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Der Tennisplatz als Fitnessstudio

Neue Trainingsvariante beim TB Cannstatt - Technik nicht entscheidend

Stuttgart - Félltim Sport das Wort Car-
dio, denken die meisten Menschen an
Training fiir Herzpatienten. Dabei trifft
meist das Gegenteil zu - auch beim
Cardio-Tennis. In unserer Serie
wSport im Trend - Trends im Sport*
stellen wir die aus den USA iibernom-
mene Kombination aus Tennis und Fit-
nesstraining vor.

VON SUSANNE REHM

Beinahe sieht es s0 aus wie bei einer ganz
normalen Trainerstunde. Aber ehen nur bei-
nahe. Acht Personen tummeln sich auf dem
Tenniscourt — fiir ein gewdhnliches Trai-
ningsmatch ein wenig zu viel, Tmnd auch die
Musik, die laut durch die Tennishalle des
TB Cannstatt schallt, ist Zeichen fir etwas
AuBergewthnliches, Zudem wiirden hei gi-
nem geptlegten Doppel die Beteiligten wohl
kaum ab und zu an die Seitenlinie rennen
unel wie wild auf der Stelle hiipfen,

«Beim Cardio-Tennis steht der Spafi an
der Bewegung im Vorder-
grund, man braucht dazu
keine perfekte Technik®,
sagt Trainerin Susanne Os-
ter. ,.Eg ist ein sehr gutes
Herz-Kreislaul-Training
und wurde als Alternative
filr Leute entwickelt, die el-
was fiir jhre Fitness tun
machten, abernicht im Stu-
dio trainieren mochten”, er-
ganzt Thilo Oster,

Auf
den Trend gestolen sind die
beiden bei eingm ihrer zahl-
reichen Trainings- und Tr-
laubsaufenthalte im Stamm-
sitz der Professional Tennis
Registry (PTR)} in Hilton

Mittel gegen den Mitgliederschwund in den
Tenniselubs entwickelt, er soll Wiederein-
steiger gnsprechen und rudem neue Ziel-
gruppen fir den weillen Sport begeistern®,
erklart der von PTR und Deutschen Tennis-
Bund (DTB) lizenzicrte Tennistrainer,
Jedes Cardio-Tennis-Training beginnt
mit einer [int- bis zehnminiitigen Anfwirm-
phase, in der die Teilneh-
mer gehérig auf Trab ge-
bracht werden. , Wir ar-
beiten dabei mit 85 Pro-
zent der maximalen Puls-
frequenz", sagt Thilo Os-
ter und klart dann jeden
seiner acht Schitzlinge
unter Ablragen des Al-
tets tber dessen individu-
elle Hiichsthelastung
auf. Der eigentliche Cardio-Teil dauert
dann 30 bis 50 Minuten. Angetrieben von ih-
rem 33-jahrigen Tennislehrer, derin diesem
Fall seine Gualititen als Spalfvogel und Ani-
mateur beweist, rennen die Teilnehmer fiber
den mit zahlreichen Hitchen dekorierten
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Court. Wihrenddessen werden =simtliche
Tennisschliige abgerufen — von Vorhand,
Ritckhand und Aufschlag bis hin zu Flug-
und Schmetterballen, Wo und wie der Ball
landet, ist nebensdchlich, Hauptsache, die
Spieler bleiben in Bewegung und ihr Puls
sinkt nicht ab. .Es gibt Untersuchungen,
wonach eine Stunde Cardio-Tennis so effel.-
tiv ist wie eine Stunde Spinning", sagt Thilo
Oster.

Neueinsteiger sollten geringe Tennis-
Grundkenntnisse mitbringen. ,Man muss
zumindest Vor- und Rickhand unterschei-
denktnnen”, sagt Thilo Oster, Schisger kiin-
nen gelichen werden, Ein Paar Tennis-
schuthe mitzubringen, konne aber nicht scha-
den.  Normalerweise spielen wir drauflen
auf dem Sandplatz*, sagt Thilo Oster, Aber
wenn es wig an diesem Abend schiittet wie
aus Kiibeln, zieht der Cardio-Tennis-Kurs
auch mal spontan in die Halle um,

Weitera Informationen unter:
www tenniskurse-stutigart.de
oder www.cardiotennis.com
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Immer in Bewegung bleiben: Susanne Oster (Mi.) gibt den Rhythmus vor
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