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Auf den ersten Blick gehort eine Riickschlagsportart wie Tennis nicht

zu den gesundheitsorientierten Ausdauersportarten. Allerdings zeigt
sich beim ndheren Hinschauen, dass es sich durchaus fiir ein praventives
Ausdauertraining eignet, selbst fiir Sporteinsteiger. Fabian Fliigel iiber
das Konzept ,,Motion-on-court - Pravention®.

in wichtiges Ziel im Gesundheits-

sport ist es, die physischen und

psychosozialen Gesundheitsres-

sourcen zu stirken (Kernziel 1
und 2 des Leitfadens Privention). Auf
der physischen Ebene sollen die korper-
lichen Ressourcen, primir die Ausdauer,
aber auch zu gewissen Anteilen die Berei-
che Kraft, Koordination und Beweglich-
keit, geférdert und verbessert werden.
Es sollen allgemeine gesundheitswirksa-
me Effekte bei den Teilnehmern bewirkt
werden, die zur Gesunderhaltung bei-
tragen. Die Gruppendynamik sowie die
Unterstiitzung durch passende, moti-
vierende Musik sollen jeden einzelnen
Teilnehmer zur Aktivitit motivieren, so
dass er je nach personlichem Trainings-
zustand einen optimalen Trainingseffekt
erfihrt. Risikofaktoren, die im Zusam-
menhang mit Herzkreislauferkrankun-
gen und sportlicher Inaktivitit stehen,
sollen vermindert werden (Kernziel 3).
Hierbei geht es vor allem darum, Erkran-
kungswahrscheinlichkeiten durch die
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Verbesserung des TFettstoffwechsels
zu minimieren, den Bluthochdruck
wirkungsvoll zu senken, die Diabe-
tes-Wahrscheinlichkeit zu verringern,
Ubergewicht und Adipositas entgegen-
zuwirken, Stress zu reduzieren und
insbesondere den Bewegungsmangel
zu bekdmpfen. Hinzu kommen positive
Aspekte, wie die Stirkung des Immun-
systems, Osteoporose- sowie Arterios-
kleroseprévention und der positive
Einfluss auf Krebserkrankungen.
,Motion on Court - Privention®
liegt ein ganzheitlicher Ansatz zugrun-
de. Durch eine angenehme Gruppen-
atmosphire konnen soziale und emoti-
onale Kompetenzen gefordert werden
und zur Steigerung des Wohlbefindens
sowie zum Aufbau eines positiven Kor-
perkonzepts beitragen. Die psychoso-
zialen Gesundheitsressourcen werden
besonders in der Gruppe und durch den
Ubungsleiter gefordert, weshalb vor
allem der Spaf3 und die Motivation an
der Bewegung im Vordergrund stehen.

Durch einfach gestaltete Ubungen und
leichte Progressionsformen entstehen
emotionale und psychosoziale Erfolgser-
lebnisse bei den Teilnehmern. Dadurch
wird die Selbstwirksamkeit gesteigert.
Der Ubungsleiter muss fiir verbale Ermu-
tigung sorgen und durch Lob und Aner-
kennung jeden Teilnehmer individuell
bestéirken. Die Stimmungsverbesserung
bei den Teilnehmern nach entsprechend
gestalteter sportlicher Aktivitit soll zu
einer Verbesserung des Wohlbefindens
und zu einer positiveren Bewertung
des eigenen Gesundheitszustandes fiih-
ren (Kernziel 4). Ein weiteres Ziel ist
es, die Teilnehmer zu einer gesunden
und aktiven Lebensweise zu motivieren
(Kernziel 5). Sie sollen moglichst auch im
Anschluss an den Kurs an gesundheits-
sportliche Aktivititen gebunden werden.
Im Anschluss an den Kurs werden daher
Folgeangebote vorgestellt. Anschluss-
moglichkeiten kénnen beispielsweise ein
weiterer ,,Motion on Court — Priventi-
on“-Kurs (gegebenenfalls Verteilen eines
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Detailliertes Trainingskonzept

Die Gesundheit ist das hochste Gut des Menschen.

