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TEXT: EIKE BRUNS BILD: FREEPIK/ RAWPIXEL.COM

nur weil die Tage ,kirzer” werden, hei8t das
nicht, dass die Zeit auf der Couch langer wird.
Im Gegenteil, gerade in der dunklen Jahreszeit
ist es wichtig, in Bewegung zu bleiben.

Der Hochschulsport bietet wie immer genau
das Richtige, um nicht nur den Korper auf Trab
zu halten, sondern damit auch die kleinen
grauen Zellen anzuregen. Wie umfangreich
das Hochschulangebot auch in diesem Win-
tersemester ist, zeigt Dir der aktuelle Seiten-
wechsel.

Doch nicht nur das Sportprogramm bietet Dir
viele Informationen. Wir haben auch dieses
Mal wieder einige interessante Themen rund
um den Sport fiir Dich herausgesucht. Doch
zundchst stellen wir Dir einen Neuen vor, der
eigentlich ein alter Hase ist: Arne Goring ist
neuer Leiter des Hochschulsports. Welche
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Erndhrung ist immer ein wichtiges Thema
im Sport. Doch wie sieht es mit veganer Er-
nahrung im Kraftsport aus? Eine Gegentiiber-
stellung zeigt Dir, worauf es ankommt. Wer
immer noch unter den Nachwehen der lan-
gen Lockdown-Zeiten leidet, flir den kdnnte
Healthy Campus genau das Richtige sein.
Richtig fordernd wird es beim KiBo. Und wa-
rum wird eigentlich strikt nach Frauensport
und Mannersport getrennt?

Antworten auf diese und weitere Fragen fin-
dest Du in diesem Seitenwechsel. Und wie
immer nicht nur auf Papier, mehr gibt es auch
online.
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INnterview

INTERVIEW/TEXT: BJARNE KNEBEL
FOTO: DR. MISCHA LUMME

Der Hochschulsport in Géttingen
ist schon seit Jahrzehnten fiir viele
Studierende fester Bestandteil des

Unialltags. Seit Kurzem hat der
Hochschulsport mit Dr. Arne Goring
einen neuen Leiter. Ein Gesprach
iiber seinen Beruf, Nachhaltigkeit
im Sport und Zukunftsplane fiir den
Hochschulsport.

Arne, Du arbeitest schon seit einigen
Jahren beim Gottinger Hochschulsport.
Nachdem Du zunidchst kommissarischer
Leiter warst, hast Du nun offiziell die Lei-
tung der Einrichtung iibernommen. Wie
kam es dazu?

Ich war schon seit 2012 stellvertretender
Leiter. Mein Vorganger im Amt des Hoch-
schulsportleiters ist 2020 in den Ruhestand
gegangen und meine Ernennung als Nach-
folger hat sich dann wéhrend der Pandemie
hingezogen. Hinzu kamen strukturelle Ver-
anderungen sowie die Wahl eines neuen
Prasidiums.

Was sind deine Aufgaben als Leiter

des Hochschulsports?

Ich bin in erster Linie fir die Steuerung der
strategischen Ausrichtung unserer Einrich-
tung verantwortlich. Darunter féllt die Be-
wirtschaftung der zahlreichen Sportanlagen.
Zudem kimmere ich mich um die Ausge-
staltung unseres Sportprogramms. Ich muss
dazu sagen, das ich ein groBartiges Team um
mich herum habe, dass mir viel Arbeit ab-
nimmt.

Ist das Dein Traumberuf?
Ja, es ist schon mein Traumberuf. Insbeson-
dere fir jemanden, der Sport lebt und liebt,



so wie ich. Aber mit dem Job geht auch eine
grof3e Verantwortung einher, die man nicht
unterschétzen sollte.

Wie bist Duzum Hochschulsport
gekommen?

Ich hatte eigentlich nicht vorgehabt beim
Hochschulsport zu arbeiten. Ich habe Sport,
Politik, Biologie und Soziologie studiert und
wollte eigentlich Lehrer werden. Doch dann
habe ich angefangen, mich verstarkt fiir sport-
wissenschaftliche Themen zu interessieren
und ich habe in Sportwissenschaft promo-
viert. Im Jahr 2002 bin ich dann zum Hoch-
schulsport gekommen. Ich habe mich auf eine
Stelle dort beworben und bin geblieben.

Was sind deine Plane?

Wir wollen als Hochschulsport das Thema
Nachhaltigkeit weiter in den Fokus stellen. Auch
der Bereich Digitalisierung wird in Zukunft eine
starkere Rolle spielen. Deshalb missen wir
unsere Angebote entsprechend anpassen und
auch weiterentwickeln. Hochschulsport muss
eine dynamische Organisation bleiben.

Was meint Nachhaltigkeit im Sport?

Wir haben als Einrichtung einen immensen
Energieverbrauch. Sportstatten sind nicht
immer nachhaltig bewirtschaftet, oft nicht
ausgelastet und in manchen Fallen funk-
tioniert das auch gar nicht. Wir sind schon
ganz gut unterwegs, haben die gesamte Be-
leuchtung auf LED umgestellt und schon friih
EnergiesparmaBnahmen in der Regelungs-
technik des Gebdudes investiert. In Zukunft
soll der Energiebedarf, so weit wie mdglich,
mit Photovoltaikanlagen gedeckt werden
und wir sind dartiber hinaus bemiiht, weitere
Einsparungen vorzunehmen und die Auslas-
tung der Hallen tiber den ganzen Tag hinweg
zu optimieren.

Wir wollen als Hochschulsport
das Thema Nachhaltigkeit
weiter in den Fokus stellen.
Auch der Bereich Digitalisie-
rung wird in Zukunft eine
starkere Rolle spielen.

Um Zukunftsthemen wie Digitalisierung
und Nachhaltigkeit zu bewiltigen, hast
Du insbesondere das Projekt Sportkon-
zept 2030 ins Leben gerufen, an dem auch
der Hochschulsport beteiligt ist. Kannst
Du kurz erkldaren, worum es geht?

Das Sportkonzept 2030 ist ein strategischer
Prozess fiir die sportliche Zukunft der Stadt
und Region Gottingen. Wir wollen Gottin-
gen zur Sportstadt machen. Und wir wollen
sicherstellen, dass die Sportangebote zu den
Bedirfnissen der Einwohner_innen passen.
Es gibt schon heute eine sehr gute Infrastruk-
tur mit vielen Sporthallen in Géttingen und
der Umgebung sowie eine intensive Koope-
ration mit dem Stadtsportbund. Neben der
Frage, wieviele Sportanlagen eine Stadt wie
Gottingen braucht, wollen wir vor allem das
freie, ungebundene Sporttreiben fokussieren
und zum Beispiel Losungen fur den Gottinger
Wald oder den Kiessee entwickeln.

In der Hochphase der Pandemie konnte
von einer hohen Auslastung beim Hoch-
schulsport nur getraumt werden. Viele
Sportarten werden erst seit April wieder
in Prasenz angeboten. Nutzen die Stu-
dierenden die Angebote des Hochschul-
sports wie vor der Pandemie?

Ja, das kann man so sagen. Die Nachfrage
ist sogar tendenziell eher angestiegen. Ich
vermute, dass es viel Nachholbedarf bei
den Studierenden gibt - das haben wir zum
Beispiel auch beim DIES Academicus beob-
achten kdnnen. Die Studierenden mdéchten
wieder aktiv sein und die Uni als Lebenswelt
erleben. Das wird eine grof3e Rolle gespielt
haben. Es ist auch wirklich schon zu sehen,
dass sich wieder Menschen zum Sport treffen
und Uber unsere Angebote miteinander in
Kontakt kommen. Der Hochschulsport war
vielleicht noch nie wichtiger als jetzt.

Dr. Arne Goring

Auf welche Sportarten konnen wir uns im
Wintersemester freuen?

