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Outdoor

Wir sind liberall sportlich

Nicht nur in den vielen Sporthallen
ist der Hochschulsport zu Hause.
Auch auf zahlreichen Auflenanlagen
kannst du dich richtig austoben: In
den Lauf-Kursen zeigen dir unse-
re Ubungsleiter/innen nicht nur die
schonsten Laufstrecken rund um
die Uni, sie trainieren auch mit dir
auf deinem Niveau flr dein nachs-
tes Ziel. Wer die Berge ungerne
hoch bzw. runter lauft, der ist beim
Mountainbiken genau richtig. Hier
wird das Bergische Land auf dem
Rad erobert. Oder wie ware es mal,
eine neue Sportart auszuprobieren?

Im Sommer bieten wir auch Golfen,
Bogenschiefien oder Tennis an; das
klingt doch interessant.

Du mochtest mit deinen Freunden/
innen nach der Uni Basketball oder
FuBball spielen oder dich einfach
frei bewegen? Dann buche unseren
Allwetter-Platz am Campus Freu-
denberg. Einfach Wunschtag und
-uhrzeit auswahlen, buchen und

schon kannst du das ganze Semes-
ter den Platz nutzen. In den Som-
mermonaten kann ebenfalls unsere
Beachanlage vor der Unihalle ge-
bucht und genutzt werden.
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LANGE VOLLEYBALL-NACHT
DIENSTAG, DEN 02. DEZEMBER 2014
AB 18:00 UHR

Unsere Exkursionen
Verbringe deinen Urlaub sportlich

Was gibt es Schoneres, als seine
Ferien aktiv zu verbringen? Mit un-
seren Exkursionen erhaltst du die
Chance, gemeinsam mit vielen an-
deren Studierenden sportlich die
freien Tage zu verbringen. Unser
Exkursions-Jahr startet traditio-
nell mit der Schneesportwoche.
Hier erwarten euch sechs Tage mit
attraktiven Pisten, super Ski- und
Snowboardlehrer/innen und je-
der Menge Spaf. Wer sich eher auf
dem Wasser zu Hause fihlt, der
kann gemeinsam mit uns Kitesur-
fen, Wellenreiten oder Wasserski
fahren gehen. Das Wasserski und
Wakeboard Camp in der N&dhe von
Paderborn bringt euch diese coo-
le Sportart direkt vor der Haustir
bei. Die Wellenreitkurse finden

auf der schonen Insel Sylt statt und
verbinden so perfekt Erholung und
Abenteuerurlaub. Aber auch Se-
geln konnt ihr bei uns ausprobieren
oder ihr erlebt die Wupper nicht im-
mer nur weit unter euch unter der
Schwebebahn, sondern paddelt auf
ihr flussabwarts von Leichlingen bis
nach Opladen.
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Weitere Infos:

HOCHSCHULSPORT

SCHNEE
SPORT
WOCHE

0
A

iar - 07. Mér2 2015
- terreighl

.Check your food” - Du bist, was du isst!
Individuelle Termine zur Ernahrungsberatung im Berg-
Werk unter www.hochschulsport.uni-wuppertal.de

VielERtigy Ml/\/\%v\@reto\f\
und Ployibel!

12.00 - 22.00 Uhr
12.00 - 22.00 Uhr
16.00 - 22.00 Uhr
12.00 - 22.00 Uhr
16.00 - 20.00 Uhr

10.00 - 16.00 Uhr
(nur BergWerk)

Montag:
Dienstag:
Mittwoch:
Donnerstag:
Freitag:

Samstag:
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Mit nahezu 60 verschiede-

nen Sportarten in iiber 100
wochentlich stattfindenden
Kursen, diversen Exkursio-
nen und Events bietet dir der
Hochschulsport das wohl um-
fangreichste Freizeitangebot
im Bergischen Land! Auch du
mochtest davon profitieren?
Mit gerade mal 15 € im Semes-
ter kannst auch du Hochschul-
sportler/in werden!

