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Im Rahmen der NEUN10DREIßIG möchten wir euch Menschen aus dem Verein mit ihrer 
Arbeit, Funktion  oder ihrem Engagement genauer vorstellen. In dieser Ausgabe ist das unser 
neuer Bundesfreiwilligendienstleistender (Bufdi) Chedi, der uns von Oktober 2013 bis  August 2024 
in der Geschäftsstelle und konkret in verschiedenen Abteilungen des Vereins unterstützen wird. 

WER BIST DU? STELL DICH KURZ VOR!
Ich heiße Chedi Touati und bin 20 Jahre alt. Gebürtig komme ich aus Tunesien. Mit neun Jahren bin 
ich mit meiner Mutter und Schwester nach Deutschland gekommen, seitdem wohnen wir in Dülmen. 
Hier bin ich auch zur Schule gegangen. Nach meinem Abitur in 2022 habe ich erst einmal eine Pause 
gemacht, um zu sehen, wohin es für mich gehen soll. Da ich mich schon immer sehr für Sport begeis-
tern konnte, überlege ich, zum Beispiel Sport auf Grundschullehramt oder Sportmanagement zu stu-
dieren. Das Bufdi-Jahr im TuS Hiltrup möchte ich dazu nutzen, um auszuprobieren, ob das wirklich zu 
mir passt. Was Sport angeht, habe ich vieles ausprobiert. Mit 15 Jahren bin ich beim Basketball gelan-
det und geblieben. Lange habe ich in Dülmen gespielt und war zuletzt auch drei Jahre lang Trainer für 
die U 12. Vor 1 1/2 Jahren habe ich dann zum TuS Hiltrup gewechselt und spiele hier seitdem in der 
2. Herrenmannschaft. Seit September 2023 bin ich außerdem Trainer für die U14 und U16. 

WAS MACHT DEN VEREIN FÜR DICH AUS?
In meiner Mannschaft und der gesamten Basketball-Abteilung bin ich nach dem Wechsel toll aufge-
nommen worden. Immer wieder fragen Teamkollegen, wie es mir geht und ob mir die weite Strecke 
aus Dülmen nichts ausmacht. Mir gefällt außerdem das breit gefächerte Angebot im TuS; zusammen 
mit unserem Trainer Tom Rohoff  und seiner Partnerin Merisa haben wir zum Beispiel ein Sportart-
übergreifendes Training absolviert.(siehe Artikel im letzten Heft).

AUF WAS KÖNNTEST DU UNTER KEINEN 
UMSTÄNDEN VERZICHTEN? 
Meine Familie, meine Freunde und Hobbys. Auf Basketball. Ich bin gerne draußen aktiv und unter-
wegs. Außerdem reise ich gerne in andere Länder.

WENN DU NICHT GERADE IM TUS UNTERWEGS BIST, 
WO TRIFFT MAN DICH DANN?
Tatsächlich bin ich die meiste Zeit hier in der Halle und trainiere entweder selbst oder gebe Training. 
Ich habe Spaß daran, viel dabei zu sein – auch am Wochenende, wenn ich als Trainer mit zu Spielen 
fahre und alles mal aus der anderen Perspektive sehe...  Ansonsten bin ich zuhause in Dülmen.

WELCHEN SPORT HAST DU SCHON AUSPROBIERT UND WO 
WÜRDEN DICH KEINE ZEHN PFERDE HINKRIEGEN?
Vieles: Tennis, Handball, Turnen, Fußball... beim Basketball bin ich geblieben. Badminton wäre glaube 
ich nichts für mich; ich hatte während der Schulzeit im Sport-Leistungskurs irgendwie zu viel davon. 
Ansonsten würde ich wohl alles mal ausprobieren.
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Trainer*innen

