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Deutscher Tennis Bund

Motion on court
- DTB Gesundheitssport -
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NIEDERSACHSISCHER
TENNISVERBAND e.V.

Gesundheitssport
Tennis

- Mit Tennis den
Gesundheitsmarkt
erobern

Alexander Jakubec,
Fabian Flugel




Motion on court - DTB Gesundheitssport

DTB-Gesundheitssport

L2unser Ziel ist es bis ins Jahr 2020 den ,,Gesundheitssport
Tennis“ in der Sportl@dscbaft Deutschland zu etablieren
und moglichst vrelen MenSchen zugangllch zZu machen.”

Motion on court

- DTB Gesundheitssport -

Ein Praventionssportangebot|zur Starkung des Herz-
Kreislaufsystems mittels Tenniselementen

V\‘.I'\/f) NIEDERSACHSISCHER TENNISVERBAND e.V.
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Motion on court — DTB Gesundheitssport

Der attraktive Verein - Fit fiur die Zukunft

Der Gesundheitsmarkt boomt!

&>

Gesundheitssport kann ein Zukunftsbaustein sein!

V\‘.I'\//? NIEDERSACHSISCHER TENNISVERBAND e.V.




Zielgruppe

- Erwachsene beiderlei Geschlechts

- Jingere Teilnehmer kénnen durch
modifizierte Ubungen auch teilnehmen

® - B&onders geeignet fur Sport- >
. MANNBER#eBYinen gezielt fur den SF s
PraventiORgsport angesprochen weiide

, Wir® gllen Sport fiir alle, wir wollen Gesundheit fiir alle!
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Motion on court - DTB Gesundheitssport
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¥ Vier spezifische Phasen

Z

<

(a'a]

o’

LLl

>

e

Z

Z

LLl

|_

et

Lul

T

O

o

4 " 1. Gruppengesprich mit

@ Wissensvermittlung und

< s theoretischen Hintergrund

=) — 2. Warm-Up-Phase

Lul

Z | §f 3. Motion on court-Phase
v 4. Cool-Down-Phase /
~ Y Entspannung
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Motion on court — DTB Gesundheitssport

Gesundheitssport - Chancen fiur Tennisvereine

Geeignete
Sportstatten
(Tennisplatze,
Hallen)

Presse und OA

Kursangebote/
Dauerangebote

‘ Qualifizierte
: Trainer

Spals in der
Gesellschaft,
offen fur alle

=

Versicherungs-
schutz



Motion on court - DTB Gesundheitssport

Ansatze des Praventionssports

-Risikofaktor Bewegungsmangel ist das Gesundheitsproblem
des 3. Jahrhunderts

-Ziel'ist es, nahe der Lebenswelt der Sporttreibenden ein
Gesundheitsbewusstsein und direkten Zugriff zu vielseitigen
Bewegungsangeboten zu schaffen

-Gesundheitsprogramme sollten folgende Kernziele umsetzen:
Starkung der physischen Gesundheitsressourcen
Verminderung von Risikofaktoren
Stabilisierung des allgemeinen gesundheitlichen Wohlbefindens
Bewdltigung von Beschwerden und Missbefinden
Starkung von psychosozialen Gesundheitsressourcen
Bindung an gesundheitliche Aktivitat
Verbesserung der Bewegungsverhaltnisse

CJ s
/) NIEDERSACHSISCHER TENNISVERBAND e.V.
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Motion on court - DTB Gesundheitssport

Struktur eines Motion on court Kurses
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mmer auf einem
deret} geeigneten
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Motion on court - DTB Gesundheitssport

DOSB Gutesiegel ,,Sport pro Gesundheit”

SPORT PRO
GESUNDHEIT

DOSB
K

Den Imagefilm zum Giitesiegel findet man unter:
http://www.sportprogesundheit.de/de/sport-und-gesundheit/service/film/
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http://www.sportprogesundheit.de/de/sport-und-gesundheit/service/film/
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Motion on court - DTB Gesundheitssport

3. ,Motion on court“-Einheit: Belastungsdosierung und Belastungskontrolle

Zeit

Sequenz

Inhalt

Hinweise fiir den Trainer
Bewegungsablaufe/\Wiederholungen/
Belastungsdosierung/Pausen/

Differenzierte Angebote, Organisationshinweise,
Gerate/Material

Einstieg

* Begruffung

+ Befindlichkeits-
Abfrage

« Vorstellung der
heutigen Stunde

* kurzes Gruppengesprach
» RPE-Skala nach Borg, kurze Wissensvermittlung zum aeroben
Ausdauertraining

Verletzte, Gesundheitszustand?

