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Sport

Ihr Erfolgsgeheimnis? Klopfen

Biathletin Nadine Horchler nutzt die Akupressur, um bei Wettkampfen spitzen Leistungen abzuliefern

Von FRIEDERIKE GOBEL ...
OTTLAR/MITTENWALD. Sie
hat sich in die Eliteklasse der
Biathleten gekdmpft: Nadine
Horchler vom SC Willingen
hat das erreicht, wofiir sie lan-
ge hart gekdmpft hat. Die Be-
lohnung: Beim letzten Welt-
cup in Antholz sprangen zwei-
mal Rang fiinf und der Sieg in
der Staffel heraus.

Doch dabei hatte es Anfang
2010 schon nach ihrem Karrie-
reende ausgesehen: Sportlich
und beruflich lief es damals
eher schlecht. Sie gehorte kei-
nem Kader mehr an und muss-
te ihre Vorbereitung weitge-
hend selbst finanzieren. Die
26-Jahrige war so weit, dass sie
sich selbstkritisch die Frage
stellte, ob sie iiberhaupt das
Potential zum Spitzensport
habe. ,Nach reiflicher Uberle-

Gestdrkt in den Wettkampf: Bi-
athletin Nadine Horchler.
Foto: Einecke

gung habe ich mir die mit Ja
beantwortet.“

Daraufhin stellte sie nicht
nur ihre Erndhrung um, son-
dern holte sich auch im men-
talen Bereich Unterstiitzung —
unter anderem bei der Ussel-
nerin Iris Schumann, die Heil-
praktikerin fiir Psychothera-
pie ist und die Klopf-Akupres-
sur anbietet. ,Im Sommer
2010 habe ich mit dem Klop-
fen angefangen. Meine
Schwestern hatten das vorher
ausprobiert, und weil ich in
der Heimat war, habe ich es
auch getestet”, sagt Nadine
Horchler. Ein bisschen was da-
riiber habe sie schon gewusst,
denn auch ihr Coach in Bay-
ern nutzt diese Moglichkeit
des mentalen Trainings.

»,Bei der ersten Sitzung
musste ich sagen, was ich er-
reichen mochte. Ich wollte da-
mals unbedingt in den B-Ka-
der kommen und ich wollte
weg von diesem Ich-schaffe-
das-alles-nicht-Gefiihl“, so die
gebiirtige Ottlarerin. Der erste
Schritt beim Klopfen ist die
Benennung des Problems, um
es im Bewusstsein zu haben.

Kurzschluss wird aufgeldst

Iris Schumann erklért es so:
»Das Klopfen ist eine Kombi-
nation aus Stimulation der
Akupunkturpunkte und der
Formulierung des Problems.
Wenn du an ein Angst auslo-
sendes Thema denkst, ent-
steht auf dieser Energiebahn
ein Kurzschluss. Durch das
Ausformulieren dieser Angst
und dem gleichzeitigen Be-
klopfen kann dieser Kurz-
schluss aufgelost werden.”
Erst werden entsprechende

Gemeinsam den Problemen auf der Spur: Nadine Horchler (links) und Iris Schumann.

Akupunkturpunkte im Ge-
sicht geklopft, dann geht es
weiter iiber das Schliisselbein
zu Korper- und Handpunkten.
Dabei spricht die Therapeutin
passende Worte vor, die stir-
ken sollen und nachgespro-
chen werden.

,Dieser Klick hat Nadine
einfach gefehlt. Sie hat sich
selbst den Erfolg nicht ge-
gonnt. Das haben wir dann ge-
dreht. Jetzt kann sie abliefern,
was wirklich in ihr steckt. Wir
wollten erreichen, dass sie
nicht nur im Training ihre gu-
ten Leistungen abruft, son-
dern auch im Wettkampf. Und
das macht sie mittlerweile
hervorragend”, so Schumann,
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die anfiigt: ,Das Tolle am
Klopfen ist, dass es so schnell
geht. Die Synapsen, die fiir die
Blockaden zustindig sind,
werden aktiviert und dadurch
16st sich die Blockade.”

Auch die Sportlerin ist von
der Methode begeistert: ,,Um
mich auf die Wettkdmpfe ein-
zustimmen und mein Opti-
mum herauszuholen, ist das
Klopfen wirklich gut. Vor der
Saison habe ich zuletzt mit
Iris geklopft — allerdings tibers
Telefon. Man kann ndmlich
auch vieles selbst machen,
wenn man die Akupunktur-
punkte erst mal genau kennt.“
Wiéhrend der Wintersaison in-
vestiert die 26-Jahrige viel Zeit

»,Die Hessenliga ist so ein Ding*

A-Juniorencoach Uwe Tenbusch im HNA-Interview — Kader nicht grof genug

Von Bjorn Weickert |
KORBACH. Aussichtsreich lie-
gen die A-Junioren des TSV
Korbach im Meisterschafts-
rennen der FuRball-Gruppen-
liga Kassel. Mit einem neuen
Trainer war die Jugend in die
Serie gestartet. Nach der lan-
gen Ara von Peter Fetzer hat
Uwe Tenbusch den Posten
libernommen und peilt mit
seiner Elf die Meisterschaft an.
Aktuell betrdgt der Riickstand
auf Spitzenreiter KSV Bauna-
tal sechs Punkte — doch das
Team des 45-Jahrigen hat ein
Spiel weniger absolviert.