MITGLIEDERBEFRAGUNG

Im vergangenen Juni haben wir euch als unsere 
Mitglieder zu eurer Zufriedenheit bei uns im Verein 
befragt. Im Rahmen seiner Abschlussarbeit für ein 
Sportmanagement-Studium hat Nils Johannknecht 
eine Mitgliederbefragung durchgeführt. Der gebürtige 
Münsteraner steht für uns in der 5. Saison in der ersten 
Herrenmannschaft auf dem Fußballplatz. Nahelie-
gend, dass er seinen Heimatverein für seine Studie 
befragen möchte. 
Die Auswertung 
d e r  U m f r a g e 
hat einige Zeit 
i n  A n s p r u c h 
genommen und 
Nils ist in den 
let zten Zügen 
seiner  Ar beit . 
An dieser Stelle 
m ö c h t e n  w i r 
euch schon ein-
mal einen Über-
blick über die 
Ergebnisse und 
damit auch über 
die Zufriedenheit 
unserer Mitglie-
der geben.

Insgesamt haben 331 Mitglieder den Fragebogen 
komplett ausgefüllt, mit im Schnitt 5,2 Jahren Mitglied-
schaft. Wobei auch knapp 35%  bereits länger als 10 
Jahre im Verein sind. Fast 60% machen mindestens 1x 
pro Woche Sport, 36% sogar häufi ger als 2x pro Woche.

Im Rahmen der Befragung wurden verschiedenste 
Aspekte des Vereins abgefragt. Bei den Fragen zur 
Motivation beim Sport wird deutlich, dass wir als TuS 
Hiltrup ein Breitensportverein sind. Die wichtigsten 
Gründe für euch Sport bei uns zu treiben sind Freude 
am Sport, Gesundheit erhalten, Fitness verbessern, 
Stressabbau und Gleichgesinnte und Freunde treff en. 
In Sachen Vereinsverwaltung und Kommunikation sind 

euch zum Beispiel eine gut erreichbare Geschäftsstelle 
und ein freundlicher Umgangston wichtig, was ihr 
auch überwiegend positiv bewertet. Auch in Sachen 
Sportangebot decken sich euer Anspruch und die 
Zufriedenheit. Von euren Trainer*innen wünscht ihr 
euch unter anderem  Authentizität, Freundlichkeit, 
eine gute Inhaltsvermittlung und fachliche Quali-
fi kation. Eurem Feedback nach zu urteilen, erfüllen 

unsere Trainer*innen 
diese Punkte voll und 
ganz! 

 A b s c h l i e ß e n d
konntet ihr in der 
Umfrage noch bewer-
ten, welche Werte euch 
im Verein wichtig sind 
und wie beziehungs-
weise ob wir diese im 
Verein erfüllen. Uns 
freut es natürlich sehr, 
dass euch genauso wie 
uns Fairness, Freund-
l i c h ke i t ,  Re s p e k t , 
Gemeinschaft, Enga-
gement und Innovation 
wichtig sind und dass 

ihr den TuS Hiltrup als modernen und off enen Verein 
wahrnehmt.

Die Analysen von Nils Arbeit sind weitaus umfang-
reicher als dass sie hier im Magazin vollumfänglich 
dargestellt werden könnten. Eine ausführliche Aus-
einandersetzung mit den Ergebnissen werden wir im 
Vorstand, der Geschäftsstelle und den Abteilungen in 
der nächsten Zeit angehen. Das konstruktive Feedback 
von euch allen ist uns wichtig, damit wir gemeinsam 
als TuS Hiltrup noch besser werden und den Verein 
in eurem Sinne gestalten können. Deshalb an dieser 
Stelle noch einmal Danke!, dass ihr euch die Zeit zu 
einer Beantwortung der Fragen genommen habt.

Autor: Simon Chrobak
Datenbasis: Nils Johannknecht
Grafi k: Nils Johannknecht

TUS HILTRUP
MITGLIEDERBEFRAGUNG

Im Rahmen seiner Bachelorarbeit im Studiengang Sportmanagement an der 
Ruhr Universität Bochum führt unser Mitglied Nils Johannknecht eine Befragung
zur Mitgliederzufriedenheit im TuS Hiltrup durch.
Wir freuen uns, wenn ihr Nils bei seiner Arbeit helft und uns ein ehrliches
Feedback gebt!

