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Die Zeitung des Hochschulsports an der Universitiat Paderborn

Einblick in den Hochschuisport

Das neue Wintersemester hat gerade begonnen und damit auch das neue Sportprogramm im Hochschulsport. Wie in jedem Semester gibt es iiber 100 Angebote zum Mit-
machen, sodass fiir jede und jeden etwas dabei ist. Und das Gute daran ist, dass man nicht nur fit und enspannt bleibt und etwas fiir seine Gesundheit tut - sondern das
Ganze auch ein beneFIT fiir das gesamte Studium darstellt. Auf Seite 3 konnt ihr wie immer mehr dazu erfahren. Hier stellen wir euch einfach mal ein paar Sportarten
vor, die der ein oder andere vielleicht gar nicht kennt oder nicht weil}, dass diese auch im Hochschulsport angeboten werden.

Wie immer wiinschen wir euch viel Spall beim Stobern in der Zeitung und freuen uns auf eure Teilnahme am Hochschulsport!
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http://www.uni-paderborn.de/universitaet/
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WETTKLMPESPORT

allgemeiner deutscher
hochschulsportverband

Erfolgreicher Wettkampf-Sommer - Ruckblick & Vorschau

Rund 200 Studierende der Uni
auch im Sommersemester 2015 an na-
tionalen und internationalen  Studie-
rendenmeisterschaften teilgenommen. In
17 verschiedenen Sportarten sind die
Sportlerinnen und Sportler zu deutschen
Hochschulmeisterschaften  (DHM)  ge-
fahren, nachdem sie sich z. T. iliber Qual-
ifikations-runden fiir die Nationalfinals
qualifiziert hatten.

Im Teamsport waren neun Mannschaften
(Cricket H, Volleyball D und H, Basket-
ball H, Lacrosse D und H, Ultimate Fris-
bee Mixed, Futsal H, Trampolin Mixed)
am Start.

Allein die Teilnahme der Volleyball-
Teams an der Finalrunde der besten acht
Mannschaften in ganz Deutschland ist
bei der groBen Konkurrenz von iiber 100
teilnehmenden Unis erwihnenswert, da
dort sonst nur die groBen Stidte und Re-
gionen mit vielen Studierenden wie Koln,
Miinchen oder Berlin vertreten sind. Am
Ende sprangen Platz 6 (Herren) und 8
(Damen) heraus.

haben

Sehr erfolgreich waren die Teams der
Herren im Lacrosse und Cricket, die jew-
eils aufs Trep-
pchen  kamen
und  drittbeste

Uni im Jahr
2015  wurden.
Sogar Platz
zwel errang

das Trampolin-
Team.

Die Uni-Futsal-
er haben paral-
lel zur DHM
auch am Li-
gabetrieb  teil-
genommen und
spielen seit September in der hochsten
Futsalliga fiir Vereins- und Unimannschaf-
ten. Bis dato liegen sie gut im Rennen,
um sich fiir die Deutsche Futsal-Meister-
schaft 2015/16 zu qualifizieren.

Im Wettstreit der Studierenden in den In-
dividualsportarten sind die Erfolge sogar
noch besser. In ebenfalls neun Sportarten

Katr.in Hollendung, Deutsche
Hochschulmeisterin 2015 im
Mountainbike

sind Teilnehmerinnen und Teilnehmer
angetreten (Leichtathletik, Mountainbike,
Orientierungslauf, Karate, Teakwondo,
Schwimmen, Golf, Badminton und Tram-
polin). Im Karate und Teakwondo sind
durch die Podestplitze bei den DHMs sog-
ar internationale Starts vergeben worden,
sodass Vanessa Schlegel (1. Platz, Karate)
in Montenegro und Harun Ozdemir (2.
Platz, Teakwondo) in Kroatien an den Eu-
ropameisterschaften teilgenommen haben.
Auf nationalem Niveau gab es Podest-
plitze fiir Sebastian Maildnder (2. Platz,
Mountainbike), Simon Gerlach (2. Platz,
Trampolin) und Paul Eichwald (3. Platz,
Karate). Deutscher Hochschulmeister in der
Leichtathletik wurde Christian Noll {iber
400m, Katrin Hollendung ist Deutsche
Hochschulmeisterin 2015 im Mountain-
bike. Allen Teilnehmenden mochten wir
an dieser Stelle noch einmal recht herz-
lich fiir ihr Engagement danken und
freuen uns auch im nichsten Sommer auf
eure Erfolge!
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EVENTS

