CARDIO TENNIS

Laute Musik schallt aus den Lautsprechern tber die Anlage. Alle Spieler auf dem Platz sind
in Bewegung, schlagen Balle, trainieren die Koordination, machen Kréftigungsiibungen und
springen Seil im Rhythmus der Musik. Cardio Tennis, der neue Fitnesstrend auf den
Tennisplétzen, erobert Deutschland.

Cardio Tennis ist ein Gruppentraining mit viel Aktion. Langes Anstehen und Warten gibt es
hier nicht, man ist stdndig in Bewegung. Cardio Tennis setzt sich zusammen aus einer Warm
Up Phase, einem Cardio Workout und einer Cool Down Phase. Wer genug hat von
Laufbandern und Steppern, um sich fit zu halten, fir den ist Cardio Tennis genau das
Richtige. Es ist ein neuer Weg, um in Form zu kommen und Kalorien zu verbrennen.

Ein kurzer Informationsfilm sowie ein Erlebnisbericht vermittelt Ihnen einen ersten Eindruck
vom Training.

Positive Gesundheitseffekte

Cardio Tennis bietet aber noch weitere Vorteile. Es ist bekannt, dass 30 bis 60 Minuten
aerobe Aktivitat pro Tag das allgemeine Wohlbefinden steigert und das Risiko von Herz-
Kreislauf Erkrankungen verringert. Mit Cardio Tennis kann man diesen gesundheitlichen
Vorteil nutzen und gleichzeitig kdrperlich fit werden. Das Besondere bei diesem effektiven
Workout ist, dass die Teilnehmer ihre Herzfrequenz kontinuierlich im aeroben
Trainingsbereich halten. Kurze hochintensive Workouts und entsprechende Ruhephasen
wechseln sich wie im Intervalltraining ab. Durch das Tennis spielen und die Sideline-
Activities (auch Cardio Blasts) werden viele Muskeln des Korpers trainiert und gestarkt.

Spal3, Spal3, Spaly

Trotz der vielen positiven gesundheitlichen Aspekte steht bei Cardio Tennis der Spal an
erster Stelle. Denn eines steht fest: Wenn man keinen Spal? beim Training hat, halt man es in
der Regel auch nicht lange durch. Deshalb liegt der Fokus bei Cardio Tennis auf einer
abwechslungsreichen Fitnesseinheit. Die Gruppendynamik soll jeden motivieren, die Drills
durchzuhalten. AuRerdem konnen Spieler unterschiedlicher Spielstarke und Altersklassen
zusammen trainieren. Das Tennisspiel verbessert sich bei jedem ganz automatisch, da die
Anzahl der gespielten Bélle und Wiederholungen verschiedener Schlage sehr hoch ist.

FUr wen ist Cardio Tennis?

Cardio Tennis eignet sich flr Spieler aller Spielstarken. Die Ubungsformen werden vom
Cardio Tennis Trainer dem jeweiligen Spielniveau angepasst.

Mit speziellen Ubungsformen kénnen Einsteiger das Erlernen des Tennissports mit einem
Cardio Workout kombinieren. Und auch fur erfahrene Tennisspieler gibt es Drills, die neben
dem Fitnesstraining z.B. die Tennistechnik optimieren.

Anleitung durch qualifizierte Trainer

Cardio Tennis wird von speziell geschulten und zertifizierten Trainern angeboten. Die
Ausbildung und Zertifizierung nehmen der Deutsche Tennis Bund (DTB), der Verband


http://www.tennis.de/video/fit-mit-cardio-tennis-clip2
http://www.dtb-tennis.de/Initiativen-und-Projekte/Cardio-Tennis/Cardio-Tennis-Erlebnisbericht

Deutscher Tennislehrer (VDT) und die Professional Tennis Registry (PTR) gemeinsam vor.
Informationen zu den Zertifizierungslehrgangen gibt es im Mentpunkt Trainerausbildung.
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Cardio Tennis Lehrgange auch 2014 fester Bestandteil der
Tennissaison

Initiativen und Projekte 21. 1. 2014.

Hamburg — Die Trendsportart Cardio Tennis vereint Tennis und Fitness mit groBem Spaf und
begeistert Teilnehmer rund um die Welt. Auch im Jahr 2014 bietet der Deutsche Tennis Bund
(DTB) in Kooperation mit seinen Landesverbanden wieder Trainerlehrgénge an.

Cardio Tennis Erlebnisbericht

Cardio Tennis ist ein tolles Fitnesstraining in der Gruppe zu Musik auf dem Tennisplatz.

Sie fragen sich, wie eine Cardio Tennis Stunde ablauft? Dann lesen Sie den Erlebnisbericht.
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