Zeitraum: 30.05. - 13.06.23

Nils Johannknecht, 24
1. Mannschaft Fußball

Position: Sturm

Link zur Umfrage:
tushiltrup.de/mitgliederbefragung

DAS SAGT IHR ÜBER UNS!
Ergebnisse der Mitgliederbefragung
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Ein Beitrag von Merisa Rohoff  

Mentaltraining ist ein heute weit verbreiteter Begriff , 
der uns vor allem aus dem (Leistungs-) Sport bekannt ist:  
Viele Athlet*innen oder Mannschaften arbeiten aktuell, 
zusätzlich zu ihrem grundlegenden körperlichen Training, 
mit einem Mentaltrainer oder einer Mentaltrainerin. 
Intention dahinter ist, die optimale Leistung zum idealen 
Zeitpunkt abrufen zu können, denn oft wird über Erfolg oder 
Niederlage innerhalb von kürzester Zeit entschieden. 
Heute weiß man: Es bestimmen nicht allein Material, körper-
liche Verfassung und Talent über den Erfolg, es geht auch 
um die punktgenaue Entfaltung der eigenen Fähigkeiten im 
entscheidenden Moment – und mentale Stärke scheint der 
Schlüssel dafür zu sein.

Mentale Stärke befähigt uns Menschen, sich alle 
notwendigen technischen Fertigkeiten anzueignen, 
sein Talent voll auszuschöpfen und das gesamte 
Potenzial zum defi nierten Zeitpunkt umzusetzen. 

 In Ihrem Welthit „One Moment in Time“ singt 
Whitney Houston 1988 (Olympische Sommerspiele 
in Seoul) von diesem einen Moment, der das ganze 
Leben einer Athletin/eines Athleten verändert. Der 
Moment, zu dem alle Bedingungen ideal sind, um 
die persönliche Leistung optimal „auf die Bahn“ zu 
bringen, zu siegen oder Rekorde zu brechen.  

 Welchen Anteil mentale Stärke dabei ausmacht 
und was das alles mit Yoga zu tun hat, darum geht 
es in diesem Artikel. 

Der perfekte Zeitpunkt ist geprägt von einem 
bestimmten Muster an positiven Gedanken, Emo-
tionen und Empfi ndungen. Das alles zu jedem 
beliebigen Moment abrufen zu können, wird durch 
mentales Training erlernt. 

Der Athlet oder die Athletin übt, seine/ihre 
Gedanken bewusst wahrzunehmen und das gegen-
wärtige Denken vollends zu kontrollieren. 

Uns begleiten täglich ca. 30.000 Gedanken, von 
denen eine Vielzahl negativ ist. Darüber hinaus 

wiederholen sich 90 % unserer täglichen Gedanken 
und formen damit ein ganz bestimmtes, uns prä-
gendes und auf unser ganzes System wirkendes 
Muster. Diese können wir aktiv beeinfl ussen und zu 
unserem Vorteil nutzen. 

Wir verfügen über die Fähigkeit zu denken, zu 
imaginieren und an etwas zu glauben. Das befähigt 
uns, die Muster in unserem Denken und Handeln 
aufzubrechen und auf Erfolg zu programmieren.  

 Inwieweit die Kraft unserer Gedanken allein per 
Vorstellung unsere Wirklichkeit beeinfl usst, macht 
folgendes Beispiel deutlich: Stellen dir vor, wie du 
eine Zitrone in der Hand hältst. Versuche, dir die 
Beschaff enheit der Schale und das leuchtende Gelb 
der Frucht in Erinnerung zu rufen. Dann schneidest 
du die Zitrone vor Deinem geistigen Auge auf und 
beißt hinein. Vermutlich wird dir ganz real das Was-
ser im Mund zusammenlaufen, und das, obwohl du 
lediglich die gedankliche Information „Zitronensaft 
im Mund“ erhalten hast. 

Mentaltraining wird im Zustand einer entspann-
ten Haltung – mit verlangsamter Gehirnwellen-
frequenz und Atmung, einem niedrigeren Puls und 
Muskeltonus – durchgeführt.  In dieser Ausgangs-



32

Im Mentaltraining erlernt man, den eigenen 
Geist positiv zu nutzen und seine Gedanken zu 
disziplinieren. So bekommt man einen klaren Kopf. 
Yoga verbindet aufgrund seiner ganzheitlichen 
Natur die Elemente Verstand, Körper und Seele, 
sodass unmittelbar erfahren wird, was der eben-
falls notwendige Aspekt „Herz über Kopf“ bedeutet.  

