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Achtsamkeitsübungen zur Verbesserung der Körperwahrneh-
mung, 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 fokus-
sieren 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

 1

3 4

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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Jennifer Schmitz & Ulrike Burrmann

Zur Bedeutung von Peerbeziehungen in der Schulklasse für das Wohlbefinden  
und die Partizipation im Sportunterricht
Durch den Übergang von der Grundschule zur weiterführenden Schule müssen Peerbeziehungen in der Klasse erst 
wieder neu hergestellt und stabilisiert werden. Im Beitrag wird der Frage nachgegangen, wie sich während des 
fünften Schuljahres die Peerbeziehungen in der Schulklasse entwickeln und inwieweit sie mit dem Wohlbefinden 
und der Partizipation der Schüler*innen im Sportunterricht zusammenhängen. Die empirischen Befunde verweisen 
nur teilweise auf Zusammenhänge zwischen Peerbeziehungen und Wohlbefinden bzw. Partizipation im Sportun-
terricht. Gleichwohl hält der netzwerkanalytische Untersuchungsansatz Möglichkeiten bereit, die relationalen 
Beziehungsstrukturen der Schüler*innen und ihren Einfluss auf die Partizipation im Sportunterricht zu analysieren.

The Significance of Peer Relationships Within a Class for the Students’ Well-Being and  
Participation in Physical Education
Due to the transition from elementary school to middle school the relationships among peers within a class have to 
be recreated and stabilized. The authors investigate how these relationships develop in the fifth grade and how 
they correlate with the students’ well-being and participation in physical education. The empirical data only par-
tially show respective correlations. However the network analytic research design offers possibilities for analyzing 
the structure of the students’ relationships and its impact on their participation in physical education.

Karen Hemming, Katrin Albert & Stefan Hofherr

Organisierte sportliche Aktivität und berufliche Zielorientierung von Hauptschüler*innen  
am Übergang von der Schule in die berufliche Ausbildung
Der lebenslaufrelevante Übergang von Schule in Ausbildung stellt Hauptschüler*innen vor besondere Herausfor-
derungen. Organisierte Freizeitaktivitäten können als non-formale Bildungsorte unterstützendes Potential bei der 
Bewältigung des Übergangs entfalten. Daher wird mit einer Sekundäranalyse des Übergangspanels II untersucht, 
ob organisierte Sportaktivitäten die berufliche Zielorientierung von Hauptschüler*innen positiv beeinflussen können.

Organized Sport Activities and Professional Orientation for Graduating Students  
Switching to Vocational Training
The career relevant transition for students switching from their high school education to vocational training is espe-
cially challenging for them. The authors attribute organized leisure activities as informal educational sites with a 
supporting potential for trainees to help them cope with their transition. Therefore the authors apply a follow-up 
analysis of the transition panal II to investigate whether organized sport activities could positively influence the 
students’ professional orientation.



Nils Neuber

Übergänge zwischen Schule, Ganztag und Verein 
Sporterleben von Kindern und Jugendlichen an unterschiedlichen Lernorten
Kinder und Jugendliche erleben Bewegungs-, Spiel- und Sportangebote an ganz unterschiedlichen Orten. Ausge-
hend vom Konzept der sportbezogenen Lernorte werden die strukturellen Unterschiede dieser Orte anhand von 
drei ausgewählten Beispielen – Schule, Ganztag und Verein – herausgearbeitet und auf das Erleben von Heran-
wachsenden bezogen. Dabei zeigen sich sowohl graduell unterschiedliche Handlungsspielräume als auch die 
Bedeutung der pädagogischen Inszenierung durch die Lehrperson. Die Übergänge zwischen den Lernorten kön-
nen sowohl als Befreiung als auch als selbstverständlich erleben werden. 

Connections Among School, Afternoon School Programs and Clubs:  
How Children and Adolescents Perceive Sport at Different Learning Sites
Children and adolescents experience offers for moving, playing and participating in sports at very different sites. 
Based on the concept of sport-related learning sites the author elaborates on the structural differences of these 
sites using three examples – school, afternoon school programs and clubs – and correlates them with the adoles-
cents’ perception. Thereby gradually different contexts of behavior as well as the significance of the instructor’s 
educational influence become obvious. The connections among the learning sites could be perceived as liberating 
as well as normal.

Thomas Wendeborn & Johannes Langer

Digitale Übergänge im Sportunterricht gestalten, aber wie?  
Auf die digitalen professionellen Kompetenzen der Sportlehrkräfte kommt es an!
Die fortschreitende Digitalisierung hat unsere Gesellschaft stark verändert. Dabei sind es weniger die Informations- 
und Kommunikationstechnologien selbst, die das Leben in dieser Gesellschaft beeinflussen. Vielmehr ist es die Art 
und Weise, wie die Technologien zur Anwendung gebracht werden und die Alltagskultur prägen. Diese Übergangs-
prozesse erfordern bestimmte Kompetenzen von den Nutzer*innen, um in der digitalen Welt zu bestehen. Der vor-
liegende Beitrag überträgt diese Problemlage auf die erste Phase der Lehrerbildung. Mittels strukturierender Inhalts-
analyse aller Curricula der Sportlehrerbildungseinrichtungen in der Bundesrepublik wurde geprüft, in welchem 
Maße bildungspolitische Strategien zur Bildung in der digitalen Welt die Studiendokumente prägen. Es zeigt sich, 
dass nur in geringem Maße eine strategische curriculare Verankerung des Digitalisierungsthemas in den analysierten 
Studiendokumenten der Einrichtungen erkennbar ist.

How Are Digital Transitions in Physical Education Created?  
They Depend on the Physical Educator’s Professional Competence in This Digital Realm 
The advancement of digital technology has changed our society significantly. Thereby the technology of infor-
mation and communication themselves have less influence on life in society. More important is how these technol-
ogies are used and influence our normal lives. Transitional processes require certain abilities from the user in order 
to survive in the digital world. The authors apply this problem to the first phase of teachers’ education. Based on a 
structural content analysis of the curricula of all institutions training physical educators in the Federal Republic of 
Germany, the authors investigated to what extent these documents include educational political strategies for 
developing digital competence. The analyzed documents of these institutions hardly show any strategic curricular 
content on the digital topic.


