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— GESUNDHEITSSPORT TENNIS —

PRAVENTION

Ausgezeichnet mit dem Priifsiegel ,,Deutscher Standard Pravention”

Moglichkeit fur Trainer, Kurse mit Bezuschussung der Krankenkassen anzubieten!
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Zertifikat

Kooperationsgemeinschalt gesetzlicher Krankenkassen zur

Zertifizierung von Praventionskursen - § 20 SGB V

MOC - Ausdauernd fit und gesund

Kursleitung: Fabian Fligel
(Kurs-1D 20200121-1168937)
motiononcourt, Sidnng 18, 37124 Rosdor
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JRKUNDE

fur das/die qualifizierte/n Angebot/e des/der

OSB

Gottinger Tennisclub e.V.

SPORT PRO GESUNDHEIT
zertifizientes Angebot
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In Fusommenorbedt mit der
Bundesarz tekammes

Ermpfohlen von der Bundestertekammer, dem Deutichen Olympischen Spotthund,
dem Deutschen Turres-Bund wnd derm Deutschen Sdvwimm-Verband

Gultigkeitszeitraum
01/2022 bis 01/2025

Angebot/e Ubungsleiter/in
Motion on Court - Ausdauemd fit und gesund Fabian Fligel
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Thomot Weikert D Klowrs Reinbordt



Die MOC Standorte

Motion on Court Stand...

TEILEM 'BEARBEITEN

Unbenannte Ehene
4 Baliplanet - Matthias Hoberg
4 GuT Brurinthal
Training by Philipp Kamphaus
-Tennis
Balimeisienzi
& Fabian Fligel
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Imagefilm



https://videos.files.wordpress.com/ptzOTFHp/moc-imagefilm_dvd.mp4

,OGHNELL ZUM
SPORT, SCHNELL
IM SPORT,
SGHNELL
NACHHAUSE"

WIE ENTWICKELT SICH DER SPORT?



g“: Das Liwen-Coaching
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Das ©

Lowen-coaching_

e du deinen Sportverain
it dnnovativen und kreativen
Ansdtren rubkunfislit machsL,
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DEIN VEREIN ZUKUNFTSFIT

,,Begib dich auf eine
spannende Reise und
entfessle die Lowen in
deinem Verein und deiner
Tennisschule.*

,90 Minuten Zeit investieren
und jede Menge Inspiration
und Aha-Erlebnisse
generieren.”
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... Die sportlichen Angebote mussen mit den Alltags-
Anforderungen der Mitglieder/Kunden kompatibel
sein. Die Zugangshuirden mussen gering sein und die
Angebote mussen biographisch zu den Sportlern passen.
Sport und Bewegung zur Zustandsregulierung der Menschen
braucht groBtmogliche Freiheit. Klassische Sportstatten
mussen sich offnen flir Ad-hoc-Sportler,
generationsluibergreifend nutzbar und jederzeit
zuganglich sein. Maximale Flexibilitat wird gerade von
Menschen gewunscht, die in Tagesroutinen gefangen sind...




DIE MOTIVATOREN FURS SPORTTREIBEN -
WIE WIR DIE MENSCHEN ERREICHEN

* ,,Gesundheit"” 54%

* ,Fitness" 47 %.

* ,,Entspannung® 38 %

e ,,SpaB*“ 30 %

* ,,Verbesserung der physischen Leistung” 28 %
* ,,Gewichtskontrolle® 23 %

* ,auBerliches Aussehen verbessern* 20 %

* ,Freunde treffen” 19 %

* ,der Alterung entgegenwirken 14 %

* ,,Wettkampfgedanke® nur 5 %

(Quelle Europdische Kommission: Eurobarometer 2018)




Was sind nun Anreize fur Anti-Sportler und Sportmuffel, um sportlich aktiv
zu werden!?