Im Alltag tragen wir unseren Kopf stets über 
unserem Herzen – auch im übertragenen Sinne. 
Yoga schaff t einen Ausgleich, was bei vielen grund-
legenden Stellungen des Hatha Yoga deutlich wird. 
Die Asanas (= Positionen) sind oft genau umge-
kehrt aufgebaut. Hatha Yoga ist der im Westen am 
häufi gsten praktizierte Yoga-Stil und ist gleichzeitig 
die Basis für die meisten Yoga-Arten. In fast allen 
gängigen Yoga Richtungen soll das Gleichgewicht 
zwischen Körper und Geist vor allem durch phy-
sische Übungen, Atemtechniken und Meditation 
erreicht werden. 

Zugang und Wirkkraft des Mentaltrainings beru-
hen auf Gedankendisziplin: der/die Übende wird 
sich seiner Gedanken bewusst und lenkt negative 
um. So entstehen durch Training und  Kontinui-
tät neue, positive Muster. Wer positiv denkt – vor 
allem über sich selbst – fühlt sich in der Folge auch 
besser und strahlt das nach außen aus. Diese neue 
innere Haltung wird durch viele stimmige Wahr-
nehmungen (persönliche Erfolge usw.), positive 
Erfahrungen und durch das Umfeld bestätigt. 
Mentaltraining beinhaltet somit eine regelmäßige 

„innere Hygiene“: Sich morgens mental auf den 
Tag vorzubereiten, sich während des Tages immer 
wieder auf das eigene Bewusstsein auszurichten, 
abends zu refl ektieren, ob und inwieweit es gelun-
gen ist, sich nach seinem eigenen Maßstab zu ver-
halten, mental „re-arrangieren“, wo es noch nicht 
optimal gelungen ist. Entscheidend ist, wie bei 
allen nachhaltigen Veränderungen, das Schaff en 
von Gewohnheiten. „Der stete Tropfen höhlt den 
Stein!“, sagt man – dennoch wird es Tage geben, 
an denen die Frustrationsgrenze niedriger ist, ein 
persönlicher Misserfolg die Stimmung überschattet 
oder Fortschritt auf sich warten lässt.  

lage besteht eine positive Grundstimmung und 
der/die „Schüler*in“ ist off en und empfänglich für 
Neues, denn Lernen und Erinnern fällt uns unter 
entspannten Bedingungen deutlich leichter. Die 
Kreativität wird angeregt und es entsteht ein leich-
terer Zugang nach innen, zu Gedanken und Gefüh-
len, die nachweislich unser Handeln und vor allem 
unseren Erfolg und Fortschritt beeinfl ussen.  

 Aber was hat das alles mit Yoga zu tun? Und 
warum wird Yoga von vielen Leistungssportler*in-
nen als probates Mittel genutzt, nachhaltig an inne-
rer und äußerer Stärke zu arbeiten? 

Yoga wird in einer vergleichbaren Atmosphäre 
praktiziert. Zu Beginn der Praxis steht das Ankom-
men bei sich, welches durch Meditation und 
Atemübungen unterstützt wird. Durch gezieltes 
Atemtraining nehmen wir aktiv Einfl uss auf unsere 
Herzfrequenz und auf das vegetative (= unwillkür-
liche) Nervensystem.  

 Im Anschluss erfolgt eine körperliche Aktivie-
rung. Im Zuge dieser werden Gelenke und Mus-
keln geschmeidig gemacht, um den Körper auf 
die eigentliche Praxis vorzubereiten. Im Hauptteil 
folgen Umkehrhaltungen, Drehbewegungen und 
Balancepositionen – herabschauender Hund, Krähe 
und Fisch haben selten Platz in unserem gewöhn-
lichen Tagesablauf. 

