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TVWaldstatterturntesicham
RhönradzehnMedaillen
Stefan Roth

AmvergangenenSamstagdurf-
ten 16Rhönradturnerinnen des
TV Waldstatt für den dritten
WettkampfderSaisonnachHöl-
stein imKantonBasel-Landauf-
brechen.

Fünf Turnerinnen starteten
in der Disziplin Spirale. Wäh-
rend es Salome Fässler (4.) und
Mailin Knöpfel (16.) im Level
Basic nicht ganz nach Wunsch
lief, brillierte Anna Fässler. Sie
durfte sich die Silbermedaille
umhängen lassen.TamaraRoth
(7.), welche in Level 1 turnte,
musste leider zwei Stürze in
Kaufnehmen.Dafürkonnte sich
Janina Kriemler (3.) im Level 2
beweisen und erreichte mit der
Note 4,95 den dritten Rang.

NeunTurnerinnenvom
TVWaldstatt amStart
Im Gerade Level Basic gingen
neun Turnerinnen vom TV
Waldstatt an den Start: Elin
Brunner (10.), LarissaRüdlinger
(37.), TizianaPfister (41.), Simea
Erhard (45.) und Sharon Verho-
ef (60.) turnten ihren dritten
Wettkampf und zeigten gute
Fortschritte zu den ersten bei-
den Wettkämpfen. Für Sandra

Roth (3.), JaraStricker (17.), Livia
Zollet (34.) undAndrea Rüdlin-
ger (36.)war esbereits die zwei-
te Saison. Sandra Roth durfte
freudig die Bronzemedaille in
Empfang nehmen.

Sieg fürSalomeFässler,
zweiterPlatz fürLeaKüng
In Gerade Level 1 entschied Sa-
lomeFässlermit einer schwieri-
gen und sauber geturnten Kür
den Wettkampf für sich. Dicht
gefolgt von Lea Küng, welche
schon zum zweiten Mal in der
Saison auf das zweite Sieger-
treppchensteigendurfte.Mailin
Knöpfel verpasste mit ihrem
viertenRangnurganzknappdas
Podium.Als letzteDisziplin fand
amSamstagSprungLevel 1 statt.
Mit einemschönenGrätschwin-
kelsprung sprang Anna Fässler
aufRangdrei.Dicht gefolgt von
LeaKüng (4.) undMailin Knöp-
fel (5.).

AmSonntagmorgen inGera-
de Level 2 lief es bei Janina
Kriemler rund und sie erzielte
den sechsten Rang. Mit dem
gleichen Sprung klassierte sich
Salome Fässler auf Rang zwölf,
während Janina Kriemler zum
ersten Mal einen gestreckten
Salto zeigte und damit auf dem

zweiten Rang landete. Im
Sprung einen Level höher
sprang Luca Küttel mit seinem
gestreckten Salto mit halber
Schraube zum Sieg, gefolgt von
Natalie Roth auf Rang drei.
Nach langer Trainingspause
zeigte Natalie Roth in Gerade
Level 3 eine fast fehlerfreie Kür
und belegte den guten fünften
Schlussrang.BeiLucaKüttel lief
es nach Wunsch und er durfte
sich über die Bronzemedaille
freuen.

PersönlicheBestnoten
imGeradeturnen
Im Level Elite starteten Noemi
Meier undFabienneWehrli, die
beide imGeradeturnenpersön-
liche Bestnoten erreichten. In
derDisziplin Sprung zeigten sie
einen gestreckten Salto vor-
wärts. Bei Fabienne Wehrli
schlich sich in der Spirale ein
Fehler ein, was im Mehrkampf
den achten Rang bedeutete.
Noemi Meier überzeugte mit
dem vierten Rang. Insgesamt
erturnte sichdieDelegationaus
Waldstatt zehnMedaillen. Die-
se Ergebnisse geben Hoffnung
darauf, das sich einige aus die-
sem Team für die Schweizer-
meisterschaften qualifizieren.

FrauendesUHAppenzell
sindQualisiegerinnen
Vanessa Speck

Das letzteHeimspiel derQuali-
fikationsrunde der Frauen des
UHAppenzell inderNLBwurde
am Samstag in der heimischen
Turnhalle Gringel gegen Floor-
ballUri ausgetragen.DenUHA-
Frauen fehltennochdreiPunkte
aus zwei Spielen, um sich als
Qualisiegerkrönenzudürfen. In
der 8. Spielminute gelangesder
flinkenAninaRyser, denBall im
Tor zu versenken. Leider wahr-
te der knappe Vorsprung nicht
lange.EingehaltenerSchussvon
derTorfraupralltederGegnerin
unglücklichvordieSchaufel, die
dann kurz vor Drittelsende den
Ausgleich erzielte.

