Die Zeitung des Hochschulsports an der Universitat Paderborn

»HOl dir dein beneFIT!*

Das neue Gesundheitsprojekt “meinbeneFIT@upb.de” geht an den Start

Das Projekt ,,Gesund und erfolgre-
ich in Paderborn studieren®, zur
Forderung der Studierendenge-
sundheit geht mit ,mein beneFIT@
upb.de“ in die zweite Runde.

Am 25.02.2013 ist der offizielle
Startschuss fiir ,mein beneFIT@
upb.de“ gefallen. In der Kick-Off
Veranstaltung haben Jiirgen Plato
(Kanzler Universitit Paderborn),
Thomas Holm (Leiter des Gesund-
heitsmanagements der Techniker
Krankenkasse), Prof. Dr. Niclas
Schaper (Leiter des Projekts, Ar-
beits- und Organisationspsychol-
ogie), Sandra Bischof (Gesunde
Hochschule) und Uli Kussin (Hoch-
schulsport) das innovative Projekt
»~-mein beneFIT@upb.de“ offiziell
vorgestellt.

Offizieller Beginn des
Projekts

Unter dem Motto , Gesund und erfol-
greich in Paderborn studieren” wurde
bereits 2009 in dem Projekt “Studium
heute: gesundheitsfordernd oder -
gefahrdend? Eine Lebensstilanalyse”
eine Befragung zur Studierendenge-
sundheit durchgefiihrt.

AufBasisder Erkenntnisse dieser Stud-
ie werden nun in “mein beneFIT@upb.
de” gesundheitsforderliche Mafinah-
men implementiert sowie Strukturen
an der Hochschule entwickelt, die

zur Qualitiatsverbesserung sowie -si-

cherung dienen und in einer lang-
sschnittlichen Perspektive evaluiert
werden. Neben Angeboten auf indivi-
dueller Ebene (verhaltenspraventive
Mafdnahmen) sollen iiberdauernde
Strukturen und Strategien zur Ge-
sundheitsforderung von Studierenden
in Paderborn implementiert werden
(Verhaltnispravention). Anhand di-
verser Messinstrumente werden diese
Prozesse sowohl auf Verhaltens- als
auch Verhaltnisebene iiberpriift. So
sollen die Wirksamkeit einerseits als
auch die strukturellen Bedingungen
andererseits fokussiert werden, um
eine nachhaltige und zielfiihrende Ge-
sundheitsforderung bei Studierenden
zu erreichen.

Aus GriPs wird “mein
beneFIT@upb.de”

Mit dem Slogan ,Hol dir dein beneFIT*
ging das neue Gesundheitsprojekt fir
Studierende am 25.02.2013 offiziell
an den Start. Im Rahmen einer Kick-
Off Veranstaltung fiel der Startschuss
fiir “mein beneFIT@upb.de”, einer in-
novativen Initiative zur individuellen
Gesundheitsforderung Studierender
an der Universitit Paderborn. In der
Veranstaltung formulierte Projek-
tleiter Prof. Dr. Schaper die Ziele des
neuen Gesundheitsprojekts: ,Fir die
Zielgruppe der Studierenden verfol-
gen wir das Ziel, dass sie sich kontinui-
erlich in ihrem gesamten Studium mit
dem Thema Gesundheit auseinander-
setzen, ihr personliches Wohlbefin-
den steigern, sich positiv mit ihrem
Studienort identifizieren und auch
gute personliche und soziale Ressour-
cen aufbauen konnen, um Stress- und
Belastungssituationen kompetent zu
umgehen.”

Das Thema Gesundheit soll dauerhaft
in der Universitat verankert werden,
dazu missen nachhaltige Strukturen
geschaffen werden, z. B. durch eine
Verbesserung der internen Vernet-

Starke Partner im Projekt (Von li. nach re.: Karl Julius Singer, Thomas Holm, Sandra Bis-
chof, Niclas Schaper, Jiirgen Plato, Uli Kussin) Foto: upb/Probst

zung, aber auch durch die Evaluation
und die daraus resultierende Qual-
itdtssicherung von “mein beneFIT@
upb.de” in den nachsten drei Jahren.