 Im Yoga werden Körperstellungen eingenom-
men, die sich deutlich von unserer alltäglichen Kör-
perhaltung unterscheiden. In den eingenommenen 
Positionen erfolgt ein Wechsel der Perspektive, 
was unsere Sicht auf die Umwelt und auf uns selbst 
verändern kann. 

Diese bewusste mentale und körperliche 
Wahrnehmung des Ich ist oft der entscheidende 
Faktor im Rahmen von Gesundungs- und Weiter-
entwicklungsprozessen. Eine nachhaltige Wirkung 
wird sich allerdings nur dann entfalten, wenn der 
Übende im Inneren und „mit Haut und Haar“ dazu 
bereit ist.  

 Hast du Yoga schon mal ausprobiert? 

Wir im TuS Hiltrup bieten verschiedene 

Stile an! Schau doch mal in unser Kurs-

programm Gesundheit!

www.tus-hiltrup.de/

abteilungen/kurspro-

gramm-gesundheit



Ein Zitat von Michael Jordan, der für Viele der 
beste Basketballspieler aller Zeiten ist. Wertvoll 
daran ist die Erkenntnis, dass Scheitern zum Fort-
schritt gehört und jeder neue Tag die Möglichkeit 
bietet, neu anzufangen und das Mindset auf Erfolg 
oder zumindest Zufriedenheit auszurichten.  

FAZIT Mentale Stärke ist ein zentraler 
Faktor, um erfolgreich und leistungsfähig zu sein, 
während man gleichzeitig großem Druck ausge-
setzt ist. Das bedeutet nicht nur als (Leistungs-) 
Sportler*in, sondern auch im berufl ichen Kontext 
gibt es ständig Situationen, in denen wir Leistung 
im Angesicht von schwierigen Umständen abrufen 
müssen. Zum Beispiel bei einer wichtigen Prüfung, 
schwierigen Gesprächen oder einer Präsenta-
tion. Mentaltraining fördert Entspannung, indem 
Angst, Stressempfi ndungen und negative Gedan-
ken umgelenkt werden. Es ist somit ein wichtiger 
Schlüssel zu innerer Balance, für psychische und 
körperliche Gesundheit. Yoga kann dabei helfen, 
die Verbindung zwischen Körper, Geist und Seele 
herzustellen, im besten Fall zu verbessern und 
dadurch die Beziehung zu sich nachhaltig positiv 
zu beeinfl ussen. 

In der nächsten Ausgabe geht es um das Thema 
Achtsamkeit und Resilienz! 

Text: Merisa Rohoff ; Fotos: Yoga: freepik, Läuferinnen: 

Thomas Wolter / pixabay, Michael Jordan: AP / Bild.de

„In meiner Laufbahn habe ich 
mehr als 9.000 Würfe verschossen. 
Ich habe fast 300 Spiele verloren. 
26 Mal war ich derjenige, der das 
Spiel gewinnen konnte und ich habe 
daneben geworfen. Ich bin immer 
und immer wieder gescheitert. Und 
genau deshalb bin ich erfolgreich.“
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Marketing im TuS Hiltrup
Vereinsentwicklung: Münsters größter Sportverein?!

▸

▸

NEUN 10
DREIßIGDie nächste Ausgabe

der NEUN10DREIßIG
erscheint im Dezember!
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BRINGT FARBE INS SPIEL
IHR LACKHERSTELLER FÜR DAS 

HOLZHANDWERK UND 
MÖBELINDUSTRIE

DER SHOP FÜR DEN 
HEIMWERKER UND HANDWERKER
STARTE DEIN NÄCHSTES PROJEKT

MIT UNS ... 

WWW. PTS-ONLINESHOP.COM



Gespielt wird in 3 Altersklassen:
AK3: 8-Jährige und Jüngere  -  AK2: 9-/10-Jährige  -  AK1:  11-/12-Jährige
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Ortsentscheid Hiltrup

Sonntag, 29. Oktober 2023, 14.30 Uhr
alte Turnhalle Hiltrup-Mitte (Clemensschule)

Anmeldung bis 15 Minuten vor Spielbeginn möglich