Gesprachskreis
RPE-Skala

10 Ganzheitliches Partner-Aufgaben finden + Belastungskontrolle
Aufwérmen e TN laufen in versch. Laufarten aber den Platz s  keine Uberforderung
« wenn die Musik stoppt sucht man sich schnell einen Partner und |« langsame Steigerung
macht eine Bewegungsaufgabe die der UL vormacht (Schersprin- |«  koordinative Elemente integrieren
ge Hand an Hand, gemeinsam in die Hocke und Strecksprung,
Tappings,...)
» Man merkt sich die Aufgabe und den Partner.
Linienlauf
¢ Der UL gibt verschiedene Aufgabenstellungen zum Linienlauf vor
o Die TN laufen jeweils zur Linie und zurick (leichte Springe und
Schrittfolgen an den Linien; auch mit Tennisschlager; Progression)
30-40° |,,Motion on Approach to net TN in zwei Reihen

court“-Phase

¢ Der erste Ball wird an der Grundlinie angenommen

s Der zweite Ball wird an der T-Linie angenommen

e Derdrtte Ball wird als Volley am Netz gespielt

Die TN die gerade nicht aktiv die 0.g. Ubung durchfiihren, fihren ,Moti-
on on court“-Activities neben dem Platz aus: Koordinationsleiter, Hur-
den-Parcours

Endlos-Volleys

e Jeder TN spielt insgesamt drei Balle von der T-Linie mit dem UL

e anschliefend werden ,Motion on court*-Activities neben dem Platz
durchgefihrt

Burglar-Drill

Double-Feeding durch UL von der anderen
Platzseite

Belastungssteuerung durch Pulsuhr, jeder indivi-
duell in seinem Tempo

regelmafige Abfrage des UL nach der Herzfre-
quenz (Handzeichen ob die TN in ihrer Herzfre-
quenzzone liegen)

[motion on court]-Activity neben dem Platz,
Laufwege vorgeben

alle TN sind standig in Bewegung

10
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Motion on court - DTB Gesundheitssport

3. ,Motion on court“-Einheit: Belastungsdosierung und Belastungskontrolle

« |Im Kreis legt jeder TN seinen Schlager auf den Boden und legt drei
Balle darauf.

« Wer hat nach 2 Minuten die meisten Balle auf dem eigenen Schla-
ger geklaut? (Dann das ganze andersherum)

Bobben
e 7wel Teams spielen gegeneinander und schlagen immer abwech-
selnd

« Wer einen Fehler macht, setzt sich auf einen Stuhl auf der T-Linie
und kann wieder ins Spiel kommen, wenn er vom Stuhl einen Vol-
ley fehlerfrei zuriick ins Feld spielt.

5-10° Cool-Down Champion die anderen TN, die nicht spielen, machen Stepps auf
e Ein Champion mit drei ,Leben”® spielt abwechselnd gegen die an- | Steppem ,Motion on court®™-Activity und werden bei
deren TN (auch als Doppel) einem Fehler als Spieler eingewechselt
¢ Ein Punktverlust bedeutet den Verlust eines ,Lebens®
« Wer das letzte Leben des Champions abzieht darf selbst die Rolle
des Champions Ubernehmen
10-15° | Entspannung Phantasiereise (siehe Anhang) e TN liegen im Kreis mit ausreichend Abstand zuei-
Einleitung der Rege- nander, moglichst bequem auf Isomatten (auf
neration ausreichende Temperatur achten und warme
Kleidung tragen)
e UL erzahlt die Phantasiereise mit ggf. Entspan-
nungsmusik im Hintergrund
3 Abschluss Subjektives Belastungsempfinden nach der Einheit, Fragen, kurzes
Blitzlicht Blitzlicht durch die TN

