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Aber bitte 
im Rhythmus!

Nachdem die Trainer-Redaktion letztes Jahr die Ausbildungs-Testreihe mit der Teilnahme an der Fitnesstrainer 

B-Lizenz und der Groupfitnesstrainer B-Lizenz eröffnet hat, stand aktuell die Ausbildung der Indoor Cycling-Markt-

führer Schwinn, Tomahawk und Star Trac auf dem Prüfstand.

Als kleines vorgezogenes Fazit kann gesagt werden: Alle drei Ausbildungen haben riesig Spaß gemacht und 

können auf jeden Fall weiterempfohlen werden. Viel Spaß beim Schmökern unserer Ausbildungsberichte.

Indoor Cycling-Ausbildungen im Test
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Schwinn-Cycling-Zertifizierung (Bronze-Level)

Am Wochenende des 14. und 15.
April ging es für mich nach Ham-

burg, denn hier sollte im Aspria Als-
tertal der zweitägige Schwinn Cycling
Certification Kurs stattfinden. Die lan-
ge Anreise von Karlsruhe sollte sich
auf jeden Fall lohnen, denn es war ein
geniales Wochenende mit netten Leu-
ten und dem Wissen, einiges mehr
über Indoor Cycling gelernt zu haben.

An diesem Wochenende war Markus
Mengert als Schwinn Cycling Master
Instructor für die Ausbildung zustän-
dig. An dieser Stelle möchte ich gleich
ein dickes Lob loswerden: Markus, du
hast Theorie und Praxis in Sachen
Indoor Cycling wirklich genial ver-
mittelt und dein Wissen, deine Kom-
petenz bzw. deine didaktischen Fähig-
keiten sind wirklich beeindruckend.
So, und nun zu den Facts.

Tag 1: Grundsätzliches

Im Vordergrund des ersten Tages stan-
den neben den grundlegenden Themen
wie Radeinstellung, Sicherheitsaspekte
und die verschieden Cycling-Techniken
auch Fragen zu Energiebereitstellung
und herzfrequenzorientiertem Training
auf dem Programm. Ein weiterer
Schwerpunkt war selbstverständlich
auch der sinnvolle zielgruppenorien-

tierte Aufbau einer Stunde mit ver-
schiedenen Inhalten. 
Nach diesem Tag war ich auf jeden Fall
um eine wichtige Erkenntnis reicher.
Eigentlich hatte ich es ja schon immer
gewusst, aber jetzt habe ich die Bestä-

SCHWINN-
CYCLING-KONZEPT:
Bronze-Level:
Das Bronze-Abzeichen richtet sich an Trainer,
die noch keine Erfahrung mit Indoor Cycling
haben. Die Zertifizierung erfordert die erfolgrei-
che Teilnahme an einem 2-tägigen Zertifizie-
rungskurs mit schriftlicher Prüfung.
Um die Bronze-Zertifizierung zu behalten,
muss der Trainer alle zwei Jahre an einem
Weiterbildungskurs oder einer Schwinn® Fit-
ness Academy Convention teilnehmen.

Silber-Level:
Um die Leistungsstufe Silber zu erreichen,
muss der Trainer die erfolgreiche Teilnahme
am Zielherzfrequenzkurs, dem Silber-Test
(technische, methodische und theoretische
Prüfung) und zwei Weiterbildungskursen seiner
Wahl nachweisen.
Um die Silber-Zertifizierung zu behalten, muss
der Trainer alle zwei Jahre an einem Weiterbil-
dungskurs oder einer Schwinn® Fitness Acade-
my Convention teilnehmen.

Gold-Level:
Für die Leistungsstufe Gold muss der Trainer
an mindestens acht Weiterbildungskursen teil-
genommen haben und die Prüfung für die
Leistungsstufe Silber bestanden haben.
Um die Gold-Zertifizierung zu behalten, muss
der Trainer alle zwei Jahre an einem Weiterbil-
dungskurs (Continuing Education) und einer
Schwinn® Fitness Academy Convention teil-
nehmen.