* ,.gesundheitliche Beschwerden* 57 %
* finanzielle Forderung durch meine Krankenkasse bzw.Versicherung® 33%

e _wenn mein Partner bzw. meine Partnerin mich nicht mehr attraktiv
fande* 28 %

* finanzielle Unterstutzung von meinem Arbeitgeber* 21 %

,wenn die Trainingsausrustung gunstiger ware oder gestellt wurde* 19 %
(Techniker Krankenkasse, 2016, S. 33)




JUNGBRUNNEN TENNIS -
~MYOKINE"

Wie du deine Lebenserwartung um 10 Jahre steigerst? WatiSlILIEIRIENGIIRITHN

WwWW mation-on-court.de
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DIE EIGENE LEBENSERWARTUNG
STEIGERN...

EINFACH MIT TE Is=I

@



https://www.facebook.com/watch/?v=197747338554556

DIE
LEARNING-
SNACKS




FIT IN DIE ZUKUNFT

Der Gesundheitsmarkt boomt!
k.

Gesundheitssport ist ein Zukunftsbaustein!

> Wie k hn das vor andeﬁé"Sportangebot
qualit: t|v verbessert werden”
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ZIELGRUPPE

- Erwachsene beiderlei Geschlechts

- Jungere Teilnehmer konnen durch
modifizierte Ubungen auch teilnehmen
Besonders geeignet fiir Sport-
apd Tennis-Wiedereinsteiger N
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STRUKTUR EINES MOTION ON COURT KURSES

r{f?ommer,auf einem
|splatz oder auf einer a deren geeigneten



4 SPEZIFISCHE PHASEN

o
& |
‘?% A\ .

= 1. Gruppengesprach mit
Wissensvermittlung und
theoretischen Hintergrund

2. Warm-Up-Phase

p— il
A, — = 3 3. Motion on Court-Phase P
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. 3 4. Cool-Down-Phase /
; Entspannung



EINHEIT
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SCHWERPUNKT UND INHALTE

KENNEMIEHNEN UND ERSTE UBUNGEN
* Yergtal fus K 1 oo, f

ETNFURNUNG (N [NE TECHNIK DES PULSMESSENS
UMD BESTIMMUNG DER INDIVIDUELLEN
TRAININGSPULSFREOUENTT ONE

BELASTUNGSSTELERUNG UND -KONMTROLLE
» gy TR i W B

AFRDEES INTERVALLTRAINING UND UBLINGEN TUR
KRAFTICUNG. KOGRINMATION UMD BEWEGLICHEETT

SMELENESCH ORIENTIEATES AUSDALERTRANING
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ABWECHSLUNGERFICHES AUSDAUERTRAINING
s 82w Suilauer i

GESURNDEETT SORFEMTIEATES INTERVALLTRATNING

ALSOAUERNDES TRAINING
. s it L i

AUF DAUER GESUND UND AKTIV

ABSCHLUSSEINMET
. [T

ZIELE DER EINHEIT UND HAUSAUFGABEN

Haosaulgabe
Huuirsaud ga s

Haunnudgats

Haunaufgabe

* i WEBDDWMNLOAD BEFINGEN SICH DE EINIELNEN TERNEHMERRANDCUUTS UMD MATERIALIEN IUM ALFEDRUCEES

DIE 10-
STUNDENBILDER




l.
KURSEINHEIT

Infotreffen vorab

Schwerpunkt:
2km Walking-Test:

Wie lang ist eine
Tennisplatzrunde!

7/0m (= 28 Runden)

ttps://www.cactus2000.de/de/unit/masswlk.shtml


https://www.cactus2000.de/de/unit/masswlk.shtml

| 1. MOC-Einheit: Kennenlernen und Eingangstest

» Die 2eiten von jedem TN werden vom UL gemessen und nofiert und
fir den Ausgangstest aufbewahrt. Es wird der Walking-index be-
rechnet.

