





EIN VEREIN - VIELE GESICHTER

VEREINSLEBEN

DIESES MAL MIT

CHEDI TOUATI

NEUER BUFDI AB OKTOBER 2023

Im Rahmen der NEUNTODREIBIG mochten wir euch Menschen aus dem Verein mit ihrer

Arbeit, Funktion oderihrem Engagement genauer vorstellen. In dieser Ausgabe ist das unser
neuer Bundesfreiwilligendienstleistender (Bufdi) Chedi, der uns von Oktober 2013 bis August 2024
in der Geschdftsstelle und konkret in verschiedenen Abteilungen des Vereins unterstitzen wird.

WERBISTDU? STELL DICH KURZ VOR!

Ich heiBe Chedi Touati und bin 20 Jahre alt. Gebirtig komme ich aus Tunesien. Mit neun Jahren bin

ich mit meiner Mutter und Schwester nach Deutschland gekommen, seitdem wohnen wir in Dilmen.
Hier binich auch zur Schule gegangen. Nach meinem Abitur in 2022 habe ich erst einmal eine Pause
gemacht, um zu sehen, wohin es fir mich gehen soll. Da ich mich schon immer sehr fiir Sport begeis-
tern konnte, Uberlege ich, zum Beispiel Sport auf Grundschullehramt oder Sportmanagement zu stu-
dieren. Das Bufdi-Jahrim TuS Hiltrup mochte 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 habeich in Dilmen gespielt und war zuletzt auch drei Jahre lang Trainer fir
die U12.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 auBerdem Trainer fir die U14 und U16.

WAS MACHT DEN VEREIN FUR 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 Dilmen nichts ausmacht. Mir gefallt auBerdem das breit gefdcherte Angebot im TuS; zusammen
mit unserem Trainer Tom Rohoff und seiner Partnerin Merisa haben wir zum Beispiel ein Sportart-
Ubergreifendes Training absolviert. (siehe Artikel im letzten Heft).

AUF WAS KONNTEST DU UNTER KEINEN
UMSTANDEN VERZICHTEN?

Meine Familie, meine Freunde und Hobbys. Auf Basketball. Ich bin gerne drauf3en aktiv und unter-
wegs. AuBerdem reise ich gerne in andere Lander.

WENN DU NICHT GERADE IM TUS UNTERWEGS BIST,
WO TRIFFT MAN DICH DANN?

Tatsachlich binich die meiste Zeit hier in der Halle und trainiere entweder selbst oder gebe Training.
Ich habe Spal3 daran, viel dabei zu sein - auch am Wochenende, wennich als Trainer mit zu Spielen
fahre und alles mal aus der anderen Perspektive sehe... Ansonsten binich zuhause in Dilmen.

WELCHEN SPORT HAST DU SCHON AUSPROBIERT UND WO
WURDEN DICH KEINE ZEHN PFERDE HINKRIEGEN?

Vieles: Tennis, Handball, Turnen, FuB3ball... beim Basketball bin ich geblieben. Badminton ware glaube
ich nichts flr mich; ich hatte wahrend der Schulzeit im Sport-Leistungskurs irgendwie zu viel davon.
Ansonsten wirde ich wohl alles mal ausprobieren.
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MITGLIEDERBEFRAGUNG

DAS SAGT IHR UBER UNS! =

N
— (

Ergebnisse der Mitgliederbefragung

Im vergangenen Juni haben wir euch als unsere
Mitglieder zu eurer Zufriedenheit bei uns im Verein
befragt. Im Rahmen seiner Abschlussarbeit fur ein
Sportmanagement-Studium hat Nils Johannknecht
eine Mitgliederbefragung durchgefiihrt. Dergebirtige
Minsteranerstehtfirunsinder5. Saisoninderersten
Herrenmannschaft auf dem FuBballplatz. Nahelie-
gend, dass er seinen Heimatverein fir seine Studie
befragen mochte.
Die Auswertung
der Umfrage
hat einige Zeit
in Anspruch
genommen und
Nils ist in den
letzten Zigen