Schwinn® bietet Weiterbildungskurse 
in folgenden Bereichen:
Herzfrequenz-Training, Kursaufbau, Mind Body,
Cycling für Senioren bzw. Junioren, Laktatsemi-
nar, Ernährung, Cycling & Musik, Dehn- & Inter-
valltraining und Prüfungsvorbereitungskurs.
Infos: www.nautilusinsituteinternational.org

tigung und dieses Wissen macht mich
richtig froh: Das „Gezappel“, das man-
che Instructoren auf dem Bike verans-
talten, um mehr Abwechslung in die
Stunde zu bringen, und das Outdoor-
fahrer wie mich fast zur Verzweiflung
bringt, ist schlicht und ergreifend un-
sinnig und zudem auch noch gefähr-
lich. Denn es gibt maximal drei Hand-
positionen und eigentlich auch nur vier
Techniken (seated flat, standing flat,
seated climbing, standing climbing)
und die sich daraus ergebenden Kom-
bimöglichkeiten. Natürlich darf mach
auch Sprints im Sitzen und Stehen fah-
ren, aber man sollte sich gut überle-
gen, wann man diese in einen Kurs ein-
baut und vor allem, für welche Ziel-
gruppe diese überhaupt geeignet sind.

Tag 2: 
Die Musik ist entscheident!

Der zweite Tag stand ganz im Zeichen
der Musikwahl. Denn es gibt nichts
Schlimmeres als einen Cycling In-
structor, der nicht im Takt seiner selbst
gewählten Musik ist bzw. schlicht und
einfach die falsche Musik gewählt hat
und „seated flat“ auf ein Lied mit 60
bpm fährt. Deswegen gilt die klare An-
sage: Bitte jede Stunde gründlich vor-
bereiten und überlegen, welche Musik
zu welcher Technik passt. Das bedeu-
tet: Wer seine gewählten Lieder nicht
in- und auswendig kennt – bitte die
Songs von Hand auszählen oder mit
Hilfe eine Programms, das man übri-
gens kostenlos im Internet downloa-
den kann, auszählen lassen.
Um das Gelernte auch gleich in die
Praxis umzusetzen, gab es an beiden
Tagen Praxiseinheiten, die mich und
die anderen acht Teilnehmer ordent-
lich zum Schwitzen brachten, aber
auch für neue Erkenntnisse und natür-
lich jede Menge Spaß sorgten.

Fazit

Wie bereits erwähnt: Die Ausbildung
war eine rundum gelungene Sache und
ich würde mir jetzt durchaus zutrauen,
einen Indoor Cycling-Kurs zu geben.
Natürlich würde ich mir dafür genügend
Zeit zur Vorbereitung nehmen, aber ich
wäre mir sicher, dass es dann nicht
„komplett in die Hose“ gehen würde.

Meike Maurer

ausbildung | job & career
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Tomahawk, der deutsche Hersteller
aus dem fränkischen Nürnberg,

hat mit I.C.E. (Indoor Cycling Expe-
rience) sein eigenes fünfstufiges Aus-
bildungskonzept für Cyclingfans ent-
wickelt. Die Philosophie klingt vielver-
sprechend: „Höchster individueller
Trainingserfolg bei maximalem Spaß
mit größtmöglicher gesundheitlicher

Orientierung.“ Was sich dahinter ver-
birgt, erfahre ich Ende April bei der Ba-
sic-Ausbildung im fit und funny in
Stuttgart. Insgesamt stehen den Inter-
essenten bundesweit neun Ausbil-
dungsstützpunkte zur Auswahl, die
von 15 Mastertrainern betreut werden.