Tanzsportarten sind schon seit einiger Zeit
sehr beliebt unter den Studierenden. Hier
wird es neue Angebote geben. Auch Basket-
ball im Spielformat drei gegen drei ist ge-
plant. Sportarten entwickeln sich dynamisch.
Es gibt bei uns in jedem Semester Angebote,
die hinzukommen und wedgfallen. Fiir unser
breites Angebot ist es wichtig, dass wir vie-
le Ubungsleitende haben. In Sportarten wie
Yoga oder Pilates war das zuletzt schwierig.
Deshalb meldet euch gern, wenn ihr Lust
habt beim Hochschulsport aktiv zu werden.

Du bist nah dran an der wissenschaftli-
chen Diskussion um Sport und Bewegung.
Wenn Du den Blick weiter in die Zukunft
wirfst, was erwartest Du fiir den Hoch-
schulsport hinsichtlich der Bediirfnisse
von Studierenden?

Das Sporttreiben der Studierenden wird sich
weiter in Richtung Gesundheit, Fitness und
Ausgleich entwickeln und dabei Formate
einfordern, die auf eine méglichst hohe Flexi-
bilitat ausgerichtet sind. Wir arbeiten daran,
mit neuen Angeboten wie Workshops und
Schnupperformaten niederschwellige An-
reize fur das Erlernen neuer Sportarten zu
setzen.

Hast Du eine Lieblingssportart?

Ich bin gerne drauBen beim Sport. Ich laufe
und fahre viel Fahrrad. Auflerdem bin ich
passionierter Skifahrer. Ich bin auch immer
wieder begeistert von unseren Tanzangebo-
ten. Ich freue mich — obwohl oder vielleicht
gerade weil ich selbst beim Tanzen talentfrei
bin - auf die Tanzgala Hochschulsport Goes
Dance, die immer im Winter stattfindet.

Vielen Dank fiir das informative Gesprach.

©
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Healthy Campus -
Universitare Gesundheitsforderung

Gesundheitsférderung ist mehr als nur Massagen und Riickenkurse
- und genau das mdchte das Healthy Campus Projekt deutlich ma-
chen. Seit 2016 bietet der Hochschulsport deshalb attraktive Kurse
fur Studierende wie z. B. Event-Kochkurse an. Mit dem Zertifikat ,Ge-
sundheitskompetenz”, fiir das Studierende sogar Credits fiir ihren
Kompetenzaufbau erhalten, prasentiert der Hochschulsport stolz eine
echte Innovation. In 2022 wird das Projekt auf die nachste Stufe ge-
hoben und um bedarfsorientierte Angebote fiir ,Ersties” und alle an-
deren neuen Studierenden in Gottingen erganzt. Der Hochschulsport
strebt eine neue Willkommenskultur an der Georg-August-Universitat
an und nutzt Gesundheit und Bewegung fir
Kontakt- und Reflexionsméglichkeiten, die hilf-
reich fiir den erfolgreichen Studienstart sind.
Bleib interessiert und schau vorbei -

es ist sicher was fiir Dich dabei!

Infos unter: D

Anzeige

& 1850 m2 Trainingsfléche
Uber drei Ebenen

& groBer HaommerStrength
Freihantelbereich

& Functional Training Area

@ digitale Trainingsplanung
mit eigener Studio-App

& Teilnahme am Hochschulsport-
programm mit Uber 100 Sportg
maoglich

p
=
o
-
Zz
w
N
P

Ubungsleitende
gesucht

Unsere Ubungsleitenden sind das Herzstiick des Hochschulsports. Uber
250 Ubungsleitende bieten mehr als 100 unterschiedliche Sportarten
und Kurskonzepte an. Sie sind flr unsere vielen Teilnehmer:innen das
Gesicht des Hochschulsports und nehmen Bedurfnisse und Wiinsche
auf. Deshalb férdern wir unsere Ubungsleitenden im besonderen MaRe:
Neben einer fairen Vergltung bieten wir Inhouse-Schulungen zu me-
thodisch-didaktischen oder trainingswissenschaftlichen Inhalten sowie
exklusive Erste-Hilfe-Kurse und ausgewahlte Weiterbildungen an.

Du hast eine Qualifikation in Deiner Sportart oder eine besondere Mo-
tivation, Deine Lieblingssportart im Hochschulsport anzubieten oder
hinter den Kulissen in der Organisation mitzu-
wirken? Perfekt, dann melde Dich gerne direkt
bei Kristin!

Infos unter:

authentisch  persénlich  fair




Hochschulsport Goes Dance

Am Samstag, 04. Februar 2023, 6ffnet Dein Sportzentrum wieder die
Tiiren fir die groBe Tanzgala Hochschulsport Goes Dance. Uber 15
Acts aus unseren Kursen zeigen ihre Choreografien, die sie im Laufe
des Semesters einstudiert haben. Wie zuletzt 2020 wird wieder mit
Zuschauer*innen in der Spielhalle geplant. In einer Matineé (Einlass ab
15.30 Uhr, Beginn 16.00 Uhr) sind insbesondere die Familien und Kinder
eingeladen, bevor die Spielhalle am Abend zur Gala mit Giber 1.000 Plat-
zen lockt. Der Abend steht unter dem Motto Hochschulsport goes last
Dance - The Circle of Live und die Gruppen interpretieren das Thema fir
sich inihrer Sportart mit Kostimen und Bewegungsformen. Der Eintritt
ist frei, die Platzzahl begrenzt.

Infos unter

Anzeige

HEALTHS

HOCHSCHULSPORT ¢

Gesuno

[
Far dig

Kurse, Workshops,'

Bewegung und Stres
fur Studierende und M

Familien Fit

Wir bieten die Losung - nicht nur fir triibe Regentage! Ab dem Winter-
semester startet das FamilienFit Angebot wieder und wir 6ffnen jeden
Sonntag unsere Hallen fiir die Familien. Wahrend die Kleinen in der
Turnhalle in einer Bewegungslandschaft durch unsere qualifizierten
Ubungsleitenden betreut werden, kénnen die Eltern an unserem An-
gebot teilnehmen. Parallel zur Kinderbetreuung finden unter anderem
GroupFitness Kurse, Yoga, Ninjutsu, Irish Dance, K-Pop, Fechten, Floorball
oder Lacrosse statt. Sollte das Schwimmbad im Winter wieder &ffnen,
kann auch geschwommen werden.

Infos unter B




Be a Pro

Wir haben das Ziel ein mdglichst umfang- und abwechslungsreiches
Angebot zu schaffen. Uber 100 Sportarten kannst Du bei uns auspro-
bieren - mit der Pro-Mitgliedschaft sogar ein paar mehr! Bist Du ein
»Pro”, kannst Du nicht nur an unserem umfangreichen Kursprogramm
aus dem Bereich GroupFitness unbegrenzt teilnehmen, Du hast sogar
die Mdglichkeit von zu Hause aus einzuschalten. Solltest Du in ausge-
wahlten Kursen keinen Platz bekommen haben oder das Wetter den
inneren Schweinehund besiegen, kdnnen Pro-Mitglieder tiber unsere
Online-Plattform My.Home den Live-Stream 6ffnen.

[=] 3 [m]
53
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Infos unter: D

AnZaigeige

Bouldern und Kl
Viele Kursang
Giinstige studi-Preise

Grof3e iiberdachte Aufle

Klettertreff

Neu ab dem Winter ist der Klettertreffim RoXx! Hier kdnnen sich alle zum
Seilklettern treffen, die bereits eigenstandig das Sichern und Klettern
beherrschen, aber noch auf der Suche nach Kletterpartner*innen sind.
Jeden Mittwoch zwischen 19:00 Uhr und 21:30 Uhr findet sich der Klet-
tertreff und wird in der ersten Stunde von Ubungsleitenden des RoXx
betreut. Das Team aus dem RoXx checkt eure Sicherungskompetenzen
und gibt wertvolle Tipps zur Technikverbesserung im Klettern. Die Teil-
nahmezahl ist nicht begrenzt, es werden die normalen Eintrittsgebiihren
des RoXx fallig. Material kann kostenpflichtig ausgeliehen werden.

