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vor zwei Jahren noch unvorstellbar: wir haben
schon das dritte Semester unter besonderen
Bedingungen erlebt. Das Sommersemester
war wieder ein Semester, in dem (fast) alle Ver-
anstaltungen digital angeboten wurden und
sich doch schon eine gewisse Routine bei den
Videokonferenzen eingestellt hatte.

So stand auch unser Interview mit dem kom-
missarischen Leiter des Hochschulsports
Dr. Arne Goring und Healthy-Campus-Koor-
dinatorin Anna Geisenhainer unter den Vor-
zeichen der Pandemie. Wie musste der Hoch-
schulsport sein Angebot aufgrund zahlreicher
Lockdowns anpassen? Wie steht es um die
Zukunft des Sports? Diese und viele weitere
Fragen werden ab Seite 20 beantwortet.
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Wahrend viele Studierende mittlerweile eine
gewisse Routine im digitalen Studium haben,
haben manche noch nie unsere Universitat, ge-
schweige denn den Hochschulsport von innen
gesehen. Wie die Hochschulsport-Anmeldung
funktioniert und welche Sportarten wo an-
geboten werden, das hat Dr. Mischa Lumme
unserer Reporterin Franziska Storm in einer ex-
klusiven Flihrung erklart.

Dies st nur ein kleiner Vorgeschmack auf die neue
Ausgabe des Seitenwechsels, in der euch noch
viele weitere Artikel rund um Sport, Erndhrung,
Universitatsleben und Gesundheit erwarten.
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nterview

»~digital, flexibel,
gesund”

Dr. Arne Goring und Anna
Geisenhainer Uber den
Sport der Zukunft

4

= Auf my.sport

»Endlich wieder
Studentinnenleben”

Trotz geschlossener Kneipen stieg der
Alkoholkonsum wahrend der Corona-
pandemie bedenklich an.

Trendsport Jumping Fitness -

jetzt auch beim Hochschulsport

20
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Schwimmbad

Wir haben ein neues Konzept flir unsere Schwimmbhalle entwickelt. Ab
sofort gibt es ,freie Ubungszeiten Schwimmen®, in denen individuell
Bahnen geschwommen werden kénnen. Diese Zeiten nutzen flexibel
die freien Kapazitaten aus und sind jeweils zwei Wochen im Voraus
einsehbar. Die Teilnahme an den freien Ubungszeiten ist ohne Vor-
anmeldung méglich, es wird lediglich ein Schimmbadeintritt auf der
Mitgliedskarte bendétigt. Eintritte zu Schwimmbad sind online oder
am Infopoint erhaltlich.

Infos unter:

Anzeige

. Dein Uni __
Fithessstudio

Sauna

Kennst du schon unsere Saunalandschaft? Vor wenigen Jahren haben
wir unsere Sauna komplett modernisiert und bieten zu gewohnt giins-
tigen Tarifen eine wertvolle Auszeit vom Alltag. Neben der gerdumigen
finnischen Sauna ladt eine Farbsaune zum Schwitzen ein, der Ruhe-
raum sowie die Sauna-Terrasse bieten ausreichend Platz fiir die Pausen
zwischen den Saunagangen. Die Sauna ist werktags von 16:00 bis 22:00
Uhr gedffnet und am Wochenende besteht die Moglichkeit, die gesam-
te Saunalandschaft exklusiv flr 2,5 Stunden zu buchen.

Fotos und Informationen zur Buchung:

@ 1200 m2 Trainingsflache

@ groBer HammerStrength
Freihantelbereich

@ Functional Training Area

& digitale Trainingsplanung
mit eigener Studio-App

& Teilnahme am Hochschulsport-
programm mit Uber 100 Sportarten
maoglich



Wellcome - Well done!

DerHochschulsport begriif3t alle Studierenden, die neu nach Géttingen
kommen. Mit den We(l)lcome Karten mdchten wir eine interaktive Hilfe
bieten, die neue und interessante Orte oder Aktivitdten zu den Themen
Gesundheit und Hochschulsport vorstellt. Ein paar Geheimtipps haben
wir flir euch auch versteckt, die nicht nur das Potenzial haben eure Frei-
zeit aufzuwerten, sondern auch ein gesundes erfolgreiches Studium
beglinstigen. Well done, also! Unsere Wel(l)come Aufsteller findet ihr
an verschiedenen Orten auf dem Campus. Schnappt euch eine Post-
karte und gelangt mit jedem Scan des QR-Codes zu neuen Inhalten!
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Infos unter

Anzeige

davon 400 qm Boulder

Bouldern und Kletternu

Viele Kursangebote fu
Giinstige studi-Preise

Grof3e tiberdac

WWW.TOXX=

FamilienFit

Piinktlich zur kalten Jahreszeit startet unser FamilienFit-Angebot wie-
der. In einer Bewegungslandschaft betreuen wir zwischen 10.00 und
13.15 Uhr die Kinder, damit die Eltern an unseren Angeboten teilneh-
men konnen. Parallel findet Yoga, Group Fitness, Indoor Cycling oder
Floorball statt. Fiir die Kinderbetreuung ist keine vorherige Anmel-
dung erforderlich. Die Teilnahme an den Sportkursen ist spontan mit
einer Online-Anmeldung mdoglich. Fiir die Teilnahme an den Kursen
ist die Mitgliedschaft Basis vorausgesetzt.
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Infos unter

nter einem Dach

uir alle Level

erwand

hte AuBenbouId

k\etterzentrum.de

Tim Bartzik

Sportze
E-Mail: info@roxx-

ntrum am Sprangerweg
kletterzentrum. de
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ZESS-Kurse Gesundheitskompetenz

Das Angebot ,Gesundheitskompetenz” des Hochschulsports startet
im Wintersemester mit vielen spannenden Seminaren und Workshops.
Unter dem Motto ,Gesund leben, studieren und forschen” werden in Ko-
operation mit der Zentralen Einrichtung fiir Sprachen und Schlisselquali-
fikationen (ZESS) Veranstaltungen zu Gesundheitshemen angeboten, die
Studierende aller Fachrichtungen zu zertifizierten Gesundheitsmanagern
ausbildet. Von Sport und Bewegung tiber Ernahrungsthemen bis zu psy-
chosozialen Gesundheitsfragen bietet das Schliisselkompetenzangebot
des Hochschulsports einen vielfdltigen Einblick in die Gesundheitsfor-
schung und -férderung.

Anmeldung Uber die Seiten der ZESS mdglich:

Anzeige

Kurse, Workshops, Ernahrung,
Bewegung und Stressbewalte
flr Studierende und Bedle
_und mehr‘

/~1' - "'0.“'

FIZ Neubau

Wir wollen uns immer verbessern! Daher ruhen wir uns nach der Mo-
dernisierung des FIZ im letzten Jahr nicht aus, sondern arbeiten am
nachsten Meilenstein. Wahrend des Wintersemesters werden wir das FIZ
erweitern und zusitzliche 600 m? Trainingsfliche schaffen! Neben einem
weiteren Freihantelbereich steht dann ein kompletter HammerStrength
- Plate Loaded - Zirkel und ein Sprint Turf zur Verfliigung. Im AuBenbe-
reich freuen wir uns auf ein gro3es Elite Rig von Hold Strong. Wir schaf-
fen damit nicht nur mehr Flache, sondern auch eine héhere Variabilitat in
den Trainingsoptionen — bei Uberragenden Preisen und hoher Qualitat.
Komm vorbei und tiberzeug dich selbst!

Infos unter

HEALTHY.campus |

HOCHSCHULSPORT GOTTINGEN.
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Fir Mischa Lumme ist der Hochschulsport
eine Art ,Kommunikationsplattform®”, dessen
Gelande er mir heute zeigt. Fir mich ist es
eine ganz unbekannte Seite der Universitat,
da ich kurz vor Corona mit meinem Studium
begonnen habe. Viel mehr als das zentrale
Horsaalgebdaude und die daneben liegende
Bibliothek habe ich bisher nicht vom Campus
gesehen. Mischa ist unter anderem fiir das
Marketing und die Offentlichkeitsarbeit des
Hochschulsports verantwortlich. Vermutlich
ist jetzt sogar ein sehr guter Zeitpunkt, sich
das Angebot einmal genauer anzuschauen.
Die dritte Welle liegt hinter der Universitat und
,es wird alles fur ein hoffentlich ,normaleres’
Wintersemester vorbereitet”, sagt Mischa.

Gelegen zwischen Zentral- und Nordcampus
befindet sich das Areal des Hochschulsports.
Gut erreichbar zu FuB, mit dem Fahrrad oder
dem Auto. Auch der Bus der Linie 41/42 halt
direkt am Sportzentrum an der Haltestelle
.Sprangerweg”. Links vom Hauptgebdude
liegen grof3e Rasenflachen und ein Stadion
fur Leichtathletik, Laufkurse oder Ultimate
Frisbee. Rechts davon Tennisplatze-, FuB3-
ballplatze und weitere Platze mit Multifunk-
tionsboden - die ,Multicourts”. ,Der ist sogar
recycelbar”, erklart Mischa. Zum Teil sind die
FuBballplatze sogar tiberdacht. Direkt neben

8 | seitenwechsel - \Vinte

The University Sports Center finally returns to its full range <
of activities. The different sports activities are a great way
to meet new people and connect through the same interest.
At the beginning of the semester, the welcome weeks offer
students the opportunity to try out the wide range of courses for free. If
you need any help or still have questions you can always check out the
site which is located between the Central- and North-Campus.

Hochschuls

a

ersten Besuch
uhlt.
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" TEXT:

den Multicourts befindet sich ein Basketball-
platz. So besteht die Moglichkeit, dass viele
Sportarten gleichzeitig betrieben werden
kénnen. Die Platze sind online auf der Seite
des Hochschulsports buchbar. Um das Trai-
ning weiter zu optimieren, kann wahrend der
warmen Monate taglich Sportmaterial in der
»my.Box" ausgeliehen werden.

Der Austausch zwischen den Studierenden
stellt einen zentralen Wert des Sportan-
gebots dar. ,Wir sind uns bewusst, dass der
Hochschulsport auch einfach als Treffpunkt
genutzt wird”, sagt Mischa. Die Sportange-
bote und Sportanlagen seien ein Ort, an dem
abseits vom Lernen Kontakte gekniipft wer-
den kénnen, beispielsweise im Fitnessstudio
(F1Z), dem Kletterzentrum RoXx, beim Sport-
treiben auf dem AuBengeldande oder eben in
einem der zahlreichen Kurse.

