Trainer Kern
bekommt
eine Parkuhr

Fuf3baller Giberreichen ihrem Coach
ein originelles Abschiedsgeschenk

MUHLACKER-GROSSGLATTBACH (pm).
Zum Saisonabschluss haben die Kicker
des TSV GroRglattbach ihren langjahri-
gen Trainer Martin Kern sowie die
Spieler Florian Schulz, Nico Schulz und
Yahya Altin verabschiedet. Der TSV-
Vorsitzende Werner Geiger und der Ab-
teilungsleiter Reinhold Schimpgen so-
wie die Erste und Zweite Mannschaft
waren dabei mit von der Partie. Neben
lobenden Worten und guten Wiinschen
fur die Zukunft gab es Geschenke von
der Vereinsleitung sowie den Mann-
schaften. Einen besonderen Gag héatten
sich die Teams einfallen lassen, wie

Schimpgen mitteilt. Eule habe zu seinen
FuBballern immer wieder mal gesagt:
,,Du stehst rum wie eine Parkuhr.” Zu

GO it

Eine Parkuhr fiir Trainer ,Eule“.
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diesem Statement kam es immer dann,
wenn sich ein Spieler wahrend des Trai-
nings oder einer Partie zu wenig beweg-
te. In Anspielung darauf schenkten die
Mannschaften dem scheidenden Trainer
eine Original-Parkuhr aus D-Mark-Zei-
ten, die am Abend des Saisonabschlus-
ses aus Hannover angeliefert wurde.
,.Die Uberraschung war sichtlich gelun-
gen. In seiner Abschiedsrede zeigte sich
,Eule* gerthrt und gab die lobenden
Worte fur Spieler und Verantwortliche
zurtuck*®, so Schimpgen. Der Trainer be-
dankte sich fur vier schone Jahre. Zwar
habe man keinen Titel geholt habe,
trotzdem habe er sich stets der Rickhalt
von Mannschaft und Verantwortlichen
sicher sein koénnen. ,,Eule* sprach von
gegenseitiger Wertschatzung.

Ein Wiedersehen mit Martin Kern
gibt es fur die Grofiglattbacher Fullbal-
ler bereits gleich in der neuen Runde.
Der scheidende Coach trainiert ab der
Saison 2019/20 die Aktiven des TSV
Wiernsheim, wo Kern in seiner Zeit als
Jugend-FuBballer aktiv war.

German Cup wirft
Schatten voraus

PFORZHEIM (pm). Am heutigen Montag,
24. Juni, startet der Kartenverkauf fur
den Internationalen German Cup fur
Heil3luftballone. Vom 27. bis zum 29.
September wird der Wettbewerb zum
bereits zwélften Mal ausgetragen. Rund
50 HeiBluftballon-Teams verschiedener
Nationen werden dazu in Pforzheim er-
wartet, darunter auch wieder einige ori-
ginelle Exemplare. Bei funf Wettfahrten
am Freitag, Samstag und Sonntag wer-
den die Teams im sportlichen Krafte-
messen ihr Geschick unter Beweis stel-
len und die Faszination des Ballonsports
demonstrieren. Schirmherr der Veran-
staltung ist Pforzheims Oberburger-
meister Peter Boch.

Tickets fur das Ballonspektakel sind
erhéltlich beim Kartenbiro in den
Schmuckwelten, bei der Pforzheimer
Touristinformation am Schlossberg, bei
Intersport Schrey auf der Wilferdinger
Hohe, beim Kundezentrum der Stadt-
werke Pforzheim (SWP) an der Werder-
strale und beim Veranstalter des Wett-
bewerbs, dem Parkhotel Pforzheim.

Neue Regeln fiirden
Handballnachwuchs

PFORZHEIM (gl). Eine Reform, die dem
Pforzheimer Jugendhandball reizvolle
Impulse bringen kénnte, hat der Deut-
sche Handball-Bund (DHB) fiur die Aus-
tragung der Deutschen Jugendmeister-
schaft der mannlichen A-Jugend be-
schlossen. Statt 48 mischen kunftig nur
noch 40 Mannschaften mit. Die SG
Pforzheim/Eutingen, die sich seit der
EinfUhrung der Bundesliga immer qua-
lifiziert hat, ist als Drittplatzierter der
vergangenen Saison im 40er-Feld dabei.
Zudem wurde der Spielmodus geandert.
Die vier Staffeln spielen nach einer Vor-
runde eine Meisterrunde mit den vier
besten Teams der Gruppen. Die Meister-
runde wird in zwei Gruppen mit jeweils
acht Mannschaften national ausgespielt.
Sollte die SG Pforzheim/Eutingen hier
mit von der Partie sein, konnte das
Pforzheimer Publikum in den Genuss
von Spitzenteams wie die Flchse Berlin,
Magdeburg oder Kiel kommen.
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Stressfrei abfahren kann man lernen