Infos unter:

ettern unter einem Dach

ebote fur alle Level

nboulderwand

Ansprechpartner:

Tim Bartzik

davon 400 qm Boulder

Mail: roxx@s :
Web: my.sport.uni—goettmgen

/ ! de
ort.uni-goettingen.
: de/roxx




e "




Die Studentin flhlt sich unwohl und so, als ware sie nicht
am richtigen Ort. SchlieBlich hat sie jetzt seit knapp zwei
Jahren nicht richtig Sport getrieben, geschweige denn
mit anderen Menschen zusammen. Corona hat Maya
schlicht und einfach bequem werden lassen, und,Sport
machen” ist leichter gesagt als getan. Aber was bleibt ihr
anderes Ubrig?

Wahrend der Corona Pandemie war fast das ganze so-
ziale Leben stillgelegt. Vieles wurde ganz geschlossen
oder hat sich in den zwei Jahren verdndert. Hier liegt
das Problem. Maya ist viele Menschen nicht mehr ge-
wohnt. Neue soziale Kontakte knlpfen ist inzwischen
eher gruselig als aufregend. Wahrend der Pandemie hat
sie ab und zu das digitale Angebot des Hochschulsports
genutzt, allerdings muss sie zugeben, die Kurse doch
eher geschaut als wirklich mitgemacht zu haben. Sport
machen ist nicht mehr Ausgleich zum Lernen oder zum
Kopf frei bekommen, sondern férdert noch mehr die so-
genannte Social Anxiety.

Aber so kann das nicht bleiben. Die 20-Jahrige entschei-
det sich zwar gegen das einschiichternde Fitnessstudio,
aber zuhause schaut sich Maya den Hochschulsport an.
Sie verbringt sehr viel Zeit schon auf der Ubersichtsseite,
weil es so viele Angebote gibt, die sie interessieren. Kick-
boxen, Cheerleading, MTV Dance. Die Kurszeiten passen,
aber Maya bucht trotzdem nicht. So viele Menschen, die
sie treffen misste. AuBerdem muss sie zu den Zeiten ja
eigentlich in der SUB sitzen und lernen. Dann fallt ihr
etwas Neues ins Auge: ,Achtsamkeit im Wald”. Zunéchst
schmunzelt sie ein wenig, dann ist die Neugier doch zu
groB und Maya klickt auf das Angebot. Sie wird auf den
HealthyCampus weitergeleitet. Davon hat sie vorher
noch nie gehort.

Neben einem Workshop Achtsamkeit im Wald — Waldzeit
gibt es auch ein Coaching Angebot um mit Prifungs-
angst und -stress umgehen zu konnen. Walk “n Share.
Sie liest weiter und erfdhrt, dass Masterstudierende
der Psychologie dieses Angebot durchfiihren. An der

r o

frischen Luft gibt es einen kleinen Input zum Thema Prii-
fungsstress und dann gehen alle gemeinsam los. Auch
wahrend und nach dem Walk sind die Expert:innen da
und zum Gesprach bereit. Sollte es mehr Unterstiitzung
zu einem Thema bendtigen, kdnnen die Masterstudie-
renden auch ein Student 2 Student Coaching anbieten.
D.h. Studierende kénnen ein kostenfreies Coaching zu
ihrem Thema bei extra hierzu geschulten Expert:innen
in Anspruch nehmen.

Vielleicht geht es auch anderen Studierenden ja auch so
wie ihr, denkt Maya, vielleicht ist sie nicht die Einzige mit
Problemen und Zweifeln? Sei beschlieft sich fir ein An-
gebot anzumelden. Walk *n Share zum Thema Prifungs-
stress, hier hat sie das Gefiihl noch nicht so viel ihrer
personlichen Probleme offen legen zu mussen, denn
Prifungsstress kennt ja jede:r Studierende. Und was
soll’s, wenn es nichts bringt war sie wenigstens an der
frischen Luft in Bewegung.

Maya ist aufgeregt. Was ist, wenn man ihr nicht hel-
fen kann? Wird sie ausgelacht, wenn sie erzahlt, was
sie stresst? Wie viele soziale Kontakte muss sie wohl
machen? Doch all diese Zweifel 16sen sich nach ihrem
ersten Kurs in Luft auf. Sie fuhlt sich gesehen und ge-
hort. Alle Teilnehmer kénnen sich mit ihr identifizieren
und die Ubungsleiter haben tolle Tipps fiir die Klausu-
renphase, aber auch fir ihr Problem mit dem inneren
Schweinehund beim Sport. Maya hat sogar Spall mit
den Menschen zu reden, von Uberforderung oder Social
Anxiety keine Spur mehr.

Zwei Wochen spater steht Maya vor dem FIZ. Sie hat den
ersten Teil ihres Lernziels an dem Tag erreicht und will
nun ihr personliches Ziel in Angriff nehmen: endlich wie-
der Sport machen.,Ich will da jetzt rein” denkt sich Maya
und sie lauft lachelnd in Richtung der Verabredung
zur Trainingsplanberatung. Sie hat es geschafft, ihren
inneren Schweinehund zu tberwinden und das dank
HealthyCampus. Sie freut sich schon darauf, weitere Kur-
se dort und generell Sportkurse beim Hochschulsport
auszuprobieren. Menschen treffen, Sport machen - das
alles funktioniert neben dem Lernen.

Der HealthyCampus unterstitzt alle
Angehorigen der Universitat sich mit
dem Thema gesunde Lebensfiihrung zu
beschaftigen. Angebote zu den Themen
mentale Gesundheit, Teambuilding

oder Gesundheitskompetenz gibt es
genauso, wie gemeinsames Kochen,
Wandern oder Sporttreiben.

Kooperationen mit Einrichtungen wie
der psychosozialen Beratungsstelle, der
Erndhrungspsychologie, dem BGM der
Uni und Vielen mehr ermoglichen ein
breites Angebot an Beratung, Informati-
onen und kompetenter Unterstltzung.
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I Veganer:in

Kraftsport -
Geht das?

Kann der rein pflanzliche
Erndhrungsstil

mit dem tierisch-pflanzlichen
Erndhrungsstil mithalten?

Immer mehr Menschen in unserer Gesellschaft ernéhren sich vegan. Die Men- L
schen, die sich rein pflanzlich, also vegan, erndhren, berichten immer wieder h‘
von vielen Vorteilen, welche dieser Erndhrungsstil mit sich bringt. Auch im Kraft-

sport erndhren sich immer mehr Menschen vegan. Doch kann die rein pflanzliche
Erndhrung eine Mischkost aus pflanzlichen und tierischen Produkten hinsichtlich

der besonderen Bedarfe im Kraftsport ersetzen? Kann das gangige Ziel ,Kraft- bzw.
Muskulaturaufbau” durch eine vegane Erndhrungsweise genauso gut erreicht werden?
Eine Gegenuberstellung.

Tierische Ernahrung

im Kraftsport
—0

Die vegane Erndhrung wird immer populdrer und die Produkte im Supermarkt
immer vielfaltiger und ausgewogener. Doch gerade im Kraftsport wird durch
den erhohten Proteinbedarf viel Wert auf tierisches Eiweil3 gelegt, da dem
Erndhrungsstil aus Fleisch-, Fisch- und Geflligelprodukten die hochste
Wertigkeit in Hinsicht auf die Nahrstoffe nachgesagt wird.