Der Gesundheitspass
fiir die Studierenden
kommt

Bei der Umsetzung von “mein ben-
eFIT@upb.de” wird ein bereits auf
Mitarbeiterebene etablierter und be-
wahrter Gesundheitspass eine zen-
trale Rolle einnehmen. Alle gesund-
heitsbezogenen Mafinahmen der
Hochschule sollen in dem neu konzi-

pierten Pass fiir Studierende -un-
terteilt in verschiedene Kategorien-
gebiindelt werden. Partner fiir die
Mafinahmen sind neben den Initiato-
ren des Projekts zur Zeit der Career
Service, die Forschungs- und Lehrein-
heit Erndhrung, Konsum und Gesund-
heit, die Gleichstellungsbeauftragte,
die Fachschaften und der AStA sowie
die Hochschuldidaktik, das Kompeten-
zzentrum Schreiben, das Studenten-
werk Paderborn, die zentrale Studien-
beratung, das Paderborner Zentrum
fiir Lehrerausbildung, das Zentrum fiir
Bildungsforschung und Medientech-
nologie, das Zentrum Sprachlehre und
die Bibliothek der Universitat Pader-
born.

Das individuelle gesundheitsorienti-
erte Engagement von Studierenden
wird studienbegleitend im Pass do-
kumentiert und bei entsprechender
Beteiligung tiber den Studienverlaufin
einem Gesundheitszertifikat miinden.
Der Gesundheitspass soll neue An-
reize fur Studierende schaffen, um
einen verantwortungsvollen und
nachhaltigen Umgang mit dem Thema
Gesundheit an der Universitat Pader-
born zu pragen.

Die “mein beneFIT@upb.de”’-Ange-
bote sind fiir jeden Studierenden frei
zuganglich und miissen nicht automa-
tisch mit dem Pass in Verbindung ge-
bracht werden. Ziel ist vor allem die
Blindelung und Prasenz der bereits
vielfdltigen wuniversitiren Angebote
und die Verdeutlichung des Nutzen fiir
die Studierenden. Der neue Gesund-
heitspass wird offiziell zum Winterse-
mester 2013/14 an den Start gehen,
bereits ab dem Sommersemester kon-
nen sich alle Studierenden tiber die
Angebote und Mafinahmen auf den
Internetseiten der Initiatoren inform-
ieren.
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Bereits in der letzten Ausgabe haben
wir iiber die erfolgreichen Studier-
enden berichtet, die im vergangenen
Sommer 2012 die Universitit erfol-
greich reprasentiert haben. Auch im
zuriickliegenden Wintersemester sind
Studierende der Universitit erfolgre-
ich von nationalen und internation-
alen Meisterschaften zuriick gekehrt.
Hervorzuheben ist v.a. Carolin Daniels,
die fiir die Universitit Paderborn an
den inoffiziellen Studierenden-Tennis
Weltmeisterschaften teilgenommen
hat.

Traditionell findet am 2. Dezember-
wochenende die inoffizielle Studiere-
nden-Mannschaftsweltmeisterschaft
Tennis statt, zu denen der franzosische
Tennis- und Hochschulsportverband die
besten acht Teams weltweit einladt. Zum
nunmehr vierten Mal nahm ein deutsches
Studierenden-Team an diesem inter-

war dieses
Mal Aix-en-
Provence,
nahe Mar-
seille. Das
durchweg!
hohe Spiel-
niveau samtli- |
cher Teams
und der beson- |
dere Spielmodus §*
sorgten fiir viele Sspan -
nende Partien bis spatin die Abend-

stunden.