Waitere Inforwationen
iter

Lageplan Sportstatten:

Biiro des Hochschulsports
Gebaude |, Ebene 14, Raum 36

Hochschulsport
Hanaemattenpark

AN

Sportplatz Freudenberg
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Hinter Geb. |
(im Sommersemester)

Haupteingang

Gebaude G, Ebene 08

Am Freudenberg
42119 Wuppertal

Haltestelle »Sandhof«
Buslinien: E, 603, 625

BergWerk

Gebaude |, Ebene 12
(Zugang Uber die Cafeteria
Sport + Design])

BUWbewegt!

Horsaalzentrum K, Ebene 12,
Raum 30
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Uni-Halle (mit Gymnastikhalle)

Albert-Einstein-Strafie 20
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Die Unihalle

Hier treffen sich die Massen (Seite 2)

Die Zeitung des Hochschulsports der Bergischen Universitat Wuppertal

Gesund und Fit

BergWerk, CampusGym und BUW bewegt!(seite 3)
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Bergische Universitdt Wuppertal

WWW. hochschulsport uni-wuppertal.de

Raus in die Natur
Sportliche Outdoor-Events (seite 4)

Herzlich Willkommen an der BUW

Mit dem Hochschulsport aktiv durch das Studium

Endlich ist es soweit: Das Winterse-
mester 2014/2015 beginnt. Fir eini-
ge von euch ist das Studierendenle-
ben bereits zum Alltag geworden.
Fir viele von euch ist es hingegen
ganz neu und aufregend: Plotzlich
diirft ihr euch ,Student/in” nennen,
vielleicht seid ihr sogar in eine neue
Stadt gezogen, in eure erste eige-
ne Wohnung und habt schon viele
neue Gesichter gesehen und ken-
nengelernt. Mit dieser Léwenherz-
Ausgabe mochten wir insbesondere
alle Erstsemester der Bergischen
Universitat Wuppertal begrifien
und euch aufzeigen, welche Mag-
lichkeiten ihr habt, euch neben den
Vorlesungen und dem Lernstress

sportlich zu betatigen. Der Hoch-
schulsport bietet euch eine breite
sportliche Vielfalt: Egal, ob ihr die
Sportart, die ihr zu Hause ausge-
fihrt habt, weiter machen oder
neue Angebote ausprobieren wollt
- bei unserem Programm ist fir
jede/n etwas dabei. Nutzt die Chan-
ce, von Anfang an sportlich aktiv zu
sein und stellt so eine ausgewogene
Mischung zwischen Uni und Bewe-
gung her. Alle wichtigen Infos rund
um den Hochschulsport findet ihrin
dieser Zeitung. Das Team des Hoch-
schulsports wiinscht euch einen
gelungenen Start und wiirde sich
freuen, euch das gesamte Studium
sportlich zu begleiten.
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Schnupperwoche 2014

Erst testen - dann entscheiden

Das Programm klingt verlockend,
die Auswahl ist riesig - da fallt die
Entscheidung gar nicht so leicht.
Um euch die Wahl zu erleichtern
und euch bei der Suche nach den
richtigen Angeboten behilflich zu
sein, bieten wir euch eine Schnup-
perwoche an: Von Montag, 13.10.

bis Freitag, 17.10. konnt ihr alle An-
gebote des Hochschulsports nach
Lust und Laune ausprobieren und
euch so richtig austoben - erst da-
nach misst ihr euch entscheiden.
Das Schnuppern ist also die ideale
Mdglichkeit, auch mal Sportarten
und Angebote auszuprobieren, die

13.10.2014 -

SCHNUPPERWOCHIE:

17.10.2014

ihr bisher noch nicht besucht habt,
aber schon immer mal machen
wolltet. Das Team des Hochschul-
sports sowie unsere Ubungsleiter/
innen stehen euch in dieser Woche
inall unseren Sportstatten zur Seite
und beraten euch jederzeit gerne.