Spitzensport live erleben - Karten
fiir Basketball

& hasKes

Bereits drei Siege aus vier Heimspielen
konnten die Finke Baskets Paderborn in
der 2. Bundesliga erlangen. Wenn auch
du die heimischen Korbjdger lautstark un-
terstiitzen und Basketball der Extraklasse
live erleben mochtest, kannst du von den
zahlreichen Kooperationen des Paderborn-
er Hochschulsports profitieren. Zu den im
Vergleich zur Abendkasse fiir Studierende
nochmals vergiinstigten Preisen gibt’s bei
uns Tickets fiir alle Heimspiele der Kor-
bjager. Wer die Paderborner Sportland-
schaft ausgiebig genieen mochte, fiir den
ist ein Besuch in der ,,Maspernholle” ge-
meinsam mit {iber 1000 Fans ein defini-
tives ,,must go“

P.S.: Demnéchst gibt’s bei uns auch Tick-
ets fiir andere Sportarten, u.a.
sind FuBlball, Volleyball

|
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Tag des Hochschulsports (TdH) & Campuslauf 2015

Techniker T‘

Krankenkasse

Am 09. Juni war es wieder soweit. Be-
reits zum 15. Mal fand der Tag des
Hochschulsports (TdH) statt. Einen ganzen
Tag lang gab es rund um die Themen
Fitness, Gesundheitssport und Bewegung
zahlreiche Informationen und Aktionen
zum Mitmachen. Abgerundet wurde der
Tag wie schon in den Jahren zuvor durch
den dritten Campuslauf quer iiber das
Uni-Geldnde. Und in beiden Fillen wur-
den rekordverddchtige Zahlen aufgestellt.
Bereits am Vormittag besuchten rund
1000 Studierende die Veranstaltungen im
Foyer der Uni und informierten sich iiber
das Programm des Hochschulsports, pro-
bierten Sportarten aus und bekamen hil-
freiche Tipps zu den Themen Gesundheit
und Bewegung durch unsere zahlreichen
Partner innerhalb und auflerhalb der Uni-
versitdat. Nachmittags iibertraf dann auch

Die 15 Minuten Kur!

Verspannter Nacken und schmerzender Rucken 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!

Kostenlos®

Infos unter

der Campuslauf bei herrlichem Sonnen-
schein die Rekorde der Vorjahre. Nicht
nur, dass tiber 400 Teilnehmende in den
Einzelldaufen iiber 5km und 10km und
in der anschlieBenden Staffel eine neue
Rekordteilnehmerzahl aufstellten - auch
die Rekorde iiber die Strecken wurden
in allen drei Fiéllen neu definiert. Daher
sind wir gespannt, ob auch im nichsten
Jahr die Rekorde wieder purzeln werden.
Zum TdH & Campuslauf 2016 sowie den
weiteren Friihjahrs- und Sommerevents

- uw.a. Osterlauf 2016 - gibt es dann mehr
Ausgabe

in unserer nichsten
Sommersemester.

Zum

Wenn du auch teilnehmen mochtest - so
funktioniert’s:
Du bist eingeschriebener Studierender an
der Universitit Paderborn und in einer
Sportart {iberdurchschnittlich erfolgreich?
Dann freuen wir uns tiber deine Meldung,
dass du fiir die Universitit bei Deut-
schen Hochschulmeisterschaften starten
mochtest. Wann und wo die Wettkdmpfe
stattfinden, kannst du bei uns erfahren
oder unter www.adh.de nachlesen. Uber
die Eignung und Meldung zu den Wett-
kdmpfen entscheidet das Team des Hoch-
schulsports, da in den meisten Sportarten
Mindestnormen oder Qualifikationen Vor-
aussetzung zur Teilnahme sind.
Und was viele auch nicht wissen: Leis-
tungssportler konnen von der Universitit
auch in Koordination von Studium und
Sport gefordert werden. Infos dazu gibt
es im Hochschulsportbiiro sowie unter der
Rubrik ,,Partnerhochs- KQ-‘
chule des Spitzensports* —
auf unserer Homepage. .. iocmschute

des spitzensports

Erfolgreiche Titelverteidigung beim
internationalen Turnier in Lille

Die Universitit Paderborn hat an der 5.
Ausgabe des internationalen Turniers im

franzosischen Lille teilgenommen. Be-
gleitet von Jasmin ter Hazeborg, Melissa
Naase und Diana Bauer vom Hochschul-
sport, ging Paderborn wie im letzten Jahr
mit einer grofen Vielfalt von Teams und
rund 90 Athleten/innen an den Start. Zwei
Volleyballmannschaften, jeweils eine Fut-
sal- und Rugbymannschaft, ein Team im
Ultimate Frisbee, Basketball und Handball
sowie sieben Badminton-Doppelpaarungen
und ein Team in der Sportart Kinball
waren diesmal mit dabei.