Zuerst führte Floorball Uri
einenKonter aus,welchensie je-
doch nicht verwerteten wurde.
Im Gegenzug netzten die In-
nerrhoderinnnen nach nur 15
SekundennachAnpfiffdeszwei-
tenDrittels ein. In der 28. Spiel-
minute wurde gegen die Gäste
ausUri einStrafstoss ausgespro-
chen. Captain, Nicole Fässler,
lief an und verwertete eiskalt
zum 3:1. Mit diesem Spielstand
ging es in die zweite Pause. Er-
neut legten die Appenzellerin-
nen einen Blitzstart hin und er-
neut war es Nicole Fässler, auf
Zuspiel von Frida Svensson, die

das Heimteam jubeln liess. Der
UHA dominierte in der Folge,
Konteraktionen der Gegnerin-
nen wurden durch eine Glanz-
leistungderAppenzellerTorhü-
terin, Nathalie Müller, allesamt
abgewehrt. Inder letztenMinu-
te der Partie erzielte Joel Bitzi
das erste Tor ihrer NLB-Karrie-
re. Mit einem Endstand von 5:1
setzten sich die UHA-Frauen
gegen Floorball Uri durch. Mit
diesendrei Punktendürfen sich
die Appenzellerinnen bereits
vorzeitig als Qualisiegerinnen
betiteln lassen.

RedLionsFrauenfeldals
Playoff-Gegner
Am Sonntag stand bereits das
letzte Meisterschaftsspiel aus-
wärts gegen die UH Red Lions
Frauenfeld aufdemProgramm.
Inder 23. Spielminute gelang es
Amelie Alanne den ersten Tref-
fer der Saisonund somit das 1:0
für den UH Appenzell zu erzie-
len. Die Appenzellerinnen ge-
wannen schliesslichmit 3:2. Sie
hatten dank diesem Qualifika-
tionssieg das Privileg, denPlay-
off-Gegner als Erstes zuwählen
und entschieden sich für die
8.platziertenRedLionsFrauen-
feld. Die Best-of-five-Serie be-
ginnt am11.Februar inderTurn-
halle Gringel.

Gutschlafenwillgelerntsein
In einemVortrag gab die in Bühler wohnhafte PsychotherapeutinNadja Zöch-Schüpbach Tipps für einen besseren Schlaf.

Claudia Hutter

Die evangelischen Kirchge-
meindenBühlerundGaishatten
zu ihrer erstenVeranstaltung im
neuen Jahr eingeladen.DerVor-
trag von Nadja Zöch-Schüp-
bach, die seit letztem Herbst in
Gais als selbstständige Psycho-
therapeutin, Fachpsychologin
und Feldenkrais Practicioner
arbeitet,warunerwartet gut be-
sucht. Die meist älteren Gäste
strömten in Scharen ins Kirch-
gemeindehaus, schnell waren
weitere Stühle bereitgestellt.
Rund 70Zuhörerinnen undZu-
hörer fanden sich ein. «Nein,
mit so viel Publikum hatten wir
wirklichnicht gerechnet», sagte
Sozialdiakon Armin Elser von
derErwachsenenbildungsgrup-
pe erfreut.

Nervensystem
herunterfahren
Schlaf, und dabei noch guter
Schlaf, ist keineSelbstverständ-
lichkeit. Rund ein Drittel der
Menschen leidet unter schlech-
tem Schlaf oder Schlafstörun-
gen. Erholsamer Schlaf wird
unterschiedlich definiert, dies
zeigteaucheineUmfrage imPu-
blikum. «Wichtig bei einem er-
holsamen Schlaf ist es, dass das
Nervensystem herunterfahren
kann»,betontedieVortragende.
Umgekehrt gilt: Jebesser esdem
Menschen tagsüber geht, umso
erholsamer wird er schlafen.
Das System kann sich nach
einempositiv erlebtenTag leich-
ter herunterfahren.Dies istwie-
derumVoraussetzung für einen
guten Schlaf. Die Hormone Se-

rotonin, imVolksmundGlücks-
hormon genannt, und Melato-
nin, das schlaffördernd wirkt,
spielendabei eine entscheiden-
de Rolle.

