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Start der Darts-WM: Zwischen Wunsch und Wirklichkeit s.30
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Freitagnachmittag in der Praxis von Dr.
Hans-Wilhelm Miiller-Wohlfahrt, 81, in
der Miinchner Innenstadt. Ein Fuf3ball-
Profi ist an diesem Tag einer der letzten
Patienten des wohl bekanntesten Sport-
mediziners Europas. Miiller-Wohlfahrt,
der auch Basketball-Star Dennis Schro-
der und viele Football-Profis aus den
USA behandelt, ist wie jeden Tag seit
acht Uhr friih bei der Arbeit. WELT AM
SONNTAG empfingt er zum Gesprich
in einem Ledersessel.

VON JULIEN WOLFF

WELT AM SONNTAG: Was hat Sie in
diesem Jahr medizinisch ganz beson-
ders beschiftigt?

DR. HANS-WILHELM MULLER-WOHL-
FAHRT: Das Thema Migrine, und wie
ich es weiter vertiefen kann. Meine
Kollegen Niklas Haberstroh, Andreas
Schubert sowie mein Sohn Kilian und
ich haben in unserer Praxis so viel
Elend gesehen, was dieses Leiden be-
trifft. Migraneschmerzen kénnen grau-
sam sein und einem dariiber hinaus
simtliche Energie und Lebensfreude
rauben. Eine gefdhrliche Entwicklung
aus den USA schwappt immer mehr zu
uns nach Europa riiber: Eine Therapie
mit den stidrksten Schmerzmitteln, un-
ter Zusatz von Opiaten. Davon werden
die Menschen abhdngig - und depres-
siv. In den USA gibt es extrem viele
Selbstmorde aufgrund dieser Medikati-
on. Manche Patienten leiden seit Jahr-
zehnten unter Migrdne. Ich habe mir
daher zu Beginn dieses Jahres eine
Mission auferlegt: Herauszufinden,
was die Migrdne auslost. Und wie ich
besser helfen kann.

Welche Antworten fanden Sie?

Ich hatte Kontakt aufgenommen zu ei-
ner Reihe von Fachleuten und danach
aufgrund personlicher Erkenntnisse
und Erfahrung eine eigene Behand-
lungsmethode frei von Schmerzmit-
teln entwickelt. Ausldser ist immer ei-
ne anhaltende Muskelverspannung bis
Verkrampfung im Bereich der oberen
Halswirbelsdule mit der Folge einer
Verhdrtung ihres sehnigen Ansatzes
am Hinterkopf, insbesondere des M.
Semispinalis. Der unter der Verhirtung
verlaufende Nervus occipitalis major
erleidet dadurch einen starken Druck
und verursacht &duflerst heftige
Schmerzen in seinem gesamten Ver-
sorgungsgebiet. Dariiber hinaus wird
der N. trigeminus stimuliert und akti-
viert, der mit dem N. occipitalis ver-
schaltet ist und im Bereich der Schlife
und Stirn nahezu unertrégliche
Schmerzen verursacht und fiir das
Druckgefiihl hinter den Augen verant-
wortlich ist. Der Nervus vagus kann
mitbetroffen sein und Magensympto-
me wie Ubelkeit auslésen. Eine Patien-
tin sagte Anfang des Jahres zu mir: ,,Ich
lebe kein Leben!“ Sie war arbeitsunfa-
hig. Heute ist sie schmerzfrei und reist
mit ihrem Wohnmobil durch Europa.
Sie kann ihr Leben wieder geniefien.

Wie konkret konnten Sie helfen?

Ich erwarte von meinen Migrine-Pa-
tienten, dass sie solche Mittel vor der
Behandlung bei mir absetzen. Die Ursa-
che liegt im Bereich der oberen Hals-
wirbelsdule. Die Behandlung dort be-
steht in der Lockerung der verkrampf-
ten Muskeln mittels Infiltrationen, Auf-
weichung der verhdrteten Muskelseh-
nenanséitze am Hinterkopf, Mobilisie-
rung des oft blockierten Halswirbels C1
durch unseren Osteopathen. Die Pa-
tienten sind nach wenigen Behandlun-
gen stabil schmerzfrei.

Sie beschiftigen sich auch intensiv
mit der Wirbelsdule. Weshalb?

Weil die Wirbelsdule in ihrer Bedeu-
tung allzu oft unterschitzt wird. Die
Wirbelsdue ist die Schaltzentrale unse-
res Korpers, das zentrale Achsenorgan
des Menschen. Von hier aus werden
iiber motorische Nervenbahnen die
Muskeln von Armen, Beinen und
Rumpf gesteuert und koordiniert. Scha-
den oder Funktionsstérungen im Be-
reich der Wirbelsdule kénnen empfind-
liche motorische Stérungen, Schmer-
zen oder auch Muskelverletzungen im
Sport verursachen.
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Hans-Wilhelm MuUller-Wohlfahrt zahlt zu den berUhmtesten
Arzten Europas. Er erkldrt, was uns zu schnell altern lasst, und gibt
besondere Tipps fur Gesundheit und Erndhrung im Alltag

Hans-Wilhelm Muller-Wohlfahrt
Mediziner

Genief3t seine Arbeit

und seinen Sport:

Der 81-jihrige Mediziner
Dr. Hans-Wilhelm
Miiller-Wohlfahrt

FINN WINKLER/ VISUM

Der einstige Leichtathlet wurde am 12. August 1942 als
Sohn eines Pastors in Leerhafe in Niedersachsen geboren. Er

promovierte 1971 an der Universitdt Kiel. In den 1970er-Jahren
war er zwei Saisons Teamarzt von Hertha BSC, spdter bis 2020
Mannschaftsarzt des FC Bayern. Zudem war er Arzt der
deutschen FuBball-Nationalmannschaft. Zu MUller-Wohlfahrts
Patienten zdhlten unter anderem Franz Beckenbaver, Eric
Clapton, Boris Becker und Herbert Grénemeyer. Sein Sohn
Kilian ist ebenfalls Mediziner, seine Frau Karin Kinstlerin.