« Am Ende wird der Test kurz ausgewertet und besprochan

Zeit Sequenz Inhalt Hinweise fiir den Trainer
Bewegungsablaufe/Wiederholungen/
Belastungsdosierung/Pausen/
Differenzierte Angebote, Organisationshinweise,
Gerate/Material
5 BegriiBung « ‘orstellen, Kennenlernen der Gruppe, des MOC-Konzeptes und des |«  Abfragen von gesundheitlichen Beschwerden/Ver-
« \orstellung Kursverlaufs letzungen der TN
« Befindlichkeits- |«  Maotivation der Teilnehmer (TN), Ausgabe des Eingangsfragebo- « Ausflllen/Einsammein des Gesundheits- und Ein-
abfrage gens”, Borg-Skala® und Fermalien gangsfragebogens (Borg-Skala)”
15° Ganzheitliches Auf- | Schattenlbung Aufstellung der TN hinter dem UL
wdrmen und Ken- |« Der Ubungsleiter (UL) macht unterschiedliche Korperbewegungen |«  motivierende Musik
nenlernen vor (Arme kreisen, Beinarbeit, Spriinge, einfache Kombinationen) » alle TM haben sinen Sicherheitsabstand 7u den
: » TN machen diese als Schatten des UL méglichst synchron nach MNachbam
Ziel: Erste Ubungen = Progression beachten
im Ausdauerbereich
kennenlemen Ball kreisen lassen Verwendung eines Softballs
=  Ball im Kreis zuwerfen und den eigenen Mamen =agen
= anschliefend dem Ball hinterher laufen Ziel: Kennenlermnen, erste Bewegungsformen
Chaosspiel Ziel: Barrieren abbauen, Kennenlemen
» Den Mamen des rechten Nachbars merken und diesem den Ball, der
vom linken Machbam gefangen wird, immer zuwerfen
+ dabei |3uft die Gruppe durcheinander dber den Platz (mehrere ver-
| schiedene Balle/Malerialien ins Spiel bringen) -
25 Haupttail 2km Walking Test nach Laukkanen - Elngangstest s Der UL weist darauf hin, dass jeder TN ein unter-
+ Durchfilhrung # TN starten gleichzeitig auf das Startsignal des UL schiedliches Leistungsniveau hal. Jeder filhrt daher
des 2km Wal- # [|dealerweise steht eine 400m Laufbahn (5 Runden) fir den Test zur den Test in seinem eigenen Gehtempo durch und
king Test nach Verfiigung, bei jedem Rundendurchgang motiviert der UL die einzel- lasst sich vom Tempo der anderen TN nicht beein-
Leukanen nen TH flussen.
s Steht keine Laufbahn zur Verfiigung wird eine abgemessene Stre-
cke verwendet Ziel:

= |ndividuelle Belastbarkeit fir jeden einzelnen TN
feststellen, mittels Walking-Index




TEILMEHMERHARDOUT 1
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10° Cool-Down Atemregulation
Einleitung der Rege- | Kurze Ubungen zur Atemregulation im Stehen Sitzen*
neration
5 Abschluss * Subjektives Belastungsempfinden nach der Einheit RPE-Skala nach Borg®
*» Feedback + Fragender TN Teillnehmerhandout 1 filr jeden TN*
» RPE-Skalanach |s kurzes Feedback der TN zur Einheit
Borg
HAUSAUFGABE Wichlig: Ruhepuls zuhause messen und notieren fiir
Teilnehmerhandout 1 die nachste Einheit!
Informationen zur richligen Pulsmessung und zum Pulsverhalten, sowie
perstnliche Gesundheitsziele*
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TEILNEHMERHANDOUT 1




BELASTUNGSSTEUERUNG - HERZFREQUENZAUFZEICHNUNG
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HF Durchschn. | HF max. | Daver | Distanz | Indiv. HF- | Training in der indiv. | Training Training
(bpm) (bpm) (min) | (km) Zone (bpm) | HF-Zone: (min) unterhalb: (min) | oberhalb: (min)
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6.
KURSEINHEIT

Schwerpunkt:

Spielerisch
orientiertes und
abwechslungsreiches
Ausdauertraining




6. MOC-Einheit: Spielerisch orientiertes und abwechslungsreiches Ausdauertraining

« MOC-Phase

Ziel: Ubungen im Aus-
dauerbereich durchfih-
ren und die Wirkungen
eines Ausdauerirai-
nings am eigenen Kor-
per erfahren.
Progression: Aufbauen
auf den bereits zuvor

» [Beide Partner starten an der hinteren Ecke des Feldes

# TN erlaufen einen vom UL eingeworfenen Ball vome am Flatter-
band und werfen sich anschlielend den Ball am Flatterband wei-
ter zu

+ Dabei beweagen sich die TN in Side-Steps bis zur anderen Seite

| Zeit | Sequenz Inhalt Hinweise fiir den Trainer
G Einstieg s kurzes Gruppengesprach s \erletzte, Gesundheitszustand?
= Begrifung « offene Fragen zum letzten Informationsblatt werden geklart « Weitergehende Vermittlung von Effekiwissen
= Befindlichkeitsab- |« Effektwissen: Trainings- und Gesundheitswirkungen zum Thema Trainings- und Gesundheitswirkun-
frage »  Stimmungsbarometer gen unter Beriicksichtigung der Vorerfahrungen
e Vorstellung der Stunde: Steigerung der Belastung, aber weiter- der einzelnen TN
hin jeder in seiner individuellen optimalen HF-Zone
10 Aufwarmen Movement-Prep mit Rubber-Bands » Rubber-Band fir jeden TN, jeweils in der pas-
Mit den Rubber-Bands um den Kniécheln werden verschiedene senden Starke (grin, rot, gelb)
Gangarten zwischen den Feldlinien durchgefiihrt (vorwarts, rick- » Ubungen siehe Anlage
warts, seitlich, Kniehebelauf, anschlieRend auch Arme und Oberkor-
per,...)
Linienldufe
= [Es werden mehrere Linienldufe absolviert (von Linie zu Linie)
+«  guf den Linien/Markierungen vor den TN liegen jeweils Balle, die
nacheinander eingesammelt werden.
Ball stoppen
+ TN stehen in einer Reihe hinter der Koordinationsleiter und laufen
durch die Leiter nach vorne
# TN versuchen den Ball den der UL nach vome rolit, vor einer Mar-
kierung/Linie zu stoppen
25 Hauptteil Kurzer Ball » anschlieftend laufen die TN durch die MOC-Acti-

vity am Feldrand und reihen sich wieder gin

Play+Run

» Alle TN sind gleichméBig auf beiden Feldhalften verteilt, zwischen
den beiden Felder befindet sich das gespannte Flatterband

s e= wird mit einem Softball gespielt (fangen und werfen)

nach jedem Wurf muss der TN zur hinteren Feldbegrenzung laufen
und diese kurz berlihren

Alle Teilnehmer sind immer in Bewegung
bei zu wenigen TN oder Uberbelastung nur bis
zur Seitenlinie laufen




6. MOC-Einheit: Spielerisch orientiertes und abwechslungsreiches Ausdauertraining

gemachten Erfahrun- | Torwart » gus Sicherheitsgrinden Softballe nutzen!
gen und Leistungsver- |« Es wird ein grofes Tor (4m) mit zwei Hutchen markiert » ggf. MOC-Activity am Feldrand, um die TM in Be-
besserungen. »  Der Torwart steht im Tor und versucht die geworfenen/geschla- wegung zu halten

genen Balle der TN abzuwehren
Weitere abwechslungs- |« Der UL wirft die Balle den TN zu (ca. 10m Abstand zum Tor)
reiche Ubungen im
Ausdauerbereich ken- | Bei einem Tortreffer findet sofort ein Torwartwechsel statt
nenlernen und auspro-
bieren.
Farderung der Aus-
dauer durch Spiele.

10 Cool-Down Fangen und Werfen mit zwei Teams = alle TN sind standig in Bewegung
Mit verschiedenen Ballen und Bewegungsaufgaben (z.B. Balle wer- |«  Methodik- oder Softbélle

fen und fangen, Werfen und nach jedem Wurf 360° Drehung, eine

Kniebeuge, ein Strecksprung, eine Linie/Markierung berlihren,...)