Und darauf gilt es zu achten. Mit dem Konzept

~Motion on Court - Pravention®, das Fabian Fliigel

in seinem Buch vorstellt, ergeben sich fiir den Ten-

nissport mit seinen Vereinen und Trainern vielfdltige
Chancen und Vorteile und die Moglichkeit, einen
wesentlichen Beitrag zur Gesunderhaltung der Menschen zu
leisten. Neben der Ansprache von neuen Zielgruppen, einer
Einnahmemaoglichkeit fiir den Trainer und einer verbesserten

Auslastung der Tennisanlage konnten mit dem Angebot auch

neue Mitglieder fiir den Tennissport gewonnen und damit
ein wichtiger Grundstein zur Weiterentwicklung des Vereins

gelegt werden.

Rabattgutscheins), weitere Priventions-
kurse unter www.sportprogesundheit.de
oder andere Gesundheitssportangebote
in weiteren Sparten des Vereins sein.
Durch die gepriiften Angebote kann sich
der Verein regional als qualitativ hoch-
wertiger Gesundheitspartner positionie-
ren. Eine bewegungsbezogene Gesund-
heitsforderung muss auch die Lebensver-
héltnisse, insbesondere die Bewegungs-
moglichkeiten der Bevolkerung beriick-
sichtigen (Kernziel 6). Die Tennisvereine
konnen hier mit ihrer eigenen Infra-
struktur tiberzeugen. Die qualifizierten
Ubungsleiter und die adiquaten Rium-
lichkeiten und Trainingsmaterialien sind
ein Qualititsgarant.

Das Kurskonzept

,Motion on Court - Privention® dient der
Primérpravention. Eine wissenschaft-
liche Evaluierung des Konzeptes liegt
bereits vor. (vgl. Weber, 2008 und Flii-
gel, 2013). Das korperliche Wohlbefinden
wird verbessert, die aerobe Ausdauerfi-
higkeit wird erhoht, Risikofaktoren und
die Erkrankungswahrscheinlichkeiten
in Bezug auf Diabetes, Herzkreislaufer-
krankungen, Osteoporose und Adipositas
werden reduziert, der Bewegungsmangel
wirkungsvoll bekdmpft und die motori-
schen Fihigkeiten wie Ausdauer, Kraft,
Beweglichkeit und Koordination ver-
bessert. Teilnehmerunterlagen in Form
von Informationsblittern und Handouts
sowie Hausaufgaben und Heimprogram-
me liegen ebenfalls vor.

Das ,,Motion on Court - Priventi-
on“-Programm ist wie folgt aufgebaut:
Eine Einheit findet wochentlich tiber
mindestens 60 Minuten mit Gruppen von
sechs bis zwolf Teilnehmern statt, ein
Kurs umfasst zehn Ubungseinheiten und
wird im Setting-Verein durchgefiihrt.
Die Teilnehmer miissen nicht zwingend

Neben ausfiihrlichen Beschreibungen und
Tipps zur erfolgreichen Etablierung von
~Gesundheitssport Tennis“ im Verein enthalt
das Buch ein 10-stiindiges Kursmanual mit
detaillierten Stundenbildern, umfassenden
Teilnehmerunterlagen und bebilderten Trainerhilfen zu
jeder Einheit. So bildet das Konzept ,,Motion on Court - Pra-
vention“ laut Verlag ein Gesamtpaket fiir Vereine, Trainer,
Spieler und alle Gesundheitsinteressierten..

Fabian Fliigel: Motion on Court.
Neuer Sportverlag Stuttgart 2018, 92 Seiten.

ISBN: 978-3-96416-013-3. Preis: 49,90 Euro.

Mitglied im Verein sein. Den Kurs leitet
ein Ubungsleiter, der die entsprechen-
de Qualifikation zur Durchfiihrung eines
Praventionssportangebots gemifd Giite-
siegel ,,Sport pro Gesundheit“ des Deut-
schen Olympischen Sportbundes (DOSB)
und gemiR dem Leitfaden Prévention
besitzt.