Trainer*innen

tragen Vereinskleidung 5,0

Vorbereitung auf
Saisonhéhepunkte

nehmen Anregungen an

zuverlassig

sind dem Verein verbunden

seiner Arbeit.
An dieser Stelle
mochten wir
euch schon ein-
mal einen Uber-
blick Uber die
Ergebnisse und
damit auch Uber
die Zufriedenheit
unserer Mitglie-
der geben.

holen regelmaRig
Riickmeldungen ein

nutzen weitere Hilfsmittel,
Techniken
nutzen geeignete

Trainingsmaterialien
trainieren zielorientiert

Insgesamt haben 331 Mitgliederden Fragebogen
komplettausgefullt, mitim Schnitt 5,2 Jahren Mitglied-
schaft. Wobei auch knapp 35% bereits langerals 10
JahreimVereinsind. Fast 60% machen mindestens Tx
proWoche Sport, 36% sogarhaufigerals 2x proWoche.

Im Rahmen der Befragung wurden verschiedenste
Aspekte des Vereins abgefragt. Bei den Fragen zur
Motivation beim Sport wird deutlich, dass wirals TuS
Hiltrup ein Breitensportverein sind. Die wichtigsten
Grinde fireuch Sportbeiunszutreiben sind Freude
am Sport, Gesundheit erhalten, Fitness verbessern,
Stressabbauund Gleichgesinnte und Freunde treffen.
InSachen Vereinsverwaltung und Kommunikation sind

l Wichtig 178 < n < 158; M=4,1; SD: .0,4 - 1,6
Zufrieden 176 < n < 133; M=4,3; SD: 0,7 - 1.2

euchzum Beispieleine guterreichbare Geschaftsstelle
und ein freundlicher Umgangston wichtig, was ihr
auch Uberwiegend positiv bewertet. Auch in Sachen
Sportangebot decken sich euer Anspruch und die
Zufriedenheit. Von euren Trainer*innen winscht ihr
euch unter anderem Authentizitat, Freundlichkeit,
eine gute Inhaltsvermittlung und fachliche Quali-
fikation. Eurem Feedback nach zu urteilen, erfillen
unsere Trainer*innen
diese Punkte voll und
ganz!

freundlich.

engagiert

AbschlieBend
konntet ihr in der
Umfrage noch bewer-
ten, welche Werte euch
im Verein wichtig sind
und wie beziehungs-
weise ob wir diese im
Verein erfillen. Uns
freut es natirlich sehr,
dasseuch genausowie
uns Fairness, Freund-
lichkeit, Respekt,
Gemeinschaft, Enga-
gementundInnovation
wichtig sind und dass
ihrden TuS Hiltrup als modernen und offenen Verein
wahrnehmt.

vermitteln Inhalte gut

authentisch

fachlich gut qualifiziert

motivieren

punktlich
Sinnvolle
Trainingsgestaltung

Die Analysenvon Nils Arbeit sind weitaus umfang-
reicher als dass sie hier im Magazin vollumfanglich
dargestellt werden konnten. Eine ausfihrliche Aus-
einandersetzung mitden Ergebnissen werden wirim
Vorstand, der Geschaftsstelle und den Abteilungenin
dernachstenZeitangehen. Das konstruktive Feedback
von euch allenist uns wichtig, damit wir gemeinsam
als TuS Hiltrup noch besser werden und den Verein
ineurem Sinne gestalten kdnnen. 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
Grafik: Nils Johannknecht
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TEIL I

MENTALTRAINING
UND -

WAS STECKT
DAHINTER?




SPORTARTUBERGREIFENDES TRAINING

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,
zusatzlich zu ihrem grundlegenden kdrperlichen Training,
mit einem Mentaltrainer oder einer Mentaltrainerin.
Intention dahinter ist, die optimale Leistung zum idealen
Zeitpunkt abrufen zu kdnnen, denn oft wird Uber Erfolg oder
Niederlage innerhalb von kiirzester Zeit entschieden.

Heute weill man: Es bestimmen nicht allein Material, korper-
liche Verfassung und Talent iiber den Erfolg, es geht auch
um die punktgenaue Entfaltung der eigenen Fahigkeiten im
entscheidenden Moment - und mentale Starke scheint der

Schliissel dafiir zu sein.