Auch wenn jede Hochschule verpflichtet ist,
ein Sportangebot anzubieten, sieht das von
Ort zu Ort sehr unterschiedlich aus. Mischa
berichtet stolz, dass Gottingen bei der Band-
breite des Angebots heraussticht ,auerdem
wird auch standig daran gearbeitet, es zu er-
weitern”. Einzigartig fiir Gottingen ist auch
der sogenannte ,Healthy Campus”. Durch
das Angebot kdnnen Studierende alles liber

r § FRANZISKA STOR
|

einen gesunden LifestMn und z

lich das Gesundheitskompetenzzerti
der Zentralen Einrichtung fur Sprachen und
Schlisselqualifikationen (ZESS) erlangen. So
lasst sich etwas Gutes fiir den Kérper tun und
gleichzeitig konnen Credits fiir das eigene
Studium gesammelt werden.

Im Eingang des Hochschulsportgebaudes fal-
len direkt zwei Dinge auf. Zum einem auf der
linken Seite der Infopoint mit Tresen und klei-
nem Bistro. Zum anderen die Drehkreuze, die
den Zuritt zu den Kursraumen und Hallen nur
Mitgliedern erlauben. Sie 6ffnen sich mit Hilfe
des Studierendenausweises, sobald eine Mit-
gliedschaft abgeschlossen wurde. Die gibt es
ab 2,20 Euro monatlich und umfasst auch das
Online-Angebot, das wahrend der Pandemie
etabliert und weiterhin verfligbar sein wird.
Bei Unsicherheiten und Fragen ist es jederzeit
moglich, sich Informationen beim Service-
team oder am Infopoint zu holen.

Diskokugel fiir
Partystimmung
)
Fur diejenigen, die noch etwas zdgern oder

bisher noch kaum Erfahrung mit Sport sam-
meln konnten, gibt es zu Beginn des Winter-




ters kostenlose The abende unter
amen ,Welcome Weeks®, an denen das
ochschulsportprogramm ,geschnuppert”
werden kann. Nach Abschluss einer Mitglied-
schaft im Fitnessstudio — das FIZ — kann dort
ein Eingangstraining gebucht werden, bei
dem auch ein Trainingsplan erstellt wird. Das
Fitnessstudio liegt gleich links neben dem
Haupteingangsbereich. In Grau- und Rotto-
nen gehalten, erstreckt sich eine Landschaft
aus unterschiedlichen Gerdten fiur jede
Muskel des Korpers. Das FIZ verfligt zudem
Uber zwei Functional-Training-Flachen und
einen grof3en Cardiobereich.

Fur das Wintersemester sind besonders die In-
door-Angebote interessant — aber auch drau-
Ben soll ein durchlaufendes Sportprogramm
geboten werden. Mich haben am meisten die
Kletter- und Boulderwande im ,RoXx" durch
ihre Hohe beeindruckt. Spannend sieht es auf
jeden Fall aus, wie sich einzelne Personen von
einem Griff zum anderen hangeln und danach
abseilen. Auch die 450 cm hohe Auf3enboul-
derwand ladt zum Ausprobieren ein.

AuBerdem spannend fir den Winter sind
die vielfaltigen Kurse in der Tanzsparte. Die
unterschiedlichen Tanzarten studieren im
Wintersemesterverlauf je einen eigenen Bei-

trag fir die jahrliche Ta ,Hochschul-
sport Goes.Dance” ein.
Daumen, dass die Gala 20.

zeigt werden kann. Bis'da

vor den groBBen Spiegeln i nzraumen
die Schritte getibt werden inem der gro-
Beren Raume hédngt soga ‘Diskokugel

vonuder Decke, und es gibt eine einge e
Lic lage. Der Hochschulsport weil3 !
wie Partystimmung erzeugt wird. Nach r
einem Jahr geschlossener Clubs reicht sogar
eine einfache Diskokugel aus, um mich in
Tanzlaune zu versetzen.

Vielfdltiges Angebot,
auch im Schnee
—o0

Wahrend meiner Tour mit Mischa hatte ich
am liebsten das Schwimmbad ausprobiert.
Selten besteht die Mdglichkeit, ein ganzes
Becken fiir sich alleine zu haben. Es war
allerdings auch nur so leer, da gerade das
Wasser fir den wieder startenden Betrieb
vorbereitet wurde. Fir kalte Wintertage sind
die angrenzenden Saunen besonders vielver-
sprechend.

Meine Neugierde hat Mischa allerdings mit
etwas anderem geweckt: Sportreisen. Der

hschulsport organisiert jedes Semester
isen innerhalb Europas, bei denen der
ort im Mittelpunkt steht. Im Winter ist das
Schneesport. Vorausgesetzt die Reisen
nen wieder angeboten werden, wird
einen Infoabend im November oder De-
mber geben. Ich werde auf jeden Fall ab
fang des Semesters meine Augen offen
alten, denn ,die Platze sind meist schnell
ausgebucht”, sagt Mischa.

Wahrend ich das Geldnde wieder verlasse
und die Stimmen auf den Rasenflachen im-
mer leiser werden, denke ich an die Worte,
die Mischa Uber den Hochschulsport gesagt
hat: ,Wir haben den Auftrag, den Studieren-
den eine aktive Lebensweise mitzugeben.”
Ich freue mich bereits, richtig aktiv in das
neue Semester mit dem vielfaltigen Angebot
des Hochschulsports zu starten. @

Info Hochschulsport

= my.sport.uni-goettingen.de
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AStA-

Sportreferat
Ubernimmt
Organisation
und Kosten.

This article is about the workings

of the AStA Sportreferat, university
performance sports as well as the
struggles of university athletes at the
highest level.

¢

V1= {{kampfs
im Stu

Das AStA-Sportreferat organisiert und for-
dert den Wettkampfsport an der Uni Got-
tingen. Auch eher unkonventionelle Sport-
arten werden gefordert: ,Insbesondere das
3 gegen 3 Basketballteam war in den letzten
Jahren erfolgreich”, berichtet Sportreferent
Dirk Delfs. Bis zur WM in China haben es die
Basketballer der Georg-August-Universitat
2018 geschafft. Neben dem Organisieren
der breitgefacherten Hochschulwettkampfe
in Gottingen ist das Sportreferat auch fir
das Entsenden der Studierenden zu uni-
versitdren Wettkdmpfen verantwortlich. In
der Regel werden die Reise- und Unterbrin-
gungskosten sowie die Anmeldegebihren
vom Sportreferat Glbernommen. Obwohl so
auch Studierende, die keinen Leistungssport
betreiben, an deutschlandweiten Wett-
kampfen teilnehmen kénnen, leidet der uni-
versitare Wettkampfsport an einem niedri-
gen Bekanntheitsgrad. Diese ,Krankheit des
Wettkampfsports”, wie Dirk es bezeichnet,
sei nur schwer zu behandeln. Dennoch setzt
das Sportreferat viel daran, mehr Student*in-
nen fur den Wettkampfsport zu begeistern.

Besonders erfolgreich waren vor allem
Teams mit eine*r starken ,Kimmer*in” fihrt
Dirk aus. Viele Hochschulsportteams setzten
sich aus Studierenden, die den Sport in Ver-
einen in Gottingen und dem Umland betrei-
ben, zusammen. Mit engagierten Obleuten
entstehe so schnell ein gut aufgestelltes
Team, wie etwa im 3 gegen 3 Basketball.

Uni fordert auch

Leistungssport
—o0

Abgrenzen lasst sich das die Tatigkeit des
AStA-Sportreferats vom Wirken des All-
gemeinen Deutschen Hochschulsportver-
bands (adh) durch den stérkeren Fokus auf
soziale und gesellschaftliche Aspekte des
universitiren Wettkampfsports, wie die
Kontaktaufnahme der Athlet*innen unter-
einander. Gerade bei internationalen Wett-
kdampfen wirden beim adh gute Athlet¥*in-
nen zum Teil kurzfristig in einer Universitat

10 I seitenwechsel - \Wintersemester 2021/22
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eingeschrieben um teilnehmen zu kénnen.
,Bei uns schwebt der Leistungsgedanke
nicht so stark mit wie beim adh’, betont Dirk
und hofft, dass das so bleibt.

Neben dem allen Studierenden offenste-
henden Wettkampfsport wird auch Leis-
tungssport an den Universitaten gefordert.
Bei den Olympischen Spielen 2008 in Pe-
king waren Uber ein Drittel der deutschen
Teilnehmenden  Studierende. Fiir jene
Leistungssportler*innen gestaltet sich das
Trainieren parallel zum Studieren haufig
schwierig. ,Trainingszeiten von mehr als 15
Stunden die Woche missen im Stundenplan
erstmal Platz finden’, beschreibt Dr. Mischa
Lumme vom Géttinger Hochschulsport die
Problematik.

Dem Problem nimmt sich der adh an, dem
der Hochschulsport Gottingen angehort.
Der adh hat Férderleistungen geschaffen, die
in Standardforderleistungen und hochschul-
spezifische Forderleistungen unterschieden
werden. Teil der Standardférderleistungen
sind unter anderem ein Nachteilsausgleich
fur hochschulinterne Vergabeverfahren, das
Bereitstellen personlicher Mentor*innen
und Fachberater*innen und eines flexibleren
Planens von Studienplan und Anwesenheits-
zeiten. Zudem darf das Angebot des Hoch-
schulsports kostenfrei genutzt werden und
es wird ein Wohnheimzimmer bereitgestellt.
Die hochschulspezifische Férderung besteht
aus dem Angebot, ein Vollzeitstudium auch
in Teilzeit, also mit einer langeren Regelstu-
dienzeit, absolvieren zu kdnnen.

Obwohl auch Géttingen alle Vorteile bietet,
ist es kein klassischer Standort fiir studieren-
de Spitzensportler*innen, denn der Olym-
piastiitzpunkt Niedersachsen fokussiert sich
auf Hannover. ,Ambitionierte Athlet*innen
entscheiden sich daher in Absprache mit
ihren Laufbahnberater*innen fiir andere
Unis”, erklart Mischa. Zurzeit arbeitet das
AStA-Sportreferat mit einer einzigen Sport-
lerin zusammen, die Zugang zu den Forder-
leistungen hat. @
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| m Fru hj a h r Qy In spring 2022, the “Forum Wis-

sen” opens its doors for the first

2022 WI rd time. It shows how knowledge is

produced and aims to involve the visitors.

d a S 7 I:O r U m There will also be a Museum of Biodiversi.ty
W | S Se n and, possibly, a Cultural Forum in the

same building. While this entire project

e rOffn et . is a matter of prestige for the university,

there is an ongoing debate over the costs.