Mit dem rosa Elefanten aufs Rad und bergab: Unsere Mitarbeiterin iberwindet bei einem Mentaltraining ihre Sturzangst

Seit einem unfreiwilligen doppelten Sal-
to Giber den Rennradlenker habe ich bei
steilen und schnellen Abfahrten Proble-
me. Ein spezielles Sportmentaltraining
hat geholfen, diese zu Giberwinden.

VON MAREN RECKEN

MUHLACKER-LOMERSHEIM. Rad fahren
macht Spal}. Bergab noch mehr als berg-
auf. Sollte es eigentlich. Wenn aber bei je-
der Tour in die Berge ein kleiner fieser
Kerl mit aufs Rad steigt, sieht das ganz an-
ders aus. ,,Meinst du, du schaffst die Ab-
fahrt dieses Mal locker und entspannt?
Das werden wir ja sehen®, héhnt er bereits
vor dem ersten Tritt in die Pedale.

Blauer Himmel, optimale Temperaturen,
kaum Autos auf der Passstrale. Um die
1000 Hohenmeter auf knapp zwanzig Kilo-
meter sind kein Problem. Die Beine sind
trainiert. Aber der kleine Kerl meldet sich
mal wieder: ,,Hast du die Schlaglécher ge-
sehen? Der StraRenbelag ist nicht gerade
glatt. Da willst du heil runter?*

Mit jedem Hohenmeter fallt der Anstieg
schwerer. Nicht weil die Puste ausgeht,
sondern weil jede Spitzkehre in Richtung
Passhohe enger zu werden scheint — beson-
ders beim Gedanken an die drohende Ab-
fahrt. Die Aussicht ist atemberaubend. Ki-
lometerweit reicht der Blick in die Ebene.
Aber ich kann nicht richtig genieRen, was
ich mir erstrample, den der felsige Ab-
grund droht: ,,Hast du schon mal daruber
nachgedacht, was passiert, wenn du nicht
mehr bremsen kannst und Uber die Leit-
planke fliegst? Autos kommen dir bei der
Abfahrt auch entgegen.*

Meine Hande sind bereits jetzt schweil3-
gebadet. Bergabfahren macht nicht jedem
Spal. Irgendwie bin ich dann wieder unten
angekommen. Fix und alle. Gefuhlt mit
Dauerbremsen. Wohlfuihlfaktor unterir-
disch, Stressfaktor galaktisch. Spéter
google ich: Rennrad, Passstrale, bergab,
Angst, Stress, Haarnadelkurve. Ich stol3e
auf Eva Helms und ihr Mentaltraining.

Jetzt sitze ich wieder im Sattel. Wir
Uben am Rande des Odenwalds auf dem
Apfelblitenweg bei Schriesheim. Ideale
Bedingungen fiUr Kandidaten wie mich,
findet Helms: Eine moderate Gefallstrecke,
eine enge Rechts- und eine enge Linkskur-
ve, keine Autos. Spater geht es auf eine
kleine Ausfahrt, naturlich mit Abfahrt. Die

Dank des Trainings hat unsere Reporterin Maren Recken bergab sogar ein Lacheln parat.

erfahrene Ex-Triathletin setzt bei ihrem
Mentaltraining auf eine Mischung aus
technischen Ubungen und Erkenntnissen
aus der Hirnforschung. ,,Daraus habe ich
meine Trainingsmethode entwickelt, die
darauf basiert, Angsten mit speziellen
Techniken entgegenzuwirken*, berichtet
sie und flugt hinzu: ,,Diese Kombination
aus Mental- und Techniktraining ist mein
Alleinstellungsmerkmal. Das haben mir
meine Kunden, die ich zum Training auch
in Hamburg oder der Schweiz aufsuche,
versichert.* Zuerst erklart Helms beruhi-
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gend, dass Angst eigentlich eine ganz nor-
male Reaktion des Gehirns ist, wenn es ei-
ne Situation als unbekannt oder bedroh-
lich einstuft. Nur wenn es zu viel wird und
sich das Gehirn auf die Angst fixiert, sei es
an der Zeit, es auszutricksen, um die nega-
tiven Gefiihle in den Griff zu bekommen.
Dann kommt der rosa Elefant ins Spiel.
»Wenn ich dir sage, denke jetzt nicht an ei-
nen rosa Elefanten, dann sucht dein Ge-
hirn zuerst nach Gedanken, Bildern und
Erinnerungen zu rosa Elefanten und ist
erst in einem zweiten Schritt in der Lage,