Das Programm entspricht dem indi-
viduellen Ansatz der gesetzlichen Kran-
kenversicherung (GKV) und verfolgt
das Préventionsprinzip ,Reduzierung
von Bewegungsmangel durch gesund-
heitssportliche Aktivitit“ (GKV, 2000).
Es kann in das Angebotsprofil Trai-
ning des Herzkreislaufsystems geméifd
dem Leitfaden Préivention eingeordnet
werden. Primér handelt es sich dabei
um ein gesundheitsorientiertes aerobes
Ausdauertraining nach der extensiven
Intervallmethode. Die Leitlinien des
Gesundheitssports wie Wohlbefinden,
Selbsttitigkeit, Funktionalitit, Motiva-
tion, Vielfalt und Ganzheitlichkeit wer-
den bertiicksichtigt. Zusitzlich werden
vielfiltige allgemeine Ubungen aus dem
aeroben Ausdauergesundheitssport
genutzt und zum Teil mit Elementen
aus der Sportart Tennis und anderen
(Riickschlag-) Sportarten kombiniert
oder erginzt. ,Motion on Court — Pri-
vention® hat jedoch nicht die Absicht
und das Ziel, dass die Teilnehmer die
Sportart Tennis erlernen. Die Tennis-
elemente dienen hier vielmehr als Mit-
tel zum Zweck. Im Vordergrund steht
ein priaventives Ausdauertraining zur
Verbesserung und Stirkung des Herz-
kreislaufsystems mit all seinen positi-
ven Facetten.

Die Zielgruppe
Kernzielgruppe fiir ,Motion on Court

- Priavention® sind Erwachsene bis 60
Jahre und aller Geschlechter. Es sind

keinerlei Sporterfahrungen notwendig.
Das Konzept richtet sich an Sportein-
steiger mit geringem Leistungsniveau
und/oder Bewegungsmangel, aber auch
in gleicher Weise an sportliche Teil-
nehmer mit einem hoheren Leistungs-
niveau. Die Teilnehmer haben keine
behandlungsbediirftigen Erkrankungen
des Bewegungsapparats. Jiingere Kurs-
teilnehmer, also Kinder und Jugendli-
che, sowie Familien aber auch Altere
konnen durch modifizierte Ubungen
ebenfalls an einer ,,Motion on Court —
Privention“-Einheit teilnehmen. Hierzu
muss jedoch ein abgewandeltes, eigen-
stindiges Programm vom Ubungsleiter
durchgefiithrt werden. Dieses ist nicht
Bestandteil des vorliegenden Konzeptes.

Sportwiedereinsteiger kénnen iiber
»2Motion on Court - Privention® zu
einer sportlichen Bewegungsaktivitit
motiviert werden. Menschen mit wenig
Bewegung in ihrem Berufsalltag, das
heifit mit primér sitzenden Titigkei-
ten, konnen dadurch ihre Gesundheit
verbessern und zu mehr Aktivitét fin-
den. Aufgrund des hohen Aufforde-
rungscharakters des Konzeptes und
der Ballsportcharakteristik kann die im
Gesundheitssport unterreprisentierte
Zielgruppe der Ménner gezielt ange-
sprochen und zur Teilnahme motiviert
werden.

Im  Folgenden  folgt nun
exemplarisch der Aufbau einer
,Motions-On-Court“-Privention-Trai-
ningseinheit (Nr. 5, aus dem Buch
»2Motion-On-Court-Privention®, sie-
he Buchtipp, oben), die wie jede Ein-
heit mit einer kurzen Begriilung
(Befindlichkeitsabfrage, Besprechung
Hausaufgaben, Ausblick auf nichs-
te Einheit) startet und einer Feed-
backrunde samt Hausaufgabenvergabe
endet, sowie Ubungen einer anderen
Einheit (Nr. 9) mit dem Tennisball:

TennisSport | 4_2018 | 20



Zeit Sequenz

Inhalt

Hinweise fiir den Trainer

10 - | Ganzheitliches FuB an FuR « langsames Aufwarmen
15' | Aufwirmen Alle Teilnehmer (TN) laufen iiber den Platz, bei dem Kom- « in Kontakt kommen
mando ,FuR an FuR“ finden sich die TN partnerweise zusam- | « Koordination
men und fiihren Bewegungsaufgaben aus
» mit Tennisball
» Hampelmann
« Skippings um die Wette
 Hocke + Sprung + Abklatschen
» Wechselspriinge
« Ball tibergeben durch Beine tiber Kopf
Linienablauf « auf dem ganzen Platz
« Alle Linien ablaufen zu zweit parallel auf jeder Netzseite « auch mit Ball auf Schlager
« Ball immer am Netz an den Partner iibergeben
« Startposition an der duReren Grundlinienecke gegeniiber
30 - | Hauptteil Tic, Tac, Toe « auf Trainingspuls der TN achten
40" | ,Motion on Court - | » Zwei Teams spielen gegeneinander « welches Team hat zuerst drei Durchgange
Pravention* « Es wird ein 3x3 Quadrat aus Reifen gelegt gewonnen?
Phase « Jeweils ein Startldufer pro Team lduft vom zehn Meter ent- | - alle TN sind die ganze Zeit in Bewegung, auch
fernten Startpunkt zu den Reifen und legt einen Ball in der | bei Ansagen des Ubungsleiters (UL)
Farbe des Teams in den Reifen « Der UL ist Vorbild und ist ebenfalls immer in
« Ziel ist es, drei eigene Bélle in einer Reihe zu legen Bewegung
« Jedes Team hat drei gleichfarbige Balle, ab dem dritten « regelmiRige Abfrage des UL nach der Herzfre-
gelegten Ball werden die Bélle immer umgelegt. quenz (Handzeichen, ob die TN in ihrer Herzfre-
quenzzone liegen)
Spiel iiber das Flatterband
« Es wird ein Flatterband (Absperrband) von der Mitte des
Netzes bis zur hinteren Platzbegrenzung auf etwa ein Meter
Hohe gespannt.
« Partnerweise wird mit einem roten Ball oder Softball gespielt
 Aufgaben: Bélle zuwerfen, ein Spieler wirft, ein Spieler
schlagt, Schldager am Netz wechseln, Volleys, Halbvolleys,
Angriff, Serve-and-Volley, Rundlauf (alle sind immer am Tén-
zeln, Partnerwechsel und Abklatschen nach jeder Runde)
Anndherung ans Netz diagonal « die TN fangen und werfen den Ball zundchst
 Drei Positionen (an der Grundlinie rechts, T-Linienmitte, iber das Netz, anschlieRend nehmen sie den
am Netz links). Schlager dazu und schlagen den gefangenen
« Anspiel von drei Billen durch UL Ball tiber das Netz, danach nehmen sie den Ball
mit dem Schldger an und schlagen ihn iiber das
Netz. Zum Schluss wird der Ball direkt zuriick-
gespielt.
« anschliefend laufen die TN durch die ,Motion
on Court - Pravention“Activity am Platzrand
und reihen sich wieder ein
Stopp am Netz erlaufen « anschlieBend laufen die TN durch die ,Motion
« Beide Partner starten an der Grundlinie im Doppelkorridor | on Court - Pravention“Activity am Platzrand
« TN erlaufen einen vom UL eingeworfenen Ball am Netz und reihen sich wieder ein
und spielen anschlieRend Volleys am Netz weiter
« Side-Steps zum anderen Netzpfosten.
Torwart « aus Sicherheitsgriinden mit Softbdllen spielen!
« Es wird ein groRes Tor auf der T-Linie mit Hiitchen markiert | « gegebenenfalls ,Motion on Court - Praventi-
 Der Torwart steht mit Schldger im Tor und versucht die on“Activity am Platzrand, um die TN in Bewe-
geschlagenen Bélle der TN abzuwehren gung zu halten
» Der UL spielt die Bélle den TN zu
« Bei einem Tortreffer findet sofort ein Torwartwechsel statt
5- | Cool-Down Netzrollerangabe « Softbélle nutzen
10¢ Partnerweise; es wird der Ball auf die Netzkante gelegt und
auf die andere Seite gerollt. Nun wird der Ball im T-Feld
locker ausgespielt (ohne Volleys)
10 - | Entspannung Einfiihrung Progressive Muskelrelaxation (PMR)* « TN liegen entspannt im Kreis mit ausreichend
15° | Regeneration als Entspannungstechnik Abstand zueinander, moglichst bequem auf

UL leitet die PMR an (gegebenenfalls Entspannungsmusik
im Hintergrund)

Gymnastikmatten (auf angenehme Temperatur
achten und ggf. warme Kleidung tberziehen)
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Einheit 9 - Teilnehmerhandout:

Ubungen mit dem Tennisball

drei Serien

Variationen:

»Schwerer Tennisball*

Ein Tennisball wird kontinuierlich circa 30 Zentimeter auf dem Schlédger hochgespielt.
Nach einer Minute wird die Hand gewechselt.

