Gesundheitssport

Tischtennis
ein durchdachtes Konzept

e Tischtennis macht nicht nur SpaB, sondern ist bei Einsatz geeigneter
Ubungsformen sehr gut fiir ein gesundheitsorientiertes Ausdauer-
training und damit zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
geeignet. Der spielerische Charakter und das Miteinander stehen
dabei im Mittelpunkt.

* Neben dem Ausdauertraining ist die Schulung der Koordination ein
weiterer Schwerpunkt des Kursprogramms. Hierbei werden z.B. lhre
Gleichgewichts- und Reaktionsfahigkeit gefordert. Dies hilft Unfalle
zu vermeiden, ermdglicht Ihnen ein sicheres Bewegen im Alltag und
sorgt flir eine hohere Lebensqualitat.

® Durch den hohen Verbreitungsgrad der Sportart Tischtennis — fast
jeder hat schon einmal in seiner Freizeit gespielt — und den leicht zu
erlernenden Ubungsformen, kann nahezu jede Person ohne weitere
Vorkenntnisse an diesem Programm teilnehmen.

® Das Programm Gesundheitssport Tischtennis erfiillt die Kriterien der
Bundesérztekammer und des Deutschen Olympischen Sportbundes
fiir ein Préaventionsangebot im Bereich Herz-Kreislauftraining. Dies

wurde u.a. durch zwei wissenschaftliche Studien belegt.

Aufbau einer
Kursstunde

1. BegriiBung/Bewegungsritual:
Mit einer Ubungsfolge wird die Beweglichkeit gefordert &

und die Teilnehmer auf die Ubungsstunde eingestimmt.

2. Aufwarmen/Koordination: (@ /
Das Aufwarmprogramm wird grundsatzlich mit jﬁ %/
koordinativen Ubungen und Spielen, mit

Tischtennisschlager oder anderen Sportgeraten,
verbunden.

3. Ausdauer:

Spielformen mit Schlager und Ball an einem oder mehreren %= .».
Tischtennistischen. Fiir optimale Trainingseffekte wird zuvor
die personliche Trainingsherzfrequenz ermittelt.

4. Wissensvermittlung:

Wertvolle Informationen, wie sich Herz-Kreislauftraining
positiv auf den Kérper auswirkt und was dabei zu beachten
ist.

W

5. Spiel- und Wettkampfformen:

SpaB am Tischtennisspiel mit wechselnden Partnern,
teilweise mit Handicaps und nach alternativen Spielregeln.

6. Kérperwahrnehmung/Kraftigung:

Riickenschonende Positionen mit Folgetibungen zur
Muskelkraftigung fordern das muskulare Gleichgewicht.

7. Entspannung:

Leichte zugangliche Entspannungsverfahren zum Ausklang
leiten die Erholung ein.

Beispiele aus dem
Ausdauertraining

RUNDLAUF AN 2 TISCHEN
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