Mentale Starke befahigt uns Menschen, sich alle
notwendigen technischen Fertigkeiten anzueignen,
sein Talent voll auszuschdpfen und das gesamte
Potenzial zum definierten Zeitpunkt umzusetzen.

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

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

Der perfekte Zeitpunktist gepragt von einem
bestimmten Muster an positiven Gedanken, Emo-
tionen und Empfindungen. Das alles zu jedem
beliebigen Moment abrufen zu kdnnen, wird durch
mentales Training erlernt.

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

Uns begleiten tdglich ca. 30.000 Gedanken, von
denen eine Vielzahl negativ ist. Darlber hinaus

wiederhaolen sich 90 % unserer taglichen Gedanken
und formen damit ein ganz bestimmtes, uns pra-
gendes und auf unser ganzes System wirkendes
Muster. Diese kdnnen wir aktiv beeinflussen und zu
unserem Vorteil nutzen.

Wir verfugen Uber die Fahigkeit zu denken, zu
imaginieren und an etwas zu glauben. Das befahigt
uns, die Muster in unserem Denken und Handeln
aufzubrechen und auf Erfolg zu programmieren.

Inwieweit die Kraft unserer Gedanken allein per
Varstellung unsere Wirklichkeit beeinflusst, macht
folgendes Beispiel deutlich: Stellen dir vor, wie du
eine Zitrone in der Hand haltst. Versuche, dir die
Beschaffenheit der Schale und das leuchtende Gelb
der Fruchtin Erinnerung zu rufen. Dann schneidest
du die Zitrone vor Deinem geistigen Auge auf und
bei3t hinein. Vermutlich wird dir ganz real das Was-
serim 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 - durchgefiihrt. In dieser Ausgangs-



lage besteht eine positive Grundstimmung und
der/die ,Schiler*in"ist offen und empfanglich fir
Neues, denn Lernen und Erinnern fallt uns unter
entspannten Bedingungen deutlich leichter. Die
Kreativitat wird angeregt und es entsteht ein leich-
terer Zugang nach innen, zu Gedanken und Gefuh-
len, die nachweislich unser Handeln und vor allem
unseren Erfolg und Fortschritt beeinflussen.

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 duBerer Starke zu arbeiten?

Yoga wird in einer vergleichbaren Atmosphare
praktiziert. Zu Beginn der Praxis steht das Ankom-
men beisich, welches durch Meditation und
Atemibungen unterstitzt wird. Durch gezieltes
Atemtraining nehmen wir aktiv Einfluss auf unsere
Herzfrequenz und auf das vegetative (= unwillkir-
liche) Nervensystem.

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

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

Diese bewusste mentale und korperliche
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
Ubende im Inneren und ,mit Haut und Haar" dazu
bereit ist.

Hast du Yoga schow mal ausprobiert?
Wir b TuS Hiltrup bieten verschiedene
Stile an! Schaw doch mal tn wnser Kurs-
programm Gesunohelt!

www.tus-hiltrup.de/
abtetlungen/kRurspro-
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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, Korper und Seele,
sodass unmittelbar erfahren wird, was der eben-
falls notwendige Aspekt ,Herz Uber Kopf* bedeutet.

Im Alltag tragen wir unseren Kopf stets tber
unserem Herzen - auch im Ubertragenen Sinne.
Yoga schafft 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
haufigsten praktizierte Yoga=Stil und ist gleichzeitig
die Basis fur die meisten Yoga-Arten. In fast allen
gangigen Yoga Richtungen soll das Gleichgewicht
zwischen Korper und Geist vor allem durch phy-
sische Ubungen, Atemtechniken und Meditation
erreicht werden.