Doch stimmt die Annahme Uberhaupt? Was sind die Vorteile an
einer Erndhrung mit tierischen Produkten und warum setzen
so viele Kraftsportleriinnen nach wie vor darauf? Hobby-
Kraftsportler Liam H. berichtet von seinen Erfahrungen
mit der tierischen Erndhrung im Kraftsport.

Ernahrung im Alltag
—o

Ein groBer Vorteil der nicht-veganen Erndh-
rung ist, dass diese Erndhrungsweise im
Alltag mit deutlich weniger Aufwand

verbunden ist. ,Manchmal ist es



zeitlich einfach nicht mdglich, jeden Tag Essen fiir die Mit-
tagspause vorzubereiten und abends noch einmal frisch
zu kochen’, sagt Liam H. Er berichtet, dass es eine Menge
Zeit spart, wenn er nicht jeden Tag selbst kochen muss,
sondern schnell auf Fertigprodukte, ein belegtes Brotchen
vom Bécker oder das Kantinenessen bei der Arbeit zurtick-
greifen kann. Noch immer sind in vielen dieser Produkte
tierische Inhaltsstoffe enthalten, die Veganer:innen den
Konsum dieser Lebensmittel unmdoglich macht.

Proteinaufnahme
—o

Der Korper der Kraftsportleriinnen benétigt viele Proteine,
da Muskulatur hauptsachlich aus diesen besteht. Beim
Trainingsziel Muskelaufbau ist deshalb eine erhoéhte
Proteinzufuhr tber die Nahrung entscheidend. Ein
Vorteil der tierischen gegeniiber der veganen Er-
ndhrung ist eine deutlich gréere Auswahl an pro-
teinhaltigen Lebensmitteln, auf welche zurtickge-
griffen werden kann. Kase, Quark, Fisch, Fleisch
und Eier bieten dabei eine Grundlage, um viele
Proteine aufnehmen zu kénnen. So erzéhlt Liam

H., dass er haufig Mahlzeiten einbaut, die min-
destens eines dieser Lebensmittel enthalten.
Natirlich gibt es auch pflanzliche Proteinquel-

len wie Nusse, Hilsenfriichte oder Kerne, die

L in die Ernahrung integriert werden. Jedoch
y nutzt Liam H. die Produkte nur als Ergdnzung.

] ,Ich kann mir schwer vorstellen, dass diese
Produkte allein ausreichen kdnnen, um ge-

nug Proteine fiir den Muskelaufbau aufzu-

nehmen’, zweifelt Liam H. Tatsachlich liegt

der EiweiBbedarf bei 1,2g bis 2,59 je Kilo-

P-4 gramm Korpergewicht. Proteinshakes hel-
'f fen natirlich, die Menge aufzunehmen.
Grundsatzlich ist es aber auch mog-

lich, bei entsprechender Erndhrung

die Proteinbedarf ohne Shakes
zu decken. Liam H. betont:

»Je nachdem wie viel Kraftsport ich mache und wie viele
Protein ich durch Nahrung zu mir nehme, trinke ich zum
Teil ein bis zwei Shakes taglich”.

Biologische Wertigkeit
 —)

Zudem argumentieren viele Sportler:innen, dass tierische
Proteine eine héhere biologische Wertigkeit besalen und
somit besser verwertbar fir den Menschen seien als pflanz-
liche. Proteine bestehen aus Aminosduren, von denen es
22 verschiedene gibt. Dabei wird zwischen essenziellen
und nicht-essenziellen Aminosduren unterschieden, wo-
bei die acht essenziellen Aminosduren tber die Nahrung
zugefiihrt werden missen, da der Kdrper sie nicht selbst
herstellen kann. Die biologische Wertigkeit gibt nun an, mit
welcher Effizienz diese Nahrungsproteine in korpereigene
Proteine umgesetzt werden kdnnen. Je mehr essenzielle
Aminosduren in einem Nahrungsmittel vorhanden sind,
desto hoher ist seine biologische Wertigkeit. Die Qualitat
der Zusammensetzung bei Proteinen tierischen Ursprungs
ist aufgrund der Menge an essenziellen Aminosduren ho-
her. Daraus kann abgeleitet werden, dass zumindest im
Durchschnitt eine tierische Erndhrungsweise die héhere
biologische Wertigkeit aufweist, optimalerweise jedoch in
Kombination tierischer und pflanzlicher EiweiR3quellen.

Pflanzliche Erndahrung

im Kraftsport
 ——

Eine vegane Erndhrungsweise hat zum Beispiel ihren
Vorteil bei Kriterien der 6kologischen Nachhaltigkeit, der
Versorgung mit Mikronahrstoffen und der geringeren
Belastung durch Antibiotika und Hormone aus Tierpro-
dukten. Eine rein pflanzliche Erndhrungsweise kann den
Proteinbedarf im Kraftsport durchaus decken, so die For-
schung. Ist der vegane Erndhrungsstil genauso fir das Ziel
Masseaufbau geeignet wie der nicht-vegane? Magnus A.
berichtet von seinen Erfahrungen. @
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Was genau beinhaltet eine veganer
Ernahrungsstil - und was nicht?
—0

Veganer verzichten n auf alle tierischen Produkte wie Fleisch,
Fisch, Eier und Milchprodukte. Stattdessen besteht die
Grundlage des Erndhrungsplans aus Gemdse, Obst, Hulsen-
frichten, Nussen und Getreide. Die meisten entscheiden sich
aus ethischen Griinden oder der Umwelt zuliebe fiir diese
Erndhrungsform, so auch Magnus A. Neben einem umwelt-
bewussten Lebensstil bietet die pflanzliche Erndhrung auch
gesundheitliche Vorteile. ,Ich koche wie viele andere Vega-
ner:iinnen selbst viel und gerne und schwére automatisch
vielen Fertiggerichten und SuBigkeiten ab’, sagt Magnus A.
Dies bietet den Vorteil, dass dem Kdrper eine geringere und
damit dem tatsdchlichen Bedarf entsprechende Menge an
gesattigten Fettsduren zugefiihrt wird. Ungesund sind hier
liberwiegend die Transfette, die in Fertigprodukten mit tieri-
schen Produkten vorkommen und das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen erhéhen.

Allerdings sollten Veganer:innen darauf achten, einen Mangel
an Nahrstoffen zu vermeiden. Magnus A. erzahlt, dass er Zink,
B12, Kreatin und Omega 3 aus Algenextrakt in seiner Erndh-
rung erganzt, um alle wichtigen Nahrstoffe zu erhalten. Diese
bendtigt der Korper fir ein gutes Training, jedoch kommen
diese Nahrstoffe hauptsachlich in tierischen Produkten vor.
Bei einer pflanzlich basierten Erndhrung ist es somit schwie-
rig oder teils nicht moglich, bestimmte Nahrstoffe lber die
Nahrung aufzunehmen. Vor allem entsteht bei Veganer:innen
leicht ein Mangel an Vitamin B12, welches ausschlieBlich in
tierischen Produkten vorkommt und dem Korper entspre-
chend mit Nahrungserganzungsmitteln zugefiihrt werden
muss. ,Natlrlich muss man sich als Veganer:in mit einer
ausgewogenen Erndhrung intensiv auseinandersetzen, um
gesund zu bleiben. Das gilt aber genauso fir alle weiteren
Erndhrungsformen und wenn dies einem selbst wichtig ist,
dann ist das mit ein wenig Zeitaufwand machbar’, erzahlt
Magnus A.

Dennoch kdnnen alle wichtigen Nahrstoffe auch durch die
Nahrung aufgenommen werden. Die Aufnahme von Ome-
ga-3 kann beispielsweise durch den taglichen Verzehr von
Leinsamen, Kiirbiskernen, Chiasamen oder Niissen gedeckt
werden und die Aufnahme von Eisen durch Lebensmittel wie
Weizenkleie, Zuckerriibensirup oder Vollkorngetreide.