Currently, they amount to 40,9 million

TEXT: euros in which the Cultural Forum is not
X LOUISA HARTMANN yet included.
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Links: Ausstellung
Dinge des Wissens
Mitte: ForumWissen
Grobkonzept
Rechts: Gebédude des
Forum des Wissens

Im Herzen des ,Forum Wissen” zeigt ein
Schaufenster die faszinierende Vielfalt des
Wissens. Es handelt sich um ein glasernes
Hochregal, das bis an die Decken des impo-
santen Altbaus reicht und einen Raum in sei-
nem Inneren umschlief3t — das Objektlabor, in
dem Studierende in ihre Arbeit vertieft sind.
In den Vitrinen des Regals stehen Statuen
neben Schmetterlingen in schillernden Far-
ben. Ein Junge zieht seine GroBmutter naher
ans Glas. Angetan hat es ihm der Falke, dessen
majestatischer Blick auf den Besucher*innen
ruht. Ein paar Rdaume weiter wandelt eine
Gruppe Schiler*innen auf den Spuren Marie
Curies und Emmy Noethers. Sie durchqueren
die Ausstellung im Rahmen der Tour ,Frauen
in den Wissenschaften”. Ein Madchen blickt
auf ihr Handy - Desinteresse? Wohl kaum,
denn das mobile Endgerdt erdffnet ihr den
Zugang zur digitalen Ebene der Ausstellung.
Sie schlipft so selbst in die Rolle einer For-
scherin und sammelt digital Objekte, deren
Geschichte sie spater an den Methodenti-
schen ergriinden kann.

Etwa so kann sich ein Besuch im Forum Wis-
sen gestalten, sobald es seine Turen &ffnet. Im
Frihjahr 2022 soll es soweit sein. Schon seit
2014 existieren erste Plane fir eine Nutzung
des Gebdudes in der Berliner StraBe 28, das
Géttinger*innen als ,ehemalige Zoologie”
bekannt ist. Aus ihm soll ,ein Haus fir alle”
entstehen, wie die zugehdérige Broschiire an-
kiindigt: Ob Jung oder Alt, Akademiker*in
oder nicht, fiir alle soll die Wissensproduktion
mit allen Sinnen erfahrbar sein: Denn ,Wissen-
schaft findet nicht nur im Kopf statt!’, bekraf-
tigt Dr. Marie Luisa Allemeyer, die Direktorin
der Zentralen Kustodie, die zugleich die tiber
40 universitiren Sammlungen koordiniert,
welche die Basis der Ausstellung bilden: Von
Geologie, Zoologie bis zur Ethnologie, alles
soll durch ,mindestens ein Exponat” vertreten
sein.

Viel Geld
im Spiel
—o0

Leitgedanke der Ausstellung ist, dass Wissen-
schaft vom Ausprobieren lebt. Daher geben

die Kurator*innen nicht den einen Weg durch
die ,Raume des Wissens"” vor, sondern das Er-
lebnis soll vielmehr einer ,Schnitzeljagd” glei-
chen. Zwischen Bibliothek und Labor liegt der
,Holzweg", als Symbol fiir das wissenschaftli-
che Prinzip ,Trial and Error”. So manch ein Weg
entpuppt sich als Fehlversuch, was Wissen-
schaft jedoch genauso lebendig macht wie
die groBen Entdeckungen.

,GOttingen. Stadt, die Wissen schafft” ist das
Erste, was Gaste erblicken, wenn sie am Bahn-
hof aus dem Zug steigen. Das Forum Wissen,
von hier aus nur einen Katzensprung entfernt,
steht im Einklang mit diesem Gedanken. Fir
die Universitat ist es ein Prestigeobjekt, des-
sen ,groBe Bedeutung” Prasident Prof. Dr.
Metin Tolan unterstreicht: In seinen Augen
ist das Forum Wissen eine ,Riesenchance fiir
uns alle”. Nicht zu vergessen, diese Chance
hat ihre Kosten. Vizeprasidentin Dr. Valerie
Schdller erinnert an die ,ganz harten Fakten”:
40,9 Millionen Euro, die sich aus der Unter-
stlitzung von Bund, Landern, Kommune und
Sponsor*innen sowie aus universitaren Eigen-
mitteln schopfen. Seit der Grundsteinlegung
im Jahr 2018 gab es eine Steigerung um tber
10 Millionen Euro.

Als im Friihling 2021 die Diskussion um den
Erhalt der Skandinavistik die Gemdter erregte,
wurde der finanzielle Aspekt von Studieren-
den kritisch bedugt. In Reaktion auf die Fra-
ge, ob das Geld nicht anderswo dringender
gebraucht wiirde, verweist die Universitat
jedoch darauf, dass die universitdaren Eigen-
mittel in erster Linie in die Sanierung des Ge-
baudes geflossen seien — und diese in jedem
Fall notwendig gewesen ware.

Skeptisch duBert sich auch der Fachschafts-
sprecher der Philosophischen Fakultat, Frede-
rik Eicks: ,Es sei fraglich, inwiefern das Projekt
tatsdchlich eine ,Verbesserung der Qualitat
von Studium, Lehre und Forschung, sprich
dem eigentlichen Kerngeschift der Uni” be-
wirken kann.

Das Forum Wissen soll ,Vielfalt unter einem
Dach” vereinen, verspricht Allemeyer. Um die-
ses Ziel zu erreichen, wird das Haus zusatzlich
das Biodiversitatsmuseum beherbergen, des-

sen Ausstellung ein Bewusstsein schaffen soll
fur die mannigfaltigen Facetten der Natur und
die Rolle des Menschen fiir Klimawandel und
Artensterben. Geplant ist zudem im Nordflu-
gel das Thomas-Oppermann-Kulturforum. Es
soll Austausch und Dialog erméglichen, seine
genaue Gestalt ist allerdings Zukunftsmusik.
Vizeprasident Prof. Dr. Norbert Lossau ladt
diesbeziiglich ein, die Debatte ,in die Breite
des Gottinger Campus” zu tragen. Die Pro-
gnosen fir die Kosten des Kulturfliigels, der
durch eine Kuppel gekront werden soll, liegen
aktuell bei gut 14 Millionen Euro - zusatzlich
zur ohnehin bereits gestiegenen Summe.

Nichts in Stein

gemeiflelt
—0

Um aus dem Museum einen ,Ort zum Blei-
ben, Treffen und Diskutieren” zu machen,
wie er der Universitat vorschwebt, wird die
Planung durch ein Café inmitten des Innen-
hofs erganzt. Von hier aus lasst sich ein Blick
in die Zukunft werfen: Durch das Glasdach
des Uberdachten Atriums scheint die war-
me Frihlingssonne. Der kleine Junge halt
seine GroBmutter an der Hand und zieht sie
in Richtung des Museumscafés, in dem die
beiden sich das erste Eis des Jahres kaufen
und ihrem Museumsbesuch gewissermallen
ein Sahnehdubchen aufsetzen. An einem der
Tische sehen sie die Studierenden sitzen, die
eben noch im Objektlabor gearbeitet haben
und nun bei einem Kaffee hitzig miteinander
diskutieren.

Das Forum Wissen geht nach seiner Eroff-
nung in eine finfjdhrige Pilotphase, in der
der Eintritt kostenlos sein soll. Wahrend dieser
soll sich erweisen, inwiefern die Pldne in die
Wirklichkeit umgesetzt werden kénnen. Auch
dabei ist,Trial and Error” das leitende Prinzip:
Potentielle ,Holzwege” kdnnen zu neuen
kreativen Lésungen anregen, die bestenfalls
im Dialog mit der Offentlichkeit getroffen
werden. Wandel ist wichtig im ,Haus fiir alle”,
denn genau wie beim Wissen ist mit der Eroff-
nung noch nichts in Stein gemeiBelt.

©
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Credits fur
freiwilliges

Engagement

TEXT:
JANA WINTER

Service Learning
besteht
seit 2015 an der
Uni Gottingen.

FOTO: TAFEL GOTTINGEN

/|
.= 1 Many students in Géttingen are involved
in voluntary work during their studies
emerged. By means of the “Service Lear-
ning” programme, students have the opportu-
nity to combine academic with voluntary work

and get credits for it.

Simon Herold-Steinhof, (Griinder
und ehemaliger Leiter der
studentischen Rechtsberatung)
und Rechtsanwalt Dr. Uwe Betjen
wahrend der Rechtsberatung der
Tafel Gottingen
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—
=
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Lautes Geldchter, strahlende Gesichter: Die
Stimmung beim Online-Treffen von Weit-
blick Gottingen e.V. ist lebhaft. ,Habt ihr ein
unnotiges Talent?” fragt Franziska, die heute
die Eingangsfrage vorbereitet hat, die vier
anwesenden Mitglieder. ,Ich kann mir jahre-
lang merken, was ich an einem bestimmten
Tag gemacht habe”, verrat die Psychologie-
studentin und begeistert die anderen Weit-
blicker*innen mit einer Kostprobe.

Weitblick setzt sich unter dem Motto ,Bil-
dungschancen weltweit - Bilden, Fordern,
Vernetzen” mit vielféltigen Projekten fir Bil-
dung ein. ,Schon ist, dass ich bei Weitblick
ganz frei auswahlen kann, wo ich mich ein-
bringen mochte”, findet das Vorstandsmit-
glied Victoria. ,Aber auch die Gemeinschaft
ist toll”, erganzt sie munter.

Franziska engagiert sich seit Februar 2021 bei
Weitblick und kennt die anderen Mitglieder
bisher nur online. ,Es geht schon einiges an
Zwischenmenschlichem verloren durch das
Onlineformat, aber es ist auf jeden Fall besser
als nichts”, erklart die Gedachtniskinstlerin.
Der Verein ist nach einer Coronapause seit
Anfang 2021 wieder aktiver. ,Ich gebe einmal
die Woche online Nachhilfe fiir ein 12-jahriges
Médchen aus Syrien. Dabei kann ich kreativ
werden, und es ist eine spannende Heraus-
forderung fur mich, mir spontan Losungen
einfallen zu lassen”, schwarmt Franziska und
fugt hinzu: ,Ich engagiere mich gerne, weil
ich das Geflihl habe, zu etwas beizutragen,
was bleibt.”

Service Learning

seit 2015
—o0

Die Motivation, sich freiwillig zu engagie-
ren, teilen viele Studierende in Gottingen.
Das 2015 von Studierenden vorgeschlagene
Programm ,Service Learning” der Univer-
sitdt Gottingen fordert das, indem es ge-
sellschaftliches Engagement mit akademi-
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schem Lernen verkniipft. Die Koordinatorin
Susanne Martini bringt dazu ehrenamtliche
Organisationen mit Dozent*innen in Kon-
takt, wodurch bereits einige praxisorientierte
Lehrveranstaltungen entstanden sind. Die
ehrenamtliche studentische Rechtsberatung
in Zusammenarbeit mit der Tafel Gottingen
wird als Modul der juristischen Fakultat re-
gelmaBig angeboten. Seit 2016 unterrichten
Studierende der Sportwissenschaften neun-
bis zehnjahrige Grundschiler*innen in der
Erstschwimmart Brust.

,Bisher kamen immer Lehrende oder ehren-
amtliche Initiativen auf mich zu, aber ich
freue mich sehr, wenn Studierende eine Idee
fuir ein Projekt haben, das sich mit einem Mo-
dul verbinden lasst und Kontakt mit mir auf-
nehmen’, sagt Martini. ,Ich vermittle da sehr
gernel”, bietet sie lachelnd an.

