Die Zeitung des Hochschulsports an der Universitiat Paderborn

Der fiinfte “Tag des Hochschul-
sports* wurde zum vollen Erfolg!
Trotz der Erfahrungen der letzten
Jahre war es dennoch eine Premiere
fiir alle Beteiligten, da der Tag
zusammen mit dem zweiten Cam-
puslauf der Universitit veranstaltet
wurde.

Der Tag des Hochschulsports be-
gann bereits Morgens um 10 Uhr
im Foyer des Haupteingangs mit
dem traditionellen ,,Sportmarkt der
Moglichkeiten®, bei dem Studier-
ende und Mitarbeitende sich an den
verschiedensten Stdnden iiber Spor-
tarten des Hochschulsports, wie z.B.
Fechten, Golf, Klettern, Kampfsport
oder Lacrosse, informieren konnten.
In den einzelnen Sportarten lockten
Gewinnspiele und animierten zum
Mitmachen und Ausprobieren.

Passend zum Thema Sport und Ge-
sundheit bot die ,,Stressless Acade-
my‘“ der Techniker Krankenkasse an,
mit einem Test die eigene Herzge-
sundheit tiiberpriifen zu lassen. Des
Weiteren waren die Gesunde Hoch-
schule, das GTZ und das Projekt
meinbeneFIT@upb.de mit Stdnden
vor Ort und widmeten sich in ge-
wohnter Manier allen Fragen rund
um Bewegung und Gesundheit. Be-
sonders das Projekt meinbeneFIT @
upb.de warb bei den Studierenden fiir
mehr Aufmerksamkeit zum Thema
Gesundheit im Studium und startet
ab dem Wintersemester eine grofle
Offensive in Gesundheitsfragen rund
um das Studentenleben. Ein weit-
eres Highlight des Vormittags war
ein Flash Mob, der die Studierenden

beim Durchqueren des Foyers iiber-
raschte und zum Mittanzen animi-
erte. Bei sonnigstem Wetter fand
dann am Nachmittag der 2. Uni-
Campuslauf statt. Die 228 Teilne-
hmenden starteten vom Sportgeldnde
aus Uber den 2 km langen Rundkurs
quer iiber den Cam-

pus, der sie unter
Briicken entlang
und iiber Treppen

zum Ziel wieder auf
den Sportplatz fiihrte.
Die Sieger iiber 4km
waren Vera GroBe-Ge-
hling (17:31 Minuten)
und Jan Henke (13:11),

8km  Sieger wurden
Maike Kipka (35:47)
und Kazuki  Kondo

(26:08). Die gemeinsame |
Veranstaltung, die vorwie-

gen
von Seminarteilnehmenden aus der
Sportwissenschaft organisiert wurde,

bot zudem einen abschliefenden
Staffellauf, an dem 34 Teams a 4
Liauferinnen oder Liufern teilnahmen.
Viele ambitionierte Staffeln, aus den
verschiedensten Bereichen der Hoch-
schule, bewiesen groBen Teamgeist,
darunter auch eine Staffel
des Prasidiums der Uni-
versitdt. Am Abend ging
der Tag dann nahtlos
in die Hochschulsport-
Show iiber. , Natiirlich
sollen die fleiBigen
Kursteilnehmerinnen
und -teilnehmer und
ihre Kursleitungen die £=
Gelegenheit haben, zu £
pridsentieren, was sie
im Laufe des Semesters al-
les bewegt und eingeiibt haben®, so
die verantwortlichen Organisatoren.
Getreu dem Motto der Hochschul-
sport-Show ,von den Teilnehmenden
fir die Teilnehmenden®, verant-
worteten Jennifer Stania und Thim
Strothmann eine bunte Mischung des
Hochschulsportprogramms, ~ welche
am Abend beim Publikum auf grof3e

