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GESUNDHEITSSPORT TENNIS —

WWW.motion-on-court.de

MIT TENNIS DEN GESUNDHEITSMARKT EROBERN!




Die attraktive Tennisschule — Fit fiir die Zukunft

Der Gesundheitsmarkt boomt!

Gesundheitssport kann ein Zukunftsbaustein sein!
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> Wle kann ein Z|elgruppenspe2|f' isches =}

Angebot geschaffen werden?

» Wie kann das vorhandene Sportangebot
qualltatlv verbessert werden"
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https://www.mentimeter.com/s/18783eb3ec339c6c269564b9e391758e/c4fcc128d94a

Imagefilm

FUR JUNG UNDY:\N)


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

WAS IST MOTION ON GOURT 2

» wissenschaftlich evaluiertes
Gesundheitsprogramm zur Starkung des
Herzkreislaufsystems

» individuelle Trainingsteuerung Uber optimale
Trainingsherzfrequenz (mittels Pulsuhren)

» in der Gruppe mit passender, motivierender
Musik

» unterschiedliche tennisspezifische und
allgemeine Ubungen und Spielformen




STRUKTUR EINES MOTION ON GIIIIRT*I(IIBSES
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5tens Minuten
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LIELGRUPPE

- Erwachsene beiderlei Geschlechts

- Jungere Teilnehmer kéonnen durch
modifizierte Ubungen auch teilnehmen

desonders geeignet fiir Sport-
un Tennis- Niedereinsteiger



VIER SPEZIFISCHE PHASEN
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1. Gruppengesprach mit
Wissensvermittlung und
" theoretischen Hintergrund

3 l‘*‘___.-—"":: ;
/ i - 2. Warm-Up-Phase
ol ‘ 3. Motion on Court-Phase
’ 4. Cool-Down-Phase /
~ | Entspannung
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HF Durchschn.| HF  max. | Dauer | Distanz [ Indiv. =~ HF- [ Training in der indiv.| Training Training
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SPORT PRO
GESUNDHEIT

Zertifiziertes Angebot

IDSB

AUSGEZEICHNET
MIT DEM
GUTESIEGEL

5y OSPORT PRO
GESUNDHEIT*

Den Imagefilm zum
Gutesiegel findet man

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



http://www.sportprogesundheit.de/de/sport-und-gesundheit/service/film/
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NEUE ANHIRI]EIIIING AN DE“ TRAINER:
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VORTEIL TENNISVEREIN




Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM)
— Ein neuer Impuls fiir Tennisvereine
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EINHEIT

ZEIT  SEQUENZ

b Einstieg
# Begriifung
+ Befindlichkeits-
abfrage
* \orstellung der
heutigen Stunde

1 Ganzhertliches
Aufwamen

340" .Motion on Court
— Pravestion”-
Phasze

INHALT

* kurzes Gruppengesprich und Wizsensvermittiung

# RPE-Skala nach Baorg

* kurze Wissensvermittlung zum aeroben Ausdauer-
training auf der Basis der gestellten Hausaufgabe

Partner- Aufgaben finden
# TN laufen in versch. Laufarten liber den

* wenn die Musik stoppt, sucht sich jeder TN schnell e
nen Partner und macht eine Bewesgungsaufgabe, die der
(L vormacht {Schersprilnge Hand an Hand, gemeinsam
in die Hocke und Strecksprung, Tadppin g,...)

* Man merkt sich die Aufgabe und

Linienlauf

&M

# [er UL gibt versch. Aufgabenstellungen zum Linienlauf vor
# Die TN laufen jeweils zur Linie und zurilck (leichts
Spriinge und Schrittfolgen an den Linien, auch mit

Tennisschléger, Progression)
Annaherung ans Netz

# [ler erste Ball wird an der Grundlinie angenommen

* [ler rweite Ball wird an der T-Linie angenommen

# [er dritte Ball wird als Volley am Netz gespielt

Die TN fangen zundchst den Ball und werfen ihn Ober das
Metz. Im rweiten Durchgang fangen sie den Ball und schla-
gen ihn mit dem Schldger zurick Uber das Metz. Im dritten
Durchgang nehmen sie den Ball mit einem Kontrollschlag
anund spielen ihn Gber das Netz. Im letzten Durchgang kin-
nen zie den Ball auch direkt Gber das Netz zurdckschlagen.
Die TN, die gerade nicht aktiv die o.g. Ubung durchfithren,
fiihren Motion on Court — Prévention”-Activities neben
dem Platz aus: Koordingtionsleiter, Hirden-Parcours,. ..

Endloz-Volleys

¢ Jeder TN spielt insgesamt drei Bélle im Kleinfeld
zusammen mit dem OL. Zuntchst Blle fangen und
werfen, dann mit der flachen Hand muriickspielen,

anschliefend auch mit dem Schl&ger.