Zusatzlich zu Service-Learning-Projekten in
Lehrveranstaltungen gibt es auch die Mog-
lichkeit, individuelles freiwilliges Engagement
zu reflektieren. ,Die Studierenden erhalten in
dem Modul SQ.Sowi.4 der sozialwissenschaft-
lichen Fakultéat fir die Reflexion ihres Engage-
ments im Seminar 6 Credits”, erklart die Ko-
ordinatorin. Allerdings gibt es jedes Semester
maximal zwei Seminare mit jeweils 5 univer-
sitdatsweit vergebenen Platzen. Franziska von
Weitblick ist dennoch begeistert: ,Das ist ein
cooles Angebot”, findet sie. Sie kdnnte sich
also ihr Engagement bei Weitblick in diesem
Modul anrechnen lassen.

®

Info Freiwilliges Engagement

Service Learning:
= www.uni-goettingen.de/de/522446

Studentische Gruppen und
Initiativen:

= asta.uni-goettingen.de/
studierendenschaft/
studentische-gruppen/
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Vom Streben
nach dem

Korper

Increasing your fitness level by means
of regular cardio and strength training
workouts, has become very popu-
lar. Even though one in eight Germans follow
training routines, the activity is controversial. On
the one hand, taking care of one’s own well-being
through sport activity is an important aspect of
health literacy and, as such, supported by politi-
cal measures. On the other hand, there is a fine
line between health-conscious physical activities
and a pathological striving for the perfect body.

TEXT:
PEER DIERCKS

£
f
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Brennende Muskeln, der Geruch von frischem
Schweif3 liegt in der dicken, warmen Luft und
alle paar Minuten ist das Klirren der Sportgera-
te und Hanteln zu horen. Mit letzter Kraft ver-
sucht Simon noch ein paar Liegestiitze mehr
zu schaffen als beim letzten Mal und nicht
dem Impuls zu folgen, einfach aufzuhoren.
Nach dem Bouldern in der Gottinger Boulde-
rhalle BiG nutzt der Ethnologiestudent oft den
dazugehorigen Fitnessraum, um sich noch
einmal richtig auszupowern und zu dehnen.
Das schwere Keuchen der anderen Sporttrei-
benden zeigt, dass auch sie ans eigene Limit
gehen oder sogar dariiber hinaus.

Fitness- und Kraftsportraume wie dieser sind
insbesondere fiir junge Menschen in den
vergangenen Jahren immer mehr zum Alltag
geworden. Obwohl die Umséatze der Fitness-
industrie und die Zahl der Fitnessstudios
laut der Statistikplattform Statista Gber das
Corona-Jahr 2020 abgenommen haben, ist
Fitness noch immer eine der verbreitetsten
sportlichen Aktivitaten in Deutschland. Dem-
zufolge waren im Jahr 2020 trotz der hdufigen
SchlieBungen und Einschrankungen mehr als
zehn Millionen Menschen in Deutschland Mit-
glied in einem Fitnessclub, circa ein Achtel der
Bevolkerung. Die Sportpadagogen Tim Bindel
und Christian Theis sehen in dem ,Lifestyle”
der insbesondere bei Jugendlichen oft mit
dem Fitnesssport einhergeht, einen trendbe-
dingten Einfluss auf die aktuelle Jugendkultur.
Trotzdem ist dieser Trend umstritten.

,In den letzten Jahrzehnten hat die Angst vor
Fett mehr denn je von den westlichen Gesell-
schaften Besitz ergriffen”, erklart der Historiker
Jurgen Martschukat in seinem 2019 erschie-
nenen Werk ,Das Zeitalter der Fitness”. Dem
Erfurter Professor zufolge ist Fitness derzeit
eher ein Synonym flr Korperkult. Martschukat
kritisiert, dass Sport neben der sportlichen
Leistungsfahigkeit heutzutage vor allem auf

ein ,begehrenswertes AuBeres” und einen
,attraktiven Lebensstil” abziele. Der Historiker
beschreibt Fitness als ,ein regulierendes und
normierendes ldeal freiheitlicher, moderner
Gesellschaften”, das mit Hilfe von gesellschaft-
lichen Normen und Idealbildern Menschen
dazu bewegt, sich selbst zu optimieren sowie
leistungs- und arbeitsfahiger zu machen.

So hétten zum Beispiel die Kampagnen der
deutschen Bundesregierung ,Aktionsplan
fit statt fett” 2007 und ,IN FORM” 2008 nicht
ihr Ziel einer gesunderen Lebensfiihrung er-
reicht. Vielmehr hatten sie dazu beigetragen,
die Entscheidungen der Menschen dahin zu
lenken, die eigene Produktivitat steigern. Im
Sinne einer neoliberalen Ideologie der Selbst-
optimierung werde der Kérper und die eigene
Fitness zur Ressource und zu ,Sozialem Kapi-
tal”, welches es zu maximieren gelte. Durch-
trainierte und fit aussehende Korper wirden
mit gesellschaftlicher Anerkennung belohnt
und bréchten Vorteile in sozialen Interaktio-
nen und im Berufsleben.

Die Frage, bis zu welchem Punkt Sport und
insbesondere Fitnessiibungen wirklich gut
fur den Korper und die Psyche sind, stellt sich
auch Simon immer wieder. ,Manchmal habe
ich das Gefiihl, dass es mir guttut, mich zu
Uberwinden und zum Teil auch ein bisschen
Uber meine eigenen Grenzen hinauszugehen.
Andererseits habe ich auch den Eindruck, dass
der Fitnesshype bei vielen Menschen tber ein
gesundes MaB hinausgeht und zum Teil von
einem zu starken Leistungsanspruch getrie-
ben wird”, meint der 24-jdhrige. Insbesondere
seit Beginn der Corona-Pandemie und dem
dauerhaften Homeoffice habe er mehr Druck
versplrt, Sport zum Ausgleich zum vielen
Sitzen zu machen. Wegen der fehlenden All-
tagsbewegung sei es schwerer gewesen, das
eigene Korpergefiihl und die eigenen Belas-
tungsgrenzen wahrzunehmen.



Im Hochschulsport

Ein Dach fur alles

Der Hochschulsport ist das sportliche Zu-
hause fiir iiber 15.000 Mitglieder. Giinstige
Tarife bei hoher Qualitit bieten eine sport-
liche Vielfalt, die in der Region einmalig ist.

Mit dem Ziel méglichst vielen Sportarten eine Platt- s po R I
form und damit allen einen Anreiz zur sportlichen

Aktivitat und aktiven Freizeitgestaltung zu geben. oo
HOCHSCHULSPORT GOTTINGEN

Uber 13 Sportraume unter einem Dach. Ein moder-
nes Fitnessstudio, ein Kletterzentrum fiir Seilklettern
und Bouldern, eine Schwimmbhalle und diverse at-
traktive Outdoor-Sportflachen.

= Unsere
Mitgliedschaften

Die Basis-Mitgliedschaft ist deine Mindestvorausset-
zung, um am Sportprogramm teilzunehmen. Egal
ob du bei unseren offenen Angeboten mitmachen
mochtest oder dir einen Platz in einem buchungs-
pflichtigen Kurs sichern willst — die Mitgliedschaft
wird benétigt!

Interessierst du dich zusatzlich noch fiir unser An-
gebot im Bereich der GroupFitness-Kurse (siehe
letzte Seite) ist die Mitgliedschaft BASIS+ genau die
richtige fir dich.

tion mit dem Verein fiir
Gesundheitstraining an der |
tit Gottingen €. V. ,FIZ"

.~ ...undin Koopera
Freizeitsport und Gesdh
Georg—August—Umvers:

ab 30 € mtl.

—

/ Sportprogramm
v Klettern und
Bouldern
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Im Hochschulsport

Offene Angebote und
buchungspflichtige
Kurse

Bei den offenen Angeboten handelt es sich
um Sportkurse, welche mit der Basis-Mitglied-
schaft genutzt werden kénnen. Hier fallen kei-
ne zusatzlichen Kosten an.

Bei den Buchungspflichtigen Kursen reser-
vierst du dir deinen Platz fiir die komplette
Sportprogramm-Zeit - immer der gleiche
Kurs, immer zur selben Zeit - und entrichtest
hierflr die entsprechende Kursgebuhr.

=» Offen

. Klettern
hm

Rhonradturnen
Turnen
Schneesport
Bujinkan
Basketball
g-Football
Jiu-Jitsu
Bogensport
Jonglieren
Taek

Orientierungslauf
Kungninjutsu

Trampolin
Tischtennis
=glele]=] )
FechtenHeadis ¢4

DancefFloorball Bo

Cricket

Roundne
Volleyba ,
Partnerakrobatik
Kickb

Al

Onlinebuchung

N
17.10.

Anmeldung buchungspflichtige Kurse

Sonntag um 18 Uhr bequem von der
Couch buchen!

Fir alle Angebote ist eine Onlinean-
meldung obligatorisch. Plétze fiir den
gesamten Kursverlauf sind ab 18 Uhr
buchbar. Einzelplatzanmeldungen
sind fortlaufend maglich.

Iris

L Y
Vertikaltuch
[LKendo Tl

KenjutsulW Jshhgd

kido

Store und
Kursbuchung

Unser Store ist dein Tor zu unseren Kursen.
Hier buchst du deinen festen Platz fiir deinen
Kurs oder reservierst dir deinen Platz fiir einen
einzelnen Termin.

Dariiber hinaus gibt es hier die Moglichkeit
Sportstétten (z. B. Beach, Tennis) zu buchen
oder Punktekarten fur Schwimmbhalle, Sauna,
Klettern oder Bouldern in den Warenkorb zu
packen.

Einzelplatzbuchung
und Blockbuchung

Achte beim Auswahlen deines Kurses auf die
jeweiligen Anmelde-Voraussetzungen. Bei
den offenen Angeboten ist aktuell eine Ein-
zelplatzreservierung (bis 6 Std. vorher) mit
deinem Account in unserem Hochschulsport-
Store notwendig.

=» Buchungspflichtig
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Start des Programms

N
ab 25.10.

Aktiv werden

Unser gesamtes Programm startet!
Egal ob offenes Angebot, Einzelplat-
zanmeldung oder buchungspflichtige
Kurse — wir starten mit Dir in den
Winter!
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Tauchen/Sport
Rollstuhl-Basketball
IrishDLRGPilates
Bewegungsformen

Laufkurse

Video
Kanupolo
MmTV

quafiteauchonCycling

Kursplatz sichern

N
ab 25.10.

Einzelplatzbuchung

Achte auf die Kursbeschreibung! Bei
ausgewabhlten Kursen ist die Einzel-
platzbuchung aktiviert. Hier kannst
Du jeweils 6 Tage vor dem Kursbeginn
Deinen Kursplatz sichern - mehr
Flexibilitat fur Deinen Sport!