Wie decke ich als vegane:r

Kraftsportler:in meinen Proteinbedarf?
——)

Die Aufnahme des fiir den Muskelaufbau relevanten Proteins
ist flr den:die Sportler:in mit einer pflanzlichen Erndhrungs-
weise etwas komplizierter. Mit Umdenken und Kreativitat
ist eine vegane Erndhrung im Kraftsport durchaus maoglich.
»~Am wichtigsten sind Hilsenfriichte. Sie haben die héchste
biologische Wertigkeit unter den pflanzlichen Nahrungsmit-
teln und ihr Verzehr ist ein Muss als veganer Kraftsportler,’
erklart Magnus. Vollkornprodukte, Soja und Haferflocken
sind weitere pflanzliche Proteinquellen. Ansonsten gibt es
mittlerweile vegane Proteinshakes, die helfen kénnen, den
erhohten EiweiBbedarf zu decken. Grundsatzlich bedarf es
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zum Muskelaufbau eines Kalorienliberschusses und einer
ausgewogenen Erndhrung, was auch mit einer rein pflanzli-
chen Erndhrung zu erreichen ist.

Fazit
——)

Die tierische Nahrung ist zum jetzigen Zeitpunkt in unserer
Gesellschaft noch deutlich zeitsparender, da sie die Norm
stellt. Dennoch gibt es mittlerweile viele vegane Alternativen
in Kantinen, Supermarkten oder Restaurants. Wenn die néti-
ge Zeit vorhanden ist, kann durch Kochen zum Beispiel mit
viel Gemise und Hulsenfriichten allen ungesunden Fertig-
produkten aus dem Weg gegangen werden. Die Proteinauf-
nahme ist mit tierischen Produkten leichter, mit pflanzlichen
Produkten jedoch genauso machbar. Zudem gibt es mittler-
weile viele Produkte wie vegane Proteinriegel oder veganes
Proteinpulver, mit dem der Proteinbedarf zusatzlich gedeckt
werden kann. Zwar besitzen tierische Proteine eine hohere
biologische Wertigkeit, allerdings ist das nicht entscheidend
fur den Muskelaufbau. Wenn Kraftsportleriinnen den tdg-
lichen Kalorienbedarf decken, nehmen diese zwangslaufig
genug essenzielle Aminosauren auf, was im Endeffekt im
Kraftsport zu keinem Nachteil von Veganer:innen fiihrt. Ab-
schlieBend ist also der vegane Erndhrungsstil im Kraftsport
zeitaufwendiger, steht der tierischen Erndhrung aber keines-
wegs nach. Somit ist es fir den Muskelaufbau im Kraftsport
nicht relevant, ob die Sportler:innen sich vegan oder mit
tierischen Produkten erndhren. ,Die Kombination macht den
Unterschied — wer die biologischen Wertigkeiten im Blick hat,
legt eine gute Grundlage fiir den Kraftsport. Die Erndhrung ist
fur alle Kraftsportler:innen unabhangig von der Ernahrungs-
form ein wichtiger und zeitintensiver Baustein flr ein erfolg-
reiches Training”, weill David Walli, Sportwissenschaftler und
ehemaliger Deutscher Meister im Kraftsport aus dem FIZ. Da-
mit gilt: Disziplin ist nicht nur fir den Trainingsplan, sondern
auch fiir den Erndhrungsplan nétig — unabhangig ob mit tie-
rischen Eiweiflen oder ohne, ob mit Supplements oder ohne.
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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.

T

Techniker

Ich berate Sie gern:

Aline Witzke
Tel. 040 - 460 65 11 14 02
aline.witzke@tk.de




RKTION HEIMSPIEL

Hier leben. Hier studieren. In Gottingen.

Keine Panik!

Eine Ummeldung deines
Hauptwohnsitzes nach Gottingen
bringt dir iber 140 Vorteile

und keinen Nachteil!

GEORG-AUGUS _
- T‘UNIVERS A
@ GOTTINGEN ey

STUDIENALISWEYS Q
Viola Gliicklich

Matrikelnummerﬂo
-0007130
Gilltig bis: Studienende o

~ HEIMvoRTE

Anmeldung nur nach
OnIine—Terminvereinbarung unter

termin.goettingen.de

Aktuelle Infos unter
www.aktion-heimspiel.de

Eine Initiative von: Unterstiitzt von:

. . o /_ HOCHSGHULSPORT GOTTINGEN
CISOMNGEN Gz HANC @PFH|mumese S, WGSBS charakter



Uber
Sportarten

Der Hochschulsport ist das
sportliche Zuhause fur Uber
15.000 Mitglieder. Gunstige
Tarife bei hoher Qualitat bieten
eine sportliche Vielfalt, die in
der Region einmalig ist.

. Start des
Winterprogramms

am OL.11.




Unser Ziel

Wir sind Deine Auszeit vom Stu-
dium aber dennoch mittendrin.
Unter 100 Sportarten ist mit Si-
cherheit auch deine Leidenschaft
dabei und hier sammelst Du dei-
ne Energie fur die weiteren Auf-
gaben.
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Unser Sportzentrum

Uber 13 moderne Sporthallen und
Kursraume unter einem Dach. Ein
modernes Fitnessstudio, ein Klet-
terzentrum fur Seilklettern und
Bouldern, eine Schwimmhalle
und diverse attraktive Outdoor-
Sportflachen.

n Vor der Laakenbreite

n Sprangerweg



Beides
eins ist
PR

PRO

CL KK

FREIE UBUNGSZEITEN
TRE
ZUGANG ZUR KURSBUCHUNG

GERATEAUSLEIHE IN DER MY.B
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ZUGANG ZUR PLATZBUCHUNG

FITNESSKURSE

(0) ¢

MYHOME - DIGITALES SPORTANGEBOT

4 AW 4 N\ D
Wir sind bieten Dir die fairsten Flexibel mitmachen: Fest mitmachen:
Preise fur Deinen Sport.

Mit unserer Basis-Mitgliedschaft In unseren freien Ubungs- In den buchungspflichti-
erhaltst Du den Schlissel zu unserem Zeiten kannst Du flexibel gen Kursen reservierst Du
Angebot und kannst freie Ubungszei- und ungebunden spielen, Dir Online einen festen Platz.
ten besuchen sowie Kurse buchen. trainieren und Uben. In ausge- Angeleitete Kurse Uber das
Unsere PRO-Mitgliedschaft sffnet wiesen Ubungszeiten stehen ganze Semester werden zum
Dir die Tir zu vielen tollen weiteren Dir unsere Ubungsleitenden Semesterstart gebucht. Ein-
o . beratend zur Seite und geben zeltickets sicherst Du Dir ab
Angeboten. Uber 30 Fitnesskurse . S ) .
. . . bei Bedarf hilfreiche Tipps. 6 Tage vor Kurstermin. Work-
sind nur der Anfang, mit dem digita- . N . . .

5 Die freien Ubungszeiten sind shops haben einen extra aus-
len Sportangebot ,MyHome" geht es kostenfrei. gewiesenen  Buchungszeit-
von zu Hause weiter!

raum.
\. J \\ \. J

HOCHSCHULSPORT GOTTINGEN

My-SPORT



SPORT-
BEREICHE
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Athletik,
Fithess und
Individualsport

Bogensport Leichtathletik
Bouldern Orientierungslauf
Indoor Cycling Parkour
Jumping Fitness Partnerakrobatik
Jonglieren und Rhonradturnen
Akrobatik Ropeskipping
Klettern Trampolin

Laufen Turnen

Hier stehen Kraft, Athletik, Koordination, Aus-
dauer oder Flexibilitat als Trainingsziel im Fo-
kus. Vom Geratturnen zum Parkour oder von
der Laufbahn in den Wald zum Orientierungs-
lauf — wer auf der Suche nach neuen Moglich-
keiten ist, findet hier spannende Sportarten!