Eva Helms und ihr Mentaltraining

Eva Helms hat den Sport zunachst aktiv ent-
deckt, mit Erfolgen im Triathlon. Sie war unter
anderem 2012 beim Ironman in Hawaii mit da-
bei und hat es bis ins Ziel geschafft. Neben ei-
ner Ausbildung zum Sport-Mental-Coach
(Steinadler Seminare) hat sie Fortbildungen
zum Thema , Trainingslehre” und ,Resilienztrai-
ner” absolviert. Bei ihrem Mentaltraining und
Mentalcoaching verbinden sich die eigenen
sportlichen Erfahrungen mit dem in der Ausbil-
dung gelernten Wissen. Neben dem Radfahren
hat sie noch die beiden anderen Triathlon-Dis-
ziplinen Laufen und Freiwasserschwimmen im

Trainingsprogramm. Das Mentaltraining dauert
dreineinhalb bis vier Stunden und beginnt mit
einem Fahrpraxistraining und einer Einfiihrung
ins Mentaltraining, dann folgen viele Ubungen
und viel Zeit zum Ausprobieren des neu Erfah-
renen —inklusive einer kleinen, rund 25 Kilo-
meter langen Rundfahrt. Negative Erlebnisse
aus der Vergangenheit wie Stiirze werden nur
soweit notwendig thematisiert. Schlielich sol-
len sich positive Empfindungen festsetzen.

® Infos: www.sportmentalcoaching-ruecken-
wind.de/stressfrei-bergab/

Wiernsheim besiegt Illingen knapp

Unterlander Bezirksliga: Wiernsheimer Schiitzen bleiben dem Spitzenreiter Mundelsheim dicht auf den Fersen

VON RUDOLF HALLER

ENZKREIS. Der Spitzenreiter SSV Mun-
delsheim hat seinen vierten Wettkampf bei
der SG Oberrot mit 832:808 Ringen klar
gewonnen und fuhrt damit weiterhin die
Unterlander Bezirksliga mit dem Kleinka-
liber-Gewehr souverén an. Die Mundels-
heimer KK-Spezialisten konnten dabei er-
neut das tagesbeste Mannschaftsresultat
vorlegen und damit den Vorsprung in der
Rangliste auf satte 73 Zahler ausbauen.
Auf Platz zwei folgt der SSV Wiernsheim,
der im Vaihinger Kreisduell beim KKSV

,lch habe es

Illingen zwar knapp mit 803:801 Punkten
gewinnen konnte, dadurch jedoch weiteren
Boden auf den Tabellenfuhrer einbifRte.
Dritter ist der SSV Guglingen, der nach
seinem deutlichen 811:772-Heimsieg Uber
den SSV Stetten den Ruckstand auf Platz
zwei jetzt bis auf funf Zahler verringern
konnte. Bereits mit deutlichem Ruckstand
auf das Verfolger-Duo belegen der SV
Mdoglingen 11 (808:797 Sieg bei der SG Bie-
tigheim) und der KKSV lllingen die Platze
vier und funf und fuhren damit das noch
dicht zusammenliegende Mittelfeld an, das
in etwa hinunter reicht bis zum Aufsteiger

gerne gemacht”

Rolf Hahnenkratt aus Miihlacker tritt nach 22 Jahren an der Spitze
des Tischtennisverbands Wiirttemberg-Hohenzollern ab

VON ULRIKE STAHLFELD

MUHLACKER. Rolf Hahnenkratt von der
TTA 08 Muhlacker ist gern Bezirksvorsit-
zender des Tischtennisverbands Wurttem-
berg-Hohenzollern gewesen. Am Samstag
gab der 66-Jahrige sein Amt nach 22 Jah-
ren an Thomas Kreidler von der Spvgg
Monsheim ab. Ein bisschen Wehmut
schwang beim Stabwechsel im Uhlandbau
schon mit.

