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Die wichtigsten 

Step-Regeln 
Geräteaufbau 

� Standfestigkeit prüfen 

� Höhe nach Leistungsfähigkeit 

 

Schritttechnik 

� Mit der ganzen Fußsohle aufsetzen 

� Nie über den Steprand hinaus treten! 

� Nicht stampfen, Fuß weich und leise aufsetzen 

� Knie und Fuß stets in einer Linie halten 

� Beim Absteigen zuerst den Fußballen aufsetzen und zur 

Ferse hin abrollen 

� NIE nach vorne (mit dem Rücken zum Step) absteigen, 

IMMER rückwärts bzw. seitwärts  

 

Körperhaltung 

� Rumpfmuskulatur fest anspannen (Bauch und Po) 

� Rücken gerade 

� Schultern zurück, Knie entspannt 

� Knie unter Belastung NIE mehr als 90 Grad beugen! 
 

          nach:  Mertens, M.(2003). Step-Aerobic als Fitness-Training. Mülheim: Verlag an der Ruhr, S.41. 
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Ernährungs- und Bewegungstagebuch 
 

Aufgabe:   

Fülle folgendes Protokoll 6 Tage lang gewissenhaft aus.  

Wichtig: Nicht schummeln! 

  

Tag 1 
 Was esse oder trinke ich? 

Menge angeben 

Wo bin 

ich? 

Sport und Bewegung? 

Dauer angeben 

Uhrzeit Lebensmittel Getränke Ort  

 

 

    

 

 

    

 

 

    

 

 

    

 

 

    

 

Tag 2 
 Was esse oder trinke ich? 

Menge angeben 

Wo bin 

ich? 

Sport und Bewegung? 

Dauer angeben 

Uhrzeit Lebensmittel Getränke Ort  

 

 

    

 

 

    

 

 

    

 

 

    

 

 

    

 

 



V 

 

Das Portfolio 
 

Was ist ein Portfolio? 

 

Ein Portfolio ist eine Sammlung von persönlichen Arbeitsprodukten, Texten, 

Bildern, Reflexionen etc. zu einem bestimmten Thema. Damit dokumentierst und 

reflektierst Du Deine Arbeit und Deinen Lernfortschritt. 

 

 

Was benötige ich? 

 

1 Schnellhefter 

 

 

Was muss ich tun? 

 

• Du sammelst alle Materialien zu dieser Unterrichtseinheit 

(Arbeitsblätter, Hausaufgaben, Mitschriebe aus dem Unterricht). 

• Du suchst zusätzliches, Dir sinnvoll erscheinendes Material zu den 

behandelten Themen (z.B. Zeitungsartikel, Bilder etc.) und kommentierst 

dieses. 

• Du reflektierst den Verlauf der Unterrichtseinheit.  

Was hast Du dazugelernt?  

Was erscheint Dir besonders sinnvoll?  

Welche Themen haben Dir persönlich am meisten gebracht? 

• Du gestaltest Dein Portfolio übersichtlich und strukturiert mit Deckblatt 

und Inhaltsverzeichnis. 

 

 

Das Portfolio wird am Ende der Einheit eingesammelt und bewertet! 
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Einflussfaktoren auf die Herzfrequenz 

äußere Faktoren innere Faktoren 

Belastung 

• Intensität 
• Dauer 
• Dichte 
• Umfang 

Verfassung 

• Alter 
• Geschlecht 
• Angeborene Hoch-

/Niedrigpulslage 
Klima / Wetter 

• Temperatur 
• Luftfeuchtigkeit 
• Höhenlage 

Psyche 

• Angst 
• Freude 
• Stress / Ärger 
• Nervosität 

 

Medikamente 

 

 

Trainingszustand 

Risikofaktoren 

 

• Rauchen 
• Alkohol 
• Lärm 
• Koffein 
• Schlafmangel 

Biorhythmus / Tagesrhythmus 

nach: Mertens, M (2003). Step Aerobic als Fitness-Training. Mülheim: Verlag an der Ruhr, S.70. 
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Fitness und Gesundheit         11/Eppler 