ROXX

HOCHSCHULSPORT GOTTINGEN

Was bietet Euch das RoXx Kletterzentrum?

Klar: Klettern — aber auch Bouldern, beides tbrigens indoor
und outdoor. Mit mehr als 140 Bouldern und 150 Routen
gehen die Herausforderungen nicht aus. Die Routen und
Boulder werden regelmafig erneuert.

Was kostet das?
Soviel wie eine Pizza! Aber bei uns stimmt der Preis
und die Qualitat!

Klettern fir Studierende
Bouldern fiir Studierende

5,50 € bis 7,50 €
3,50 € bis 4,50 €

Fur alle, die regelméaBig kommen, bieten sich Zehnerkarten
oder eine Mitgliedschaft an.

Wie kann ich starten?

Jederzeit! Zum Bouldern kénnt ihr einfach vorbeikommen
und loslegen. Wenn ihr mit dem Seilklettern beginnen méch-
tet, lernt ihr in einem Einstiegskurs das Einbinden, Sichern
und den Partnercheck und kénnt danach selbstéandig klet-
tern und sichern.

campus

HOCHSCHULSPORT GOTTINGEN

Gesund im Studium zu sein bedeutet u. a., sein
Leben aktiv zu gestalten, mit Stress und ande-
ren psychosozialen Belastungen konstruktiv
umgehen zu kénnen und Uber ein intaktes
soziales Umfeld zu verfligen. Nur wer sich im
Studium wohl fihlt, wird in der Lage sein, die
Studienanforderungen erfolgreich zu bewal-
tigen und das Studium als Lebensphase mit
vielen wertvollen Erfahrungen zu bereichern.

Der Hochschulsport bietet dir zahlreiche
Moglichkeiten deine Studienzeit nachhal-
tig gesund zu gestalten!

Einmali
in Deutschland:

Das Zertifikat
~Gesundheitskompetenz”!

Mit dem Zertifikat macht deine Bewerbung
vielleicht den Unterschied: Gesundheit spielt
als ,Core value” der modernen Gesellschaft
nicht nur fiir das Individuum eine bedeuten-
de Rolle. Das 18 Credits umfassende Zertifikat
kannst du komplett fur dein Studium anrech-
nen lassen!

Sport und Bewegung ist dein Ding? Du
mochtest dich hier weiter entwickeln und
neue Kompetenzen erschlieBen? Wir haben
sicher das richtige Angebot fiir dich!

Wir bieten Impulse fiir eine Kompetenzerwei-
terung durch und mit Sport und Bewegung.
Ganz ohne Zeitdruck kannst du neben deinem
Studium, deiner Ausbildung oder deinem Be-
ruf dich bei uns im Sport- und Fitnessbereich
weiterbilden. Ausbildungen und Trainer*in-
nenlehrgange in den Bereichen Schneesport,
Klettern, DLRG, Abenteuersport oder Event-
managment sind aktuell die Renner.




Sport der Zukunft
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Since 2019, Dr. Arne Gdring is head of the University Sports Centre. He also works as a consultant for
sport organisations all over Germany. Anna Geisenhainer is a Yoga teacher, sports therapist and super-

visor of the HealthyCampus project. We asked them about their work, their career paths as well as their

Gehort es fiir euch dazu, dass ihr jeden Tag
selbst Sport treibt?

Arne: Der Gedanke liegt nahe. Wir haben das
wahrscheinlich umfassendste Sportangebot
in Niedersachsen. Und alle meinen: ,Wenn
ihr das nicht nutzt, seid ihr ja schon doof.” Am
Ende des Tages gehen wir oft nach Hause und
haben nichts genutzt. Da sind Wunsch und
Wirklichkeit auseinander.

Es kommt vor, dass ich meine Kollegin
frage, was die ein oder andere Sportart ist, weil
ich noch nie davon gehort habe. Neulich ging
es mir so mit Bachata, einem dominikanischen
Tanz. Hab' ich noch nie mitgemacht, noch nie
gesehen. Das Angebot ist tatsachlich so groB,
dass wir nicht alles im Blick haben.

Anna, als Yoga-Ausbilderin bildest Du auch
neue Yoga-Lehrer*innen aus. Wie bist du
zum Yoga gekommen?

Das erste Mal Yoga habe ich mit 15
gemacht. Zum Hatha-Yoga kam ich tiber das
Tanzen, fand es aber relativ langweilig und
habe erst Jahre spdter Poweryoga entdeckt,
ein relativ kraftvoller, dynamischer Yogastil,
und dann 2000 das Vinyasa-Yoga kennen und
lieben gelernt. Durch die Praxis und viele Tea-

opinion on the future of sports.

chertrainings, die ich bei US-amerikanischen
Trainer*innen erlebt habe, bin ich seit Griin-
dung der Vinyasa Power Yoga Akademie 2002
als Ausbilderin dabei.

Du hast dich auch mit Psychosomatik, Pra-
vention und Rehabilitation auseinander-
gesetzt, was fasziniert dich daran?

Psychosomatik war im Studium eines
meiner Nebenfacher. Vor meinem Sportstu-
dium habe ich Medizin studiert und mich in
Richtung anthropologische Medizin fortgebil-
det. Psychosomatik fand ich immer schon to-
tal interessant, auch wie viel doch die Psyche
mit unserem Korper zu tun hat. Und mit Sport
erganzt es sich, im Yoga passt es wunderbar.
Ich habe zahlreiche Fortbildungen gemacht
und bin inzwischen viel in der Stressbewal-
tigung tatig. Das Korperliche, das Sportliche
und die Psyche, das greift alles ineinander,
da ist es interessant zu fragen: Wie sieht ein
ganzheitlicher Ansatz aus? Wie ist es mit der
Psyche und kénnen wir die durch Bewegung
regulieren?

Was war bisher die verriickteste Sportart,
die der Hochschulsport angeboten hat?
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Arne: Ehrlich gesagt:immer noch Jugger. Und
Unterwasserrugby. Jugger ist eine Sportart
zwischen Ritterspielen und Harry Potter, mit
ernsthaftem Anspruch, aber wer da vorbei-
geht, denkt: ,Was sind das denn hier fur Leu-
te?” Unterwasserrugby steht dem in nichts
nach. Eine Sportart, die sich dem teilnehmen-
den Beobachtungsblick entzieht, weil sie nur
Unterwasser gespielt wird. Wer von auflen
aufs Becken guckt, sieht immer nur Flossen
auftauchen und irgendwelche Leute, die
kurz Luft holen und dann sind sie wieder ver-
schwunden und am Ende siehst du, dass ein
Team 4:3 gewonnen hat. Diese Vielfalt macht
uns aus, wir sind nicht nur eine Fitnesseinrich-
tung, sondern haben auch die ausgefallens-
ten Sportarten mit dabei.

Wie funktioniert das denn mit den Schieds-
richter*innen beim Unterwasserrugby?
Arne: Gute Frage. Im Wettkampfbetrieb sind sie
mit Flaschen ausgeriistet, so bleiben sie unter
Wasser. Sie haben eine Art Pfeife und ein Licht-
signal, mit dem sie anzeigen, dass irgendwas
passiert ist. Echt speziell, aber es gibt eine grofle
Gruppe in Géttingen, die das wettkampfmaBig
betreibt und auf nationalem Niveau ist.
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INTERVIEW: RICARDA PUSCHEL, LEA RAMKE UND JANA UTHER

Welche Erfahrungen nehmt ihr aus dem
pandemiebedingten Onlineangebot mit
in eure Planungen fiir die ndchsten Semes-
ter?
Arne: Es gibt zwei sich kontrar gegeniber-
stehende Optionen. Das eine ist die freie Ver-
fugbarkeit, die stdndige, ortsunabhangige
Erreichbarkeit von Sportangeboten. Das ist
etwas Tolles, bei dem wir Uberlegen, wie wir
das verstetigen konnen, wie wir den Flexibili-
sierungsanspriichen der Studierenden gerecht
werden. Was dem aber gegeniibersteht, das ist
die fehlende soziale Komponente und fiir uns
ist immer wichtig, die psychosomatischen und
psychosozialen Aspekte des Sports zu beriick-
sichtigen. Unsere Idee ist, dass wir hybride An-
gebote entwickeln, das heil}t, dass zukinftig
zwei Optionen bestehen, an Sportangeboten
teilzunehmen. Entweder in die Halle zu kom-
men, oder aber zuhause mitzumachen. Zudem
wissen wir nicht, was passiert. Es gibt Stimmen,
die sagen, im Herbst ist alles vorbei. Ich kenne
aber genauso viele kritische Stimmen, die sa-
gen, das Thema ist nicht weg. Wir missen auf
alles vorbereitet sein.

Wir sehen Unterschiede, je nach Sport-
art. In normalen Semestern hatten wir bis

Interview

zu 40 Yogakurse pro Woche und hatten 20
mehr machen koénnen. Individualsport, den
ich super zuhause auf meiner Matte machen
kann, der bleibt auch weiterhin zuhause. Bei
den GroupFitness-Kursen hingegen merken
wir, die Leute genief3en es, wieder zusammen
zu wieder zusammen zu trainieren und Moti-
vation in der Gruppe zu erfahren.

Wie genau soll das hybride Angebot um-
gesetzt werden?

Arne: Fur hybrid installieren wir ein Kamera-
system mit Soundabnahme fest in einer Halle,
wobei die Kamera nur auf die Ubungsleitung
zeigt. Das wird nicht fir alle Sportarten funk-
tionieren, einige bieten sich mehr an, andere
weniger.

Habt ihr noch andere Projekte fiir die Zu-
kunft des Hochschulsportes?

Arne: Wir wollen an den Angebotsformaten
arbeiten. Eine grof3e Frage ist zum Beispiel:
wie schaffen wir groBe Durchlassigkeit und
Zuganglichkeit zu unseren Angeboten mit
einer gewissen Grundverbindlichkeit, die es
braucht, um im Sport progressiv Lernprozes-

wywie schatfen wir

grofie Durchlassigkeit
und Zuganglichkeit zu
unseren Angeboten mit
einer gewissen Grund-
verbindlichkeit? or ame Goring

se und Trainingsprozesse zu gestalten? Ein
weiteres Projekt wird sein, die AuBenanlagen
weiter umzugestalten, sodass sie noch viel
flexibler nutzbar sind. Vor funf Jahren war auf
unseren Pldtzen vor allem FuBball eine be-
liebte Sportart. Mittlerweile haben wir Platz
fur eine groBere Vielfalt an Sportarten ge-
schaffen.