Body & Mind

Achtsamkeit Rucken-Fit
Ernahrung Taichi-Chuan
Meditation Vertikaltuch

Movement Practice  Yoga

Pilates

Alltag und Stress setzen Korper und Geist
unter Druck. Wir leiden unter Verspannungen,
Blockaden und Schmerzen. Lerne bei Body &
Mind durch gezielte Ubungen, Muskelverspan-
nungen zu lésen und Dein inneres Gleichge-
wicht zu finden.



GroupFitness

BodyWorkout HIT
Cardio & Workout KiBo®
Cardio Dance Fit Step
deepWork® Zumba®

Flex X-Press

Flexible Teilnahme, Uber 30 Kurse an 7 Tagen
die Woche, top ausgebildete Teamer:innen und
eine atemberaubende Gruppendynamik, wah-
le einfach die Pro Mitgliedschaft und finde aus
9 Kursformaten Dein individuelles Training.

Kampfsport

Aikido Kendo
Boxen Kenjutsu

Bujinkan Ninjutsu Kickboxen / Muay

Fechten Thai

Jiu-Jitsu Kung Fu - Wushu
Judo Selbstverteidigung
Karate Taekwondo

Nicht nur fur Kontaktfreudige! Bei uns kannst
Du in den Vollkontakt gehen oder auch Dein
GegenUber auf Sabeldistanz halten.
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SPORT- Spielsport und
BEREICHE Rickschlagspiele

Air Badminton Handball
Badminton Headis

Basketball Inline-Skaterhockey
Beach-Handball Jugger
Beach-Tennis Lacrosse
Beach-Volleyball Roundnet

Cricket Rugby

Disc Golf Tennis

e-Sport Tischtennis

Flag Football Ultimate Frisbee

Floorball (Unihockey) Volleyball
FuBball

Lass die Balle fliegen! Die meisten Spielsport-
arten gehoéren zum offenen Angebot und die
Teilnahme ist mit der Basis-Mitgliedschaft
moglich. Einzelne Angebote sind als bu-
chungspflichtige Kurse ausgeschrieben und
es wird eine gesonderte Kursgebuhr bei An-
meldung fallig.

Sportreisen

Abenteuersport Ski - und

Boulder- Snowboardreisen
und Klettertouren Skitouren
Kanu-Wildwasser, Trecking
Kite-Surfing Wassersportwoche
Segelfliegen Wellenreiten
Segeln Windsurfen

Wir bringen Dich an die besten Platze fur
einen aktiven Urlaub. Unsere ausgewahlten
Reisepartner bieten Dir eine auf Studierenden-
gruppen abgestimmte Reise, sowohl tagsuber
beim Sport als auch am Abend beim geselli-
gen Austausch.
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Tanz

Bachata Mixed Dance
Ballett Modern Dance
Bauchtanz MTV
Cheerleading Musical Dance
Gesellschaftstanz Rock’n’Roll
HipHop Shuffle Dance
Irish Dance Urban Dance
Jazztanz Zeitgendssischer
K-Pop Tanz und Contact
Lateinformation Improvisation

Latin-Dance

Wir bewegen jedes Semester Uber 600 Perso-
nen in unseren Tanzkursen. Die einmalige Viel-
falt im Programm bietet jedes Semester neue
Moglichkeiten. Im Wintersemester findet die
Tanzgala Hochschulsport goes Dance statt, in
der einige Gruppen einstudierte Choreogra-
phien vor Uber 1.000 Gasten vorfuhren.

FUr die Teilnahme an den Tanzkursen ist neben

der Mitgliedschaft eine KursgebUhr zu entrich-
ten.

Wassersport

Aquafitness Kanupolo
Drachenboot Rudern

DLRG Rettungs- Schwimmen
schwimmen Unterwasserrugby
Kanu Wasserball

In unserer Schwimmbhalle und dem Boots-
haus in Wilhelmshausen kénnen wir ein viel-
faltiges Wassersportangebot bieten. Neben
Schwimmkursen und Aquafitness laden wir
auch in die Unterwasserwelt Unterwasserrug-
by ein, oder gleiten mit dem Kanu oder Ruder-
boot an der Oberflache.
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Du

suchst
nach mehr? -

|

Mit dem
Hochschulsport
Credits fiir Dein

Studium sammeln!

Der Hochschulsport bietet auch im Wintersemes-
ter spannende Seminare im Bereich der Schlussel-
kompetenzen

Klettern

Sicher Gruppen und Kurse im Seilklettern
anleiten! Im ZESS Kurs kannst du sogar
der Kletterschein bekommen!

Schneesport

Als Skilehrer*in oder Snowboardlehrer*in
deine Passion auf ein neues Level bringen!
Top qualifiziert Gruppen im Hochschul-
sport, Verein oder Schule begleiten.

Gesundheits
kompetenz

Eventmanagement

In einer kleinen Gruppe den DIES
Academicus organisieren!

Planetary Health Diet: Okologisch bewusst kochen und essen

Gesund leben, studieren und arbeiten: EinfUhrung in die Gesundheitskompetenzen
Ruckengerecht Leben: Tipps fur einen starken Rucken im Studium

Gesunde Fuhrung: Sich selbst und andere gesundheitsorientiert fuUhren
Ernahrungspsychologie: Wie helfe ich mir selbst zur gesunden Ernahrung?
Mentalstrategien: Erfolgreiche Stressbewaltigung im Studium

Bewegen und Trainieren: Theorie und Praxis des Gesundheitssports



GEORG-AUGUST- UNIVERSITAT
GOTTINGEN

.. dass wir Studis
an den Herd
helfen?

HOCHSCHULSPORT GOTTINGEN

HEALTHY.CaOMpUs

Der healthy.Campus hilft
beim Studienbeginn mit
spannenden Angeboten.

..+ Wir haben noch
b mehr Nice2Know Facts
rund ums Studium
fur dich!

Scan diesen QR-Code




Wie fair ist :
eschlechter

trennung
IM Sport?

»Fair Play” ist zentral fiir den Sport: Nur wenn sich alle an die

Regeln halten, gelingen sportliche Wettkampfe. Eine Regel
ist die Trennung in weibliche und mannliche Leistungs-
klassen. Doch schafft das wirklich einen fairen Wett-

bewerb fiir alle? Eva Neubert hat dariiber mit Tanja
Hackenbroich gesprochen. Sie ist wissenschaft-
liche Mitarbeiterin am Institut fiir Sportwis-
senschaften der Universitat Gottingen Sie
forscht zu Geschlechtertypisierungen
im Sportunterricht aus Schiiler:in-
nenperspektive.

TEXT: EVA NEUBERT FOTO: TANJA HACKENBROICH
ILLUSTRATION: FREEPIK, ISTOCK - ALEKSANDRA ABRAMOVA
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Zur Person

Tanja Hackenbroich
,Sie liebt den Amateursport und
steht seit Jahren mit Begeisterung
an der Seitenlinie.”

—— - — - - -]
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Die Kategorisierung im Sport basiert auf
der Annahme, dass es zwei Geschlechter
gibt, die unterschiedlich schnell, stark und
leistungsfahig sind. Was ist dran an dieser
Vorstellung?

Unsere Alltagstheorie der Zweigeschlecht-
lichkeit besagt, dass Geschlecht konstant,
dichotom und naturgegeben ist. Fiir den
organisierten (Wettkampf-)Sport bedeutet
das, dass Geschlecht als Leistungsklasse nétig
ist, um eine formale Ausgangsgleichheit her-
zustellen. Dem liegt die Annahme zugrunde,
dass die Gruppe der Frauen schitzenswert
ist und in einer eigenen Leistungsklasse an-
treten muss.

