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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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Arno Zeuner & Barbara Haupt

Gefahren von „Einseitigkeiten“ Was im Sportunterricht nicht passieren sollte
Eine antinomische Betrachtungsweise, die sich auf didaktisch-methodische Spannungsfelder (lehrerzentriert, schü-
lerorientiert) und Extreme bezieht, ermöglicht die Diskussion von Vereinseitigungen in der Unterrichtsgestaltung, 
die zu Fehlern tendieren. Da Extreme für Schüler*innen eine demotivierende Wirkung haben, kann ihre Kennzeich-
nung einen bislang evtl. unterschätzten Beitrag für einen erziehenden Unterricht leisten. Folgende Themen wer-
den berücksichtigt: „Nutzung der Unterrichtszeit für Bewegung“, „Berücksichtigung von Vielfalt an Körperü-
bungen und Methoden“, „Bewegungslernen“, „Gesundheitsbezogene Fitness“ und „soziales Lernen“. 

The Risks of One Sidedness: What to Avoid in Physical Education
An antinomic analysis based on instructional and methodological conflict areas (a teacher’s versus a student’s 
view) and extreme positions makes possible the discussion of instructional one-sided tendencies which could lead 
to mistakes. Due to the fact that extremes have a demotivating effect on students, identifying them might contrib-
ute to a thus far possibly underestimated aspect of educational instruction. The following topics are included: 
“Using instructional time for movement;” “Considering diversified physical exercises and methods;” “Learning 
movement skills;” “Health oriented fitness” and “Social learning.”

Dirk Neumann

Genetische Sportspielvermittlung in einem inklusiven Sportunterricht
Das Konzept der genetischen Sportspielvermittlung eignet sich in besonderem Maße für inklusive Lerngruppen, 
um dort im Sinne von Selbsttätigkeit und Kooperationsfähigkeit allgemeine Spielfähigkeit zu vermitteln und 
gemeinsames Spielen so zu inszenieren, dass alle gemeinsam an einer Aufgabe arbeiten können und dabei alle 
gemäß Ihren individuellen Fähigkeiten gefordert sind.

The Genetic Concept for Teaching Sport Games Within Inclusive Physical Education
The genetic concept for teaching sport games is especially suitable for inclusive learning groups in order to teach 
the general ability of playing. The teaching processes are based on the students’ active participation and coopera-
tion and teachers encouraging playing together in a way that everyone is included in solving a task according to 
their individual abilities.

Andrea Menze-Sonneck, Katharina Bekemeier & Cornelia Frank

Stell dir vor! Vorstellungstraining im Sportunterricht der Sekundarstufe II
Für den Bereich des Leistungssports gilt Vorstellungstraining als zentrale mentale Trainingsform, die das Erlernen 
motorischer Fertigkeiten wirkungsvoll unterstützen kann. Ausgehend von den lerntheoretischen Grundlagen des 
Vorstellungstrainings zeigt der folgende Beitrag auf, wie Vorstellungstraining in den Sportunterricht der gymnasi-
alen Oberstufe integriert und didaktisch legitimiert werden kann. Konkret wird am Beispiel einer Unterrichtsreihe 
zum Hüftaufschwung in den Lehrhilfen dieser Ausgabe vorgestellt, wie Vorstellungstraining im Sportunterricht 
einer elften Klasse umgesetzt werden kann. Der Beitrag endet mit einer Gegenüberstellung von Chance und Gren-
zen des Einsatzes von Vorstellungstraining im Sportunterricht.

Imagine! Mental Training in High School Physical Education Classes
In high performance sports mental training is taken as an important mental exercise to effectively facilitate the 
acquisition of motor skills. Based on theoretical learning concepts of mental training the authors elaborate on how 
mental training exercises can be integrated into and instructionally justified for high school physical education 
classes. In an instructional sequence for the upward hip circle published in the “Teaching Aids” section of this jour-
nal, the authors exemplarily offer a mental training program for eleventh graders in physical education. Finally the 
authors discuss the possibilities and limits of applying such a program in physical education.

Michael Fritschen, Torsten Kleine & Peter Wastl

Studienprojekte in der (Sport-)Lehrerbildung. Innovation in der Uni – Transfer in die Schule?
Projektorientiertes Lehren und Lernen gilt in Schule und Hochschule als zukunftsfähiges Konzept. Dieser Beitrag 
beschreibt die Ausgestaltung von Studienprojekten im Lehramtsstudium Sport. Anhand der Ergebnisse des For-
schungsvorhabens „Sportfabik“ analysiert er den Erwerb sportwissenschaftlicher, fachdidaktischer und bildungs-
wissenschaftlicher Kompetenzen innerhalb dieser projektorientierten Lehrveranstaltungen und deren Nachhaltig-
keit für die berufliche Tätigkeit in der Schule.

Study Projects in (Physical Education) Teacher Training: Innovations at University and a Transfer to Schools?
Project oriented teaching and learning is considered to be a promising concept for the future of schools and univer-
sities. This article describes the arrangement of study projects contained in the physical education teacher training. 
Based on the results of the research study ‘’Sportfabik’’, the acquisition of sport scientific, didactical and educa-
tional competences within these project oriented seminars and their sustainability for the profession of teaching at 
schools are analysed.


