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Achtsamkeitsübungen zur Verbesserung der Körperwahr-
nehmung, der senso motorisch differenziert gesteuerten 
Umsetzung von Tennistechniken oder auch der Modulation 
von Emotionen in Stresssituationen sollten für ambitionierte 
Tennisspieler jeden Alters und jeder Leistungsklasse zugänglich 
sein, um das eigene Spiel erfolgreicher zu gestalten und dabei fit 
und gesund zu bleiben. Damit sind Trainingsprogramme gefordert, 
die den Alltag in kürzester Zeit vergessen lassen, um sich voll und 
ganz auf den Tennissport fokussieren zu können. Sie helfen, 
Stresssymptome in Training und Spiel spürbar zu reduzieren, Körper 
und Geist innerhalb weniger Sekunden zu beruhigen, Konzentration 
und Aufmerksamkeit zu steigern und kontrolliert Frische zu tanken.

Beispielseiten

Steinwasenstraße 6–8  •  73614 Schorndorf  •  Telefon (0 71 81) 402-0  •  Fax (0 71 81) 402-111 
Internet:  www.hofmann-verlag.de  •  E-Mail: hofmann@svk.de
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Den Tennischläger auf die 
Handfl ächen legen, und die 
Schultern tief lassen ...

... dann die Schultern nach 
oben und im Halbkreis nach 
hinten-unten führen.

‚Grundschläge‘ mit dem Kinn simulieren: Das Kinn schräg zur Brust über die 
Mitte zur anderen Seite nach oben führen.

 2

NACKEN-TRAINING
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Nacken geschmeidig machen   
Mit dieser Übung mobilisieren Sie Schultergürtel und Halswirbelsäule. Außerdem 
dehnen und entspannen Sie Ihren Trapezmuskel, der bei Überanstrengungen oft-
mals zur Verspannung neigt.    

█ Nehmen Sie Ihren Tennisschläger, und 
stellen Sie sich aufrecht und hüftbreit hin.  

█ Bringen Sie den Tennisschläger paral-
lel zum Boden auf etwa Bauchnabelhöhe 
und legen diesen auf die Handflächen der 
angewinkelten Arme. [Bild 1]     

█ Bewegen Sie nun die Schultern einat-
mend nach oben und dann rückwärts aus-
atmend im Halbkreis tief nach hinten-un-
ten. [Bild 2] Die Schulterblätter werden 
dabei aktiv zur Mitte geführt. Gehen Sie je-
doch nur so weit, wie es für Sie angenehm 
ist.      

█ Führen Sie anschließend Ihre Schul-
tern einatmend von hinten-unten im Halb-
kreis nach vorne-oben. Ausatmend lassen 
Sie dann die Schultern wieder in die Aus-
gangsposition zurückkehren.   

█ Wiederholen Sie diesen Bewegungs-
ablauf mehrmals. Der Tennisschläger fun-
giert bei dieser Übung als ‚Waage‘ und gibt 
Ihnen Rückmeldung darüber, ob Sie die 
Übung beidseitig gleichmäßig ausführen.

█ Legen Sie nun den Schläger zur Seite.

█ Jetzt schließen Sie die Augen und simu-
lieren mit dem Kopf ‚Grundschläge‘. 

█ Ausatmend führen Sie das Kinn zur 
‚Ausholbewegung‘ nach schräg-links Rich-
tung linker Schulter [Bild 3] und führen 
dann den Kopf einatmend über die Mitte 
in einer Halbkreisbewegung als ‚Schlagbe-
wegung‘ nach rechts oben bis zum Ende 
der ‚Ausschwungbewegung‘. Das Kinn 
zeigt nun zur Seite. [Bild 4] Die Bewegung 
erfolgt aus der Halswirbelsäule. Ausat-
mend kehren Sie wieder langsam zur Aus-
gangsposition zurück. 

█ Spüren Sie der Bewegung nach: Konn-
ten Sie die Bewegung fließend ausführen?  

█ Wiederholen Sie diese Übung.  

█ Halten Sie anschließend noch einen 
Moment inne, und fühlen Sie in den Na-
cken hinein. 

█ Bei Bedarf können Sie weitere Tennis-
schläge wie etwa den Lob oder den Volley 
simulieren. Dadurch werden die Halswir-
bel unterschiedlich mobilisiert. 