Eines eurer Projekte ist der Healthy-
Campus. Welche Ziele verfolgt ihr damit?
Irgendwann kam die Idee, wir mis-
sen etwas flr die Gesundheitsforderung der
Studierenden schaffen. Dann haben wir uns
Uberlegt, wie sich Gesundheit fordern Idsst:
durch Bewegung, durch Suchtpréavention,
durch Erndhrung, aber auch durch psycho-
soziale Gesundheit. Fiir diese Themen haben
wir Angebote geschaffen. HealthyBecken und
HealthyBack sind zum Beispiel Sprechstun-
den, in die Studierende kommen kdnnen und
dann eine Beratung erhalten. Die Zielgruppe
haben wir mittlerweile um die Mitarbeiter*in-
nen erweitert. Es gibt Angebote, die fiir beide
Gruppen sind, aber auch Angebote, die spe-
ziell fur Mitarbeiter*innen oder Studierende
sind. Wir bieten bewegte Pausen und Kurse

®
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nur fur Mitarbeiter*innen, aber auch Dinge
wie etwa Kochkurse, die fiir beide Gruppen
sind. Die psychosoziale Beratung ist ein Weg-
weiser, wo ich mir Hilfe suchen kann, wenn ich
merke, irgendwo hakt es ein bisschen, an wen
kann ich mich wenden, wer ist da die richtige
Adresse? Damit wollen wir versuchen, ganz
niederschwellige Angebote in allen Bereichen
der Gesundheitsforderung zu schaffen, die fiir
alle einen Einstieg bieten.

Arne: Allerdings haben wir ein Finanzie-
rungsproblem. Momentan bezahlen wir den
HealthyCampus teilweise aus den Teilnahme-
beitrdgen aus anderen Bereichen. Wir verdie-
nen Geld mit den Fitnesssportarten und in-
vestieren es in die Gesundheitsforderung der
Studierenden. Das ist legitim, aber fiir uns ist
es wichtig, eine eigene strukturelle Unterfiit-
terung zu bekommen. Wir bekommen zwar
viel Schulterklopfen der Leitungsebenen der
Universitdt, aber bisher ist niemand da, der
sagt, dafiir nehme ich Geld in die Hand, weil
ich es wichtig finde. Wir haben viele Kom-
petenzen am Hochschulsport, aber das Ziel
muss ganz klar sein, dass Angebot gebiihren-
frei zu gestalten, dafiir fehlen uns momentan
die Ressourcen.

Es bedarf einer klaren Positionierung
der Universitat pro Gesundheitsférderung der
Studierenden. Dadurch konnte die Uni auch
Pluspunkte sammeln, wenn es um die Wahl
des Studienorts geht.

Gab es beim HealthyCampus ein Herzens-
projekt, von dem du besonders viel mit-
nehmen konntest?

JANA UTHER

Das Thema mentale Gesundheit! Sport
und Bewegen finden wir lberall und gut
zuganglich fir alle. Bewegung fiir mentale
Gesundheit, das ist mein Herzensprojekt.
Und auch der Unterschied zum sonstigen
Programm des Hochschulsports. Studierende
und Mitarbeiter*innen sollen hier ein Ange-
bot, das liber das Sportliche hinausgeht.

Neuerdings bietet ihr zwei Podcasts an:
»Gesund & Geistreich” sowie ,Auszeit”. Wie
ist es dazu gekommen?

Arne: Wir kdnnen nicht so richtig stillsitzen
und haben uns gefragt, wie wir die Digitalisie-
rung in anderen Formaten weiterfiihren kon-
nen. Und dann haben wir Podcasts aufgelegt,
,Gesund & Geistreich” ist eher informativ, den
mache ich mit einer Kollegin zusammen, wo
wir uns Gaste einladen und locker tber Ge-
sundheitsthemen plauschen.

Der andere Podcast kommt von mir. In
JAuszeit” stelle ich Entspannungsmethoden
vor. Manche Folgen sind 45 Minuten lang,
aber es gibt auch welche, die dauern nur finf
Minuten, so ganz kurze Dinger fiir den Alltag,
um einfach mal zu entspannen.

Arne, Du beridtst im Auftrag des Landes-
sportbundes zum Beispiel auch Kommu-
nen, um deren Breitensportangebot zu-
kunftsfahig zu machen. Wie sieht also der
Sport der Zukunft aus?

Arne: Viel flexibler als heute. Die verkrus-
teten Strukturen des traditionellen Sports,
Halle X, Zeit Y, Gruppe Z, Sportart W, dass
wird es in Zukunft viel weniger geben, Sport
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wird durchldssiger, flexibler. Zweitens wird es
Kooperationen geben missen. Es ist durch
nichts zu erkldren, warum jeder kleine Verein
auf dem Land eigentlich sein Angebot fiir
sich alleine macht, mit allen Ehrenamtlichen,
die es daflir braucht, obwohl der Nachbar-
verein genau das Gleiche macht. Und drit-
tens brauchen wir multifunktional nutzbare,
frei zugangliche Raumlichkeiten. Eine multi-
funktionale, frei zugangliche Sportinfrastruk-
tur ist der Schlissel zur Zukunft, weil sich
darliber auch neue Organisationsformen
ergeben.

Was heif3t das fiir die Zukunft des Hoch-
schulsports?

Arne: Den Weg haben wir schon eingeleitet.
Es ist nicht mehr so, dass du nur auf den Ra-
sen kannst, wenn du eine FuBBballgruppe hast,
sondern wir haben Multicourts geschaffen
und auch die Zugangsweisen zu Sportrau-
men verandert. Die Studierenden konnen
jetzt online Sportraume buchen. Insbeson-
dere das, was wir als Stadion noch haben,
mussen wir komplett neu denken. Leichtath-
letikveranstaltungen, fir die das Stadion mal
gebaut war, mit 1000 Leuten als Publikum,
werden nicht wiederkommen. Es muss frei
zugangliche Rdume geben, in denen sich die
Universitatsangehorigen im frei zuganglichen
Individualsport auch wieder in Gruppen zu-
sammenfinden kénnen.

Wir sind gespannt, was noch kommt!
Danke fiir das Gespréach. @

Info HealthyCampus JElie +

1
1
1 Alle Angebote

I gibt’s auf der Homepage :
1

1

1

1

= healthycampus-goettingen.de




Zum Thema Krankenversicherung haben wir viele Antworten
—in der Zentralmensa und auch digital.

Was passiert mit meiner Krankenversicherung, wenn ich

25 werde? Wie lauft es bei einem Praktikum, Nebenjob oder
als Werkstudent/in? Was mache ich bei einem Auslands-
semester? Wie geht es nach dem Ende meines Studiums
oder beim Start in den Beruf weiter? Was muss ich als Be-
schaftigter der Hochschule wissen?

Bei Fragen schreiben Sie mir, rufen Sie mich an oder
besuchen Sie unsere Kundenberatung auf dem Campus in
der Zentralmensa.

1L 4

Techniker

Ich berate Sie gern:

Aline Witzke
Tel. 040 - 460 65 11 14 02
aline.witzke@tk.de
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Modern pop culture is saturated with toned and
trained sixpacks. How do these narrow body ideals

e—Le influence men?Is this beauty-standard even realistic?

Eating disorders and body dysmorphia can also

manifest as bigorexia, an obsessive quest to continually

Sie sind in der Werbung zu sehen. In der neuen
romantischen Teenager*innenserie auf Netflix.
Auf Instagram gehoren sie fast schon zum Inven-
tar. Sie springen formlich aus dem Trailer fir den
neuen Marvel-Superheld*innen-Film. Von Muskeln
gesprengte Witcher-Kostiime werden zum Inter-
net-Meme. Worum es geht? Sixpacks. Muskeln. Ein

improve body muscle.

Ideal, welchem selbst die Corona-Pandemie keinen
Abbruch tat. Im Gegenteil: Home-Workouts, sowohl
Uber Apps als auch auf YouTube erlebten einen nie
dagewesenen Boom. ,Ich bemerke bei meinen
Workout-Videos einen unglaublichen Anstieg der
Abrufzahlen”, sagt Fitnessbloggerin Pamela im
Stern-Interview.
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Ein Boom, welcher auch durch das pandemiebedingte
Homeoffice und Homeschooling verstarkt wurde.,Wir
brauchen fiir die meiste Arbeit heutzutage unseren
Korper sehr wenig”, erklart Dr. Marcel Reinold, der die
Professur fiir Sport- und Gesundheitssoziologie an der
Universitat Gottingen verwaltet. ,Durch Erfindungen
wie das Auto lassen wir uns durch den Verkehr be-
wegen’, beschreibt er das Problem. Reinold erkennt
darin eine Entkorperlichung des Alltags. Das Bedirf-
nis, den eigenen Kérper zu splren, werde so seit der
Industrialisierung in die Freizeit verschoben. Flr den
Sportsoziologen zeigt sich dadurch eine ,Refokussie-
rung auf den Korper, der sonst nur noch eine geringe
Rolle spielt”. Er stellt fest: ,Wir sind kérpergebundene
Wesen!

Auch die Workoutroutinen und Trainingspldne von
Hollywoodstars wie zum Beispiel Mark Wahlberg
werden schon seit Jahren in den sozialen Netzwerken
geteilt. Um halb drei morgens aufstehen, zweieinhalb
Stunden Training, anschlieBend Kaltekammer zur Er-
holung. Bloe 10.000 Kalorien am Tag. Das scheint
der Preis zu sein, den ein Mensch zu zahlen bereit
sein muss und viele Fitnessbegeisterte dazu inspiriert,
selbst die Hantelbank zu driicken.

Eine Entwicklung, die Reinold nicht Gberrascht:,Viele
erleben sich bei der Arbeit als Rddchen in einer lan-
gen biirokratischen Prozesskette!” Training und der
Umgang mit dem eigenen Korper bieten erkennbare
Veranderungen. Die Gesundheit erscheint formbar,
und nicht mehr, wie der Soziologe es ausdriickt, ,den
bitteren Handen des Schicksals ausgesetzt”

Was viele Hollywoodstars in ihren detaillierten Trai-
ningsplanen allerdings nicht erwdhnen: Der mensch-
liche Korper hat Grenzen. Einen Korper wie Wolver-
ine, Thor oder Rocky kdnnen sich nur die wenigsten
Manner natirlich antrainieren und selbst mit den
weltbesten Erndhrungsberater*innen, Trainer*innen
und Kaltekammern ist es schwer, ein solches Sixpack
zu erlangen. Auch in Hollywood ist es ein offenes Ge-
heimnis, dass viele Stars, darunter Sylvester Stallone,
mit Anabolika und sogenannten Human Growth Hor-

—I— Info Hilfeangebote

Falls du dich oder eine Person in deinem Umfeld
in diesem Artikel wiedererkennst, es gibt Hilfs-
angebote. Du kannst dich an deine*n Hausarzt*in
wenden und nach einem Therapieplatz suchen.