# anschliefend werden  Motion on Court — Prévention”-

Activities neben dem Platz durchgefithrt

Flatz

rtner

HINWEISE FUR DEN TRAINER

¢ Verletrte, Gesundheitszustand?

* Gesprichskreis

* Borg-Skala®

* ‘Wer konnte bereits gemél der Hausauf-
gabe eigensténdig trainierent

* Welche Hirden und Probleme sind gof.
aufgetreten? Wie wurden diese geldst?

* '‘Welche Erkenntnisse wurden gewonnen?

# Belastungskontrolle

# keine Llberforderung

* |angsame Steigemning

* koordinative Elemente integrisren

TH in zwei Reihen

* Double-Feeding durch UL von der ande-
ren Platzzeite

* Belastungssteuerung durch Pulsuhr, jeder

individuell in s2inem Tem

regelméLige Abfrage desl:[?L nach der

Herzfrequenz (Handzeichen, ob die TN in

ihrer Herzfrequenzzone liegen)

.Motion on Court — Prévention”-Activity

neben dem Platz, Laufwege vorgeben

alle TN sind sténdig in Bewegung

# nach den drei Béllen zofart zu einer
A atzzeite aus dem Feld herauslaufen
und MOC-Activity durchfilhren



BELASTUNGSDOSIERUNG UND BELASTUNGSKONTROLLE

510

1015

Cool-Down

annung
Einletung der
Regeneration

Abschluss

Balledieb

* |m grolen Kreis mit jeweils gleichem Abstand zu den
beiden Machbam legt jeder TN szinen Schliger auf den
Boden und legt drei Bille darauf.

* Wer hat nach zwei Minuten die meisten Bélle auf dem
gigenen Schlager geklaut?

Bohben

* Fwei Teams spielen gegeneinander und werfen/schla-
gen immer abwechselnd

+ Wer einen Fehler macht, setzt sich auf einen Stuhl auf
der T-Linie und kann wisder ins Spiel kommen_ wenn er
wom Stuhl einen Volley fehlerfrei zuriick ins Feld spielt

Brainwalk/Run

* [lie TN laufen in einer Schlange im lockeren Tempo
immer im Kreis um den Platz herum. Dabei kommen sie

in jeder Runde beim UL am rechten Netzpfosten vorbei.

# Der (L zeigt der vorbeilaufenden Gruppe in jeder Runde
einen neuen Gegenstand [Tennisball, Taschentuch,
Schliissel, Harﬁ Lhr, Schl&ger, KIEldungsstIJck Jund
versteckt diesen anschliefend z. B. unter einem gmﬁen
Handtuch oder in der Sportasche

# [lie TN =ollen sich die Gegenstdnde jeder Runde in
dieser Reibenfolge einprigen.

* Am Ende soll die Gruppe im Kreis die Gegensténde der
Reihe nach {chronologisch) aufzihlen.

Fantasiereise 1 .Der Strand und das Meer™
LIL erz&hlt die Fantasiereise mit ggf. Entspannungsmusik
irn Hirtergrund

Subjektives Belastungsempfinden nach der Einheit,
Fragen, kurzes Blitzlicht durch die TN zur Stunde

HAUSAUFGARBE: Teilnehmerhandout 3
Bewegungstagebuch dber eine Woche fithren*®

# (L sollte darauf himweisen, dass die TN
aufpaszsen sollen, dass sie nicht mit den
anderen TN beim Laufen kollidieren und
sie sich die Zeit gut einteilen sollen

¢ Apschliefend das Ganze andersherum

# zunichst ahne Schidger mit Fangen und
Woerfen, sp&ter kann auch der Schldger
hinzugenommen werden. Ein Kontroll-
schlag solle jederzeit miglich sein.

* mit Softhéllen spielen

# (Ca. 1015 unterschiedliche Gegenstinde

¢ [lie |etzten drei Bunden gehen die TN
vorm Laufen ins Gehen lber

* Vanationen: Auf der Platzrunde sind
noch einige Hindemisse eingebaut,
z.B. Koordinationsleiter, Hitchen,
Wassergraben”, Hirden, . ..

# TN liegen im Kreis mit ausreichend Abstand
zueinander, miglichst bequem auf Gymnas-
tikmatten [auf angenehme Haumtemperatur
achten und warme Kleidung tragenl

Der UL eddért kurz das verteilte Bewe-
qunigstagebuch



. COOL-DOWN - BEISPIELE

I

Fantasiereisen

~ Zu den Menti-
Fragen

\
1I

- Tennisballmassage

Ubungen zur Atemregulation

Progressive Muskelrelaxation (PMR)

Faszientraining mit der Blackroll und Tennisballen

- 18
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GESUNDHEITSSPORT TENNIS —

www.motion-on-court.de

PRASENTATION UND BONUS UNTER



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

AB SOFORT ERHALTLICH..

Das Buch Motion on Court — Pravention:
Gesundheitssport Tennis

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