Mit ihren Ergebnissen verdiente sich Pa-
derborn erneut den Gesamtsiegpokal als
erfolgreichste Uni.
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Das Projekt mein beneFIT@upb.de
geht in die nachste Runde

Das Thema “Gesundheit” bleibt aktuell und wird weiter ausgebaut. Mein beneFIT geht bereits in sein viertes Jahr. In Zukunft erwarten euch noch mehr Angebote und
MaBnahmen sowie Hilfen rund ums Studium und zu eurer individuellen Gesundheit. Zudem mochten wir euch iiber den Umgang mit dem Gesundheitspass auf dem
Laufenden halten und geben auch in die begleitenden Studien Einblick. Nicht zuletzt die Riickmeldungen von euch haben uns im vergangenen Jahr geholfen, an der Uni-
versitit weiter daran zu arbeiten, gute Angeboten und MaBnahmen zu schaffen und euch bei einem erfolgreichen Studium zu unterstiitzen. Und wenn du noch nicht genau
weilit, was dein beneFIT alles sein kann und was sich dahinter verbirgt, haben wir diesmal neben den Infos zwei von euch gefragt, was sie bisher alles gemacht haben und
welche Vorteile die Auseinandersetzung mit Fragen rund um Gesundheit, Stress und Studienalltag haben kann.

beneFIT erneut international vertreten

Katharina C., 22 J.

Die Infobroschiire und der
Gesundheitspass fiir ,,mein
beneFIT*  waren in
meinen Einschreibungs-
unterlagen zum WiSe
13/14 dabei. Zunichst
wusste ich nicht, was ¥
ich damit anfangen soll.
Das @nderte sich aber bei
unterschiedlichen  Aktions-
stinden der Universitdt. Dort
habe ich das beneFIT-Logo entdeckt

und einfach mal mitgemacht. Dadurch
habe ich den Pass immer besser kennenge-
lernt. Cool fand ich die Kategorien, was

alles wichtig ist. Die Kategorie ,,Meine
Gesundheitsinspektion konnte ich leicht
fiillen, Sehtests mache ich z.B. sowieso
regelmifBig. Die Angebote fiir die anderen
Kategorien habe ich mir dann gezielt aus
dem Uberblick der Internetseite ausge-

‘“--\fﬁr Hausarbeiten, an Kursen
zum Stressmanagement, an

Bewerbungs-trainings, an
einem SPSS Kurs und
an  Entspannungsiibun-
gen teilgenommen und
gleichzeitig Punkte ge-
sammelt.

Durch “mein beneFIT”
habe ich mich auch dazu
entschlossen, an einem
Gesundheitskurs zur Riicken-

starkung teilzunehmen, da ich ab
und zu unter Verspannungen litt. Nach
erfolgreichem Abschluss war ich motivi-
ert und habe mich bei einem weiteren
Fitnesskurs angemeldet, bei dem ich bis
heute noch mitmache.
Jetzt nehme ich schon iiber zwei Jahre
an “mein beneFIT” teil und muss sagen,
dass ich viele Kompetenzen erworben
habe, die auch fiir mein Studium hilfreich
waren und mir weiterhin helfen werden.
Alles in allem hat mir “mein beneFIT”
daher geholfen, meine Studienzeit erfolg-
reich zu meistern, Probleme zu 16sen und
meine korperliche Fitness zu verbessern.
Zudem bin ich {iiberzeugt, dass ich mit
dem Zertifikat in der Bewerbung das In-
teresse der Unternehmen wecke und einen
positiven Eindruck hinterlasse.

-

Julian §., 24 J.

Ein Freund hat mich auf ,mein ben-
eFIT* aufmerksam gemacht. Da ich beim
Hochschulsport FufBball spiele, konnte ich

Das Gesundheitsprojekt findet nicht
nur groflen Anklang in Paderborn
und gilt als Ideengeber fiir an-
dere Hochschulen in Deutschland,
sondern auch andere Linder wollen
wissen, wie wir Gesundheitsforder-
ung an der Universitit Paderborn
verstehen.