Begeisterung stiel. Diesen Erfolg
unterstiitzte auch die beeindruckende
Licht- und Biihnenshow der Fir-
men event:ware und Lightpower, die
die tiiber 15 Auffiihrungen optisch
noch in Szene setzten. Die Show
bestand sowohl aus Tanzauftrit-
ten, als auch aus kurzen Dar-
bietungen  von Ballsportarten,
wie z.B. KinBall oder Floorball,
aber auch Trampolin und einem
furiosen Finale aller Teilne-
hmenden. Weitere Besonderheit
der Show waren sowohl die
Auszeichnungen fiir hervor-
ragende Leistungen im Wett-
kampfsport, in denen sich die
Studierenden der Universitét
im bundesweiten Wettbewerb
mit anderen Hochschulen im
vergangene Jahr gemessen
haben, als auch die Auszeichnungen
der zuvor gestarteten Staffeln des
Campuslaufes. Radio-Hochstift Re-
porter Daniel Saage fiihrte mit ge-
wohnter Lockerheit in seiner Mod-
eration durch die Veranstaltung, die
erst in den spiten Abendstunden vor
der Sporthalle im gemiitlichen Bei-
sammensein ihren Ausklang fand.

(ms)

Sportlerehrungen am Tag des
Hochschulsports:
Teakwondo
Harun Ozdemir
1. Platz -58kg DHM

Karate
Paul Eichwald
1. Platz -84kg DHM
Michael Wiesing
3. Platz -67kg DHM

Orientierungslauf
Christoph Prunsche

3. Platz DHM
Séren Riechers
3. Platz DHM 2012

Tennis
Carolin Daniels
2. Platz ; Team WM

Team Karate
3. Platz DHM
Damen:

Elvira Kraft, Rebecca Lachmund und
Nina Weidmann

Herren:
Michael Wiesing, Paul Eichwald, An-

dreas Nikitin, David Berg, Bernd Now-

otzin und Philipp Basti

1l |
3. Platz DHM

Tobias Daniels , Johannes Grodde,
Thomas Cieslar, Benni Hunke, Ben
Kratz, Patrick Gruhn, Folke Schnee-
mann, Jens Heitkamper, Jochen
Landwehr und Jonas Seeland

Football
1.Platz DH Pokal 2012
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Einige Titel, knappe Niederlagen
und viele groBartige Erfolge bei den
diesjihrigen Deutschen Hochschul-
meisterschaften fiir die Paderborner
Studierenden.

Die Zahl der Aktiven war im Som-
mersemester so hoch wie noch nie.
Uber 100 Studierende der Universitit
Paderborn haben in mehr als 15 Spor-
tarten an deutschen und internation-
alen Hochschulmeisterschaften teil-

genommen und dabei die Universitit
Paderborn erfolgreich vertreten. Die
Palette der

angebotenen Sportarten

von American Football

reicht dabei
tiber Fechten, Lacrosse und Mountain-
biking, bis hin zu Orientierungslauf,

Schwimmen, Teakwondo, Triathlon,
Ultimate Frisbee und Volleyball. Ein
besonderes Highlight war zudem die
Ausrichtung der Karate-DHM. Uber
200 Studierende von rund 70 Hochs-
chulen aus ganz Deutschland fanden
den Weg nach Paderborn um ihre
Meister auszukdmpfen. Neben zahl-
reichen Platzierungen und Erfolgen
in den jeweiligen Sportarten konnten
sogar Medaillen und Podiumsplatz-
ierungen bejubelt werden.

Die erfolgreichsten Sportlerinnen und
Sportler stellten dabei vor allem die
Kampfsportler. Im Karate wurde Paul
Eichwald Deutscher Hochschulmeister,
ebenso wie Harun Ozdemir im Teak-
wondo. Letztgenannter wird im No-
vember bei den Europameisterschaften
in Moskau die Universitit Paderborn
und den Deutschen Dachverband des
Hochschulsports, adh, vertreten. Dabei
hofft er auf eine gute Generalprobe,
da es im ndchsten Jahr in die heifle
Phase der moglichen Tickets fiir die

Olympischen Spiele in Rio geht.

Ebenso international hat Dennis Drei-
mann gekdmpft, der bei den diesjih-
rigen Europameisterschaften in Buda-
pest Platz 5 im Karate belegt hat.

Auf nationaler Ebene {iberzeugten
sowohl die Individualsportlerinnen
und —sportler, als auch die Teams.
Beim Heimspiel der Deutschen Ka-
rate-Hochschulmeisterschaften wurden
sowohl bei den Damen als auch bei
den Herren dritte Plitze errungen. Die
Volleyballer belegten am Ende von
iiber 70 gestarteten Teams auch den
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EVENTS

Universitit Paderborn gewinnt Gesa-
mtpokal bei europiaischem Turnier in
Frankreich.

