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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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Ulrike Burrmann

Das physische Selbstkonzept im Kindes- und Jugendalter
Die Förderung eines positiven und realitätsangemessenen Selbstkonzepts stellt ein Bildungsziel im Sportverein und 
im Schulsport dar. Im einführenden Beitrag zum Themaheft wird zunächst auf Begriff, Struktur und Entwicklung 
des (physischen) Selbstkonzepts im Kindes- und Jugendalter eingegangen. Danach werden Annahmen und 
Befunde zum Zusammenhang zwischen physischen Selbstkonzept-Facetten und sportlichen Leistungen dargelegt. 
Bezug genommen wird v. a. auch auf die Rolle von Vergleichsprozessen. Abschließend werden erste Empfeh-
lungen für einen selbstkonzeptförderlichen Sportunterricht abgeleitet. 

An Introduction to this Thematic Issue on the Physical Self-Concepts of Children and Adolescents 
Facilitating a positive and realistic self-concept represents an educational objective in sport clubs and physical edu-
cation. The author uses this introductory article to initially clarify the term, structure and development concerning 
children’s and adolescents’ escents physical self-concepts. Then she presents assumptions and data on the correla-
tion between facets of the physical self-concept and sport achievements. Thereby she explicitly refers to the influ-
ence of comparative processes. Finally the author deduces preliminary recommendations for ways physical educa-
tion can facilitate the self-concepts of its participants.

Johannes Vollmer & Petra Gieß-Stüber

Das physische Selbstkonzept von Jugendlichen und die soziale Lage der Familie
Es ist anzunehmen, dass der sozioökonomische Hintergrund (SES) einen Einfluss auf das physische Selbstkonzept 
(PSK) hat. In dem Beitrag wird ein Modell für die direkten und indirekten Zusammenhänge zwischen SES-Faktoren, 
wie elterlichem Bildungsniveau, Berufsstatus, Familieneinkommen und dem PSK von Jugendlichen vorgestellt. Fer-
ner werden Implikationen für die Entwicklung geeigneter Interventionen zur Verbesserung des PSK von Jugendli-
chen skizziert.

Physical Self-Concept and Social Status
The authors assume that one’s social-economic status (SES) influences one’s physical self-concept (PSC). In this 
article the authors present direct and indirect correlations between the SES factors (such as the parents’ educa-
tional level, their professional status and the family’s income) with the adolescents’ PSCs. Furthermore they portray 
implications concerning the development of adequate interventions for improving the adolescents’ PSCs.

Annette Lohbeck

Zur Relevanz der wahrgenommenen Lehrer*innenfürsorglichkeit für sportartspezifische Selbstkonzepte 
von Schüler*innen im Sportunterricht
Selbstkonzepte hängen maßgeblich von den Rückmeldungen sozialer Bezugspersonen wie Lehrkräfte ab. Unge-
klärt ist jedoch bislang die Frage, welche Rolle die wahrgenommene Lehrer*innenfürsorglichkeit für die sport-
artspezifischen Selbstkonzepte von Schüler*innen spielt. Ziel dieser Studie war es deshalb festzustellen, inwieweit 
die wahrgenommene Lehrer*innenfürsorglichkeit mit den sportartspezifischen Selbstkonzepten von Schüler*in-
nen zusammenhängt.

The Relevance of Perceived Teachers’ Care about the Sport Specific Self-Concept  
of Students in Physical Education
Self-concepts largely depend on the feedback of relevant others, such as teachers. However, it is still undecided 
what role students’ perceived teacher’s care plays for their self-concepts in specific sports. For this reason the 
authors examined how students’ perceived teacher’s care is related to their self-concepts in specific sports.

Stefan Valkanover, Benjamin Rubeli, Valerie Rordorf-Keller & Regine Berger

Selbstkonzeptförderung durch Darstellen und Tanzen im Sportunterricht
Kreativem Darstellen und Tanzen wird persönlichkeitsbildendes Potenzial attestiert. Es fördere bei entsprechender 
Inszenierung die Ausdrucksfähigkeit hinsichtlich Kreativität und Rhythmus sowie die Selbstwahrnehmung. Im Rah-
men einer quasi-experimentellen Interventionsstudie auf der Grundschulstufe wurde die Wirkung einer sechswö-
chigen Unterrichtseinheit auf die kreativ-tänzerische Kompetenz sowie auf das tänzerische Fähigkeitsselbstkonzept 
untersucht und dabei die Bedeutung der Qualität von Feedback näher betrachtet. Die Ergebnisse verdeutlichen, 
dass sowohl die kreativ-tänzerische Kompetenz als auch das tänzerische Fähigkeitsselbstkonzept bei individuums-
orientiertem und präzisem Feedback eine positive Entwicklung erfahren.

Presentations and Dance in Physical Education to Facilitate the Students’ Self-Concepts:  
The Significance of Feedback
Creative presentations and dance have been ascribed the potential to develop personality. Under adequate circum-
stances both facilitate an expressive ability with respect to creativity, rhythm and self-perception. In the frame of a 
quasi-experimental interventional study at the elementary school level, the authors investigated the effects of a 
six-week instructional unit on the students’ creative dancing competence as well as their self-concepts of dance 
related abilities. Thereby they focused on the significance of the feedback quality. The data support that the crea-
tive dancing competence as well as the self-concept of dance related ability positively develop through individual 
and precise feedback.