Ich habe Glück, knapp drei Wochen
vor Kursbeginn bekomme ich den letz-
ten Platz für die zweitägige Basic-Aus-
bildung. Außer mir sind an diesem
Wochenende neun weitere Teilnehmer
nach Stuttgart gereist, um sich mit den
Grundlagen des Cyclings vertraut zu

machen. Jeder von uns hat seine ganz
eigene Motivation: Einige sind Out-
door-Biker und wollen mehr über die-
se Indoor-Alternative erfahren, andere
sind seit Jahren begeisterte Indoor Cy-
cler und möchten ihr Hobby zum Be-
ruf machen und wieder andere arbei-
ten im Studio und benötigen die Li-
zenz für ihren Arbeitgeber. Master-
trainerin Ingrid Zobel verbleiben zwei
Tage, um dieser bunt gemischten Trup-
pe die unterschiedlichen Ausbil-
dungsinhalte wie Kursaufbau, Tech-
nikschulung, Sicherheitshinweise, Mu-
sikauswahl und andere Grundregeln
im gesundheitsorientierten Biken nä-
herzubringen. Der Schwerpunkt liegt
vor allem in der Planung, Erstellung
und Gestaltung von E1- und E2-Stun-
den (Einsteiger) und Mixed-Classes.

Tag 1: Die zehn Gebote

Der erste Tag startet mit der theoreti-
schen Einweisung einer Einsteiger-
kursstunde. Tomahawk nennt das „Die
zehn Gebote“ und die müssen bei je-
dem von uns „sitzen“. Sie beinhalten
solch elementare Punkte wie richtige
Radeinstellung, Begrüßung, Material-
kontrolle sowie Brems- und Wider-
standstest. Erst wenn jeder einzelne
Punkt gecheckt wurde, kann das ei-
gentliche Training auf dem Rad begin-
nen. Auch wir steigen für unsere erste
E1-Stunde auf die Tomahawk-Bikes.

Am Nachmittag startet die zweite
Praxiseinheit des Tages: Technikschu-
lung samt entsprechendem Fachvoka-
bular. Das Fahren in der Ebene heißt
plötzlich Seated Road und der Berg
wird zum Standing Climb. Tomahawk
legt Wert auf natürliche Bewegungen,
die aus dem Radsport übernommen
wurden. Nach einer zweiten Theorie-
einheit rundet eine E2-Stunde als drit-
te Praxiseinheit den Tag ab. Der fach-
gerechte Umgang mit Cycling-Einstei-
gern, die im Fitnessclub immerhin 95%
aller Teilnehmer darstellen, spielt
während der Grundausbildung eine
wesentliche Rolle.

Tag 2: Musik als Motivator

Intensiv startet der zweite Tag mit ei-
ner zweistündigen Mixed-Class und
lässt uns die unterschiedlichen Leis-
tungsintensitäten der E1- und E2-

Stunde am eigenen Körper erfahren.
Für erste Stundenteile (Warm-up,
Cool-down oder Stretching) steigen
wir bereits selbst aufs Trainerbike. Was
bei Ingrid spielerisch einfach aussieht,
erfordert einiges an methodischem
und didaktischem Geschick. Auch da-
mit werden wir uns im Laufe des Vor-
mittags noch intensiv beschäftigen.

Eine wesentliche Rolle kommt bei
der Tomahawk-Ausbildung dem Mu-
sikteil zu. Deshalb verbringen wir einen
Großteil des Nachmittags damit, Beats
zu zählen, Counts zu klatschen und
Musikbögen zu hören. Mit einer letz-
ten, in Gruppen eingeteilten Lehrpro-
be geht die zweitägige Ausbildung zu
Ende. Tomahawk bietet als einziges
Ausbildungsinstitut die Möglichkeit,
nach der Basic-Ausbildung die eintägi-
ge C-Lizenz-Prüfung abzulegen.

Meine Bewertung

Tomahawk zählt nicht umsonst zu den
Marktführern im Bereich Indoor Cy-
cling: Die zweitägige Ausbildung war
perfekt organisiert, sehr gut aufgebaut
und die Inhalte wurden leicht nach-
vollziehbar mit viel Witz und Charme
vermittelt (vielen Dank, Ingrid!). Eine
große Erleichterung sind die Schu-
lungsunterlagen, in denen präzise alles
nachgelesen und bei Bedarf nachgear-
beitet werden kann. Für Trainerneulin-
ge sind zwei Stundenprofile enthalten,
die für erste Unterrichtseinheiten über-
nommen werden können. Besonders
gut finde ich, dass das Zertifikat nicht
jährlich „upgedatet“ werden muss. Wer
einmal die Basic-Ausbildung bei To-
mahawk absolviert hat, darf unterrich-
ten, ohne jährlich eine bestimmte An-
zahl an Punkten sammeln zu müssen.