Schitzungen zufolge haben 8o Pro-
zent der Menschen in den westlichen
Industrienationen mindestens einmal
Schmerzen an der Wirbelsiule, wegen
der sie sich an Arzte wenden miissen.
Das liegt vor allem an den Lebensge-
wohnheiten. Wir sitzen viel zu viel - im
Auto, auf dem Sofa, bei der Arbeit. Und
wir bewegen uns zu wenig. Das geht
schon bei den Kindern los. Leider wird
die Schule ihren Pflichten in dieser Hin-

sicht nicht mehr gerecht, das regt mich
auf. Sportunterricht fillt viel zu oft aus.
Pro Woche miissten es mindestens drei
Stunden Sport sein. Schulsport hat bei
uns in Deutschland einen viel zu gerin-
gen Stellenwert. Zudem fehlen Griinfld-
chen zum Toben. Da haben uns andere
Linder einiges voraus. Die Kinder in
unserem Land sitzen bis zu acht Stun-
den am Tag - das kann nicht sein. Studi-
en haben ergeben, dass Kinder, die

Sport treiben, aufnahmefihiger und
wohl auch kliiger sind. Bewegung ist das
Lebenselixier des Menschen.

Wie konnen Erwachsene gegen die
Folgen des vielen Sitzens anarbeiten?
Ein Stehpult beim Arbeiten kann helfen.
Beim Telefonieren aufstehen und im
Biiro auf und ab gehen oder auch gym-
nastische Ubungen am Arbeitsplatz so-
weit dies moglich ist. Je dlter wir wer-

den, desto schwicher wird die Muskula-
tur. Umso mehr miissen wir tun. Ande-
renfalls gibt es sehr viele Begleitschi-
den und schlimme Erkrankungen wie
Migrine, Tinnitus und Schwindel, alles
von der Halswirbelsdule ausgehend.
Und Probleme, die von der Lende her
rithren: Hexenschuss und Ischias-Be-
schwerden zum Beispiel. Den Men-
schen fehlt aufgrund von Bewegungs-
mangel oft das Muskelkorsett, das die
Wirbelsdule zusammenhélt. Beim The-
ma Bewegung gibt es keine Ausreden.
Nur Bewegung setzt die ndtigen Reize
fiir Muskeln, Knochen und Knorpel. Der
Schlaf, die Verdauung und das Immun-
system konnen mit der Bewegung auch
verbessert werden. Auch der Herzmus-
kel muss durch Sport trainiert werden.
Unser gesamtes korperliches System
lebt von der Bewegung. Nur nicht be-
quem werden! Und: Nur bei Muskel-
arbeit wird Fett verbrannt.

Wie oft treiben Sie Sport?

Zweimal pro Woche gehe ich laufen.
Egal, wo ich bin. Ich habe meine Lauf-
schuhe auf jeder Reise dabei. Kiirzlich
bekam ich eine Stirnlampe geschenkt,
war damit sogar im Nebel laufen. Herr-
lich! Ich habe im Winter und Sommer
dieselbe Laufkleidung an, verzichte auf
eine Miitze. Nicht empfehlenswert -
aber ich will mich abhdrten.

Viele nehmen sich fiir 2024 eine ge-
siindere Erndhrung vor. Was sind
hierbei die wichtigsten Grundsiitze?
In jungen Jahren kannst du dich ge-
niisslich satt essen und brauchst keine
Nahrungsergdnzungsmittel - im Alter
aber braucht es die sehr wohl. Etwa ab
65 Jahren konnen wir nicht mehr so
viel Nahrung zu uns nehmen, wenn wir
unser Gewicht halten wollen. Aber wo
sollen dann die lebensnotwendigen
Nihrstoffe herkommen? Eine Reihe
von Nihrstoffen ist unbedingt emp-
fehlenswert.

Welche?

Aminosduren zum Beispiel, von denen
es acht essenzielle gibt, die der Korper
nicht selbst produzieren kann. Unser
Gehirn ist leistungsfidhiger, wenn alle
Aminosduren ausreichend vorhanden
sind. Der Korper baut beispielsweise
aus der Aminosdure Tryptophan zusam-
men mit Zink, Folsdure und B-Vitami-
nen den Botenstoff Serotonin, das fiir
positive Energie sorgt. Ich habe viele
Patienten, die sich vitaler und wohler
fiihlen, seitdem sie Aminosduren ergén-
zen. Wir kdnnen dem Gehirn und jeder
Korperzelle damit helfen zu regenerie-
ren. Ab 75 Jahren sind Aminosduren als
Nahrungserginzungsmittel in meinen
Augen ein Muss. Viele Internisten sa-
gen: ,,.Das braucht es alles nicht.“ Ich se-
he das anders - und stehe dazu.

Was braucht es noch?

Hiéufig Zink, Magnesium und Vitamin
D3. Hier sehe ich die meisten Defizite.
Zink ist ein Katalysator fiir die Neubil-
dung von Eiweif}strukturen und stirkt
das Immunsystem. Der Zinkwert muss
im Normbereich sein! Magnesium sorgt
flir Herzkraft, bei etwa 70 Prozent aller
Herzinfarkte liegt ein Magnesiumman-
gel vor. Vitamin D3 unterstiitzt den
Knochenstoffwechsel und das Immun-
system. Auch die Harnsédure sollte man
beachten. Leider spielt sie in Deutsch-
land eine viel zu kleine Rolle.

Inwiefern?

Die Obergrenze der Harnsdure im Blut
wird sehr unterschiedlich gesehen, von
sechs bis acht Milligramm pro Deziliter.
Ein zu hoher Wert fiihrt zu Knorpeler-
weichung, Bandscheibenschiden und
Bindegewebeschwiche. Herzkranzge-
faflerkrankungen sind oft auf Kalkabla-
gerungen zuriickzufiihren. Ich sehe auf
Rontgenbildern hiufig, wie Kalkplaques
sich in den Arterien der Patienten abge-
lagert haben. Und stelle dann unver-
héltnismafig oft erhdhte Werte der
Harnsdure und des Cholesterins fest.
Ist der Blutdruck dann auch noch zu
hoch, so muss man mit der Ausbildung
einer Arteriosklerose rechnen.

Wie kann man vorbeugen?
Regelmaiflige Laboruntersuchungen
vornehmen. Wo stehe ich? Was geht in
meinem Ko6rper vor? Wo habe ich Defi-
zite? Ich schwore auf Laboruntersu-
chungen. Das ist kein grofier Aufwand.

Was raten Sie bei der Erndhrung?