Uber 60 Studierende der Universitit
Paderborn reisten Anfang des Som-
mersemesters zu einem 3-tdgigen eu-
ropdischen Turnier in die nordfran-
zosische Stadt Lille. Paderborn, als
einzige deutsche Universitit, ging mit
einer grofen Vielfalt an Teams an
den Start: zwei Volleyball- und Fut-
salmannschaften, ein Team im Ult-
mate Frisbee und im Handball, sechs
Badminton-Doppelpaarungen und ein
Tischtennisspieler sowie zwei Teams
in der in Deutschland noch sehr un-
bekannten Sportart Kin-Ball. Alle
Mannschaften zeigten grofen Einsatz
und wurden mit Begeisterung durch

ihre Paderborner Mitstreiter unterstiitzt,
sodass am Ende der Gesamtpokal, der
die Universitidt auszeichnete, die die

meisten gewonnenen Wettkdmpfe er-

zielte, mit nach Hause genommen
werden konnte. Im Verlauf des Turni-
ers zeigte sich, dass dieses nicht nur
eine sportliche Herausforderungen bat,

Die 15 Minuten Kur!

Verspannter Nacken und schmerzender
Ricken vom langen Sitzen ? |

Der Pausenexpress kommt direkt zu
lhnen ins Biro um Sie und lhre

Kollegen mit individuellem Training in
15 Minuten wieder fit zu machen.

Infos unter

Kostenlos!

sondern auch die Gelegenheit gab,
neue Sportarten kennenzulernen, den
Zusammenhalt der Teilnehmenden zu

------

stairken und besonders den Austausch
mit anderen europdischen Studierenden
zu ermoglichen. Stolz und sehr zu-
frieden zeigten sich am Ende nicht
nur die Aktiven, sondern auch die Or

allgemeiner deutscher
hochschulsportverband

dritten Platz im Reigen der groflen
Universititsstidte wie Koln, Berlin,
Miinchen oder Hamburg. Ebenfalls
erfolgreich waren Christoph Prunsche
und Soren Riechers. Die begeisterten
Orientierungslaufer errangen, wie auch
schon in den vergangenen Jahren, er-
neut den jeweils 3. Platz bei den
Deutschen Hochschulmeisterschaften,
und setzten die gute Tradition Pad-
erborner Teilnehmerinnen und Teilne-
hmer der vergangenen Jahre in dieser

Y Disziplin fort. Als Einzelkdmpfer er-

rang auch Michael Wiesing im Karate
eine Bronzemedaille in der Klasse bis
67 kg. Allen Aktiven wurde eigens im
Rahmen der diesjdhrigen Hochschul-
sportshow zum Ende des Sommerse-
mesters gedankt. Wir hoffen, auch im
nichsten Jahr vielen Sportlerinnen und
Sportlern fiir ihre errungenen Erfolge
danken zu konnen. (uk)

ganisatoren auf beiden Seiten. Den
Anstol3 zur erstmaligen Teilnahme der
Universitdit Paderborn hatte Melissa
Naase, Mitarbeiterin des Hochschul-
sports, in Kooperation mit der Stu-
dentin Eva Schmitz gegeben, die das
letzte Semester an der Partneruniver-
sitdt Lille 1 verbracht hatte und somit
in Kontakt mit den franzdsischen Or-
ganisatoren stand.

Einstimmiges Fazit des Organisation-
steams und der diesjihrigen Teilne-
hmenden: Wir freuen uns auf eine
erneute Teilnahme bei der vierten
Ausgabe des europiischen Turniers
im néchsten Jahr!

(ms) Quelle: Eva Schmitz
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Der neue Gesundheitspass fir Euch !

Mit dem neuen und innovativen Ge-
sundheitsprojekt fiir Studierende
mein beneFIT@upb.de ist im Feb-
ruar 2013 ein bisher einzigartiges
Projekt an der Universitit Paderborn
gestartet. Mit dem Slogan “Gesund
und erfolgreich studieren” werden
an der Universitit gesundheitsforder-
liche MaBnahmen und Angebote ge-
biindelt, durchgefiihrt und weiterent-
wickelt, damit Studierende gesund
und stressfrei durch das Studium
kommen.