Ann-Catrin Scheibl

TOMAHAWK-
AUSBILDUNGSSYSTEM

1. Indoor Cycling
Step 1: IC-Basic Ausbildung (2 Tage, ohne 

Prüfung, mit Teilnahmebescheinigung)
Optional: Prüfung C-Lizenz (1 Tag, mit 
Urkunde)

Step 2: Trainer B-Lizenz (4 Tage, nur mit Basic-
Ausbildung möglich)

Step 3: Prüfung B-Lizenz (1 Tag, mit Urkunde)
Step 4: Trainer A-Lizenz (4 Tage, nur mit B-Lizenz

möglich)
Step 5: Prüfung A-Lizenz (1 Tag mit Urkunde)

Workshops: „Radsporttrainingscenter“,
„Mentale Träumerei“, „Technik & Musik 
1 & 2“ (Voraussetzung: Basic-Ausbildung)

2. Sensitive Cycling
Separate zweitägige Ausbildung mit optionalen
Zusatzausbildungen in „Reha und Prävention“ 
(2 Tage) und „Stressbewältigung und autogenes
Training“ (1 Tag)

Tomahawk-I.C.E.-Basic-Ausbildung
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Grundausbildung zum Spinning Instructor

Am Wochenende des 28. und 29.
April nahm ich mit weiteren 18 Teil-

nehmern in Stuttgart an der Grundaus-
bildung zum lizenzierten Spinning In-
structor teil, die von Star Trac Germany
organisiert wurde. Unter der Leitung
von Martin Timmermann, Diplomsport-
wissenschaftler und Spinning Master
Instruktor, drehte sich zwei Tage lang al-
les um das Spinningprogramm.

In einem der Kursräume des step fit
& well, der extra für uns als „Klassen-
zimmer“ freigehalten worden war, traf
ich auf Martin Timmermann und die
anderen Kursteilnehmer. Bei der Vor-
stellungsrunde wurde klar, dass die
Kursteilnehmer das gleiche Ziel hat-
ten: so viel wie möglich über Spinning
zu lernen.

Programm Tag 1 – Vormittag

Der erste Ausbildungstag startete um
zehn Uhr mit einer Theorieeinheit. Da-
bei ging es um grundlegende Dinge
wie das individuelle Einstellen des Bi-
kes (Sitzhöhe, Sitzposition, Lenkerpo-
sition). Ein weiteres Thema war die Si-
cherheit beim Spinning. Die Kursteil-
nehmer wurden darauf aufmerksam
gemacht, dass, wenn sie unterrichten,
vor jeder Stunde auf die Sicherheits-
maßnahmen (wie kann das Rad ge-
stoppt werden, sitzt die Sattelstütze
usw.) hinweisen müssen. Zuletzt er-
klärte Martin, worauf es bei den vier
verschiedenen Grundpositionen Sea-
ted Flat, Seated Climbing, Standing
Flat und Standing Climbing sowie den
drei ankommt, um den Teilnehmern
optimale Trainingsergebnisse zu er-
möglichen.

Endlich war es so weit – der erste Ri-
de auf „Spinner NXT“-Bikes begann. Ziel

des 50-minütigen Trainings war es, die
eben in der Theorie besprochenen Tech-
niken in die Praxis umzusetzen. Das
Fahren im Sitzen und Stehen sowohl im
Flachen als auch am Berg und dabei die
jeweiligen Handpositionen anzuwen-
den hatte Priorität, um sich einen hohen
Technikstandard anzueignen. 