Trainiert in dieser Saison die
Korbacher Gruppenliga-A-
Jugend: Uwe Tenbusch.
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Sie haben die vergangenen
Jahre stets die B-Jjugend trai-
niert. Wie kam’s zum Wechsel?

Uwe TeNBUsCH: Zusammen
mit Uwe Maier, mit dem ich
gut befreundet bin, trainieren
wir seit dem Bambini-Alter un-
sere Sohne. Wir bilden ein
sehr eingespieltes und harmo-
nisches Team. Dass wir ver-
gangenen Sommer die A-Ju-
gend tiibernehmen sollten,

war von der Jugendleitung des
TSV langerfristig geplant.

Was hat sich verandert? Gibt
es gravierende Unterschiede?

TensuscH: Der Unterschied
ist nicht so gravierend wie in
den jlingeren Altersklassen.
Mit den jungen Erwachsenen
geht es jetzt mehr darum, ihre
Personlichkeit zu entwickeln
und taktisches Verhalten zu
trainieren. Wer den Ball in der
A-Jugend nicht stoppen kann,
der hat auch bei den Alten
Herren Schwierigkeiten da-
mit. Wir miissen die Spieler
an das Tempo und das Zwei-
kampfverhalten des Senioren-
fullballs gewdhnen. Da sind
unsere Jungs auf einem sehr
guten Weg.

Werden Sie dauerhaft die A-
Jugend trainieren?

TensuscH: Zumindest fiir die
kommende Saison habe ich
unserer Jugendleitung zuge-

sagt.

Welches Fazit ziehen Sie aus
der bisherigen Serie?

TenBuscH: Die Saison ver-
lauft erwartungsgemaéf: Favo-
rit KSV Baunatal liegt vor uns,
und wir sind unangefochtener
Zweiter. Die Baunataler schei-
nen nicht zu schwicheln, so
dass es auf das Riickspiel am
20. April ankommen wird.

Also liegt ein Aufstieg gar
nicht in so weiter Ferne. Wiir-
den Sie gern in die Hessenliga
aufsteigen?

TenBuscH: Zundchst gilt es,
Baunatal noch abzufangen.
Ich wiirde gerne Meister wer-
den. Die Jungs hitten das Po-
tenzial dazu und es verdient.

Mit der Hessenliga ist das so
ein Ding. Auf der einen Seite
kostet das pro Saison etwa
5000 Euro extra und ist des-
halb fiir den TSV sicherlich
nur mit Hilfe von zusitzlichen
Sponsoren durchfiihrbar. An-
dererseits wire es fiir die fuR-
ballerische Entwicklung unse-
rer Spieler enorm wichtig.
Derzeit ist es so, dass sie nur
bei vier bis fiinf Spielen pro
Saison an ihre Leistungsgren-
ze gehen miissen. In der Hes-
senliga wire jedes Spiel ein
Endspiel. Sie miissten immer
alles abrufen und wiirden sich
dann sicherlich noch besser
entwickeln. Dass wir mithal-
ten konnen, haben die Spiele
gegen Baunatal oder im Pokal
gegen den OSC Vellmar ge-
zeigt.

Sie haben einen grof3en Ka-
der. Kann man da jedem ge-
recht werden?

TenBuscH: Es gibt immer un-
zufriedene Spieler. Das ldsst
sich leider nicht &ndern, wenn
man etwas erreichen will. Un-
ser Kader ist leider immer
noch nicht gro genug. Der-
zeit liberlegen wir, ob unsere
zweite Mannschaft iberhaupt
noch gehalten werden kann.
Leider verlieren immer mehr
Jungs die Lust am Mann-
schaftssport. Aber das ist kein
Problem des TSV allein, son-
dern betrifft den gesamten
Sportbereich.

Was kann man als Verein ma-
chen, um attraktiver zu sein?

TensuscH: Ich denke nicht,
dass es ein Problem der Verei-
ne ist. Es ist eher ein Gesell-
schaftsproblem. Meine per-
sonliche Feststellung ist, dass

die Jugendlichen lieber am PC
sitzen, als sich zu bewegen.
Frither hat man Mannschafts-
sport betrieben, um mit Men-
schen zusammen zu sein und
sich dort auszutauschen und
Spald zu haben. Heute finden
die Kids das alles am Compu-
ter, das ist halt bequemer.

Es ist eine lange Winterpau-
se. Was steht da alles an?

TenBuscH: Wir haben in den
Ferien bis auf ein paar Hallen-
termine auf Regeneration ge-
setzt. Erst Ende Januar werden
wir mit dem Training begin-
nen. Mit dem élteren Jahrgang
haben wir schon an Senioren-
turnieren teilgenommen, was
den Jungs und uns Trainern
viel Spaf} bereitet.