Warum sich regelmäßiges Ausdauertraining 
lohnt… 
 

 
 aus: Mertens, M (2003). Step Aerobic als Fitness-Training. Mülheim: Verlag an der Ruhr, S.82. 
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aus: Imhof-Hänecke C./Dahinden W./Laimbacher J. (2004). Ernährung- Bewegung- Gesundheit. Mülheim: Verlag an der Ruhr, S.25-27. 
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Muskelkarten für das Gruppenpuzzle  

(stark verkleinert) 
�jeweils in 5 verschiedenen Farben vorhanden 

Zahl = Expertengruppe 
Farbe = Stammgruppe 
 
 

 

 

 

 

 

Gruppe 1: Fußstrecker und Fußbeuger  (Vorder- und Rückseite der Karte) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gruppe 2: Bizeps/Trizeps   Gruppe 3: Schultergürtel Gruppe 4: Brust 
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Gruppe 5: Kniebeuger und Kniestrecker (Vorder- und Rückseite der Karte) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gruppe 6: Schenkelanzieher und Schenkelabspreizer (Vorder- und Rückseite der Karte) 

 

 

 

 

 

 

Bilder aus: Duwenbeck R, & Deddens, E. (2003). Das Fitnessstudio in der Turnhalle.  Mülheim: Verlag an der Ruhr, S.72ff. 
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Übungsauswahl für das Gruppenpuzzle 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
aus: Pagano, J. (2005). Muskeltraining für Frauen. Starnberg: Dorling Kindersley Verlag GmbH, S.71/75). 

Übungsposter für das Physiotape, Firma Schmidt Sports/Solingen 
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Fitness und Gesundheit        11/Eppler 

Kräftigung der Hauptmuskelgruppen 1 
� Notiere die wichtigsten Punkte zu den einzelnen Muskeln/Muskelgruppen 
� Markiere die für Dich besonders relevanten Muskeln (vgl. Ergebnis Muskelfunktionstest) 
 
Muskulatur Funktion Übungsbeschreibung 

Waden  

 

 

Schienbein  

 

 

Bizeps  

 

 

Trizeps  

 

 

Schulter  

 

 

Brust  

 

 

Oberschenkel 
hinten 

 

 

 

Oberschenkel 

vorne 

 

 

 

Oberschenkel 

innen 

 

 

 

Gesäß  
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Mögliche Antworten 
1. Täuschung der Verbraucher        
- Erdbeerjoghurt ohne Erdbeeren 
- „Gourmet“-Fertigsuppe zum dreifachen Preis von normalen Suppen  
- Fischfond mit Rindfleisch 
- unüberschaubare Flut an Qualitätssiegeln, Reinheitsgarantien und vorgetäuschter 
Frische 
- unübersichtliche Nährwertkennzeichnung 
- Kalbsleberwurst ohne Kalbsleber 
- falscher Käse aus Pflanzenfett 
- Zitronenkuchen ohne Zitrone 
- Vanillearoma aus Holzabfällen 
- Pfirsicharoma aus Schimmelpilzkulturen 
- Meeresfrüchtearoma aus Fischabfällen 
- gleiches Zitronenaroma in Kuchen und WC-Reiniger 
- Capri Sonne: „sportliches Fruchtsaftgetränk mit gesunden Früchten“ bei gerade mal 
12% Saft und 6,5 Stück Würfelzucker 
- Yogurette-leicht mit mehr Fett als normale Vollmilchschokolade 
- Schinken- Imitate aus 50% Fleisch, dazu Stärkegel, Wasser und Bindegewebe 
- gemahlene Haare und Gips für optimale Konsistenz des Brotteiges 
 

2. Tricks zur Kostensenkung        
- Milcheiweiß wird durch Pflanzenfett ersetzt (�Kunstkäse auf der Pizza) 
- künstliche Aromen (Bsp. Kg Huhn= 10€, entsprechendes Aroma= wenige Cent) 
- Verringerung des Anteils teurer Zutaten; Bsp. Fischfilet: Fischanteil um 20% 
reduziert, dafür mehr billige Panade 
- Import von Billigprodukten aus Osteuropa: Bsp. Brötchen 
 