10 Entspannung Ubungen zur Atemregulation = Erweiterung* s TN sitzen entspannt im Kreis mit ausreichend Ab-

stand zueinander, moglichst bequem auf Gym-
{siehe Unterlagen von Einheit 1) nasiikmatten (auf angenehme Temperatur ach-
) o | - o - B ten und ggf. warme Kleidung lberziehen)
3 Abschluss « Kurzes Feedback der TN zur Stunde
* Besprechung *  Fragen werden geklart
+ Verteilung des Teilnehmerhandouts
HAUSAUFGABE flel: Motivation zu vermehrien Bewegungsaktivitaten
Teilnehmerhandout 6 im Alltag

Was heif¥t eigentlich "Gesundhsit"?*
Fir das Heimprogramm bekommt jeder TN ein Rub-
ber-Band in seiner Starke bis zum Ende des Kurses
ausgeliehen oder gaf. auch geschenkt!




ENTSPANNUNG

- Phantasiereisen
- Tennisballmassage &

Ubungen zur Atemregulation ‘_ﬁ )\
- Progressive Muskelrelaxation (PMR) ——==

- Faszientraining mit der Blackroll und Tennisballen

k.



Kurzes Gehirnjogging...
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WISSENS-
VERMITTLUNG,

HAUSAUFGABEN
UND

HEIMPROGRAMME

https://motion-on-court.de/fuer-
kursteilnehmer/



https://motion-on-court.de/fuer-kursteilnehmer/

EIPR L

"
FRT Pl e
iﬂ Fd

e
" - : |
| :

NEUE ANHIRI]EBIING AN IIE“ TRAINER:
,B10-PSYGHO-SOZIALE-KOMPETENZ"



Grundqualifikation flir eine ZPP-Zertifizierung

Zur Durchfuhrung eines Motion on Court — Kurses ist, neben dieser 3-stundigen
Einweisung in das Konzept, als Grundqualifikationen ein staatlich anerkannter
bewegungsbezogener Berufs- oder Studienabschluss mit Nachweis von

fachlichen Mindeststandards im Umfang von mindestens 750 Stunden notwendig.

Beispiele:

 Sportwissenschaftler/in

* Krankengymnast/in, Physiotherapeut/in, Gymnastiklehrer/in
* Sportlehrer/in

e Arztin/Arzt

Du erfiillst die hohen Qualifikationsanforderungen der
Krankenkassen nicht?

-> Kein Problem! Du kannst trotzdem erfolgreich Motion on Court — Kurse
anbieten, dann nur eben ohne Erstattung durch die Krankenkassen. Mittlerweile
bieten immer mehr Trainer Praventionskurse ohne Krankenkassenbezuschussung
an. Die Kurse sind trotzdem gut gefullt und man spart sich eine Menge
Burokratieaufwand und ist deutlich flexibler in der Durchfuhrung.



https://www.zentrale-pruefstelle-praevention.de/admin/

,Mein Praventionskurs
entspricht keinem Konzept,
was bei den Krankenkassen
anerkannt ist und deshalb
mussen die Teilnehmer
tatsachlich alles selber
bezahlen, was sie aber auch
gerne machen. Und ich kann
berichten, dass es wirklich
eine Warteliste fur diesen Kurs
gibt. Ich habe unheimlich viele
Teilnehmer in der Halle und

der Kurs spricht sich rum. Und
wenn wir mehr Hallenzeiten
zur Verfligung hatten, kdnnte
ich auch noch mehr Kurse
machen.”