KeinenFernseher
imSchlafzimmer
Von einemTV-Gerät im Schlaf-
zimmer rät die Therapeutin un-
bedingt ab.BlauesLicht verhin-
dert, dass sich das Nervensys-
tem beruhigt. Besser ist
gedimmtes, im Ton warmes
Licht. Auch Alkohol mag der
Körper gar nicht auf die Nacht.
Denn die Leberzeit, also jene
Zeit,währendder sichdieLeber
entgiftet, ist zwischen ein und
drei Uhr morgens. Das heisst,
wenndieLeber indieserZeit ak-
tiv werden muss aufgrund des
zugeführtenAlkohols,wachtder
Mensch zwangsläufigauf,wälzt
sich eventuell hin und her und
findetnur angestrengtwieder in
denSchlafmodus zurück.Unter
Stress und in ständiger Aktion,
zum Beispiel mit E-Mails und
Handy beschäftigt am Abend,
kann der Körper das für den
SchlafdringendbenötigteMela-
tonin nicht bilden.

Gutgelaunt ist
gutgeschlafen
Schlaf dient nicht nur der Erho-
lung und Regeneration, er ist
auch unerlässlich für den Zell-
und Immunaufbau,dieBearbei-
tung und Verarbeitung von In-
formationensowiedasGedächt-
nistraining und die Selektion
von Wesentlichem und Unwe-
sentlichem.Wieviel Schlaf jeder
einzelne Mensch braucht, das

sei völlig individuell, führte die
Therapeutin aus. Ob neun, sie-
ben oder gar nur vier oder fünf
Stunden,mankönnenichtgene-
rell sagen,wie viele Stundenein
Menschbenötige.Entscheidend
sei das persönliche Wohlbefin-
den.«Wermit einer gutenStim-
mung aufsteht und innerenAn-
trieb verspürt, der hat gut
geschlafen», sagte die Thera-
peutin. Zudem riet sie zu regel-
mässigem Aufstehen und Zu-
bettgehen. Dies sei förderlich
für einengutenunderholsamen
Schlaf.

SchlafräuberAlkohol,
Zucker,Kaffee
Von längeren Nickerchen wäh-
renddesTages rät sie ab.EinPo-
wernapping darf sein, jedoch
nicht mehr. Mindestens zwei
Stunden vor dem Zubettgehen
sollte kein Alkohol konsumiert
werden. Bei Kaffee gilt ein Ver-
zicht sogar vier bis acht Stunden
zuvor. Von zuckerhaltigem Es-
sen und Rohkost am Abend rät
die Expertin ebenfalls ab, zu-
dem sollte gut gekaut werden –
dasheisst, rund40-malproBiss.
Wer das Essen bereits imMund
gut einspeichelt, entlastet den
Magen.

Wer sich noch mehr Infor-
mationen wünscht oder sein
Schlafproblem grundsätzlich
angehen möchte, der findet
unterwww.justbe.caredieTermi-
ne von Nadja Zöch-Schüpbach
fürdenKurs «EineMützeSchlaf
–wie Sie IhrenSchlaf positiv be-
einflussen» und weitere Ange-
bote, die helfen, Stress zu regu-
lieren.

Sie ist «Schlafexpertin» und bietet fortlaufend Kurse zum Thema an: Nadja Zöch-Schüpbach.
Bild: Claudia Hutter

Autofahrer
missachtetVortritt
Heiden Am Montag kurz nach
20.15 Uhr fuhr ein 23-jähriger
PersonenwagenlenkerdieAsyl-
strasseentlangRichtungHeiden
Zentrum. Gleichzeitig fuhr ein
65-Jährigermit einemLieferwa-
genaufderWerdstrasseundbe-
absichtigte ebenfalls Richtung
HeidenZentrumzu fahren.Der
Automobilist nahmdasStoppsi-
gnal bei der Coop Kreuzung zu
spät wahr und kollidierte in der
Folge seitlich-frontal mit dem
Lieferwagen. Beide Fahrzeug-
lenker sowie der Beifahrer des
23-Jährigen blieben unverletzt.
AndenFahrzeugenentstandein
Sachschaden von rund 45000
Franken. (kpar)

Unfallwegen
Sekundenschlaf
Trogen Am Montag kurz nach
12Uhr fuhrein27-jährigerMann
mit seinemLieferwagenaufder
Bühlerstrasse in Richtung Büh-
ler. Im Bereich Berg nickte der
27-Jährige kurz ein, fuhr rechts
in ein steiles Wiesenbord und
kollidierte in der Folgemit dem
Heck des vor ihm fahrenden
Autosder46-jährigenFrau. Sei-
nen Führerausweis musste der
27-Jährige abgeben. (kpar)