3. Folgen von Aroma und Co.        
-Zitronensäure greift die Zähne an und begünstigt die Aufnahme von Schwermetallen 
wie Blei im Darm; in Süßigkeiten häufig zu finden, als Entkalker für Kaffeemaschinen  
aber sogar mit einem Warnhinweis versehen 
- Geschmacksverstärker verwirren das natürliche Sättigungsgefühl, und werden mit 
epileptischen Anfällen in Verbindung gebracht 
- Trübung der Geschmacksnerven; Jugendliche brauchen heute 20x intensivere Reize als 
vor 10 Jahren, um überhaupt Geschmack wahrzunehmen 
- Hyperaktivität bei Kindern durch Farbstoffe 
 

4. Tipps            
-Alles meiden, was a) unbekannte, b) unaussprechliche und c) mehr als 5 Zutaten enthält 
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Fitness und Gesundheit         11/Eppler 

Info: verschiedene Kraftarten 
 

 
aus: Mertens M. (2003). Step Aerobic als Fitness-Training. Mülheim: Verlag an der Ruhr, S.91. 

Wichtig für ein gesundheitsorientiertes Krafttraining: 

• allgemeines, dynamisches Krafttraining der großen Muskelgruppen 
• Kraftausdauertraining vor Muskelaufbautraining, da geringere Intensität  

(und damit geringere Belastung aller Strukturen) 
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Fitness und Gesundheit         11/Eppler 

Richtige Belastungsdosierung 
Wie ermittle ich die richtige Intensität? 

Eine gute Möglichkeit ist die Steuerung der Belastung über die Wiederholungszahl pro Serie.  

Faustregel für dynamisches Krafttraining: 

• 6-15 Wiederholungen am Stück möglich = Muskelaufbau-Training 
• 15-25 Wiederholungen am Stück möglich = Kraftausdauer-Training 

 

 

aus: Mertens M. (2003). Step Aerobic als Fitness-Training. Mülheim: Verlag an der Ruhr, S.93. 
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Muskeln in Balance 

 
 

aus: Mertens, M. (2003). Step-Aerobic als Fitnesstraining. Mülheim: Verlag an der Ruhr, S.106. 
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Fitness und Gesundheit       11/Eppler 

Beweglichkeitsübungen 
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aus: Mertens, M. (2003). Step-Aerobic als Fitnesstraining. Mülheim: Verlag an der Ruhr, S.107/108. 
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Fantasiereise „Strand“ 
 
 

Ein Strand liegt vor Dir, im weiten Bogen geschwungen- 
der Strand flimmert und schimmert in gleißendem Licht 

du bist fast geblendet von dieser Helligkeit 
der Sand ist warm, ganz warm 

deine nackten Füße spüren die Wärme und das Weiche des Sandes 
es ist ein gutes Gefühl 

 
du läufst den Strand entlang 

die Menschen hast du weit hinter dir gelassen 
du bist allein und freust dich über die Ruhe 

du fühlst dich ruhig 
 

der Strand gehört jetzt dir allein 
du gehst weiter, dem Bogen nach 

neben dir plätschern die Wellen an den Strand 
und manchmal bückst du dich nach kleinen Muscheln 

und dann siehst du vor dir die Sonne 
eine riesige Kugel aus geschmolzenem Gold 

du setzt dich in den warmen Sand 
und schaust zur Sonne 

 
die Abenddämmerung beginnt 

die Sonne senkt sich langsam dem Meer entgegen 
sie verändert ihre Farbe 

du siehst viele Schattierungen 
langsam nähert sie sich dem Schnittpunkt von Meer und Himmel 

 
du bleibst sitzen, bis sie verschwunden ist 

bis das Meer sie aufgenommen hat 
und in dir ist große Ruhe 
du bist ruhig und warm 

dein Atem geht ruhig und gleichmäßig 
du bist ganz ruhig, gelöst und entspannt 

 
Zurücknehmen: Hände zu Fäusten ballen, langsam recken und strecken….. 

 
 

aus: Buskies, W. & Demski, N. (2003). Rückenfitness. Wiebelsheim: Limpert Verlag, S.113. 
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aus: Mertens, M (2003). Step Aerobic als Fitness-Training. Mülheim: Verlag an der Ruhr, S.59. 