Juliane Schattauer,
Praxisexpertin zum Thema
Gesundheitssport und
Landesturnwartin beim
Niedersachsischen
Turnerbund Podcast



https://www.vereinsstrategen.de/gesundheitssport-die-diskussionsrunde/
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Lizenzierung Motion on Court

Leistungsumfang:

Personliche Lizenzierungsurkunde nach Teilnahme an der
Schulung (notwendig fur die ZPP- und DOSB-Zertifizierung)

Buch Motion on Court (UVP 49,90€)
Aktuelles Skript mit den |0-Stundenbildern fur den Kurs

Marketingpower und Online-Prasenz von Tennis-People zur
optimalen Bewerbung deiner Kurse

SPORT PRO GESUNDHEIT
uuuuuuuu Andebet

" aeprels "

159,00€

..........

Bundesorz tekommmer


https://www.motiononcourt.com/c/moc-lizenzierung

Dein Vorteil - Beispielrechnung

Du fuhrst einen |0-stundigen Kurs mit 10 Teilnehmern durch
Kursgebuhr: | 39€ p.P.

Einnahmen: 1.390€ (= 139€ Stundenlohn)




PAKET MOTION ON COURT MIT KRANKENKASSENBEZUSCHUSSUNG
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DER MOC-
KOMPAKTKURS

2 TAGE - 8
EINHEITEN




Musterablaufplan

Tag 1, Samstag (4 Kurseinheiten)

10:00 Uhr 1. Einheit: EinflGhrung,
Kennenlernen und Warm-Up

10:45 Uhr 2. Einheit: MOC-Phase |
(Gesundheitsorientiertes Intervalltraining)

11:30 Uhr Pause

11:45 Uhr 3. Einheit: Theoretischer Input
und MOC-Phase Il

12:30 Uhr 4. Einheit: MOC-Phase Il
(Ubungen im Ausdauerbereich) und
Entspannungsteil (Faszientraining)

DER MOC-
KOMPAKTKURS

2 TAGE - 8
EINHEITEN




DER MOC-
KOMPAKTKURS

Tag 2, Sonntag (4 Kurseinheiten)
2 TAGE - 8

10:00 Uhr 5. Einheit: Warm-Up, MOC- EINHEITEN
Phase | (spielerisch-orientiertes und
abwechslungsreiches Ausdauertraining)

10:45 Uhr 6. Einheit: MOC-Phase Il
(Belastungssteuerung und —Kontrolle) mit
Stationstraining

11:30 Uhr Pause

11:45 Uhr 7. Einheit: MOC-Phase Il (Auf
Dauer gesund und aktiv)

12:30 Uhr 8. Einheit: Cool-Down und
Entspannungsteil (PMR), Abschluss




MOC-
KOMPAKT
LIZENZIERUNG

Teilnahmegebuhr fur den
zweitagigen Kurs: 89€

> Bedeutet 890€ Einnahmen bei
|0 Teilnehmern an einem WE

49,00€


https://www.motiononcourt.com/c/moc-lizenzierung

Zwei Konzepte - Ein Preis

» Lizenzierung MOC-Kurs mit dem 10-Stundenplan,
Teilnehmerunterlagen, Marketingmaterialien,...

3

» MOC-Kompakt Lizenzierung

I |zenZ|erung UI" I!IU!

+ MOC-Kompakt

» MOC-Buch

+ 197,00€  22¢€

> Gratis:
Lowen-Coaching-Buch


https://www.motiononcourt.com/c/moc-lizenzierung

Wie geht es weiter?

->Teilnahme an der kostenlosen MOC Online-Schulung viav
Zoom

-> Die Lizenzierung fur MOC erwerben

-> Den MOC Kurs auf tennis-people.com bewerben und
starten

Sei ein First-Mover




BEWERBUNG AUF WWW.TENNIS-PEOPLE.COM

HIER BEGINNT DEIN SPIEL

powered by TEH.S@ Hﬁlﬂ

_ Die fertige MOC-Vorlage
e ; ~ findet ihr im internen =
v 4 Bereich unter Top Play -

ﬁ ; Fithess



http://www.tennis-people.com/

MOC-TRAINER-STARTPAKET

[ REZEFT FUR
[ BEWEGUMG

“Paketpras
59,00€



https://www.motiononcourt.com/p/moc-trainer-startpaket