Die Psychotherapeutische Ambulanz fiir
Studierende bietet taglich Sprechzeiten von
10-11 Uhr unter Telefon: 0551 39-4596 an und
das Studentenwerk unterstitzt Studierende
Uiber die Psychosoziale Beratung. Sie bietet
dienstags bis donnerstags von 12-13 Uhr eine

mones ihrem Korper dabei helfen, tber die eigenen
Grenzen zu gehen und in Form zu kommen.

Im schlimmsten Fall fihrt Anabolikanutzung laut
Deutscher Sporthochschule Koln unter anderem
zu Schédigungen des Herz-Kreislaufsystems und
Leberschaden sowie allgemein zu einem erhdhten
Sterblichkeitsrisiko. Uber gesundheitliche Folgen, die
Dopingmittel verursachen, wird jedoch nur wenig
offentlich. Das liege auch daran, dass es als verwerf-
lich gelte, sie zu nutzen, merkt Reinold an. ,Kollateral-
schaden werden in Kauf genommen’, kommentiert
er niichtern, ,der Korper stellt etwas dar, er wird zum
Statement” Ein trainierter Korper symbolisiere Ge-
sundheit, Leistungsfahigkeit und Disziplin in einer
Gesellschaft, in der Nahrung im Uberfluss verfiigbar
sei. Zum Problem kann dies werden, wenn die Identi-
fikation mit diesem Ideal zur Identitat wird. ,Die Iden-
titat steht und fallt mit dem Korper, andere Ideale und
Werte treten in den Hintergrund’, sagt Reinold.

Wenn Uber Essstorungen und Korperdysphorie, was
bedeutet, dass das Korperbild nicht mit der Realitat
Ubereinstimmt, gesprochen wird, wird oft an eine jun-
ge Frau mit Anorexie (Magersucht), gedacht. Auf der
Jagd nach dem vermeintlich perfekten Korper tagtdg-
lich den eigenen Kalorien- und Eiweil3konsum tber-
wachen, trainieren und das eigene Essen vorkochen,
kann jedoch auch schnell in eine andere, unbekann-
tere Form der Ess- und Koérperbildstérung fiihren: die
Bigorexie (Muskelsucht).

Bei Betroffenen zeigt sich die Krankheit in Form von
rigorosen Trainingsprogrammen, strengen Essens-
planen und einer verzerrten Selbstwahrnehmung, auf
der Suche nach einem muskelbepackten Korper, der
nie durchtrainiert genug sein kann. ,Das Fihlen und
das Erleben des eigenen Korpers werden hintenange-
stellt”, erkldrt Reinold. Diese Form der Essstérung, die
hauptsachlich Jungen und Manner betrifft, ist derzeit
noch wenig erforscht. Der Soziologe ist trotzdem op-
timistisch:,Das Bewusstsein fiir Essstorungen ist noch
begrenzt, aber die Sensibilitat wird steigen.” @

offene Sprechzeit an (Kontakt tiber das Sekreta-
riat, Telefon: 0551 39-35071)

Dariiber hinaus ist die Telefonseelsorge 24
Stunden verfligbar unter Telefon:

0800 111 0111, per Mail und Chat ist sie unter
online.telefonseelsorge.de erreichbar.

Essstorungen und Koérperdysphorien sind ernst-
zunehmende Erkrankungen.
Du bist nicht allein.
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typische Hashtags der Kochseiten auf In-
stagram. Unter dem Motto ,gesund essen’
wird auf den Begriff Low Carb verwiesen.
Wer nach ,Rezept’ sucht, findet Profile wie
Jlowcarb_rezept_des_tages’ und ,low-carb-
koestlichkeiten’ Auch im Supermarkt gibt
es viele Pro-dukte, die Ausdriicke wie ,weni-
ger Kohlenhydrate” oder ,carb reduced” auf
der Verpackung tragen. Eine Low-Carb-Diat
durchzufiihren, scheint sehr unkompliziert
zu sein. Das simple Verzichten auf Kohlen-
hydrate verleitet viele Menschen dazu, sich
daran zu versuchen - oft unter Wegfall von
Lebensqualitat.

Die mittlerweile 28-jahrige Celina hat sich
in ihrer Jugend an der Low-Carb-ldee orien-
tiert. Mit 20 Jahren begann sie eine sechsmo-
natige Diat.,Ich habe mit Sport angefangen,
wollte gerne mehr auf die Erndhrung achten
und abnehmen, und das am liebsten schnell.
Uber soziale Medien habe ich erfahren, dass
Low Carb eine gute Losung ware,” erklart die
Studentin.

Bei der Low-Carb-Didt geht es darum, die
Kohlenhydratzufuhr pro Tag auf ein be-
stimmtes MaB zu reduzieren. ,Es gibt nicht
die eine Low-Carb-Diat, sondern verschie-
dene Konzepte. Das extremste Beispiel ist
die ketogene Erndhrung, bei welcher unter
zehn Gramm an Kohlenhydraten pro Tag auf-
genommen werden’, erklart Diplom-Erndh-
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rungsberaterin Nadine Wagner im Gesprach
mit dem Seitenwechsel.

Celina erzdhlt von den Folgen ihrer Ess-
umstellung: ,Am Anfang hatte ich erst nur
positive Ergebnisse. Zusammen mit Sport
habe ich in drei Monaten funf Kilo verloren,
das war schnell fir mich” Glucklich hat die
Didt sie aber bald schon nicht mehr machen
kdnnen. Die angehende Geografin berichtet:
Jrgendwann hat mich die neue Erndhrung
zu doll gestresst. Ich konnte viele Gerichte,
die ich gerne mag, nicht mehr essen. Da
habe ich gemerkt, dass diese Methode nicht
Zu mir passt.”

Lachelnd spricht sie tber ihr Essverhalten,
nachdem sie die Didt beendet hatte: ,Ich
habe meine Erndhrung angepasst durch das,
was mir guttut. Ich achte gezielter darauf,
was ich esse, aber lasse nicht streng Kohlen-
hydrate weg.” Auf die Frage, ob sie die Diét
nochmal machen wiirde, antwortet sie mit
schnellem Kopfschitteln:,Mit so etwas sollte
man eigentlich niemals anfangen. Man sollte
sich selber mit seinem eigenen Essverhalten
beschaftigen und gucken, was vielleicht
ersetzt werden kann. Das ist aber bei allen
unterschiedlich. Alle sollten austesten, was
zu ihnen passt und sich nicht zwingen”

Auch die Erndhrungsberaterin steht der Low-
Carb-Diat kritisch gegentiber:,Fir den Alltag
ist es sehr aufwendig und man muss viele
Abstriche machen. Man braucht kognitive

= fomym
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Kontrolle und das zu jeder Zeit. Wenn man
zum Beispiel zum Grillen eingeladen wird,
es da ein leckeres Focaccia gibt und man es
aber nicht essen darf, ist dies eine Stérung.
Und je mehr Storfaktoren hinzukommen,
desto mehr wirkt sich dies auf die Lebens-
qualitat aus.”

Des Weiteren informiert Wagner tiber még-
liche korperliche Risiken: ,Eine zu geringe
Kohlenhydratmenge kann auch dazu fiihren,
dass andere wichtige Nahrstoffe, wie B-Vi-
tamine, wegfallen. Fiir den Kérper kann es
aullerdem schwierig werden, wenn der so-
genannte Homocysteinspiegel unter Low
Carb ansteigt. Das kann zu Herzkreislauf-
erkrankungen fiihren. Auch hegt die Diét
immer die Gefahr eines Jojo-Effekts. In ganz
vielen Fallen geht das Gewicht nach der Ab-
nahme wieder hoch, meistens sogar lber
das, mit welchem zuvor gestartet wurde

Die Freiberuflerin pladiert fiir eine bewusste
Erndhrung, bei der sich die Menschen aber
auch etwas gonnen dirfen: ,Beschaftigt
euch mit euren Essgewohnheiten, aber habt
Spal} dabei! Habt Freude am Kochen und
Essen!”

So leicht und verfiihrerisch, wie die Low-
Carb-Didt im Internet erscheint, kann sie bei
zu strikter Ausfiihrung ungliicklich machen -
sowohl korperlich als auch psychisch.

©
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" Im Homeofflce

- die Snag

Uberspril

If you are one of those peoples who snackor g

graze their way through monotonous days of

online seminars and lectures, consider doing ~ g—l—g
it in a healthy way. Instead of reaching out for chips,
chocolate, or gummy bears to keep up your motivation,
better opt for fruits, Fro Yo Bites, or crunchy veggies.
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Gesunde Rezepte
fur zwischendurch

!

Ein paar Chips hier, Gummibarchen da, Schokolade geht auch noch.
Den ganzen Tag zu Hause zu verbringen und vor dem Computer zu
sitzen, regt dazu an, schneller zu SuBigkeiten zu greifen, um sich
selbst zu belohnen. Die Snack-Falle Homeoffice hat zugeschlagen.

Wenn ich den ganzen Tag vor dem Laptop sitze und keine Lust mehr
habe, mich auf meine Aufgaben zu konzentrieren, gehe ich in die K-
che und hole mir Schokolade oder Chips, um mich zum Weiterarbei-
ten zu motivieren®, sagt Mathematikstudentin Lena.

SiBigkeiten und Chips sind zwar schnell zu greifen und lecker, aber
auf die Dauer nicht gut fir den Korper und die Gesundheit. Daher
scheint nach Uber einem Jahr Homeoffice die Experimentierfreude
bei vielen voll im Trend zu liegen. Internet und Social Media stecken
randvoll mit schnellen, leckeren Snackideen.

Fro Yo Bites
—o0

Sie sind kalt, cremig und fruchtig. Im Sommer geben sie die nétige
Erfrischung. AuBerdem sind Fro Yo Bites einfach zu machen. Schon
nach drei Stunden im Tiefkihlfach sind sie bereit verspeist zu wer-
den. Alles, was benétigt wird, ist das Obst der Wahl und Joghurt. Die
Fruchtstticke in den Joghurt dippen und auf Backpapier in den Tief-
kuhlschrank legen - fertig. Fro Yo Bites sind einfach, lecker und gestin-
der als Eiscreme.

Haufig ist die Snackauswahl jedoch auf die im Supermarkt in der
SuBigkeitenabteilung ausgesuchten Lebensmittel beschrankt. Laut
einer Umfrage des Marktforschungsunternehmens POSpluse zu den
Veranderungen des Konsums von SiiBigkeiten und Snacks im Jahr
2020 gaben 40 Prozent der Befragten an, dass sich ihr Verzehr von
StiBem und Snacks wahrend der Corona-Pandemie verdndert habe.
20,9 Prozent meinten, seit Beginn der Pandemie mehr SuSigkeiten
und Knabberzeug zu konsumieren als davor.