Wir miissen regional und saisonal den-
ken. Man sollte sich ofter fragen: Was
gibt die Jahreszeit in meiner Region her?
Griinkohl im Winter zum Beispiel ist
sehr gesund. Schwarzwurzeln und Kohl
sind etwas aus der Mode gekommen,
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_ GRATSCHE

Nagelsmann noch
vor Wagenknecht

11

VON PATRICK KRULL

as ZDF hat Mitte der Woche
D den Reigen seiner Jahres-
riickblicke gestartet. Fiinf
sind es insgesamt bis zum 27. De-
zember, natiirlich er6ffnete den ers-
ten Markus Lanz (,,Freue mich sehr
iiber den Besuch®). Es gilt das alte
ZDF-Mantra: Anstof} ist, wenn Lanz
ihn ausfiihrt. Dabei ist das Zweite
nur Dritter, denn der listige Pro-
grammchef von RTL hat den Riick-
blick schon kurz nach Nikolaus aus-
gestrahlt, und selbst Google war die-
se Woche schneller.

Der Internetriese verdffentlicht ja
immer eine Jahresrevue der belieb-
testen Suchbegriffe, ein gutbiirgerli-
ches Kaleidoskop der Deutschen
spiegelt sich da wider. Demnach in-
teressieren wir uns bei internationa-
len Personlichkeiten mehr fiir Bay-
erns Torjdger Harry Kane als fiir Tay-
lor Swift. Die Liebesgeschichte von
Taylor Swift mit dem NFL-Profi Tra-
vis Kelce wiederum schlug bei den
Nachrichten eine andere Bettge-
schichte, niamlich das Bettwanzen-
Problem in der Olympiastadt Paris.

Wir diirfen es getrost auch als Zu-
standsbeschreibung des DFB werten,
dass etwa Dschungel-Camperin Dja-
mila Rowe (,,Ich glaube, die Zeit im
Dschungel hat mir mein Botox raus-
gezogen, weil Stirn bewegen geht so
gar nicht“) bei den deutschen Per-
sonlichkeiten ganz weit vor Bundes-
trainer Julian Nagelsmann landete,
der in den Top Ten nur Sarah Wa-
genknecht hinter sich lassen konnte.

Verstindlich scheint auch, dass bei
den speziellen Fragen, die uns auf der
Seele brannten, etwa ,Wie alt ist Jiir-
gen Drews?“ um Lichtjahre vor der
Frage ,Wie hat Dortmund gespielt?“
landete. Manchmal ist die Antwort
darauf einfach zu verstorend.

- TOP&FLOP

Florian
Wirtz

Willkommen im Klub der Hunderter:
Der Fufiballer hat seinen Marktwert
laut ,,transfermarkt.de um 15 Millio-
nen auf 100 Millionen Euro steigern
kénnen. In der Bundesliga sind nur
die Bayern-Profis Harry Kane und Ja-
mal Musiala (je 115) wertvoller.

Faruk
Koca

Unfassbare Gewaltattacke im Fuf3-
ball: Ankaragiiciis Klubchef streckte
Schiedsrichter Halil Umut mit einer
rechten Geraden nieder - und erhielt
eine heftige Sanktion. Er wurde vom
tirkischen Verband mit einer le-
benslangen Sperre belegt.

_ GUT GEBRULLT

WENN MAN JETZT
ZURUCKBLICKT, DENKE
ICH MIR: WIE KONNTEN
WIR SO VIELE TURNIERE

LIEGEN LASSEN?

Leroy Sané,
FuBball-Nationalspieler
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ZWEITE LIGA

Schalke - Greuther FUrth ..o
Paderborn — Rostock........ccccccevevvviennen.

Hertha - Osnabrick............ Sa., 13.00
Magdeburg - DUsseldorf ... Sa., 13.00
NUrnberg —HSV.....ccccoceee. Sa., 13.00
Kiel —Hannover ........cccoc...... Sa.,20.30
St. Pauli— W. Wiesbaden ... So.,13.30
Karlsruhe - Elversberg........ So.,13.30
Braunschweig - Kaisersl. ... So., 13.30
17. Spieltag Sp Tore Pt.
1. St.Pauli 16 30:14 32
2. Kiel 16 30:23 32
3. HSV 16 31:22 28
4. GreutherFurth 16 25:18 28
5. Dusseldorf 16 34:19 27
6. Hannover 16 30:20 24
7. Hertha 16 33:26 24
8. Elversberg 16 24:26 24
Q. Paderborn 16 25:28 24
10. Nurnberg 16 24:31 24
11. W.Wiesbaden 16 18:21 21
12. Magdeburg 16 28:25 20
13. Schalke 16 29:33 19
14. Karlsruhe 16 27:28 18
15. Kaiserslautern 16 27:34 18
16. Rostock 16 17:25 17
17. Braunschweig 16 14:30 11
18. Osnabrick 16 1538 8
Kiel - Braunschweig Fr.,19.1.,18.30
Karlsruhe — Osnabrick Fr.,18.30
St. Pauli — Kaiserslautern  Sa., 13.00
Elversberg - Hannover Sa., 13.00
NUrnberg — Rostock Sa., 13.00
Schalke - HSV Sa., 20.30
Hertha - DUsseldorf So.,13.30
Paderborn - Furth So.,13.30

Magdeburg - Wiesbaden So., 13.30

DRITTE LIGA

RW Essen — LUbeck.......ccooooieeveinnn.