HAUSAUFGABE
Bewegungstagebuch uber eine Woche fuhren. (siehe Anlage)

11



Motion on court — DTB Gesundheitssport

Herzfrequenzaufzeichnung

Herzfrequenzaufzeichnung eines mannlichen
Probanden wahrend einer Motion on court-Einheit
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Z 149 183 56:04 3.4 137-165 27:37 14:30 14:36
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Motion on court - DTB Gesundheitssport

Cool-Down

Ly e
- Phantasiereisen
- - Tennisballmassage
- Ubungen zur Atemregulatlon |
- Progressive Muskelrelaxation (PMR)
- Faszientraining mit der Blackroll und Tennisballen

V\‘.I'\//? NIEDERSACHSISCHER TENNISVERBAND e.V.
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Motion on court - DTB Gesundheitssport

Herausforderung eines
Praventionssportangebotes fiir uns Trainer

* Chancen fur upsTrainer: neue Betétiﬂngsfelder unﬂeue
Einnahmeguelleh,Aneckennsng Krank@nkassen + Zuschiissem

* Integration vorhan&lenerP‘PBﬁgran@\(Power—Court, Cardillo
Tennis, TennisSXpress, Tennis10s) \ '

¢ Bewusstsein fureinevollig andere Herangehensweise an die
Zielgruppe,,,Gesundheitssport®

- Mit sehr heterogenen Vorrausetzungeh der Kufsteilnehmer
= OptimalesStundenaufball A

- Optimale Belastungssteuerung
- Vermittlung von Gesundheitswissen

- HinfUhrunégerT%ilnehmer zu einem gesundheitsbewussten

Alltagsverhalten (ﬁerhaltensrr”a‘ming)




Motion on court - DTB Gesundheitssport

Ausblick - Ausbildung Ubungsleiter-B-Pravention

Aufbau der Ausbildung in 3 Wochenend-Modulen
(jeweils 20LE)

Das erste Modul wird als Trainerfortbildung anerkannt

Voraussetzung: Giiltige Ubungsleiter C-Lizenz,
Tennistrainer C-Lizenz oder eine vergleichbare Ausbildung

Abschluss mit der Ubungsleiter B-Lizenz ,,Sport in der
Pravention“

-> Erster Pilotlehrgang zum Ubungsleiter-B-Pravention 2017

V\‘.I'\//') NIEDERSACHSISCHER TENNISVERBAND e.V.
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Motion on court - DTB Gesundheitssport

Mogliches Vorgehen:

- 1x wochentlich (vormittags) fur 60 Minuten ein
Gesundheitssportprogramm fir die Mitarbeiter des
Unternehmens vom Vereinstrainer angeleitet

- Einmali%es Firmenevent an einem Tag mit
= Gesundheitssportprogramm, Cardio Tennis,

Tennisturnier und anschlieRendem gemeinsamen
7 Essen in der Clubgastro

7 - Mitarbeiter des Unternehmens haben die Mdglichkeit
jederzeit kostenlos die Tennisanlage zu nutzen

In Frage kommen alle ortsansdssigen Unternehmen und
Firmen mit mehr als 10 Angestellten

A/




Motion on court - DTB Gesundheitssport

Strukturschema fir das Qualifizierungssystem
(DOSB - Lizenzen)

Lizenzstufen Trainer Trainer Jugend- Vereins-
Breitensport Leistungssport leiter manager
(sportartspez.) (sportartspez.)
4. Lizenzstufe Diplomtrainer
min. 3700 UE
3. Lizenzstufe Trainer A Trainer A
min. 90 UE Breitensport Leistungssport
2. Lizenzstufe Ubungsleiter B Trainer B Trainer B VM-B
min. 60 UE Sport in der Breitensport Leistungssport
Pravention
1. Lizenzstufe Ubungsleiter C Trainer C Trainer C Jugendleiter VM-C
min. 120 UE; 30 UE Breitensport Breitensport Leistungssport

sportartiibergreifende sportartibergreifend
Basisqualifizierung

Vorstufenqualifikation z.B. Trainerassistent
min. 30 UE Gruppenhelfer Leistungssport /
Breitensport

V\‘.I'\/f) NIEDERSACHSISCHER TENNISVERBAND e.V.
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