« auf einem Bein stehend

- auf einem Bein stehend und Kniebeugen machen

» zwischen den Beinen hochspielen

» abwechselnd mit Vorhand und Riickhand hochspielen

LHVierfiilerstand*

Der Tennisschldger kann zwischen Hénde und Knie gelegt werden, um
die Ausgangsstellung zu markieren. Nun streckst du langsam deinen
rechten Arm nach vorne und dein linkes Bein nach hinten. Nach der
vollstandigen Streckung ziehst du Arm und Bein wieder unter dem
Korper zusammen, bis sie sich leicht beriihren. Nach zehn Wiederho-

lungen wird die Seite gewechselt.

zehn Wiederholungen auf jeder Seite, drei Serien

»1ennisball schieben*

Training fiir den Bauch - Lege dich mit dem Riicken auf die Unterla-
ge. Deine Beine winkelst du an. In den ausgestreckten Handen haltst
du jeweils einen Tennisball. Hebe und senke deinen Oberkérper. Die
gestreckten Arme fiihrst du rechts oder links am Oberschenkel vorbei.
Die Schultern nicht auf der Matte ablegen und die Tennisballe nicht
fallen lassen.

15 Wiederholungen, drei Serien

»Ball iibergeben*

In Bauchlage einen Tennisball hinter dem Riicken und
tiber dem Kopf in kreisender Bewegung von der einen in
die andere Hand iibergeben, dabei Kopf, Schultern und
Beine vom Boden abheben.

15 Wiederholungen, drei Serien

»Rad fahren*

Beine, Bauch und Riicken werden gestarkt. Setze dich auf deine
Unterlage. Der Riicken bleibt gerade. Mit den FiiRen machst du jetzt
abwechselnd eine langsame Bewegung nach vorn und hinten, dhnlich
wie beim Radfahren. Ubergebe immer, wenn das Knie angewinkelt ist,
einen Tennisball von der einenin dieandere Hand.

zehn Wiederholungen, drei Serien
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soquats

Es werden Squats (Kniebeugen) ausgefiihrt. Die FiiRe stehen schul-
terbreit auseinander, die FuRspitzen zeigen parallel nach vorne. In
jeder Hand haltst du einen Ball und die Arme sind nach oben in die
Luft gestreckt. Alternativ kann auch ein Tennisschldger in die Luft
gestreckt werden. Nun gehst du bis maximal zum 90 Grad-Winkel mit
dem GesdR nach unten in die Knie und streckst dich anschlieRend wie-
der nach oben hinaus.

zehn Wiederholungen, drei Serien

»YWTW*

In Bauchlage, die Beine und Arme vom Boden abgehoben. Du héltst einen Ball in jeder Hand. Nun streckst du die Arme zunachst
wieein,Y“nachvorne iiber den Kopf, dann die Arme zu einem ,W*“ anwinkeln, zu einem ,,T“ und zu einem ,kleinen w*.

zehn Wiederholungen, drei Serien

»Bridging*

In Riickenlage und die FiiBe aufgestellt. Ein Ball befindet sich zwischen den Knien und zwischen dem Kinn und der Brust. Nun
spannst du deine GesdalBmuskulatur an und hebst die Hiifte vom Boden ab und streckst diese nach oben bis die Oberschen-
kel und der Oberkorper eine gerade Linie bilden. AnschlieRend senkst du deine Hiifte wieder ab. Kurz vor dem Bodenkontakt
streckst du die Hiifte erneut nach oben.

15 Wiederholungen, drei Serien

»Faszientraining/Foam-Rolling“ mit dem Tennisball:

» Wadenmuskulatur (vorne und hinten)
» Oberschenkelriickseite

» GesaBmuskulatur

« OberschenkelauRenseite (Abduktoren)
» Oberschenkelvorderseite
 Riickenmuskulatur

« Schulter

 Abschluss: FuRsohle massieren

Zum Autor

Fabian Fliigel hat 2013 am Sportinstitut der Universitdt Gottingen den Masterstudiengang Sportwissenschaften mit dem
Schwerpunkt Pravention und Rehabilitation abgeschlossen. Seitdem arbeitet er hauptberuflich im Tennisverband Niedersach-
sen-Bremen im Ressort Vereins- und Sportentwicklung und ist seit 2017 als Teamleiter fiir die Entwicklung neuer Themenfelder
zustandig. Fliigel besitzt eine Trainer-B-Lizenz sowie eine Lizenz Ubungsleiter-B-Privention. Im Deutschen Tennis Bund (DTB)
engagierte er sich ehrenamtlich als Referent fiir Sportentwicklung und Breitensport.
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