Saarbricken - Regensb. .... Sa., 14.00
Dortmund Il -Halle.............. Sa., 14.00
Waldhof —Aue......cccooeve.. Sa., 14.00
Ingolstadt - Sandhausen .. Sa., 14.00
Verl =SSV UIM ..coovoeei. Sa., 14.00
U'haching - Pr. MUnster..... Sa., 16.30
Duisburg - Dresden............. So.,13.30
Bielefeld - 1860 Minchen..So.,16.30
Vikt. Kéln — Freiburgll.......... So.,19.30
19. Spieltag Sp Tore Pt.
1. Regensburg 18 28:14 41
2. Dresden 18 28:15 37
3. Verl 18 38:29 30
4. Sandhausen 18 28:21 30
5. SSVUIm 18 29:26 30
6. Ingolstadt 18 34:25 28
7. Aue 18 23:21 27
8. RW Essen 17 21:23 27
Q. Saarbricken 18 30:21 26
10. Pr.Mdinster 18 28:23 25
11. U'haching 17 21:16 25
12. Dortmundll 18 22:21 25
13. Bielefeld 18 30:30 22
14. Vikt.Kdln 18 28:31 22
15. 1860Minchen 17 18:20 20
16. Halle 17 26:36 18
17. LUbeck 18 18:32 14
18. Waldhof 18 18:33 14
19. Duisburg 18 11:22 13
20. Freiburgll 18 1434 9
Sandhausen — Libeck Di., 19.00
Saarbricken - SSV UIm Di., 19.00
RW Essen - Halle Di., 19.00
U'haching —-Regensburg  Di., 19.00
Ingolstadt - Aue Di., 19.00
Verl - Vikt. Kéln Mi., 19.00
Bielefeld — Dresden Mi., 19.00
Waldhof — 1860 MUnchen Mi., 19.00
Dortmund Il = Pr. MUnster Mi., 19.00
Duisburg - Freiburg |l Mi., 19.00
ENGLAND
Nott. Forest — Tottenham.....................
Bournemouth - Luton ........ Sa., 16.00
Chelsea - Sheffield Utd...... Sa., 16.00
Manch. City - Crystal Pal... Sa., 16.00
Newcastle — Fulham............ Sa., 16.00
FCBurnley - FC Everton....Sa., 18.30
Arsenal - Brighton ............... So.,15.00
Brentford - Villa......cco......... So.,15.00
West Ham - Wolves............ So.,15.00
Liverpool - Manch. United . So.,17.30
17. Spieltag Sp Tore Pt.
1. Liverpool 16 36:15 37
2. Arsenal 16 33:15 36
3. Villa 16 35:20 35
4. Manch. City 16 3818 33
5. Tottenham 16 33:23 30
6. Manch.United 16 18:21 27
7. Newcastle 16 33:21 26
8. Brighton 16 33:28 26
9. West Ham 16 26:30 24
10. Fulham 16 26:26 21
11. Brentford 16 23:22 19
12. Chelsea 16 26:26 19
13. Wolves 16 21:26 19
14. Bournemouth 16 21:30 19
15. Crystal Pal. 16 15:23 16
16. Nott. Forest 16 17:28 14
17. FCEverton 16 20:20 13
18. LutonTown 16 1732 9
19. FCBurnley 16 1634 8
20. Sheffield Utd 16 12:41 8
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Wenn sich Monstergritsche und miese Leistungen aneinanderreihen: Niklas Siile (am Boden) steht symbolisch fiir den
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Saisonverlauf des BVB

PICTURE ALLIANCE / TERESA KROEGER/ RHR-FOTO

Dortmunder SCHERE

ie Unterredung schien
notwendig gewesen zu
sein. Also griff Sebastian
Kehl zum Telefon und lud
Niklas Siile und seinen
Berater Volker Struth zu einem Ge-
sprich. ,Natiirlich®, betonte der BVB-
Sportdirektor Kehl, ,sind wir auch so
im regelmifiigen Austausch.“ Doch
manchmal lassen sich Standpunkte bes-
ser deutlich machen, wenn sich die Pro-
tagonisten gegeniiber sitzen. Vor allem
dann, wenn sich auf beiden Seiten Frust
angestaut hat.

VON OLIVER MULLER

Kehl redete Klartext. Uber die eigene
Erwartung an den Nationalspieler - de-
nen der 26-Jahrige seit seinem Wechsel
von Bayern Miinchen zum BVB im Som-
mer 2022 zu selten gerecht geworden
ist. Siile war geholt worden, damit er
Verantwortung und eine leitende Rolle
iibernimmt. Doch im Profi-Sport ist es
manchmal wie in der Politik: Fithrung
gibt es nicht auf Bestellung. In der Cau-
sa Siile, dem vom K6nnen her wohl bes-
ten deutschen Innenverteidiger, war
das Dreier-Treffen am BVB-Trainings-
geldnde in Dortmund-Brackel durchaus

In der Champions
League und im
Ligaalltag zeigt der
BVB zwei vollig
unterschiedliche
Gesichter, die selbst
die Protagonisten
nur schwer

erklaren kénnen

hilfreich. Und sei es nur, um Missver-
stindnisse auszurdumen. Denn auch
der Spieler war unzufrieden: In der lau-
fenden Saison hat Siile fiir seinen Ge-
schmack deutlich zu wenig gespielt. Oft
war er hinter Mats Hummels und Nico
Schlotterbeck nur Ersatz fiir die Ab-
wehrzentrale. Wenn dies so bleiben
sollte, so seine Angst, laufe er Gefahr,
dass die Heim-EM im kommenden Jahr
ohne ihn stattfinden wird.

Diese nicht ganz unbegriindete Be-
fiirchtung war eine Steilvorlage fiir

Kehl. Er nahm Siile in die Pflicht. Und
nach dessen bemerkenswerter Leis-
tung am Mittwoch beim 1:1 gegen Paris
St. Germain zum Abschluss der Cham-
pions-League-Vorrunde sah er sich
durchaus bestitigt. Ob Siiles viel be-
achtete ,Monstergritsche“ nun auch
eine Folge des ,guten Gesprichs“ ge-
wesen sei, wisse er zwar nicht, so Kehl.
Fakt sei jedoch: ,,Wir brauchen ihn in
einer guten Form und in einer guten
Haltung. So wie er gegen Paris gespielt
hat, ist er fiir Borussia Dortmund sehr,
sehr wichtig. Deswegen haben wir ihn
auch verpflichtet.“

Die Geschichte von Siile ist auch
sinnbildlich fiir die Gesamtsituation
des BVB - und fiir die teilweise von Wo-
che zu Woche extrem unterschiedliche
Wahrnehmung, die der Klub in der Of-
fentlichkeit hervorruft. Da sind bemer-
kenswerte Leistungen in der Champi-
ons League, wo sich die Mannschaft von
Edin Terzic in der wohl schwersten Vor-
rundengruppe  als  Tabellenfiihrer
durchgesetzt hat. Bereits einen Spieltag
vor Ende war das Achtelfinale erreicht
worden - wihrend der Geldadel aus Pa-
ris, Mailand und Newcastle bis zum
Schluss zittern musste. Die beiden letz-
teren vergeblich.

