
M O C - V I D E O



Die attraktive Tennisschule – Fit für die Zukunft

Der Gesundheitsmarkt boomt!

Gesundheitssport kann ein Zukunftsbaustein sein!

➢ Wie kann ein zielgruppenspezifisches             

Angebot geschaffen werden?

➢ Wie kann das vorhandene Sportangebot 

qualitativ verbessert werden?



GESUND 

MIT 

TENNIS

https://www.mentimeter.com/s/18783eb3ec339c6c269564b9e391758e/c4fcc128d94a


FÜR JUNG UND ALT

http://www.motion-on-court.de/


➢ wissenschaftlich evaluiertes 

Gesundheitsprogramm zur Stärkung des 

Herzkreislaufsystems

➢ individuelle Trainingsteuerung über optimale 

Trainingsherzfrequenz (mittels Pulsuhren)

➢ in der Gruppe mit passender, motivierender 

Musik

➢ unterschiedliche tennisspezifische und 

allgemeine Übungen und Spielformen

WAS IST MOTION ON COURT ?
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- 10 Übungseinheiten 

- Wöchentliche Einheit über mindestens 60 Minuten 

- Gruppengröße: 4-12 Teilnehmer

- Im Sommer auf einem Tennisplatz,    

im Winter in einer Halle 

STRUKTUR EINES MOTION ON COURT–KURSES
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➢ - Erwachsene beiderlei Geschlechts

➢ - Jüngere Teilnehmer können durch 

modifizierte Übungen auch teilnehmen

➢ - Besonders geeignet für Sport-

➢ und Tennis-Wiedereinsteiger

➢ - MÄNNER können gezielt für den 

Präventionssport angesprochen werden

ZIELGRUPPE

„Wir wollen Sport für alle, wir wollen Gesundheit für alle!“ 
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1. Gruppengespräch mit 

Wissensvermittlung und 

theoretischen Hintergrund 

2. Warm-Up-Phase 

3. Motion on Court-Phase 

4. Cool-Down-Phase / 

Entspannung 

VIER SPEZIFISCHE PHASEN



HF Durchschn.

(bpm)

HF max.

(bpm)

Dauer

(min)

Distanz

(km)

Indiv. HF-

Zone (bpm)

Training in der indiv.

HF-Zone: (min)

Training

unterhalb: (min)

Training

oberhalb: (min)

149 183 56:04 3,4 137-165 27:37 14:30 14:36

Herzfrequenzaufzeichnung



AUSGEZEICHNET 

MIT DEM 

GÜTESIEGEL

„SPORT PRO 

GESUNDHEIT“

Den Imagefilm zum 

Gütesiegel findet man 

unter: 

http://www.sportprogesundheit.de/de/s

port-und-gesundheit/service/film/

http://www.sportprogesundheit.de/de/sport-und-gesundheit/service/film/


NEUE ANFORDERUNG AN DEN TRAINER:
„BIO-PSYCHO-SOZIALE-KOMPETENZ“
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„5“      
Qualitäts-

merkmale vom 
TC

Geeignete 
Sportstätten 
(Tennisplätze, 

Hallen)

Presse und ÖA

Kursangebote/ 
Dauerangebote

Spaß in der 
Gesellschaft, 
offen für alle

Versicherungs-
schutz

Qualifizierte 
Trainer

VORTEIL TENNISVEREIN



Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM) 

– Ein neuer Impuls für Tennisvereine

Mögliches Vorgehen:

- 1x wöchentlich (vormittags) für 60 Minuten ein 
Gesundheitssportprogramm für die Mitarbeiter des 
Unternehmens vom Vereinstrainer angeleitet

- Einmaliges Firmenevent an einem Tag mit 
Gesundheitssportprogramm, Cardio Tennis, Tennisturnier 
und anschließendem gemeinsamen Essen in der Clubgastro

- Mitarbeiter des Unternehmens haben die Möglichkeit 
jederzeit kostenlos die Tennisanlage zu nutzen

- …

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



S PA ß                
I N  D E R  G R U P P E

MACH MIT, SEI DABEI !



NOCH FRAGEN?



Praxis-Einheit 3
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- Fantasiereisen

- Tennisballmassage

- Übungen zur Atemregulation

- Progressive Muskelrelaxation (PMR)

- Faszientraining mit der Blackroll und Tennisbällen

- …

COOL-DOWN - BEISPIELE

Zu den Menti-
Fragen

https://www.mentimeter.com/s/18783eb3ec339c6c269564b9e391758e/c82d0fd348e2


P R Ä S E N T A T I O N  U N D  B O N U S  U N T E R  

W W W . M O T I O N - O N - C O U R T . D E / V D T

„Reden bewegt den Mund, Handeln die gesamte Welt!“

http://www.motion-on-court.de/VDT


A B  S O F O R T  E R H Ä LT L I C H …

Das Buch Motion on Court – Prävention: 

Gesundheitssport Tennis

Bestellbar unter www.motion-on-court.de/shop

http://www.motion-on-court.de/shop