Tatsachlich sind nicht nur Geschlechts-
identitdten vielfdltig, sondern auch bio-

logische Merkmale
wie Hormone, Chromo-
somen oder Genitalien.
Ist die zweigeschlechtliche
Einteilung vor diesem Hinter-
grund fair?
Aus Sicht der Geschlechterforschung
ist Geschlecht ein Kontinuum. Unser All-
tagsbild ist jedoch zweigeschlechtlich. Aus
der Perspektive des Sports brauchen wir
Chancengleichheit, damit alle vom gleichen
Punkt aus starten kdnnen und die Rangfolge
nach dem Wettkampf nur auf Leistung ba-
siert. Demzufolge ist die Frage der Fairness
perspektivisch. Sebastian Coe, Prasident des
Leichtathletik-Verbands, argumentiert, dass
er immer Fairness Uber Inklusion stellen
wirde. Trotzdem unterliegt auch der Sport
den Menschenrechten und ist verpflichtet,
Diskriminierung abzubauen. Uber die Leis-
tungsklasse Geschlecht stellt er aus Sicht des
Sports Fairness her. Fir die, die dadurch aus-
geschlossen werden, ist das jedoch absolut
nicht fair.

In der Vergangenheit haben Sportverbiande
immer wieder die Bedingungen fiir die Wett-
bewerbsteilnahme von trans* und inter*
Athlet*innen - besonders in der weiblichen
Kategorie - verscharft. Werden dadurch
nicht viele Sportler*innen ausgeschlossen?

Der Sport dreht seine Argumentation so, dass
er nicht mehr Athlet*innen ausschlieft, son-
dern Regeln schafft, damit alle am Leistungs-
sport teilhaben kdnnen. Zum Beispiel hat die
FINA (Anm.: der internationale Schwimmver-
band) verkiindet, dass die Hormontherapie
bei trans* Frauen bis zum 12. Lebensjahr oder
zum Einsetzen der Pubertdt abgeschlossen
sein muss. Fir diejenigen, die diese Regeln
nicht erfullen kénnen, sieht der Schwimm-
verband eine offene Startklasse vor. Doch tat-
sachlich gibt es gar nicht so viele trans* Per-
sonen im professionellen Schwimmsport. Wer
wirde in dieser offenen Kategorie antreten?

Und wére das noch ein chancengleicher Wett-
kampf, fuir den es auch Anerkennung gibt?

Du forschst zu Geschlechtstypisierungen

im Sportunterricht.Welche Bedeutung

hat die Kategorie Geschlecht fiir Schii-
ler*innen hier?

Es kommt immer wieder zu einer Repro-
duktion von Geschlecht von Lehrkraften
und Schiiler*innen. Anfangliche Studien von
Prof. Dr. Heike Tiemann und ihren Mitarbei-
ter*innen zu trans* Personen im Sportunter-
richt zeigen erschreckende Ergebnisse, zum
Beispiel in Bezug auf Umkleidesituationen.
Zudem zeigt meine Forschung, inwiefern
Schiler*innen im Sportunterricht auf Ge-
schlechtstypisierungen zuriickgreifen, aber
auch, wie sie die Bedeutung der Kategorie
Geschlecht infrage stellen. Wichtig ist der
Bildungsauftrag des Sportunterrichts. Er sieht
geschlechtersensibles Unterrichten vor, um
langfristig  Geschlechterstereotype
bauen und Geschlechtergerechtigkeit herzu-
stellen.

abzu-

Welche Alternative gibt es zu einer zweige-
schlechtlichen Kategorisierung?

Man muss unterscheiden, um welchen Sport
es geht. Sportunterricht soll mehrperspekti-
visch ausgerichtet sein. Leistung ist also nur
eine Perspektive. Die padagogischen Pers-
pektiven bieten viel mehr, wo Geschlecht we-
niger im Vordergrund steht. Im Breitensport
hat der DFB (Anm.: Deutscher FuB3ball-Bund)
den Vorstol3 gemacht, dass trans*, inter* und
nicht-bindre Personen die passende Leis-
tungsklasse

selbst wahlen durfen. Das gilt aber nur fur
den Amateursport. Im Leistungssport ist die
Debatte sehr anders, weil Leistung klar an
Geschlecht gekoppelt wird. Einzelne Studien
fihren an, dass Testosteron leistungsrelevant
sei und trans* Frauen einen Vorteil hatten.
Athletenorganisationen verdffentlichen hin-
gegen Statements, in denen sie die wissen-
schaftliche Datenlage kritisieren und die Re-
gelungen als diskriminierend bewerten.

Bis zur Anerkennung geschlechtlicher
Vielfalt im Sport ist es also noch ein weiter
Weg, oder?

Der Sport erkennt grundsatzlich geschlecht-
liche Vielfalt an. Nicht umsonst wurden viele
Geschlechtstests eingestellt, weil sie als dis-
kriminierend galten bzw. keine eindeutigen
Ergebnisse hervorgebracht haben. Aber er
denkt geschlechtliche Vielfalt als Ausnahme
von der Regel, statt die zweigeschlechtliche
Einteilung und daran geknipfte Annahmen
der Leistungsfahigkeit grundsatzlich zu hin-

terfragen. @
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Wenn

der Schwei

Traums
KiBo
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Traumt nicht jede:r davon? Ein Workout, das den ganzen
Korper auf einmal trainiert, effektiv ist, Spa8 macht und
am besten nur wenig Zeit in Anspruch nimmt. Beim DIES
Academicus, dem grof3en Sportevent des Hochschul-
sports hat mich die Vorstellung des KiBo-Kurses in den
Bann gezogen. Power, Energie und Techniken aus dem
Kampfsport. Es ratterte in meinem Kopf:

Ist das mein Traumsport?

Deshalb stehe ich jetzt in der Turnhalle meinen inneren Schwei-
nehund tberwunden und bin bereit, mich in die Welt des KiBo
ziehen zu lassen. Der Kurs beginnt verhaltnismaBig ruhig. Die
stets lachelnde Kursleiterin Hanna erklart uns Teilnehmenden erst
einmal, was KiBo Uberhaupt ist: ein GroupFitness-Kurs, der Kick-
box-Elemente mit Aerobic und High Intensity Intervall Training,

®



DU BRAUCHST NOCH CREDITS?
DANN BEWIRB DICH JETZT!

Zur Unterstiitzung bei den Veranstaltungen der GoeSF suchen wir motivierte
Studierende, die als Volunteers bei der Organisation unserer Sportevents, die
zusammen mehr als 5.000 Menschen bewegen, helfend mitwirken und einen
Blick hinter die Kulissen werfen wollen.

© basta.de 09/2022

Besondere Voraussetzungen zur Durchfiihrung der Tatigkeit sind nicht notig. Als Volunteer bei den
Events solltest Du eine Affinitdat zum Ausdauer- und Breitensport besitzen, gern anpacken und etwas
Sportlichkeit mitbringen. Die Gesamtarbeitszeit betrdagt 160 Stunden. Jeder Volunteer erhalt zum
Abschluss ein Volunteerzeugnis.

START 15.03.2023

konnen sich die Tatigkeit als
Schliisselkompetenz fiir das Modul
»5Q.SoWi.4: Biirgerschaftliches
Engagement/Ehrenamtliche Tatigkeit"
mit 6 Credits anrechnen lassen.

konnen sich die Tatigkeit im
»Nichtpsychologischen Wahl-
bereich” mit 6 Credits anrechnen
lassen. Das dazugehorige Modul
lautet ebenfalls ,SQ.SoWi.4".
konnen sich die Tatigkeit als
Orientierungspraktikum (Modul
B.ERZ.30) anrechnen lassen.