Nach der Einladung und Aus-
zeichnung auf dem letztjahrigen
AIESEP Weltkongress in Auckland, Neu-
seeland wurde mein beneFIT@upb.de nun
auch auf der ,International Conference on
Health Promoting Universities and Col-
leges in Kelowna, Kanada présentiert.
Ein Team des Projektes vertreten durch
den Hochschulsport und die Gesunde
Hochschule reiste nach Kanada, um mit
internationalen Vertretern ins Gespriach zu
kommen, unsere Ideen vorzustellen und
zu diskutieren. Das Interesse am Projekt
war hoch und wir stellten fest, dass vor
allem die Verankerung in studienrelevante
Strukturen ein Vorreiter ist, kanadische
oder amerikanische Universititen z. B.
hingegen mit ihren baulichen MaBnahmen
tiberzeugen — auch aufgrund der finan-
ziellen Moglichkeiten welche die Univer-
sitaten dort zukunftsweisend bereit stellen.
U.a. ist auf dieser einwdchigen Veranstal-
tung dann auch eine internationale Hand-
lungs-charta zur Gesundheitsvorsorge ent-

standen und an die WHO (World Health
Organisation) weitergereicht worden, zu
der somit auch die Universitit Paderborn
einen wichtigen Beitrag geleistet hat.

Dariiber hinaus konnten wir auch fiir un-
sere Arbeit hier vor Ort viele Anregungen
auf dem i. U. nagelneuen Nichtraucher-
Campus der University of British Co-
lumbia sammeln. Ahnlich wie Paderborn
ist Kelowna selber ebenso sportbegeistert
und vielseitig. Neben den fiir die Re-
gion typischen Weinbergen, Rentieren und
Wildern iiberzeugten die Uni und das
Stadtbild v. a. durch eine gesundheitsfre-
undliche Umgebung. Das hat uns insofern
angespornt, neben den bestehen Angebo-
ten auch im Hinblick auf die generellen
Strukturen wie z. B. Lernrdume, Griin-
flichen und Umweltaspekte im Umfeld
unserer Universitdt weiter aktiv zu sein
und auch diese Aspekte immer wieder
mit zu bedenken.

beneFIT” habe ich angefangen bewusst
iiber meine Gesundheit nachzudenken. Das

sucht. Uberra- mir schon Punkte fiir die Kategorie ,.ent-
spannt & fit — mach mit* anrechnen las- Interesse an meiner eigenen Gesundheit
sen und. Die hat sich durch “mein beneFIT” erhoht.
Studium teicht germacpy, Ich habe Gesundheitskompetenzen
Fragen?

T sovene o ( erworben
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schenderweise hatten die wenig-
sten davon etwas mit Sport zu tun. Ich
dachte, Bewegung allein wiirde mir schon
‘ne Menge Stress nehmen.

Im Laufe der Jahre habe ich an Workshops

Auswahl
der Angebote in “mein beneFIT”
ist aber auch sehr grofl und umfangreich -

sitdt geboten
werden.

durch “mein

Zudem bin ich
also ist fiir jeden was dabei. Durch “mein beneFIT” auf die Ringvorlesung ,,Gesund

L

unisport.upb.de

und erfolgreich in Paderborn stu-dieren*
aufmerksam geworden. Damit konnte ich
fiir mein Studium Generale auch ECTS-
Punkte sammeln. Gleichzeitig wird diese
Leistung in der Zusatzkategorie ,,Gesund-
heit studieren* in meinem Gesundheitsz-
ertifikat vermerkt. Meine erworbenen Ge-
sundheits-kompetenzen werden somit mit
meinem Studium verkniipft. Und Fuflball
werde ich natiirlich weiter spielen, aber
es gehort noch viel mehr dazu.

Du willst mehr erfahren?

Weitere Infos unter: www.uni-paderborn/
beneFIT
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Wir verabschieden uns von
unseren Trainern und Trai-
nerinnen...

Daniel Rumel (Meditation), René Wegs
(Futsal), Alexander Piitsch (Pausenex-
press), Magdalena Kamczyk (Powerfit-
ness), Jessica Kutzner (Pausenexpress)

Herzlich Willkommen im

Hochschulsportteam...

Diana Bauer, Janine Hotschl, Jasmin ter
Hazeborg, Marco Wilmanns, Alexan-
der Borsch, Markus Junghértchen, Flo-
rian Dippel, Julian Brede, Ralf Jagiella,
Maximilian Vogel, Daniel Johnson, Se-
bastian Kissel, Tim Loffler, Dominik
Zevallos, Roman Patzer-Meyer, Dirk
Semmelroth, Vanessa Isabella Gorka,
Moana Hundt

Vielen Dank fiir die tolle
Zusammenarbeit!