ndererseits sind da immer wieder
A empfindliche Riickschldge in der

Bundesliga, wo die Dortmunder
bereits elf Punkte Riickstand auf Spit-
zenreiter Leverkusen haben, und im
DFB-Pokal. Ausgerechnet in dem Wett-
bewerb mit der wahrscheinlich gréfiten
Titelchance setzte es nach einer desa-
strésen Vorstellung beim VfB Stuttgart
(0:2) das Aus. Der Vortrag der Mann-
schaft war so mutlos und schlecht, dass
anschlieflend sogar eine Trainerdiskussi-
on unter den Fans ausbrach - was bemer-
kenswert ist, da der beliebte Edin Terzic
bei den Anhiingern lange Zeit die hochs-

Z Digitale Inhalte mit
WELT AM SONNTAG

Schon gewusst? Direkt nach

Abpfiff kénnen Sie alle Tore in
den Bundesliga-Highlight-Videos

sehen. Um diesen digitalen
Vorteil zu nutzen, schalten Sie
sich ohne weitere Kosten mit
lhrer Kundennummer unter
www.wams.de/freischalten frei.
Viel Vergnigen!

ten Sympathiewerte seit Jiirgen Klopp
verbuchen konnte.

Zusitzlich gab es Spekulationen iiber
angebliche Risse in der Fiihrungsetage:
Das Verhiltnis zwischen Kehl und Terzic
sei gestort, hie3 es. Beide dementierten -
doch dann gab es einen Vorfall: Slaven
Stanic, Sport-Koordinator und damit ei-
ner der engsten Mitarbeiter Kehls, musste
gehen. Er soll in einer VIP-Loge den Trai-
ner in deftigen Worten kritisiert haben.
Das Bild, das der BVB in den vergangenen
Wochen abgab, war mehr als diister.

as kann auch der Achtungser-
D folg auf internationaler Ebene
nicht iibertiinchen. Dessen ist
sich Kehl bewusst. ,Die schwerste
Gruppe als Erster abgeschlossen zu ha-
ben, ist ein wichtiges Erfolgserlebnis,
das uns hoffentlich Selbstvertrauen fiir
die kommenden Aufgaben in der Bun-
desliga gibt“, sagte er WELT AM
SONNTAG. Ein versohnliches Weih-
nachten kann es allerdings nur geben,
wenn die Mannschaft in den zwei noch
ausstehenden Spielen, am Samstag in
Augsburg (15.30 Uhr, Sky) und am kom-
menden Dienstag gegen Mainz, endlich
auch in der Bundesliga ihr Champions-
League-Gesicht zeigt.

Was die Leistungsschwankungen so
schwer erklarbar macht, ist die Viel-
schichtigkeit der Griinde dafiir. Gerade
Spieler, die seit 2022 zum BVB gekom-
men sind, sind bislang zu wenig kon-
stant: Siile, der oft hinter seinen Mog-
lichkeiten blieb, und vor allem Karim
Adeyemi (21), der zwischen herausra-
genden und extrem schwachen Leis-
tungen pendelt, stehen sinnbildlich fiir
die Unberechenbarkeit der Mann-
schaft. Andere vermeintliche Leis-
tungstriger werden immer wieder von
Verletzungen zuriickgeworfen, wie Fe-
lix Nmecha (23) oder Marcel Sabitzer
(29). Und Sébastien Haller (29), der
nach seiner Krebserkrankung im ver-
gangenen Januar sein Comeback gege-
ben hatte, ist in ein regelrechtes Form-
loch gefallen. Zwar wurde nachgebes-
sert und mit Niclas Fiillkrug (30) ein
zusitzlicher Mittelstiirmer geholt.
Doch wegen zu vieler Reibungsverluste
sind die Dortmunder bei ihrem stra-
tegischen Ziel, eine neue Hierarchie
entstehen zu lassen, nicht wirklich vo-
rangekommen.

Die Fiihrungsfiguren sind, abgesehen
von Torhiiter Gregor Kobel, nach wie
vor die alten: Ex-Kapitdn Marco Reus
(34) und Hummels, der am Samstag 35
wird. Sie haben immer noch grofien
Einfluss in der Kabine. Fiir einen im-
mer noch recht jungen Trainer wie Ter-
zic (41) ist dies nicht leicht zu moderie-
ren. Eine Mannschaft im Umbruch ist
nie einfach zu fiihren. Gleichzeitig
droht eine Gefahr, die vor der Saison so
nicht abzusehen war: Mit Leverkusen
und Stuttgart gibt es zwei neue, duflerst
homogene und spielstarke Konkurren-
ten. ,,Unsere Erwartungshaltung ist
klar“, sagte Kehl vor dem Jahres-Show-
down: ,,Wir mochten beide Spiele unbe-
dingt gewinnen. Unsere Tabellensitua-
tion sollte sich nicht weiter verschlech-
tern, wenn wir in der Riickrunde unsere
Ziele erreichen wollen.“

Damit ist nicht etwa wie in der vergan-
genen Spielzeit die Meisterschaft ge-
meint - es geht um das eigene Selbstver-
stindnis und die Qualifikation fiir die
Champions League. Aktuell liegt der
BVB vier Punkte hinter seinem wichtigs-
ten Ziel zuriick.

SECHS FAKTEN /UM SPIELTAG

Auf allerlei Routine setzt der VL

Mit Niklas Siile traf am jiingsten

Bochum: Der Ruhrpottklub stellt
das ,,Senioren-Team* schlechthin
auf. Bochum brachte mit einem
Durchschnitt von 29,08 Jahren die
dltesten Akteure an den Start, ge-
folgt vom néchsten Gegner Union
Berlin mit 28,06 Jahren.

Wolfsburg hat die jiingsten sechs
Auswirtsspiele verloren. Nun droht
die Einstellung des Vereinsnega-
tivrekords: Sieben Auswértspleiten
in Serie gab es fiir die Wolfe in der
Liga bisher dreimal, zuletzt 2005.

Mainz und Heidenheim iiberlassen
lieber dem Gegner den Ball, der
FCH hat gar den geringsten Ball-
besitz aller Teams (43%). Man darf
gespannt sein, wer im direkten
Duell das Kommando iibernimmt.