Programm Tag 1 – Nachmittag

Nach der Mittagspause begann die
zweite Theorieeinheit des Tages. Hier
standen fortgeschrittene Fahr- und
Unterrichtstechniken im Vordergrund.
Des Weiteren wurde ausführlich über
die fünf Energy Zones (Recovery, End-
urance, Strength, Interval, Race Day) re-
feriert.  Die Energiezonen sind das Kern-
stück des Spinningprogramms und de-
finieren die individuelle Intensität. Die
Zonen legen also fest, ob eine aerobe
oder anaerobe Belastung stattfindet,
und bestimmen über die Herzfrequenz-
zonen und die Trainingsziele.

In der zweiten Praxiseinheit des Ta-
ges legten wir Wert auf fließende Be-
wegungsübergänge und arbeiteten an
dem Ziel, die Fahrtechniken zu auto-
matisieren. Gut gelaunt, aber doch et-
was müde endete für die Teilnehmer
dieser Ausbildungstag.

Programm Tag 2 – Vormittag  

Der zweite Ausbildungstag begann um
neun Uhr. Zu Beginn wurden die
Grundtechniken und ihre Charakteris-
tika wiederholt. Danach erklärte Mar-
tin nochmals ausführlich die fünf
Energy Zones am Flip-Chart. Der Kurs

konnte die Aufzeichnungen im In-
structor Manual mitverfolgen. Um sich
einen Überblick zu verschaffen, wie
Trainingseinheiten in den einzelnen
Energy Zones gestaltet werden kön-
nen, zeichnete Martin Stundenverläu-
fe für  unterschiedliche Teilnehmer an.

Vor der Mittagspause wurde einer
der wohl wichtigsten Punkte der ges-
amten Ausbildung behandelt: Wie er-
stellt man ein Stundenverlauf für eine
Spinningstunde? Dabei hat Martin ver-
deutlicht, dass die Stundengestaltung
vom Ziel und den Kursteilnehmern ab-
hängt, d.h., es muss berücksichtigt
werden, wer die Zielgruppe ist (Anfän-
ger, Fortgeschrittene, wie ist der Trai-
ningszustand usw.?). 

Programm Tag 2 – Nachmittag

Was zeichnet Spinning aus? Natürlich
die Musik. Der Nachmittag war sowohl
in der Theorie als auch in der Praxis die-
sem Thema gewidmet. Es ging schwer-
punktmäßig darum, wie man Belastung
mit passender Musik hinterlegt.

Fazit

Die Spinning-Grundausbildung war ei-
ne rundum gelungene Angelegenheit.
Das Verhältnis zwischen Theorie und
Praxis  war so abgestimmt, dass sich im
Kurs immer die Möglichkeit bot, die
Theorie anschließend in die Praxis um-
zusetzen. Dabei wurden alle Schwer-
punkte, die für die Durchführung einer
Stunde von Bedeutung sind, abgedeckt.
Die Ausbildung zeichnete sich neben
den Inhalten auch durch die sehr aus-
gelassene Stimmung aus, zu der nicht
zuletzt Martin Timmermann mit seiner
lockeren Art beitrug.

Constatin Wilser

DAS SPINNING-
AUSBILDUNGSKONZEPT 
Das Spinning-Ausbildungskonzept zum zertifizier-
ten/lizenzierten Spinning Instruktor umfasst zwei
Tage. Nach dreimonatigem Selbststudium und der
Bearbeitung einer schriftlichen Prüfung wird die
Zertifizierung zum S.T.A.R. 1 Spinning Instructor
erreicht. Nach der Grundausbildung bestehen für
Spinning Instructoren die Pflicht zur Fortbildung
und die Möglichkeit der weiteren Qualifizierung.
Tagesseminare, die einzelne Themen vertiefen
oder neu behandeln, geben den Instruktoren Input
und Motivation für vielseitigen und kompetenten
Spinning-Unterricht. Nach dem Ansammeln von
20 Fortbildungspunkten kann die Prüfung zum
S.T.A.R. 2 und nach 40 Fortbildungspunkten zum
S.T.A.R. 3 Spinning Instruktor abgelegt werden.
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