Das deutsche Team war mit den Damen
Carolin Daniels (Uni Paderborn), Fran-
ziska Konig (Hochschule fiir Gesund-
heitsmanagement SB) und Anna Benita
Fuchs (Uni Karlsruhe) sowie bei den
Herren mit Michel Dornbusch (DSHS
Ko6ln), Frank Wintermantel (Uni Hei-
delberg) und Patrick Pradella (Uni
Bielefeld) sehr stark und ausgegli-
chen aufgestellt. Das Betreuerteam
bestand aus adh-Disziplinchefin
Claudia Hoffmann-Timm und Coach
Riidiger Bornemann. Am ersten Tag
filhrten Carolin Daniels und Fran-
ziska Konig das Deutsche Team mit
ihren jeweiligen Einzelsiegen zu
einer beruhigenden 2:0 Fiihrung,
wobei die Paderbornerin ihr Team
liber drei Stunden lang zittern lief3.
Frank Wintermantel sorgte dann
souverdn fiir den dritten Punkt.

es

gegen
Lokalmata-
und
Vorjahres-
finalist  Frankreich.
Carolln Daniels und Franziska
Konig eroffneten den zweiten Turniertag
erneut mit den Dameneinzeln. Carolin
Daniels zog gegen ihre Gegenspielerin
leider knapp den Kiirzeren, spater holte

sie  aber
den entscheidenden vierten Punkt
im Damendoppel Carolin Daniels/Fran-
ziska Konig im Matchtiebreak. Aber auch
die weiteren Matches - diese waren das
Herrendoppel mit Patrick Pradella und
Michel Dornbusch und das Mixed mit
Anna Benita Fuchs und Frank Winter-
mantel - konnten gewonnen werden.
So lautete der Endstand dann in der
Hohe doch iiberraschend 6:1. Im Finale
wartete das starke US-Team. Ebenso wie
die Deutschen hatten die Amerikaner
ihre Matches zuvor jeweils souverdn ge-
wonnnen. Aus deutscher Sicht ging es
bestens los.

allgemeiner deutscher
hochschulsportverband

Beide Dameneinzel, Carolin Daniels und
Franziska Konig gingen im ersten Satz
jeweils mit 4:2 in Fiihrung. Dann wen-
dete sichjedoch das Blattzugunsten der
Amerikanerinnen, so dass beide Satze
noch mit 4:6 verloren gingen. Dass die
Matches auf sehr hohem Niveau stat-
tfanden war ein kleiner Trost fiir den
0:2 Riickstand. Am Ende ging das Finale
mit 2:5 Matches verloren. Die erstmalige
Finalteilnahme rundete das durchweg
positive Auftreten des deutschen Hochs-
chulteams aber ab. (quelle: adh)

Teilnahme an Hochschul-
meisterschaften

Oss - Mehr als ein GrufSwort

Die deutschen Hochschulmeisterschaften im Karate zum 2. Mal in Paderborn

Im Karate-Do sollte und wird das Wort
“Oss” fir fast alles benutzt. Die Bedeu-
tungen reichen von Danke, Bitte bis
zum einfachen Grufdwort der Kara-

I]h Mat .

Beglnn 9.00 Uhr | Finale 17.30 Uhr

Sporthalle1 .- &\i ,

UniPaderborn 5

teka. Wird es mit einer Verbeugung
ausgesprochen, driickt es Respekt,
Vertrauen und Sympathie dem Ge-
geniiber aus. “Karate” bedeutet ur-
spriinglich leere
Hande und hat seinen
Ursprung auf einer In-
sel vor der japanischen
Kiiste auf der nach
Unruhen ein Waffen-
verbot herrschte. Die
dort lebenden Bauern
perfektionierten  so
notgedrungen ihre Ge-
. genwehr mit blofden
Handen. Begeistert
von der so entstand-
enen Kampfkunst, fin-
den am 4. Mai, zum
2. Mal nach 2001, die
deutschen Hochschul-
meisterschaften im
Karate in Paderborn
statt. Traditionell hat
die Universitat Pad-
erborn in den vergan-
genen Jahren erfol-

Eintritt frei

RS greiche Wettkampfer
[ PR T ,_.,":;']?l

entsand und sich in

diesem Jahr dazu entschlossen,
die Meisterschaften in Paderborn
auszutragen. Bereits am Vorabend des
Turniers werden die rund 200 Stud-
ierenden (Manner und Frauen) in den
verschiedensten Gewichts- und Wett-
kampfklassen zum traditionellen Wie-
gen erwartet, bevor am Samstag die
Wettkdmpfe ausgetragen werden.