Spieltag bereits zum siebten Mal in
dieser Saison ein Dortmunder
Abwebhrspieler ins Tor des Geg-
ners. Das ist mit groflem Abstand
Ligaspitze: Bei keinem anderen
Verein sind es mehr als vier Treffer
durch Verteidiger.

Saisoniibergreifend schoss Hoffen-
heim in den vergangenen 18 Liga-
spielen mindestens ein Tor. Eine
lingere Serie gelang der TSG nur
einmal: Der Bestwert aus 2016/17
kann nun eingestellt werden.

Union Berlin erzielte acht seiner
15 Tore dieser Saison nach Stan-
dards, der Anteil von 53 Prozent ist
der zweithdchste der Liga. Von den
vergangenen neun Treffern resul-
tierten sieben aus ruhenden Billen.

14. Spieltag Sp. Gew. Un. Verl
1. (1) Bayer 04 Leverkusen 14 11 3 0]
2. (2) FC Bayern Miinchen (M) 13 10 2 1
3. (3) VfB Stuttgart 14 10 1 3
4. (4) RB Leipzig (P) 14 9 2 3
5. (5) Borussia Dortmund 14 7 4 3
6. (6) TSG Hoffenheim 14 7 2 5
7. (7) Eintracht Frankfurt 14 5 6 3
8. (8) SCFreiburg 14 6 3 5
9. (9) FC Augsburg 14 4 5 5
10. (10) Borussia M'gladbach 14 4 4 )
1. (11) VfL Wolfsburg 14 5 1 8
12. (13) SV Werder Bremen 14 4 2 8
13. (14) 1. FC Heidenheim 1846 (A) 14 4 2 8
14. (12) VL Bochum 1848 14 2 7 5
15. (18) 1. FC Union Berlin 13 3 1 Q
16. (15) 1. FC K&In 14 2 4 8
17. (17) 1. FSV Mainz 05 14 1 6 7
18. (16) SV Darmstadt 98 (A) 14 2 3 Q9

Champions League

Europa League

Europa Conference League-Q.

Heim Avuswirts Tore Pt.
22:6 19 17:6 17 39:12 36
27:5 16 17:9 16 44:14 32
23:7 19 1:9 12 34:16 31
21:5 17 13:10 12 34:15 29
15:13 16 13:10 9 28:23 25
12:14 7 16:10 16 28:24 23
13:7 12 1:9 9  24:16 21
11:9 1 6:14 10 17:23 21
15:13 12 8:14 5 23:27 17
11:10 10 17:21 6  28:31 16
1.7 13 7:18 3 18:25 16
14:13 13 6:14 1 20:27 14
14:12 13 7:18 1 21:30 14
9:9 7 6:20 6 15:29 13
8:14 7 714 3 15:28 10
6:10 5 4:14 5 10:24 10
5:M 4 7:15 5 12:26 9
10:15 5 7:22 4 17:37 9
Relegation Absteiger

Die néchsten Spiele: 15. Spieltag, Freitag, 15.12., 20:30 Uhr: M'gladbach - Bremen.

Samstag, 16.12., 15:30 Uhr: Mainz - Heidenheim, Bochum - Union Berlin, Augsburg - Dortmund,
Darmstadt - Wolfsburg. — 18:30 Uhr: Leipzig - Hoffenheim. Sonntag, 17.12., 15:30 Uhr: Freiburg - KoIn. -
17:30 Uhr: Leverkusen - Frankfurt. — 19:30 Uhr: FC Bayern - Stuttgart.
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aber empfehlenswert. Mit Weizenmehl,
zum Beispiel in Pasta und in Weifibrot,
zurlickhaltend sein. Gerade im Alter
muss die Auswahl der Lebensmittel
noch iiberlegter sein. Nur wenig Fleisch,
wenig Milchprodukte. Ich muss immer
wieder feststellen, dass viele sich zu ein-
seitig erndhren.

Welche Folgen hat das?

Dadurch iibersduert der Korper allzu
oft. Grund ist meist Unwissenheit. Es
ist erschreckend, wie sich diese Uber-
sduerung auf das Bindegewebe aus-
wirkt. Ich sehe solche Fille jeden Tag.
Durch die Séure wird das Bindegewebe
kompakt. Es wird beinahe undurchlis-
sig. Was die meisten nicht wissen: Die
Nihrstoffe, die zur Korperzelle gelan-
gen miissen, werden in der Endstrecke
nicht mehr {iber Gefdflkapillaren trans-
portiert, sondern iiber das Bindegewe-
be. Die Nahrstoffe kommen also nicht
mehr oder in vermindertem Mafle ans
Ziel. Wissen Sie, was das bedeutet? Alte-
rung! Die Zelle verkiimmert. Und der
Mensch altert viel frither. Ich kann also
am Bindegewebe fiihlen, ob sich jemand
gesund erndhrt.

Was hilft gegen Ubersiuerung?

Apfel und Bananen zum Beispiel wirken
basisch. Sie neutralisieren Sdure. Ge-
nauso wie Kartoffeln oder griines Blatt-
gemiise. Da miissen sich Interessierte
einfach mal schlau machen, es gibt so
gute Erndhrungsbiicher. Die Menschen
sollten sich nicht nur Rezepte besorgen,
sondern sich inhaltlich mehr mit dem
Thema Erndhrung beschiftigen. Sie
miissen sich mehr mit ihrer Gesundheit
auseinandersetzen. Jeder ist sich selbst
gegeniiber verpflichtet, gewissenhaft
mit seinem KSrper umzugehen.
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Engagiert an

der Seitenlinie:

Thomas Tuchel,
Trainer des FC Bayern,
empfingt im Topspiel
der Bundesliga

den VfB Stuttgart

fain e+ &

,Nur nicht
bequem werden

Immer mehr Menschen leiden unter
Riickenproblemen. Was ist die richti-
ge Methode zur Diagnose?
Riickenschmerzen sind zur Volkskrank-
heit geworden. Kernspinbilder kénnen
bei der Diagnostik helfen, sind aber
nicht alles. Auf den Bildern sieht man
nicht die funktionellen Stérungen oder
Verletzungen. Wenn ein Muskel ver-
krampft ist, kann man das auf den Kern-
spinbildern nicht erkennen. Eine Mus-
kelzerrung oder eine neurogene Mus-
kelverhirtung kann ein Radiologe nicht
sehen. Viele Arzte verlassen sich aus-
schliefflich auf Kernspinbefunde. Ein
einfacher Weg! Aber die theoretischen
Befunde stimmen oft nicht mit den pra-
xisbezogenen Untersuchungsergebnis-
sen {iberein.