Hahnenkratt stand 22 Jahre an der Spit-
ze des Bezirks Lud-
wigsburg, der sich
mit seinen 67 Verei-
nen von Oberder-
dingen und Knitt-
lingen Uber Monsheim und Heimsheim bis
weit hinter Ludwigsburg nach Marbach
und Erdmannhausen erstreckt. ,,Es ist der
zweitgroBte von 15 Bezirken, mit 157
Mannschaften im Spielbetrieb*, sagte
Hahnenkratt, kurz bevor er am Samstag
beim Bezirkstag in Muhlacker gemeinsam
mit seinem Vize Peter Wildermuth (TSG
Steinheim) zum letzten Mal die Meister-
schaftsurkunden an erfolgreiche Spieler
verteilte. Vor 22 Jahren habe ihn Rainer
Franke, aktueller Prasident des Tischten-
nisverbands  Wiurttemberg-Hohenzollern
(TTVWH), gefragt, ob er nicht seine Nach-
folge als Ludwigsburger Bezirksvorsitzen-
der antreten wolle, erinnerte sich Hahnen-
kratt bei seiner Verabschiedung an die An-
fange. Er habe sich nicht die Frage gestellt,
ob er das kénne. ,,Die Frage muss lauten,
ob ich das will*, so der ehemalige Verwal-

Fiir seine Verdienste erhalt Rolf
Hahnenkratt eine Ehrenmedaille

tungsbeamte. Als Vorsitzender kénne man
die Arbeit des Verbands mitbestimmen,
unterstrich er die Bedeutung des Postens.
Ein Drittel seines Lebens sei er nun Be-
zirksvorsitzender gewesen: ,,Ich habe es
gern gemacht.” Als bei ihm das Geftihl von
Routine aufkam, wollte er aufhdren. Was
seinen Nachfolger Thomas Kreidler be-
trifft, hatte der scheidende Vorsitzende im
Vorfeld der Wahlen betont: ,,Der will’s ma-
chen, der ist engagiert.” Der 42-Jahrige
von der Spvgg Monsheim war bis Samstag
Bezirksjugendvor-
sitzender gewesen.
Beim vorangegange-
nen Bezirksjugend-
tag, ebenfalls am
Samstag im Uhlandbau, konnte kein
Nachfolger fur diesen Posten gefunden
werden. Hahnenkratt bleibt dem Tischten-
nissport verbunden. Denn der Muhlackerer
war nicht nur Bezirksvorsitzender, son-
dern seit 25 Jahren auch Leiter von vier
Klassen. ,,Da werden noch einige Jahre
folgen*, war sich Thomas Kreidler sicher,
als er gemeinsam mit Juirgen Mohr, Res-
sortleiter Jugendsport beim Tischtennis-
verband Wirttemberg-Hohenzollern
(TTVWH), und Bezirkskassierer Reimund
Scheytt seinen Vorganger mit der
TTVWH-Ehrenmedaille auszeichnete.
Scheytt wurdigte Hahnenkratts uner-
mudliches Engagement. ,,Es gab immer
viel zu tun,* sagte der Ressortleiter Finan-
zen und Uberreichte im Namen des Bezirks
einen Reisegutschein. Einen Geschenkkorb
hatte fur den Verband Jirgen Mohr mitge-

SV Aurich auf Rang zwdlf. Dahinter strei-
ten sich die Teams aus Stetten, Walheim
und Neckarsulm um die rote Laterne, mit
den bislang schlechtesten Karten fir die
SG Neckarsulm.

In der Wertung der besten Einzelschit-
zen haben derzeit zwei SchieRsportlerin-
nen die Nase vorn. Nele Stark vom SSV
Guglingen ist nach wie vor unangefochten.
Ihr Vorsprung auf Janina Link (Mundels-
heim) und Lucien Weeber (Méglingen) be-
tragt bereits 14 beziehungsweise 15 Zahler.
Mit im Rennen sind dahinter allerdings
auch noch Bezirksschitzenmeister Tobias

URKUNDE

Rolf Hahnenkralt

Ehrenmedaille

nicht an einen rosa Elefanten zu denken®,
nennt Helms ein Beispiel daftir, wie man
sein Gehirn unnétig stressen kann, weil
man von ihm eine doppelte Leistung for-
dert. Genauso sei es mit der Angst beim
Bergabfahren. Krampfhaft daran zu den-
ken, man brauche keine Angst zu haben,
ware unnotiger Stress in einer bereits
stressigen Situation. Das leuchtet ein.
Helms nennt stattdessen Alternativen,
an die man bewusst denken solle, um die
Abfahrten stressfreier und sicherer zu ge-
stalten. Die Schulter locker, tief und be-
wusst atmen sowie den Bauch anspannen,
was die Korpermitte stabilisiert und das
Fahren ruhiger macht. Auch einmal be-
wusst lacheln. Und das umsetzten, was wir
im technischen Teil ihres Mentaltrainings
an Kurventechnik gelibt haben: Also nicht
dorthin schauen, wo ich meine, dass Ge-
fahr lauert, sondern dorthin, wo ich hin-
fahren mochte. In jeder Kurve, die immer
von auBBen her angefahren werden soll, zu-
nachst in die Kurvenmitte und dann Rich-
tung Kurvenausgang. Gedanken ans

Nach Negativerlebnissen zunachst
kleine Herausforderungen suchen

Scheitern werden jetzt ersetzt durch Ge-
danken wie ,,Nach vorne schauen, Schul-
tern locker, Bremse l6sen* ersetzt.