Welchen Spielern trauen Sie
am ehesten den Sprung in die
erste Mannschaft zu?

TenBuscH: Da gibt es in die-
sem Jahrgang einige Kandida-
ten. Kevin Staniek hat sich ja
bereits in den Kader gespielt,
dazu kommen noch Lars Doh-
le, Séren Schwechel, Chrissi
Emde, Dominik Iméhl und
Nils Schapeler, die bei guter
Trainingsbeteiligung eine
Chance verdient hitten. Aber
auch die tbrigen des &lteren
Jahrgangs sind in der Kreis-
oberliga beim TSV gut aufge-
hoben und willkommen.

Sie sind auch in der Jugend-
leitung tdtig. Wie ist die Per-
spektive im JugendfuRRball
beim TSV Korbach?

TensuscH: Mit  Albrecht
»Aldi“ Will haben wir einen
Jugendleiter, der mit viel
Herzblut unsere jungen Ki-
cker betreut. Weiterhin haben
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in die mentale Arbeit — fast
eine Stunde steht tdglich auf
dem Plan. , Das stirkt mich ex-
trem. Es kommen ja auch im-
mer wieder neue Einfliisse
hinzu. Beispielsweise was die
Zuschauer denken, oder aber
auch private Sachen, die mir
im Weg stehen.”

Ab dem 7. Februar steht fiir
Nadine Horchler ihre erste
Weltmeisterschaft im tsche-
chischen Nove Mesto auf dem
Plan. ,Vorher werde ich be-
stimmt noch mal mit Iris tele-
fonieren. Dann klopfen wir,
was aktuell ist. Das tut einfach
gut und ich kann beruhigt bei
der WM an den Start gehen®,
so die Biathletin.

SZ-FWSP1

So machen’s
die anderen

e Gregor Schlierenzauer, An-
dreas Kofler und Co. machen
das ,,AVWE-Neurocoaching®.
Die Methode wurde von Ulrich
Conrady entwickelt. Seit 2008
berdt der Mentalcoach die 6s-
terreichischen  Skispringer.
Uber einen Kopfhérer wird
Musik gehort, die positive Bil-
der hervorruft und positive
Stimmung vergangener Wett-
kampfe zurtick bringen soll.

¢ Auch Biathletin Tina Bach-
mann (Schmiedeberg) nutzt
die Methode. AuRerdem greift
sie auf eine blaue Brille zu-
riick, die beruhigend wirken
soll. ,Der Farbfilter wirkt auf
das Nervensystem. Auferdem
empfinde ich das Blau als auf-
hellend, was mir bei tritbem
Wetter gute Laune beschert”,
sagt die 26-Jdhrige. (frg)

Klopf-Akupressur

Das Klopfen ist eine Art
Akupunktur, bei der keine
Nadeln verwendet wer-
den. Statt dessen stimu-
liert man Meridianpunkte,
indem man diese auf dem
Koérper leicht beklopft. Da-
durch sollen Blockaden
geldst und eine bessere
Konzentration ermoglicht
werden. Das Klopfen ist
eine Entspannungstech-
nik, bei der verschiedene
Akupunkturpunkte auf
den Meridianen aktiviert
werden. Zusatzlich wer-
den Entspannungstechni-
ken wie Augenbewegun-
gen, Summen, Zdhlen und
hilfreiche Satze in die An-
wendung eingebaut, die
eine Veranderung in den
verschiedenen Hirnarea-
len bewirken soll. (frg)

wir ein Trainerteam, das wirk-
lich vorbildlich zusammen ar-
beitet und auRersportlich zu-
sammen passt. Es macht wirk-
lich Freude. Wenn sich daran
nichts Wesentliches dndert,
dann werden wir weiterhin er-
folgreichen und spaRbringen-
den JugendfuRball erleben.

Welches Ziel verfolgen Sie
als Trainer?

TenBuscH: Den Spielern und
mir Freude zu bereiten bei
dem Versuch, das beste aus
der Mannschaft heraus zu ho-
len.

Konnen Sie sich vorstellen
auch eine Seniorenmannschaft
zu trainieren?

Hat sich bereits fiir den Seniorenkader empfohlen: Kevin Staniek
(links) gegen Lukas Schaak von Bayern Alzenau.
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TensuscH: Ich habe bereits
ein paar Anfragen bekommen.
Ja, ich kann mir das fiir die Zu-
kunft vorstellen. Es miisste
eine sehr motivierte Mann-
schaft sein, denn da bin ich
durch unsere Jugend schon
arg verwohnt (ldchelt).

Zur Person

Uwe Tenbusch (45) arbeitet als
Jugendtrainer im FuBBballbe-
reich. Tenbusch ist vor zwei Jah-
ren mit der Korbacher B-Jugend
Hessenmeister im Futsal gewor-
den.Der Ubungsleiter ist bereits
seit zwolf Jahren als Jugendtrai-
ner tatig und ist im Besitz der
DFB-C-Lizenz. (zbj)