Die Angebote reichen von Ausgleichs-
angeboten in der Freizeit bis hin zu
Hilfestellungen beim Schreiben von
Hausarbeiten oder Workshops zum
Zeitmanagement. mein beneFIT@upb.
de deckt mit Hilfe vieler uniintern-
er Partner alles ab, um das Studium
stressfreier und gesiinder zu machen.

Ab dem Wintersemester 13/14 gibt
es fiir Studierende einen
Gesundheitspass, der in
mehrere Kategorien auf-
geteilt ist. Dieser Pass
biindelt und dokumenti-
ert alle gesundheitsrel-
evanten MaBnahmen an
der gesamten Univer-
sitdt. Studierende kon-
nen die Teilnahme an
Angeboten im Pass ein-
tragen lassen und bei
einer kontinuierlichen

Auseinandersetzung mit ’
den vielfiltigen Themen
zur Gesundheit ein ,,Ge-
sundheitszertifikat“  er-
langen. Dieses Zertifikat
stellt eine Schliisselqual-
ifikation dar und kann
durchaus bei Bewerbun-
gen ein ausschlagge-
bendes Argument sein.
Der Gesundheitspass fiir
Studierende ist bei den Partnern (s.
upb.de/beneFIT), im Service-Biiro der
Universitdt und im Service-Biiro mein
beneFIT@upb.de (SP2 1.223) er-
héltlich. Ndhere Informationen zu dem

Ho! dir deinen beneF|T
weil’s funktioniert!

Gesundheitspass und zum Zertifikat
konnen auch auf der Internetseite upb.
de/beneFIT nachgelesen werden. ,,Mit
Hilfe der Angebote und des Gesund-
heitspasses konnen und sollen Studier-
ende sich wihrend ihres Studiums mit
dem Thema Gesundheit auseinander
setzen, ihr personliches Wohlbefinden
steigern, sich positiv mit ihrem Stu-
dienort identifizieren und auch gute
personliche und soziale Ressourcen
aufbauen, um mit Stress und Belas-
tungssituationen kompetent umgehen
zu konnen®, weil Dennis Fergland,
Mitarbeiter im Projekt und verant-
wortlich fiir die praktische Umset-
zung der innovativen Idee. Der Ge-
sundheitspass selbst besteht aus fiinf
Kategorien und ist zum Anfang auf
ein Bachelorregelstudium ausgelegt (3
Studienjahre). Auch wenn der Gesund-
heitspass in seiner Startphase auf ein

. beneFIT

____@upb.de

dreijahriges Regelstudium ausgelegt
ist, ist er trotzdem fiir jeden Studier-
enden zuginglich, d. h. alle Studier-
enden konnen mitmachen.

Die Kategorien des Passes lauten:

.. dDmen

AT PADERBORN

“> beneFIT

@upb.de

L Sl

meine Gesundheitsinspektion

Hier geht es um Messungen und
Checks rund um die Gesundheit. Ein
Herz-Screening wihrend der Gesund-
heitstage oder eine &rztliche Vorsorge-
untersuchung konnen hier abgestem-
pelt werden.

entspannt und fit — mach mit

Hier dreht sich alles rund um Sport,
Erndhrung und Entspannung. Be-
wegungs- und Sportangebote vom
Hochschulsport aber auch Entspan-
nungskurse von den Zentralen Studi-
enberatung lassen sich hier finden.

Studium leicht gemacht

In diesem Bereich werden Hilfestel-
lungen und Basics gegeben, die im
Studium weiterhelfen konnen. Auch
im Ubergang zum Berufsleben sind
UnterstiitzungsmaBBnahmen im  Pro-
gramm.

Stress vermeiden — dran bleiben

Darunter sind alle Angebote gefasst,
die helfen, den Stress gar nicht erst
aufkommen zu lassen. Selbst wenn
es manchmal zu viel wird, gibt es in
dieser Kategorie Angebote, die weiter-
helfen konnen.

Gesundheit studieren

Wer nicht genug bekommen kann, der
kann zusitzlich im Studium noch ei-

niges iiber Gesundheit lernen. Im
Studium Generale werden im Profil-
bereich ,,.Sport & Gesundheit* gesund-
heitsbezogene Seminare angeboten.
Das Wissen kann auch in einem ,,Pro-
fil Studium®, wie z.B. ,,Gute gesunde
Schule* erweitert werden. Diese Kat-
egorie ist on Top und wird zusitzlich
im Gesundheitszertifikat benannt.