JTaglich grut das Murmeltier”, wurde wohl schon 2020 zum Motto
fiir viele. Jeden Tag den gleichen Ablauf zu haben, fiihrt schnell dazu,
dass Langeweile aufkommt. Durch die eingeschrénkten Bewegungs-
und Sportmdglichkeiten bemerken vermutlich viele einen reduzier-
ten Appetit.

| Durch den Verzehr von weniger Kalorien als sonst wird vermehrt
| das FGF21-Hormon, welches die Lust auf StBigkeiten auslost, aus-
geschittet. Der sonst so grau erscheinende Alltag wird durch die
kleinen Belohnungen aufgehellt. ,Ich bin meistens zu faul, mir was
_‘ Gesundes zu machen, wenn die Chipstiite in Reichweite ist’, kom-
| mentiert Lena auf die Frage, ob sie sich auch gesunde Snacks macht.

Schon kleine Verdnderungen kdnnen Snacks gestinder machen. Das
Austauschen der Vollmilchschokolade gegen Zartbitterschokolade
kann bereits einen Unterschied machen.

Dunkle Schokolade hat einen besonders hohen Kakaoanteil, wah-
rend Vollmilchschokolade tber einen héheren Zuckergehalt verfiigt.
Forscher der Johns-Hopkins-Universitat haben herausgefunden, dass
in Ma3en genossene dunkle Schokolade die Blutverklumpung ver-
ringert und so das Herzinfarktrisiko senkt.

Gemiisesticks

mit Humus
—o0

Wer gerne zu Chips greift, konnte sie ganz einfach gegen Gemu-
sesticks und Humus austauschen. Karotten, Paprika oder Gurken in
Streifen schneiden und in den Lieblingshumus tauchen. Der Crunch
Ubertrifft den der Chips bei Weitem.

Insgesamt hat sich das Essverhalten bei vielen wédhrend der Lock-

down-Zeiten verandert. ,An manchen Tagen esse ich mehr und an
manchen weniger. Dadurch, dass ich immer zu Hause bin, haben sich
auch die Zeiten verandert, an denen ich esse. Meistens féllt das Friih-
stiick aus, das Mittagessen kommt friiher und viele Snacks werden
bis zum Abendessen dazwischengeschoben’, berichtet die Studentin
von ihrem tdglichen Essverhalten.

Hier und da mal was Sui8es ist nicht verwerflich.,Zucker ist ein wichti-
ger Energielieferant. Essen ist vor allem Genuss, dazu gehort fir viele
auch SiBes, jedoch kann Zucker in hohen Maf3en in Verbindung mit
Bewegungsmangel zu gesundheitlichen Problemen fiihren’, sagt
Prof. Johannes Georg Wechsler in der Hannoverschen Allgemeinen
Zeitung zum Thema,Der siifle Energiespender: Fluch und Segen von
Zucker".

Alternativen zu den Lieblingssnacks zu finden, ist gar nicht so schwer
oder mit viel Aufwand verbunden. Im Internet gibt es schnelle und
einfach Rezepte, die dabei helfen, neue Dinge auszuprobieren und
dem eintdnigen Alltag etwas Schwung zu verleihen. @

+ Info Internettipps

« aufPinterest nach ,gesunden
Snackideen” suchen

auf eatsmart.de, Rubrik ,Rezepte”
und dann auf ,Snacks”

auf chefkoch.de nach ,gesunde
Snacks” suchen

auf lecker.de nach ,Snacks” suchen

FOTO: FREEPIK - WAYHOMESTUDIO
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.y This year’s New Year's resolutions have possibly
W2 pecome somewhat of a joke. Resolutions made in
a time of a global lockdown situation may not be
the kind of resolutions to be fulfilled when the fog finally
lifts. A story about the power of wishful thinking and the
inevitable arrival of reality.

. TEXT: CHRISTOPH KAISER

Im Leopardenbademantel mit einer Hand in
der Chipstiite wird der Vorlesung gelauscht.
Zum Gliick ohne Kamera und Ton, denn es muss
schlieBBlich keine*r wissen, dass am anderen Ende
der Leitung kein gestriegelter, junger Mensch

I_OC kd O LU ﬂ = & , : sitzt, sondern etwas, das eher Chewbacca gleicht.
- [ e— ) Wenigstens wird dieses Mal vom Schreibtisch ge-
p l'O n e u n d N ; lauscht, statt iiber die Zoom-App von der Toilette.
—
G n d e re % #professional

| I IO rChen \\:‘-:/:/ ,Nachstes Jahr mache ich alles richtig”, denken wir

FOTO: FREEPIK - WAYHOMESTUDIO

uns und machen Vorsdtze. Gute Vorsatze fir ein bes-
seres Leben im neuen Jahr. Nie wieder Rauchen, ge-
sundes Essen, mehr Sport, Gberhaupt Sport. Fiirs Erste
vielleicht wenigstens weniger rumlimmeln. Dass sich
keine*r an diese Vorsatze halt, ist klar. Es fuhlt sich
aber gut an, daran zu denken, dass alles besser wird,
wenn nur fest daran geglaubt wird. Nun haben viele
von uns sich genau diese Vorsdtze erneut gemacht,
dieses Mal fir die Zeit der Lockdowns, und es ist et-
was Bemerkenswertes passiert. Nichts. Schocker.

Wie ist das passiert? Wie sind diese Plane wieder und
wieder aufs Neue verworfen, verandert, verschoben
und vernichtet worden? Die Antwort ist simpel: ,All
work and no play makes Jack a dull boy! “All play
and no work makes Jack a dull boy" Jack ist ein Otto
geworden, so oder so. Sich in unseren Studierenden-
buden und WGs, in Gottingen, in der Heimat oder wo
auch immer auf der Welt auf engstem Raum, ohne
Aussicht auf Besserung zu motivieren, um unrealis-
tische Ziele zu erreichen, die selbst unter optimalen
Bedingungen kein Zuckerschlecken sind, ist mehr als
schwierig. Also wendeten wir uns anderen Sachen zu.
Zum Beispiel Netflix, Computerspielen, unseren Han-
dys. Schoneren Dingen, einfacheren Dingen. Dingen,
die unseren Zielen diametral zugewandt sind. Mist.
Wer hétte denn bitte ahnen sollen, dass alles, was ich
aufgeschoben habe, weil es zu schwer ist, schwer sein
wird, wenn ich es mir vornehme?

Fir das nachste Mal wissen wir es besser. Nicht, dass
dann auch so gehandelt wird. Das ware ja noch scho-
ner. Sehenden Auges in den Abgrund. Alles tun wol-
len, nichts tun, Gberrascht sein. Es ist der einzige Weg.
Und ndchstes Jahr melde ich mich im Fitnessstudio

an. @




Klare
Trennung!

Bioabfille kommen in die Biotonne, z. B. Obst-
u. Eierschalen, Gemiisereste, Speisereste,
Knochen/Griten (nicht roh), Tee- und Kaffeefil-
ter, Restinhalte von Lebensmittelverpackungen,
/i Brotreste, Laub ...

-

Restabfille gehoren in die grauen Restabfallton-
nen, z. B. Zahnbiirsten, Windeln, Hygienepapier,
Gluhbirnen, Staubsaugerbeutel, Zigarettenkip-
pen, Knochen (roh), Porzellan, Keramik ...

In den Gelben Sack gehoren Verpackungen

wie Konservendosen, Milchtiiten, Verbundstoffe
(Tetrapacks), Alufolie, Shampooflaschen,
Joghurtbecher, Kunststofftiiten, Styroporver-
packungen ...

[

™
l

-

Altpapier fiillen Sie bitte in die blauen Altpapier-
behilter, z. B. Kartons, Zeitungen, Pappen, Zeit-
schriften, Kataloge, Geschenkpapier, Papp-
verpackungen ...

il

& .

Altglas gehort in den Altglascontainer, z. B.
Wein- und Saftflaschen, kaputte Glaser, Ein-
machglaser, Konservenglaser ...

Schuhe und Textilien, wie z. B. Hosen, Jacken,
Schals, Gardinen, Stoffreste, Kissen oder Feder-
betten gehéren in die dafiir vorgesehenen
Sammelbehilter.

Schadstoffe, z.B. Lacke, Ole, KfZ-Batterien,
Hobbychemikalien, Akkus, Energiesparlampen,
rovancior]  Pflanzenschutzmittel oder Leuchtstoffréohren
werden auf dem Recyclinghof, Rudolf-Wissell-Str. 5,
angenommen.

BT\ W Sperrige Abfille, z. B. Schrinke, Sofas, Herde,
| I—l Kiihlgerite, Betten, Matratzen, Fahrrider, Fern-
() seher oder Waschmaschinen holen wir nach

Erhalt der Abrufkarte fiir sperrige Abfalle ab.

Die Abholung kann auch tiber das Internet bean-

tragt werden.

Bei Fr?gen kénnen Sie sich 'E' 0O
direkt an uns wenden. oty
F. b
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GroupFitness

Gymnastikhalle Turnhalle Kampfsporthalle Multihalle

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Wintersemester

Samstag

Body Workout Cardio & Workout HIT2in1 Cardio & Workout Cardio & Workout Cardio & Workout
Tamara Dario Dario Laura Laura Dario
17:00 - 17:55 16:00 - 16:55 17:00 - 17:55 16:00 - 16:55 16:30 - 17:25 10:30 - 11:25
deepWork® Tae Bo° Body Workout Power Fit Body Workout
Eva Sukie Verena Kim Laura
17:00 - 17:55 17:00 - 17:55 18:00 - 18:40 17:00 - 17:45 17:30 - 17:55
Cardio & Workout Body Workout Cardio & Workout Body Workout
Kim Timon Katha Inger
18:00 - 18:55 18:00 - 18:55 18:00 - 18:55 17:00 - 17:55 Sonntag
HIT2in 1 Cardio & Workout Step Fit & Flex Deep Worke LaBTiQ*+ GF meets Yoga
Sophie Judith Verena Bernadette Lea wechselnde UL
18:00 - 18:55 18:30 - 19:25 18:45 - 19:25 18:15 - 19:10 18:00 - 18:55 10:00 - 11:00
Power Fit Body Workout HIT2in 1 Step‘n Style GF meets Indoor Cycling
Dario Sophie Katha Chrissi Alex
18:30 - 19:15 19:30 - 20:30 19:00 - 19:55 19:00 - 19:55 10:30 - 11:45

Step Body Workout Weekend Fit

Anna LELLED] wechselnde UL

20:00 - 20:55 19:30 - 19:55 11:00 - 11:55

Cardio Fit
Kim
19:00 - 19:555

S@é dabﬁé schon mit der Mitgliedschaft Basis+ ab 5,40 Euro pro Monat!

Group-Fitness
im Hochschulsport

Eine Mitgliedschaft - taglich Kurse!

B Einstieg in die Kurse jederzeit moglich
B Online Platze reservieren - einfach dem qr-code folgen!

B In der Mitgliedschaft Basis+ ist auch
die Hochschulsport Mitgliedschaft Basis enthalten!

my.sport.uni-goettingen.de