19.10. - Start der Hochschulsportkurse
im Gebidude SP1

26.10. - Start der Hochschulsportkurse
im Gebdude SP2

27.11. - SpaB3-Turnier fiir Mitarbeitende
08.12. - Volleyball-Mitternachtsturnier
09.12. - Zumba-Night

07.02. - Ende Programm Winterse-
mester 2015/16

08.02. - Start der Onlineanmeldung
Ferienprogramm um 8:00 Uhr

Termine im
WiSe 2015/16

Auch im Wintersemester 2015/16
bietet der Hochschulsport allen
Studierenden und Mitarbeitenden der
Universitat Paderborn ein vielféltiges
und facettenreiches Sportprogramm.
Wer mit dabei sein mochte, sollte
ein paar Termine beachten.

Neu im Programm

Tambourelli und Tamindoor werden mit einem trommeldhnlichen Schliger ge-
spielt. Beide Sportarten sind schnell, ausdauernd und erfordern Geschicklichkeit, Kraft
und Ehrgeiz.

Karate ist eine fernostliche Kampfkunst aus Okinawa, welche heutzutage ohne Waf-
fen ausgefiihrt wird. Die zugehorige Waffenkunst wird Kobudo genannt und zusam-
men mit dem traditionellen Karate beim HSP angeboten.

Bei Dance and Style stehen Bewegung, Spal3, Kriftigung und Musik im Vordergrund!
Tanzelemente werden so miteinander verbunden, dass es die Muskeln stiarkt und
gleichzeitig Kondition und Ausdauer verbessert.

HSP around the worild

Paderborner Hochschulsport findet nicht nur in Paderborn statt - ganz im Ge-
genteil! Unsere Aktion “around the world” zeigt, dass Studierende aus Pader-
born in der ganzen Welt sportlich aktiv sind:

Ann-Christin hat sich die Cliffs of
Mother in Irland angesehen.
Ein Ausflug lohnt sich auf jeden Fall!

Badmintontrainer Fabio war zwei
Wochen auf Zypern und hat am Strand
Frisbee gespielt.

Die beiden Handballer

Julia und Stephan ha-

ben die Sonne auf Sri
Lanka genossen.

Sina hat Mallorca mit dem Rad unsicher
gemacht. Kein Fleck der Insel war vor
ihr und ihrem Freund sicher!

Du mochtest auch ein Teil der Aktion sein? Dann hol dir im Biiro (SP2
1.229, Sprechzeiten Montag - Freitag, 10-12 Uhr) kostenlos ein Aktions-T-
Shirt, nimm es mit in den Urlaub oder in ein Auslandssemester und schick
ein Foto {iiber facebook (www.facebook.com/hsp.upb.de) oder per Mail an
shk-sport@zv.upb.de.
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Dominik- Zevallos. L atja Hardekopf.

beim Tambedch beim SV Heide
Paderborn und fur Tamindoor und Tam-
bourelli beim Hochschulsport.

for den Lacrosse Damen Kurs.

Deutsch, Kunst und Englisch auf
Lehramt.

20 sehen, wie Wir dls Mannschaft im
Laufe der Saison gemeinsam gewachsen
sind und schlieflich Meister der 2. Liga
wurden.

dass beim Lacrosse vor dllem der Team-
geist im Vordergrund steht und der
damit einhergehende Spaf, welcher in
meinem Kurs ebenfalls nicht zu kurz

Arzt.

der Herren Doppel Sieg bei den 1. German kommt. Au-
Open in Guxhaven 2014 Berdem die
Schnelligk-eit,

die wahrend des S
gesamten Spiels :
herrscht und
die Tatsache,

Spaf beim Spiel, Eombination aus
Ausdaner und Geschicklichk-eit sowie die
Moglichk-eit der Teilnahme an zahlreichen

Tumieren. dass Lacrosse
in Deutschland
noch in den

regelmafig zum Sport kommen, mit Kinderschuhen

Spafs teilnehmen und den Enrgeiz nie steck+ und

verlieren. immer mehr

w Bekannthett
i (auch in Pader-
e born) etlangt .

dass man sich eine Sportart aussucht,
die einem vor allem Spaf bereitet und
dls Ausgleich zum Studium/Beruf dient.
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keeps thglzloctor gway!

2um 7. Mal in Folge
Deutschlands heste
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