Zugang und Wirkkraft des Mentaltrainings beru-
hen auf Gedankendisziplin: der/die Ubende wird
sich seiner Gedanken bewusst und lenkt negative
um. So entstehen durchTraining und Kontinui-
tat neue, positive Muster. Wer positiv denkt - vor
allem tbersich selbst = fuhlt sich in der Folge auch
besser und strahlt das'nach aufien aus. Diese neue
innere Haltung wird durch viele stimmige Wahr-
nehmungen (personliche Erfolge usw.), positive
Erfahrungen und durch das Umfeld bestatigt.
Mentaltraining beinhaltet somit eine regelmafige

Jnnere Hygiene": Sich morgens mental auf den
Tag vorzubereiten, sich wahrend des Tages immer
wieder auf das eigene Bewusstsein auszurichten,
abends zu reflektieren, ob und inwieweit es gelun-
gen ist, sich nach/seinem eigenen Mal3stab zu ver-
halten, mental ,re-arrangieren”, wo es noch nicht
optimal gelungen ist. Entscheidend ist, wie bei
allen nachhaltigen Veranderungen, das Schaffen
von Gewohnheiten. ,Der stete Tropfen hohlt den
Stein!”, sagt man - dennoch wird es Tage geben,
an denen die Frustrationsgrenze niedriger ist, ein
personlicher Misserfolg die Stimmung tberschattet
oder Fortschritt auf sich warten lasst.



hr als 9.000 Wiirfe verschossem?
habe fast 300 Spiele verloren.
Mal war ich derjenige, der das
iel gewinnen konnte und ich habe %
neben geworfen. Ich bin immer. 4
d immer wieder gescheitert. Und
au deshalb bin ich erfolgreich.”

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

FAZIT Mentale Starke ist ein zentraler
Faktor, um erfolgreich und leistungsfahig zu sein,
wahrend man gleichzeitig groBem Druck ausge-
setzt ist. Das bedeutet nicht nur als (Leistungs-)
Sportler*in, sondern auch im beruflichen Kontext
gibt es standig Situationen, in denen wir Leistung
im Angesicht von schwierigen Umstdnden abrufen
mussen. Zum Beispiel bei einer wichtigen Prifung,
schwierigen Gesprdachen oder einer Prasenta-
tion. Mentaltraining fordert Entspannung, indem
Angst, Stressempfindungen und negative Gedan-
ken umgelenkt werden. Es ist somit ein wichtiger
Schlissel zu innerer Balance, fir psychische und
korperliche Gesundheit. Yoga kann dabei helfen,
die Verbindung zwischen Korper, Geist und Seele
herzustellen, im besten Fall zu verbessern und
dadurch die Beziehung zu sich nachhaltig positiv
zu beeinflussen.

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

Text: Merisa Rohoff; Fotos: Yoga: freepik, Lauferinnen:
Thomas Wolter / pixabay, Michael Jordan: AP / Bild.de
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Kaven - Vo3 - Moorkamp - Bergkeller

Rechtsanwalte in Partnerschaft mbB

Hohe Geest 6

JAN JURGEN HARALD MAIKE .
KAVEN VOR MOORKAMP LL.M. BERGKELLER 48153 Minster
Rechtsanwalt Notar Rechtsanwalt Notarin Telefon 02501-44720
Fachanwalt fiir Miet- Rechtsanwalt Fachanwalt fir Rechtsanwiltin info@kaven.de
und Wohnungs- Fachanwalt fur Sozialrecht Fachanwiltin fur

www.kaven.de

eigentumsrecht Arbeitsrecht Master of Insurance Law Familienrecht
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Die nachste Ausgabe
der NEUNTODREIBIG

erscheintim Dezember!

#wirbewegenhiltrup

THEMEN IM NACHSTEN HEFT

> Marketing im TuS Hiltrup
» Vereinsentwicklung: Munsters grofiter Sportverein?!

34



Coatings

PTS

www.pts-gmbh.com

BRINGT FARBE INS SPIEL .
IHR LACKHERSTELLER FUR DAS
HOLZHANDWERK ND |

MOB?.

DER SHOP FURDEN
HEIMWERKER UND HANDWERKER

STARTE DEIN NACHSTES PROJEKT
MIT UNS ...

WWW.PTS-ONLINESHOP.COM
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41. mini-
Meisterschaften

Saison 2023/2024

Gespielt wird in 3 Altersklassen:
AK3: 8-Jahrige und Jiingere - AK2: 9-/10-Jahrige - AK1: 11-/12-J3hrige

ARAG. Aufins Leben.
Mini st den Dall DONIC

CREATE SUCCESS

Ortsentscheid Hiltrup

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

Anmeldung bis 15 Minuten vor Spielbeginn maglich
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