Wo wir beim Thema Sitzen waren: Oft
entstehen dadurch Nackenschmer-
zen. Wie lassen sich diese vermeiden
oder behandeln?

Ich empfehle, morgens mit ansteigen-
der Wirme zu duschen. Dabei die rechte
Hand auflen an den rechten Oberschen-
kel legen, die Schultern betont unten
lassen und den Kopf zur linken Seite
neigen. Dafiir etwas Zeit nehmen. Da-
nach dasselbe auf der anderen Seite.
Man spiirt danach eine Entspannung in
den Schultern und im Nacken. Zudem
gibt es eine weitere effektive Ubung fiir
die Lende, die ebenfalls morgens im Bad
einfach durchzufiihren ist: Sich schul-
terbreit in gebiihrendem Abstand je
nach Korpergrofie vor das Waschbecken
stellen, daran festhalten und den Po bei
gestreckten Beinen langsam nach hin-
ten driicken. Immer noch ein bisschen
weiter. Dann die eine Seite mehr beto-
nen und danach die andere. Wer mor-
gens steif aus dem Bett kommt, ist nach
diesen recht simplen Ubungen frei von
Verspannungen.

o

Topspiel als Familientreffen

Der VB Stuttgart ist unter Trainer Sebastian Hoenel3 die Mannschaft der Hinrunde. In Minchen
kommt es Sonntag zu einer besonderen Spitzenpartie fUr ihn — und fUr Thomas Tuchels FC Bayern

n festlicher Atmosphire wihlte
sein Chef grofle Worte. Thomas
Tuchel (50) safl in der Nacht zu
Mittwoch mit seiner Lebensge-
fahrtin Natalie beim Bankett des
FC Bayern in Manchester, als
Jan-Christian Dreesen (56) im
Festsaal des Kimpton Clocktower Ho-
tels zum Mikrofon griff. ,Wir haben ge-
zeigt, dass wir zurecht einer der grofien
Klubs sind, die auch Ambitionen auf den
Sieg in der Champions League haben,
sagte der Vorstandschef des deutschen
Fufiball-Rekordmeister nach dem 1:0 bei
Manchester United im letzten Grup-
penspiel der Konigsklasse.

VON JULIEN WOLFF

Tuchel zeigte sich ausgelassen und
lachte viel, lief} eine Serviette iiber sei-
nem Kopf kreisen und afl Pommes
Frites. Montag um 12 Uhr lost der euro-
pdische Verband Uefa in Nyon die Ach-
telfinals der Konigsklasse aus. Das Mot-
to der Bayern ist seit Dienstagabend:
Von wegen Krise! Die Stimmung im
Klub ist plotzlich wieder bestens,
plinktlich vor dem Heimspiel gegen den
VfB Stuttgart an diesem Sonntag (19.30
Uhr, Sat.1 und DAZN) ist das 1:5 bei Ein-
tracht Frankfurt vom vergangenen Wo-
chenende abgehakt. Auch Sky-Experte
Dietmar Hamann (50), dessen Kritik
Tuchel kiirzlich sehr aufbrachte, lobte
die Miinchner fiir ihren Auftritt.

Doch in der Bundesliga zeigten die
Bayern zuletzt mehrfach Schwichen,
insbesondere defensiv, traten schwi-
cher auf als in der Champions League.
Tabellenerster ist Bayer Leverkusen, als
Zweiter haben die Miinchner lediglich
einen Punkt Vorsprung vor dem VfB. Es
ist ein besonderes, ein zu Saisonbeginn
unerwartetes Spitzenspiel. In dem sich
zeigen wird, wie viel Kraft die Bayern
fiir den Endspurt der Hinrunde noch
haben. ,,Wir wollen jetzt auch in der Li-
ga eine Reaktion zeigen®, sagte Tuchel
Freitagmittag in der Klubzentrale an
der Sébener Strafe.

Kingsley Coman und Noussair Maz-
raoui zogen sich in Manchester musku-
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Wer im neuen Jahr gesiinder leben
mochte - welchen Grundsatz geben
Sie ihm oder ihr mit auf den Weg?
Man sollte sich mit einer Sportart an-
freunden, die einem Spafy macht. Ohne
Sport geht es nicht. Ein Wohlfiihl-Ge-
fiihl gibt es nur in Verbindung mit Be-
wegung. Filme, Biicher und Computer
sind notwendig - aber das fordert nicht
die Gesundheit.

Welchen Sport empfehlen Sie fiir Altere?
Fuf3ball und Handball eher nicht, da die
Verletzungsgefahr bei Untrainierten
recht grof3 ist. Aber es gibt so viele Mog-
lichkeiten: Fahrradfahren, Laufen, Wal-
ken - die beriihmten 10.000 Schritte
pro Tag kann man damit locker schaf-
fen. Wer Gelenkprobleme hat: Fahrrad
fahren geht so gut wie immer. Oder der
Crosstrainer, auf dem man ganz sicher
schnell ins Schwitzen kommt. Egal, bei
welchem Sport: Durchgeschwitzt zu
sein - ein herrliches Gefiihl!

Welche Vorsiitze haben Sie fiir 2024?
Weiterhin Freude zu haben an meinem
Tun, mir treu zu bleiben, und meine
Disziplin zu bewahren. Schon als Kind
gab es zum Beispiel auf dem langen
Schulweg keine Riicksicht auf das Wet-
ter. Morgen werde ich wieder joggen ge-
hen. Es gibt keine Ausreden. Danach
fithle ich mich immer wunderbar. Und
ich mochte weiter Klavier spielen. Dabei
bin ich in einer eigenen Welt, das ist fiir
mich wie Meditieren.

Sie werden im August 82 Jahre. Wie
lange wollen Sie noch arbeiten?