Die Finalkimpfe um die deutsche
Hochschulmeisterschaft sind fiir den
spaten Nachmittag geplant, die Sieger
qualifizieren sich flir die internation-
alen Titelkdmpfe der EM und WM.

Einige der erfolgreichen Paderborner
Starter sind u.a.:

Paul Eichwald ist schon seit 12 Jah-
ren Mitglied des NRW- Landeskader.
Er holte 2008 den deutschen Hoch-
schulsmeistertitel. 2008 und 2011
nahm er sowohl an Hochschulwelt-
meisteschaften als auch an Europa-
meisteschaften in Polen und Bosnien
teil. Zurzeit promoviert Paul im Bere-
ich Maschinenbau.

Dennis Dreimann ist ebenfalls
Ladeskadermitglied. Er ist mehrfach-
er deutscher Meister und mehrfacher
deutscher- / sowie Hochschuleuropa-
meister.

Swetlana Wall ist ebenfalls langjah-
riges Landeskader- und Nationalka-
dermitglied, mehrfache Landesmeis-
terin, deutsche Vizemeisterin, ESKA
Europameisterin im Shotokan Karate.
Sie studiert Padagogik und Psycholo-
gie an der Universitit Paderborn.
(ms)
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Campuslauf 2013

PADERBORN

Tag des Hochschulsports meets Campuslauf

Am 12.Juni ist es wieder soweit!
Nach den erfolgreichen Auftritten
in den vergangenen Jahren wird
der Tag des Hochschulsports in
diesem Jahr in seiner siebten Au-
flage gemeinsam mit dem Campu-
slauf der Universitit an den Start
gehen. Uber den gesamten Tag ver-
teilt dreht sich auf dem Campus al-
les rund um Sport, Bewegung und
Freizeit.

In den Vormittagsstunden wird es ge-
meinsam mit den Partnern des Hoch-
schulsports wieder einen Sportmarkt
der Moglichkeiten geben, wo Interessi-
erte alles liber Sportarten und Freizei-
tangebote des Hochschulsports und
der beteiligten Institutionen erfahren
konnen, um den stressigen Alltag en-
tgegenzuwirken und sportbezogene
Angebote in der Freizeit wahrzune-
hmen. Auflerdem stellen sich wieder
einige neue Sportarten vor und ge-
ben Erklarungen und Tipps zu ihrer
Sportart.
Neben
den klas-
sischen
Sportart-
en  ste-f
hen hier
vor allem
moderne
oder neue
Bewe-
gungsfor-
men  im|
Vordergr-
und um
sich der
breiten Offentlichkeit zu priasentieren.

Bereits im letzten Jahr wurde erstmals
am Tag des Hochschulsports ein wei-
teres Highlight integriert. Unter der
Rubrik , Tag des Hochschulsports
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.~ meets Trend-
_sport“  konnt-
‘\fien sich alle

"% Trendsport-
e a..begeisterten
V| === ®neben dem
A\ Sregelmafiigen
Programm

liber Angebote
und Neuerun-
lcen - auch
im Hochs-
chulsportpro-
gramm - rund um das Thema Trend-
sport informieren. Auf dem gesamten
Campus waren Trendsportangebote
zu finden, die alle Hochschulange-
horigen zur Teilnahme und zum Aus-
probieren einluden. In diesem Jahr
wird in Kooperation mit dem Fach
Sportwissenschaft der Tag erneut ge-
meinsam gestaltet. Diesmal findet der
Tag unter dem Motto“Tag des Hochs-
chulsports meets Campuslauf statt.
Neben speziellen Angeboten rund
um das Thema Laufen werden in den
friihen Abendstunden wieder unzah-
lige Lauf- und Bewegungsbegeisterte
quer tiber den Campus laufen, wenn