Und tatsachlich funktioniert das Ganze.
Zuerst an einem Weinbergweg mit Helms.
Spater integriert in die Ausfahrten alleine.
Anfangs sind Gefalle und Geschwindigkeit
noch moderat, dafir bleibt nach jeder oh-
ne Angst gemeisterten Abfahrt ein positi-
ves Gefuhl zurtick. ,,Mentaltraining ist im-
mer auch ein halber Schritt zurtck - gera-
de nach Stiurzen*, betont Helms. Beson-
ders in der Anfangsphase solle man das
Training nicht so schwierig gestalten, da-
mit immer eine positive Erinnerung bleibe.

Dopamin-Belohnung firs Hirn auch auf
der Babyabfahrt. Auf die Dauer hilft das,
genauso wie ein Trainingstagebuch und
die Regelmaligkeit des Trainings, inklusi-
ve der positiven Erlebnisse.

Der kleine fiese Kerl meldet sich inzwi-
schen seltener. Auch bergab macht es jetzt
SpaR — mit hoherem Tempo und in den
Kurven. Im Sommer steht die Bewah-
rungsprobe an: Ein Alpencross ist geplant.
Dem kleinen fiesen Kerl habe ich bereits
klargemacht: ,,Diesmal kommst du garan-
tiert nicht mit.*

Kvapil (Oberrot) und Stefan Obesser
(Mundelsheim). Die Platze acht und neun
gehen bei den Einzelschitzen aktuell an
die Wiernsheimer Willi Gille und Alina
Gengenbach. Auf Platz elf steht der Illin-
ger Jochen Palmer.

Ergebnisse: Guglingen | — Stetten | 811:772;
Neckarsulm | — Heilbronn | 782:791; Illin-
gen | — Wiernsheim | 801:803; Cleebronn |
— Aurich | 805:793 Kleinsachsenheim | -
Walheim | 780:770; Bietigheim | — Moglin-
gen 11 797:808; Oberrot | — Mundelsheim |
808:832; Zell I neutral 827.

Rolf Hahnenkratt (links) wird von seinem Nachfolger Thomas Kreidler mit der Ehrenmedaille des

Tischtennisverbandes Wiirttemberg-Hohenzollern ausgezeichnet.

bracht. Er betonte, dass langer als Hah-
nenkratt bislang nur Thomas Machelett
vom Bezirk Allgau-Bodensee mit 24 Jah-
ren Vorsitzender gewesen sei.

Hahnenkratt hatte als 18-Jahriger bei
der 08 mit dem Tischtennisspiel begonnen
und schnell Verantwortung Gbernommen.
Er war unter anderem Kassierer und bald
Abteilungsvorsitzender. Wie lange? ,,30
Jahre, nein schreiben Sie 40 Jahre*, war
sich Hahnenkratt da am Samstag auf
Nachfrage unserer Zeitung selbst nicht
mehr ganz sicher. Die Bedeutung des
Tischtennissports habe sich in all den Jah-
ren verandert, so der Tischtennisfreund
ruckblickend. Tischtennis habe nicht mehr
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den Stellenwert wie fruher: ,,Da gab es in
Muhlacker vor allem Fufiball, Handball
und eben Tischtennis.” Heutzutage koénne
sich die Jugend zwischen viel mehr Sport-
arten entscheiden. Neben Rolf Hahnen-
kratt gab es am Samstag weitere Geehrte.
Reimund Scheytt von der TTA 08 Muhl-
acker engagiert sich seit 41 Jahren im Be-
zirk Ludwigsburg. Dafur wurde der Illin-
ger mit der Ehrennadel in Gold des Wurt-
tembergischen Landessportbunds (WLSB)
ausgezeichnet. Seit 26 Jahren macht sich
Peter Wildermuth von der TSG Steinheim
im Bezirk unter anderem als Ressortleiter
Mannschaftssport verdient. Er bekam
ebenfalls die WLSB-Ehrennadel in Gold.
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