belsäule wird der Rücken gerundet.

 

 

 

 

 

 

D12: Aus der sitzenden Position wird der Oberkörper 

vorgeneigt, dabei umfassen die Hände die Fußgelenke 

und der Rücken wird gerundet. 
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D13: In der Rückenlage (auf dem Stepgerät) werden 

beide Knie Richtung Brustkorb herangezogen, der Kopf 

wird Richtung Knie geführt.

D14: Im Langsitz wird das rechte Bein über das linke 

Bein gestellt. Die linke Hand drückt das rechte Knie 

sanft nach links während der Oberkörper nach rechts 

außen dreht.

 

Muskulatur: Seitliche Rumpfmuskulatur/

breiter Rückenmuskel (M. latissimus)

D15: Bei aufrechter Oberkörperhaltung werden beide 

Arme über den Kopf geführt, die linke Hand umschließt 

den rechten Ellbogen. Der Oberkörper wird nach links 

geneigt.
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Muskulatur: Schulterblattmuskulatur 

(Mm. rhomboidei)

D16: Bei aufrechter Körperhaltung wird die rechte 

Hand auf die linke Schulter gelegt, die linke Hand zieht 

den rechten Ellbogen an den Oberkörper.

 

 

 

 

Muskulatur: Vordere Schultermuskulatur 

und Brustmuskulatur (M. deltoideus und 

M. pectoralis)

D17: Bei aufrechter Oberkörperhaltung werden die hin-

ter dem Rücken gehaltenen Arme nach oben gedrückt.

 

Muskulatur: Seitliche Hals-Nacken-

Muskulatur (M. sternocleidomastoideus)

D18: Der Kopf wird zurückgezogen (Doppelkinnposi-

tion). Die linke Hand umfasst die rechte Schläfe und 

zieht den Kopf vorsichtig zur linken Seite. Die rechte 

Hand zieht gegengleich nach rechts unten (sowohl in 

der Stand- als auch in Sitzposition möglich).
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Muskulatur: Hals-Nacken-Muskulatur 

(M. trapezius)

D19: Aus der Doppelkinnposition wird der Kopf seit-

wärts geneigt und die Nasenspitze zur Schulter gezo-

gen (sowohl in der Stand- als auch in der Sitzposition 

möglich).

 

 

Muskulatur: Hintere Hals-Nacken-Muskulatur 

(M. trapezius)

D20: Bei aufrechter Körperhaltung und sich annähern-

den Schulterblättern wird das Kinn vorsichtig Richtung 

Brustbein gedrückt (sowohl in der Stand- als auch in der 

Sitzposition möglich).
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