Diese Kategorien und vieles Wissens-
werte rund um das Thema Gesundheit
im Studium sollen dabei dauerhaft an
der Universitit verankert werden. mein
beneFIT @upb.de will, neben den An-

' geboten auf individueller Ebene, auch

iiberdauernde Strukturen und Strat-
egien zur Gesundheitsforderung von
Studierenden an der Universitidt im-
plementieren. ,,Studierende sollen im
Verlauf des Studiums regelméBig und
kontinuierlich an Gesundheitsangebo-
ten teilnehmen und auf diese Weise
einen nachhaltigen Beitrag fiir das ei-
gene Wohlbefinden und ihre Gesund-
heit leisten®, untermauert Dennis Fer-
gland stellvertretend fiir das gesamte
Projektteam. Wichtig ist aber auch,
dass alle Partner, Einrichtungen und
Beteiligten an einem Strang ziehen,
was sich auch durch die Unterstiitzung
der Hochschulleitung wiederspiegelt.

Um dies alles weiterzuentwickeln,
soll mein beneFIT@upb.de daher im-
mer auch an die Bediirfnisse der Stu-
dierenden angepasst werden, deswe-
gen ist die Meinung der Studierenden
schlieBlich das Wichtigste. ,,Um dies
zu gewdhrleisten, brauchen wir mog-
lichst viel Feedback®, berichtet Bianca
Guhlke, die im Projekt vor allem die
wissenschaftliche Begleitung leistet.
(uk)

Kontakt
mein beneFIT@upb.de
Serviceburo - (SP2 1.224)

Tel.:05251 / 60-1693
E-mail: meinbeneFIT@upb.de
Internet: upb.de/benefit

Mach dich fit fur den Winter \x

Ist es drauBBen zu kalt fur Dich ?

Dann komm vorbei!

Bei uns findest du ein warmes Platzchen,
um dich auch im Winter fit zu halten.

Infos findest du unter

oder im HochschulsportbiroSP2 Tel.: 05251 60 52 87

S\ \
- : ‘

‘e
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Herzlich Willkommen im
Hochschulsportteam...

Frederik Mollers, Oliver Blaskowitz,
Frauke Friesenborg, Jairo Navarro, Kat-
ja Grysko, Niklas Hangebrauk, Christian
Hoppe, Wiebke Horstkotter, Simon Kock,
René Wegs, Julia Brandes, Florian Grubi-
tzsch, Artjom Doring, Julia Knoop,

Le Viet Thang, Felix Balster, Arne Ost-
lund, Tobias Busche, Julia Rietz, Nico
Gabler, Marius Hiilsmann.

Vielen Dank fir die tolle
Zusammenarbeit!

Sarah Beckmann, Pia Knothe, Johannes
Blome, Alexander Goldbach, Daniel Kin-
del, Mario Kriickeberg.

Termineim WS 2013/14

Auch im Wintersemester 2013/14
bietet der Hochschulsport allen Studie-
renden und Mitarbeitenden der
Universitit Paderborn ein vielfiltiges
und facettenreiches Sportprogramm.
Wer mit dabei sein mochte, sollte ein
paar Termine beachten:

07.10.2013 — Start der Onlineanmel-
dung um 8.00 Uhr

14.10.2013 — Start der

Hochschulsportkurse
02.12.2013 — Volleyballtunier
23.12.13 / 05.01.2014
— Weihnachtspause
02.02.2014 — Ende des Hochschul-
sportprogramms

Neu im Programm

Jugger ist ein sehr neuer Mannschafts-
sport, bei dem es darum geht, den Spiel-
ball (Jugg) in das gegnerische Feld (Mal)
zu bringen. Jugger ist ein Sport fiir den
ganzen Korper. Neben Schnelligkeit
werden durch die Zweikdmpfe auch Kraft,
Ausdauer und Reaktion trainiert. Das
Zusammenspiel als Mannschaft fordert
den Teamgeist.