WINDAUSWEG 60
37073 GOTTINGEN
T 055150 70 90

E INFO@GOESF.DE
WWW.GOESF.DE
GOTTINGER SPORT UND FREIZEIT GMBH & CO. KG



kurz HIIT, miteinander verbindet. Dann schaltet sie die Musikanlage
an, und es dringt laute, motivierende Workoutmusik aus den Laut-
sprechern. Wir fangen an, uns warm zu machen. SchlieBlich legen
wir unsere Handflachen aufeinander und halten sie vor die Brust.
Es erinnert ein bisschen ans Meditieren. Ich atme ein paar Mal tief
durch, fokussiere mich auf meinen Korper und frage mich, was wohl
als nachstes kommt.

Doch die Ruhe hélt nicht lange an. Wir starten mit der ersten HIIT-Ein-
heit. Zwischen den ,Jumping Jacks” und ,Butt Kicks” bleiben wir nie-
mals still stehen, sondern verbringen die Pausen wippend auf den Ful3-
ballen. Der Remix von 2000er-Hits bringt den Boden zum Vibrieren und
motiviert mich zum Durchhalten. Wenn es jetzt schon so anstrengend
ist, wie soll ich es denn bis zum Ende durchhalten? Und warum gelingt
es Hanna, weiterhin alles mit einem Lacheln anzuleiten? Die Halle ist
warm, die Luft steht und neben der lauten Musik hére ich das Keuchen
meiner Leidensgenossinnen. Endlich kommen die ersten Kickbox-Ele-
mente ins Spiel. Aus,Cross Punches” und,Sidekicks” erarbeiten wir uns
eine Choreographie. Hanna zeigt uns die Technik fir die ,Cross Pun-
ches” im halben Tempo. Hanna zeigt uns die Technik. Beide Arme sind
angewinkelt, die Hinde mit geballten Fausten schiitzend vor dem Ge-
sicht. Der rechte Arm zieht zur linken Seite. Auch der Oberkorper wen-
det sich nach links. Und dann ein kraftvoller Schlag. Das gleiche jetzt
auch mit der linken Seite. Der Oberkorper zieht nach rechts und dann
ein Schlag mit dem linken Arm. Die Musik passt sich unserem Tempo
an. Nun ein paar Runden, um in die Bewegung reinzukommen. Danach
habe ich ganz schén lange Arme.

Als nachstes fiihrt uns die Trainerin in die Welt der Sidekicks ein. Zuerst ver-
lagern wir das Gewicht auf unser Standbein. Das Bein wird aus der Hifte
angehoben. Und dann ein Kick, bei dem die FuBvorderflache nach vorne
zeigt. Erst im halben Tempo, dann im Rhythmus zur Musik. Die Kombina-
tion aus Gleichgewicht, Tempo und Kraft macht mich fertig. Ich kann die
Geschwindigkeit nicht halten und muss zurilick ins halbe Tempo.
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Das ernlichtert mich. Nach einer Mini-Trinkpause geht es ans Einge-
machte: die Kombination aller Kickbox-Elemente in einer Choreogra-
phie. Erst gehen wir die Kombination aus Schlag- und Kicktechniken
im halben Tempo durch, dann ist volle Konzentration gefordert: Wir
versuchen es im vollen Tempo. Beim ersten Durchgang verpatze ich
die Kicks. Ich d@rgere mich liber meine fehlende Koordination. Auch die
nachsten Durchgange sind eine Herausforderung. Nach einer weiteren
kleinen Trinkpause gelingt mir die Choreo deutlich besser. Ich verpatze
die Sidekicks nicht mehr so haufig. Jeder fehlerfreie Durchgang beflu-
gelt mich ein bisschen mehr. Beim letzten Durchgang brennen meine
Waden, Oberschenkel und Arme, und der Schweil} tropft mir von der
Nasenspitze. Ich bin stolz auf mich, denn ich habe mich gesteigert.

Vorbei ist der Kurs aber noch lange nicht. Bei der letzten HIIT-Einheit
muss ich die Zdhne zusammenbeifen. Jetzt wird mir klar, warum Han-
na immer lachelt — weil sie doch genau, was die Teilnehmenden er-
wartet. Die Versuchung, mich einfach auf den Boden zu legen, ist Giber-
waltigend. Crunches, Mountain Climbers und Side Lunches. Hanna
feuert uns an durchzuhalten und zéhlt mit uns zusammen die letzten
Sekunden jeder Ubung runter. Aufgeben ist keine Option.

Endlich Dehnen! Mein Atem normalisiert sich wieder. In samtlichen
Muskeln macht sich ein warmes und wohliges Gefihl breit. Ich bin ru-
hig und vollkommen fokussiert auf meinen Korper. Stolz gehe ich aus
dem Raum, denn ich habe es geschafft.

Die nachsten Tage machen sich meine Muskeln bei jedem Schritt be-

merkbar. Aber ein zufriedenes Lacheln liegt auch auf meinen Lippen.

MEIN FAZIT:
KiBo macht SpaB, ist super effektiv und fordernd und damit

ein absoluter Traumsport!




Keine Elektrogerite
oder Schadstoffe

Auch keine Abfille,
die getrennt gesammelt
werden.

ARBE BERENNEN

ABFALL VERMEIDEN - RICHTIG TRENNEN
UMWELT SCHUTZEN | AT 7

Keine gewachsten
Papiere und Tapeten

Auch keine beschichteten
und verschmutzten
Papiereund
b Kartons.

oder Kunststoff

Auch keine kompostier-
baren Miillbeutel
aus Biofolie.

E E Je weniger Abfille wir produzieren, desto mehr entlasten wir unsere
- Umwelt. Je mehr Abfille wir richtig entsorgen, desto weniger neue
I=: Rohstoffe benétigen wir. Bitte machen Sie mit! Alles zum Thema —
E Abfalltrennung und Abfallvermeidung unter www.geb-goettingen.de



Deine
Fitness-Mitgliedschaft
im Hochschulsport!

Grou

montag

deepWORK®
17:00 - 17:55 Uhr

Bodyworkout
X-Press
18:00 - 18:25 Uhr

Step
18:00 - 18:55 Uhr

Flex X-Press
18:30 - 18:55 Uhr

HIIT
19:00 - 19:40 Uhr

Bodyworkout
19:00 - 19:55 Uhr

ZUMBA®
19:00 - 19:55 Uhr

° °
]
°

ZUMBA®
17:00 - 17:55 Uhr

CardioDanceFit
18:00 - 18:55 Uhr

Bodyworkout
18:30 - 19:25 Uhr

Cardio & Workout
18:30 - 19:25 Uhr
english

Bodyworkout
X-Press
19:30 - 19:55 Uhr

KiBo
20:00 - 20:55 Uhr

ofithess

dienstag

mittwoch

Bodyworkout
X-Press
17:00 - 17:25 Uhr

KiBo
17:30 - 18:25 Uhr

ZUMBA®
18:00 - 18:55 Uhr

Cardio & Workout
18:00 - 18:55 Uhr

Bodyworkout
18:30 - 19:10 Uhr

Cardio & Workout
19:00 - 19:55 Uhr

Step
19:15 - 19:55 Uhr

donnerstag

Bodyworkout
16:00 - 16:55 Uhr

Cardio & Workout
17:00 - 17:55 Uhr

Bodyworkout
17:30 - 18:30 Uhr

KiBo
19:00 - 19:55 Uhr

ZUMBA®
19:30 - 20:25 Uhr

freitag

Cardio & Workout
17:00 - 17:55 Uhr

deepWORK®
18:00 - 18:55 Uhr
LGBTIQ* & friends

Salsa Aerobic
19:00 - 19:55 Uhr

wochenende

Cardio & Workout
10:30 - 11:25 Uhr
Samstag

WeekendFit
11:00 - 11:55 Uhr
Sonntag

Den tagesaktuellen Belegungsplan findest Du online!