TAG p,
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die zweite die zweite Auflage des Uni-
Campuslaufs stattfindet. Ein 2,5 km
Rundkurs tber den Campus wird fiir
die Laufe tber 5 bzw. 10 km vorbere-
itet, im Anschluss wird es ein Staffel-
rennen iiber 4 x 2,5 km geben.
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Was es zu gewinnen gibt, Fragen zur
Anmeldung und Informationen zum
Campuslauf werden ab dem Som-
mersemester auf den Seiten des Hoch-
schulsports und tber eine eigene
Webseite zur Verfiigung gestellt.
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Im Anschluss an die Laufe ladt der
Hochschulsport alle zur Hochschul-
sport-Show in die Sporthalle 1 ein.
Dort wird ab 20.00 Uhr ein buntes
Programm rund um Bewegung und
Aktivitat im Hochschulsport aufgefiih-
rt, so dass alle Unentschlossenen sich
direkt informieren konnen und einen
Eindruck in die vielfaltigen Angebo-
te des Hochschulsports bekommen.

Neben tanzerischen und turnerischen
Vorfithrungen wird ein Mix aus klas-
sischen und modernen Kampfsport-
kiinsten sowie ein Querschnitt durch
die klassische Sportartenvielfalt des
Hochschulsports demonstriert. Das
Besondere ist, dass alles von den Teil-
nehmenden an den Hochschulsport-
kursen organisiert und durchgefiihrt
wird, daher freuen wir uns auf die
vielen alten und neuen Teilnehmerin-
. nen und Teilnehmer
llan diesem Abend, die
ihre Sportarten vor-
stellen und fiir einen
regen Austausch im
Anschluss sorgen.

* &Luall diesen Veranstal-

% tungen (Termine, An-
meldung etc.) halten
.~ |\wir euch auf den Seiten
. des Hochschulsports
gauf dem laufenden.

k)
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Herzlich Willkommen im
Hochschulsportteam...

Daniel Fromme, Thorsten Koch, Lisa Sen-
nefelder; Julian Sommermann, Nils Rudolf,
Julia Rietz, Nico Gabler, Patrick Gruhn,
Katharina Alexander; Joselita Figueirdo dos
Santos, Erika da Silva, Dain Czeszak, Markus
Gewering, Markus Rottering, Lukas Fleige,
Pia Knothe, Sebastian Mailander; Christof
Guildner, Franziska Kehne, Tatjana Janas

Vielen Dank fiir die tolle
Zusammenarbeit!
Carmen Peters, Stefan Mohr, Henrik Strohe,

Anne Thissen, Daniela Hiilsebusch, Tanja
Hiilsebusch, Séren Erig, Michael Kleymann

Termine im SS 2013

Auch im Sommersemester 2013 bietet
der Hochschulsport allen Studie-
renden und Mitarbeitenden der
Universitit Paderborn ein vielfaltiges
und facettenreiches Sportprogramm.
Wer mit dabei sein moéchte, sollte ein
paar Termine beachten.

02.04.2013 - Start der Onlineanmel
dung um 8.00 Uhr

08.04.2013 - Startder
Hochschulsportkurse

04.05.2013 - DHM Karate

12.06.2013 - Tag des Hochschul-
sports und Campuslauf

14.07.2013 - Ende des Hochschul-
sportprogramms

Neu im Programm

Yiquan (sprich: i'tschiian) kommt aus
China und bedeutet wortlich ilibersetzt
“Geist-Kampfkunst”. Es wird grofen Wert
auf das Training der natiirlichen Fahig-
keiten des Menschen gelegt.

Im X-Ballett (Zusatzkurs zum Ballett)

werden Gruppensequenzen aus den be-
liebtesten Ballettstiicken eingeiibt.