Brasilian Jin Jitsu ist die siidamerika-
nische Variante des Kodokan ]Jido. Der
Erfinder war korperlich eher schmachtig
und konnte viele der traditionellen
Judo-Techniken nicht anwenden. Aus
diesem Grund verdnderte er die Hebel-
wirkung vieler Techniken und machte sie
somit effektiver und auch fiir kérperlich
schwichere Personen anwendbar.

Tribal Fusion kann als eine moderne
Variante des Bauchtanzes angesehen
werden. Von diesem werden Bewegun-
gen abgewandelt und mit Elementen an-
derer Tanze kombiniert. Die Stile beim
Tribal Fusion reichen von Burlesque
bis zu den Bewegungen des Flamenco.
Auch Kostiime und die Musik werden
dem jeweiligen Stil angepasst.

Gongkuan Yusul ist ein moderne
Kampfkunst aus Siidkorea. “Gongkwon”
bedeutet “leere Faust” und symbolisiert
die harten Methoden wie Stof3e, Schlage
und Tritte, “Yusul” die “sanfte Kunst’,
bezeichnet die nachgiebigen Methoden
wie Wirfe und Gelenkhebel, die die
Kraft des Gegners umlenken. Gongkwon
Yusul umfasst alle Perspektiven des
waffenlosen Kampfes.

Neues Beachfeld
an der Uni

Piinktlich  zum  Ferienprogramm
wurde die neue Beach-Anlage der
Universitit fertig gestellt. Auf einer

Fliche von 768 m?”ist nach Wegfal] ™=

der alten Anlage vor SP 1, zwischen
GTZ und Kunstrasenplatz, ein multi-
funktional nutzbares Feld entstanden.
Neben zwei Beachvolleyball-Feldern
kann die Fliche dank variabler
Stecksysteme innerhalb kiirzester Zeit
zu einem Beach-Soccer oder Beach-
Handball Feld umgeriistet werden. Ne-
ben Hochschulsportangeboten und zur
Ausbildung in der Sportwissenschaft,
kann das Feld auch von Gruppen zum
eigenen Spielen gebucht oder fiir Tunie-

re reseviert werden. Die Materialien kann
man gegen Pfand im angrenzenden Ge-
sundheitstrainingszentrum (GTZ) auslei-
hen. Uber die kommenden Wintermonate
ist die Anlage voriibergehend geschlossen
und erst ab Friihling 2014 werden dann
wieder spannende Spiele moglich sein.
(ms)
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Melanie Verhasselt

Bauchtanz und Tribal Fusion

Lehramt

. jede einzelne Auffihrung vor Pub-
likeum, da €s Spay macht Menschen
mit den exotischen Bewegungen zu
begeistern .

.die verschiedenen Stilrichtungen, die
diesen Tanz vielseitig und abwechs-
ungsreich machen.

.dass Figur und Alter keine Rolle
spielen.

dass ¢r den Fraven ermoglicht,
Musk-eln zu trainieren, von denen sie
bisher noch nichts wussten. Sie kon-
nen dabei ganz "Fran” sein und sich
sexy fuhlen.

.viele Sportarten auszuprobieren,
um herauszufinden was einem Spaf
macht, da das Fit-Bleiben dann am
Besten gelingt.

Sy

KURSLE ITERPORTRA TS

Benny Bordfeld

der Hip Hop Gruppe ExeQtive Dancecrew
und gebe auch Hip Hop Kurse an der
Uni Paderbom.

nicht, sondem mache ¢ine Ausbildung
zum Sport- und Fitnesskaufmann

~als ich 2010 vier deutsche Meistertitel
geholt habe. In den Kategorien: Hip
Hop Formation, Solo/ Duo Hip Hop und
Videoclip

.die Leidenschaft und das Gefanl an
seine korperlichen Grenzen zu gehen.

dass man Menschen emotional errvei-
chen kann.

.dass Hip Hop keine Musikrichtung ist,
sondern eine Lebenseinstellung.

dass man auf sein Herz hort, denn es
gibt nichts Schadlicheres fur den ¥-or-
per dls eine Sache ohne Begeisterung
ANSZUben.

An apple ada
keeps thgi:loctor gway!
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KONTAKT:

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

olge
Deutschlands heste
Krankenkasse

mich durchs -
|eitet: Respekt!
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studium begd