SeKA-TenniS – Die PrAxiS
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Yolanda Demetriou, Julia Hapke & Carolina Olufemi

Kompetenzorientiert und bewegungsintensiv Ausdauerbelastungen im Sportunterricht thematisieren
Kompetenzorientierter Sportunterricht zielt auf wissensbasierte Handlungskompetenz im Sport und benötigt neben 
motorischen, bewegungsintensiven Unterrichtsphasen auch kognitiv-reflexive und somit zwangsläufig auch bewe-
gungsarme Unterrichtsphasen. Gleichzeitig gilt ein hoher Anteil an Bewegungszeit als ein Merkmal guten Sport-
unterrichts. Studien in Deutschland zeigen, dass die nationalen Empfehlungen von 40% Bewegungszeit in einer 
Sportunterrichtsstunde bislang nicht erfüllt werden. Zeitgemäßer Sportunterricht steht somit vor der Herausforde-
rung, die ohnehin schon nicht einfach zu erfüllende Forderung nach einem gewissen Maß an Bewegungszeit mit 
den kognitiv-reflexiven Zielen und Gestaltungsmerkmalen eines kompetenzorientierten Sportunterrichts in Ein-
klang zu bringen. In diesem Beitrag wird eine kompetenzorientierte Unterrichtsstunde vorgestellt und im Hinblick 
auf die vorhandene Bewegungsintensität evaluiert, welche beiden Ansprüchen genügt.

Competence and Intense Movement Periods for Endurance Training in Physical Education
Competence emphasized physical education aims toward knowledge based movement competence in sports and, 
in addition to motoric and movement intensive periods of the lesson, also requires cognitive-reflective moments 
and therefore necessary lesson phases with hardly any movement. Simultaneously good physical education is char-
acterized by a high amount of movement. However studies within Germany show that the national recommenda-
tions for 40% of movement time in each lesson are not being reached. Therefore contemporary physical education 
is challenged to find the balance between fulfilling this difficult recommendation in addition to cognitive reflective 
objectives and creative characteristics of physical education oriented toward competence. The authors present an 
example lesson which fulfills the expected criteria.

Sascha Ketelhut, Emanuel Wehlan & Kerstin Ketelhut

Geschlechtsspezifische Unterschiede im physischen Selbstkonzept bei Schülerinnen und Schülern
Das Jugendalter ist von markanten physischen, psychischen und sozialen Veränderungen geprägt. Vor dem Hinter-
grund dieser Veränderungsprozesse kann es bekanntermaßen in dieser Lebensphase zu einer Instabilität des Selb-
stkonzepts kommen. Welche Abweichungen sich hinsichtlich der subjektiven Bewertung des körperbezogenen 
Selbst und der objektiv gemessenen körperlichen Leistungsfähigkeit aufgrund geschlechtsspezifischer Unter-
schiede zeigen, soll anhand der vorliegenden Daten erläutert werden. 

Gender Specific Differences in Students’ Physical Self-Concepts
Adolescence is characterized by severe physical, psychological and social changes. Due to these changes, this stage 
of life can lead to an instability of one’s self-concept. With reference to the compiled data the authors describe the 
deviations in the subjective evaluation of one’s physical self-concept and the objectively measured physical perfor-
mance level based on gender specific differences.

Marcus Wegener

Das Arbeitsblatt als Kommunikationsmedium im Sportunterricht
Das Arbeitsblatt stellt eine besondere Form der Kommunikation im Sportunterricht dar. Aber ist der Einsatz dieses 
Kommunikationsmediums in der Sporthalle überhaupt sinnvoll? Der Beitrag reflektiert den besonderen Nutzen des 
Arbeitsblatts für den Sportunterricht und gibt der Lehrkraft Prinzipien an die Hand, wie das Arbeitsblatt für den 
Einsatz in der Sporthalle zu gestalten ist sowie welcher zusätzlichen Moderation es im Unterricht bedarf. Grundle-
gend ist dabei ein kommunikationstheoretischer Zugang.

The Worksheet as a Communicative Means in Physical Education
Worksheets offer a special means of communication in physical education, but is their use in the gym really mean-
ingful? Based on a communicative theoretical approach the author discusses the particular advantage of work-
sheets in physical education and gives guidelines on how physical educators should design and introduce work-
sheets in the gym.

Alexander Priebe

Zur didaktischen Legitimation von Bewegungsspielen und deren Vermittlung in Turnen und Sport
Spielen und Spiele stellen ein wichtiges Thema von Bildung und Erziehung in Turnen und Sport dar. Die Bewegungs-
spiele, um die es hier geht, werden als Ausdruck eines anthropologisch begründeten Weltzugangs verstanden, die 
zugleich in einen historischen, kulturellen und sozialen Zusammenhang eingebunden sind. Wie diese Spiele seit dem 
19. Jahrhundert überaus vielseitig und kontrovers pädagogisch begründet wurden und dadurch Fragen zur Vermitt-
lung von Spielen bis heute beeinflusst werden, zeigt der Beitrag in einem historischen Überblick auf.

How Movement Games Were Educationally Justified and Taught in Gymnastics and Sports:  
A Historical Survey
Playing and games are important topics for education and rearing in gymnastics and sports. The addressed move-
ment games in this article are considered an expression of an anthropological approach to life with respect to a 
connected historic, cultural and social context. In his historic survey since the nineteenth century, the author pre-
sents how these games have been controversially discussed, educationally evaluated and have hitherto influenced 
the instruction of games.