Im Trampolinturnen muss die Ener-
gie kontrolliert werden um die gesamte
Korperspannung zu halten und innerh-
alb kiirzester Zeit schnelle Bewegungen
auszufiihren.

Hip Hop/ Street Dance kehrt mit
neuem Trainer zuriick. Benjamin Bord-
feld zeigt euch als 4-facher Deutscher
Meister die neusten Tricks.

Neues Team im Hochschulsport

Das sichim Hochschulsportseitdem
vergangenen Jahr vieles gedndert
hat, nicht zuletzt der Leitungswech-
sel durch Uli Kussin oder die neuen
Raumlichkeiten, mag manchen viel-
leicht schon aufgefallen sein. Doch
auch im Service haben wir einen
grofden Zuwachs bekommen.

Dank steigender Kurs- sowie Teil-
nehmerzahlen haben wir uns auch |
fir Aufgaben rund um die Organi-
sation des Hochschulsports neue
Unterstlitzung gesucht. Damit Thr
euch nicht fragen miisst, wer diese
neuen Gesichter sind, die euch im
HSP Biiro begegnen, stellen wir un-
ser neues Team einmal vor:

Frischen Wind in das Biiro bringen
unsere neuen studentischen Mitar-
beitende Dominique Vollmer und
Marian Budde, die euch behilflich §
sind bei Anfragen beziiglich des §
Programms und Buchungen.

Durch das neue Gesundheitsprojekt =1
“mein beneFIT@upb.de” ist Den-
nis Fergland als Mitarbeiter und
Betreuer des GTZ zu uns gestofden.
Zuletzt hat sich unser Team durch
Miriam Struk die erste Auszubildende im
Bereich Hochschulsport vergrofiert, die
euch neben ihrer Ausbildung zur Sport-
und Fitnesskaufrau im Service Biiro, als
auch im GTZ berét.

Das Team des HSP (v. li. nach re. : Dominique, Melissa,
Ulj, Illona, Miriam, es fehlen: Marian, Dennis)

Natiirlich weiterhin dabei sind Illona Gal-
perina und Melissa Naase, die mit ihrer
langjahrigen Erfahrung unerladsslich fir
unser Team sind. (ms)

Kursleiterportraits

Simona Ewert

Ballett

Professionelle Tanzerin

Vor allem auf der Theater-
biihne stehen zu diirfen. Es
gibt kein schoneres Gefiihl,
als Menschen in eine ande-
re Welt entfiihren zu kon-
nen.

1. Ballett gilt als Kunst-
form, ist aber vom sportli-
chen Aspekt ein Hochleis-
tungssport

2. Weil es so vielseitig ist.
Ballett verlangt eine hohe
Koordinationsaufgabe und
ist ein schweif$itreibendes
Krafttraining

Besucht eine Ballettschule
oder einen Ballettkurs und
gebt nicht auf'!

An appleada
keeps thglzloctor zway!

WIR GEBEN IMPULSE
FUR GESUNDHEITSFORDERUNG
AN DER UN1 PADERBORN @

KONTAKT:

DiIPL. SPORTWISS.
SANDRA BISCHOF
TEL: 05251-60-4305
E-MAIL: BISCHOF@ZV.UPB.DE

GESUNDE HOCHSCHULE

PADERBORN J y
Bz onm Aupimany demul e

Cederic Lenz

Squash

Maschinenbau

Gewinn der Jugendmann-
schaftseuropameisterschaft
U-19 im Jahr 2009

Jedes gewonnene Bundes-
ligaspiel fiir den PSC vor
ausverkauftem Haus

1. Die Kombination aus
Ausdauer, Beweglichkeit,
Schnelligkeit, Taktikver-
standnis und Nervenstirke,
die einem abverlangt wird

2. Der hohe Spafifaktor

Squash !

...spielend fit werden und
bleiben

5:
285856950785
rt.Blome@tk.de.

TK mich durchs
€ o eoleitet: Respekt!

ersichert seit 2009

Wie di
studium beg
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