Das werde ich jeden Tag gefragt. Der
Himmel wird mir zeigen, wann es genug
ist. Solange der Himmel es weiterhin
gut mit mir meint - arbeite ich. Ich
kann mir ein Leben ohne meine Arbeit
mit Patienten nicht vorstellen.

lare Verletzungen zu und fallen aus, zu-
dem fehlt Serge Gnabry, Innenverteidi-
ger Matthijs de Ligt trainiert erst seit
kurzem wieder und wird bestenfalls auf
der Bank sitzen. Tuchel muss es mit ei-
nem Kkleinen Aufgebot in die Winter-
pause schaffen. Fiir den Startrainer geht
es darum, ein Jahr, in dem er mit den
Bayern zwei Mal im DFB-Pokal aus-
schied und gerade so noch eben Deut-
scher Meister wurde, erfolgreich enden
zu lassen. ,Es ist ein Spitzenspiel. Wir
miissen so verteidigen wie in Manches-
ter, so der Bayern-Trainer.

Dieses Spitzenspiel gegen Stuttgart
ist fiir Ehrenprisident Uli Hoenef (71)
ein Familientreffen: Trainer des VfB ist
sein Neffe Sebastian (41), bis vor drei
Jahren Nachwuchscoach beim Meister.
Dessen Vater, Ulis Bruder Dieter (70)
will ebenfalls ins Stadion kommen. ,,Es
ist ein besonderes Spiel. Nicht, weil wir
ihnen auf den Fersen sind, sondern weil
ich natiirlich eine Vergangenheit in
Miinchen habe und natiirlich eine ge-
wisse Verbundenheit®, sagte Sebastian
Hoenef}. In den Tagen vor dem Spiel
tauscht er keine Smartphone-Nachrich-
ten mit ehemaligen Weggefihrten vom
FC Bayern aus, auch mit seinem Onkel
Uli werde er wohl erst nach der Partie

wieder sprechen.
|—| runde. Im vergangenen April
iibernahm er den VfB als Ab-
stiegskandidat. Hoenef3 war im Klub be-
reits frither ein Thema gewesen, doch
die Stuttgarter entschieden sich zu-
néchst fiir Bruno Labbadia, 57, welcher
der Vereinsfiihrung im vergangenen De-
zember als sicherere Ldsung erschien.

oenef ist der Trainer der Hin-

Es aber nicht war - Labbadia scheiterte
grandios. In der vergangenen Saison
mussten die Schwaben in die Relegation
und stiegen beinahe ab, unter Hoenef§
gelang die Rettung, nun sind sie auf
Champions-League-Kurs: In der Bun-
desliga schafften sie gegen Leverkusen
gerade ein 1.1, im DFB-Pokal warfen sie
Borussia Dortmund raus. In Miinchen
hofft der VfB auf seinen néchsten Coup.
»Es ist beeindruckend, wie Stuttgart
spielt. Das ist die Handschrift von Se-
bastian und seinem Team“, sagte Tu-
chel. ,Stuttgart ist fiir mich eine kon-
stante Uberperformance, das meine ich
sehr positiv. Es muss eine Einheit zwi-
schen Mannschaft und Trainer sein.“

Hoenef formt Spieler wie Waldemar
Anton, Chris Fiihrich, Maximilian Mit-
telstddt, Angelo Stiller, Deniz Undav
und Torjidger Serhou Guirassy. Quasi je-
der Spieler ist unter ihm besser gewor-
den. Er priagt diese Mannschaft und
schafft das, was Labbadia nicht gelang:
Den Spielstil und Taktik ideal auf den
Kader auszurichten - obwohl der VfB
nach der TSG Hoffenheim erst seine
zweite Bundesligastation ist. Sein Team
steht inzwischen fiir dominanten Fuf3-
ball, defensive Stabilitit, schnelle Kon-
ter und hohes Pressing. Nicht nur die
Fans des VfB sind begeistert: Hoenef}
wird mit grofien Klubs in Verbindung
gebracht, unter anderem mit Borussia
Dortmund. Und die Bayern haben gro-
flen Respekt vor seinem VfB.

»lch glaube, sie haben einfach das
Momentum. Und einen Top-Trainer,
sagte Nationaltorhiier Manuel Neuer,
37. ,Von daher ist ihnen viel zuzutrau-
en.“ Seine Mannschaft habe allerdings
aus den Fehlern von Frankfurt gelernt,

gegen Manchester mit einer ,stabilen
Achse“ iberzeugt und die nétigen ,,Ba-
sics* gezeigt. Sollten seine Bayern ge-
gen Stuttgart ein Tor erzielen, wiirde
die Mannschaft einen Bundesliga-Re-
kord einstellen: Von 1970 bis 1974 hatte
der Klub unter Trainer Udo Lattek in 64
Liga-Heimspielen in Folge getroffen. In
Harry Kane (18 Tore) und Guirassy (16)
treffen Sonntagabend die beiden erfolg-
reichsten Schiitzen der bisherigen Sai-
son aufeinander - Guirassy erzielt in
dieser Spielzeit im Schnitt alle 55 Minu-
ten ein Tor, Kane alle 63.

Dieter Hoenef spielte wihrend sei-
ner Karriere fiir Stuttgart (1975 bis 1979)
und den FC Bayern (1979 bis 1987). Der
Vater des Trainers sagte: ,Dem V{B
kann man im Moment alles zutrauen.“

rmin Veh, 62, gewann als Trainer
A mit dem VfB 2007 die Deutsche

Meisterschaft. In der Saison da-
mals beendete Stuttgarts Stiirmer Ca-
cau mit zwei Toren den Miinchner Ti-
teltraum, der VB siegte am fiinftletzten
Spieltag 2:0. Veh schwirmt von dem
Fuf3ball, den Sebastian Hoenef spielen
lasst. Und sagte im ,Kicker“: ,Ich bin
gespannt und freue mich auf ein grof3ar-
tiges Fuflballspiel. Und auch ein biss-
chen darauf, dass Sebastian seinem On-
kel Uli den Abend verdirbt.“

Der Vater des VfB-Trainers glaubt al-
lerdings nicht, dass der Familiensegen
vom Ergebnis der Partie abhdngt. , Das
sieht man alles sportlich“, betonte Die-
ter Hoenef. ,Wenn Uli es einem gonnt,
dann Sebastian. Tuchel sagte Freitag-
mittag lichelnd zu dem Familien-Duell:
»Wir werden wie immer versuchen so
zu spielen, dass Uli gliicklich ist.
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