Anmelden - mitmachen - dabei sein
Mit nur fiinf Klicks zum/zur Hochschulsportler/in

Die Schnupperwoche ist vorbei,
das Lieblingsangebot gefunden?
Nun bedarf es nur noch weniger
Klicks, um jede Woche beim Hoch-
schulsport dabei zu sein. Die Ein-
trittskarte fur alle Angebote ist die
SportsCard - die Eine fiir alles.
Sie ist die Grundlage, um die ein-
zelnen Kurse buchen zu konnen.
Auf unserer Homepage findest du
direkt im linken Meni die Option
.SportsCard” buchen. Nach Ein-
gabe der Pflichtfelder erhaltst du

deine SportsCard und hast sogar
die Option, dir ein eigenes Pass-
wort anzulegen, um damit die
kommenden Buchungsvorgange
zu vereinfachen. Mit der Sports-
Card konnen nun alle Kurse ge-
bucht werden. Klicke einfach auf
deinen Lieblingskurs, melde dich
mit deinem Passwort an und schon
ist dir ein Platz in diesem Angebot
sicher. Das Teilnahmeticket sowie
die SportsCard miissen immer mit-
geflihrt werden.

SportsCard

Deine Eintrittskarte zum Hochs
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e
hochschul

chulsport %%ﬁ%%ﬁ

rendentarif: 15 Euro/Semester!
(das sind nur 2,50 € im Monat)

Uber 60 Sportarten'
1 Woche kostenlos schnuppern!

AR AR AR NRE

Und so geht's!
1. Klick " dich auf

www.hochschulsport.uni-wuppertal.de

Studie

2. »SportsCard buchen«wahlen
3.Sportangebot A-Z klicken
4. Lieblingskurs suchen und finden

5.Buchen und los legen
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Werde Hochschulsport-Fan

Alle News auf Facebook

Schenk uns deinen Daumen und
schon bist du immer top informiert.
Auf unserer Facebook-Seite - www.
facebook.de/hochschulsport.wup-
pertal - informieren wir dich lber
unsere Events, Veranstaltungen
und Kurse. Hier erfahrst du alles,
was du wissen musst: Egal ob freie
Kurskapazitaten in deinem Lieb-
lingsangebot, den langersehnten
Buchungsstart oder Eventankin-
digen. Natirlich zeigen wir auch
hier die schonsten Momente und
Eindricke vom Hochschulsport-
fest, Drachenbootcup oder der
Hochschulsportshow. Auch kurz-
fristige Kursausfalle findest du auf

dieser Seite, damit du zwischen
deinen Vorlesungen immer auf
dem neusten Stand bist. Uber diese
Seite kannst du auch schnell und
unkompliziert Kontakt zu uns auf-
nehmen und uns all deine Fragen
rund um den Hochschulsport Wup-
pertal stellen. Neben unserer Face-
book-Seite ist ein Klick auf unsere
Homepage immer eine richtige Ent-
scheidung. Hier kannst du dir dein
Kursprogramm zusammenstellen,
erhaltst einen genauen Uberblick
Uber jedes Angebot und - das Wich-
tigste — Uber diese Seite buchst du
deinen Sport an der Universitat.

Nle Torlwine

Schnupperwoche Hochschulsport:
13. - 17. Oktober 2014
Buchungsstart: 17. Oktober 2014
Schnupperwoche BergWerk:
20. - 24. Oktober 2014
Gesundheitstag: 6. November 2014
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Ubungsleiter/in gesucht
Werde Teil unseres Teams

Die Vielfalt des Hochschulsports,
die ganzen Angebote und verschie-
denen Kurse waren ohne unsere
zahlreichen Ubungsleiter/innen gar
nicht denkbar. Durch ihr Engage-
ment, ihren Einsatz und ihr Talent
wird der Hochschulsport so bunt
und lebendig. Du stehst mit Freude
und Leidenschaft vor Gruppen oder
beherrscht eine Sportart richtig gut
und mochtest sie anderen beibrin-
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TRAINER/IN
GESUCHT!

Lange Volleyball-Nacht:
2. Dezember 2014
Hochschulsportshow: 16. Dezember 2014

gen? Dann werde Hochschulsport-
Ubungsleiter/in und damit Teil ei-
nes mehr als 100-kopfigen Teams.
Nimm einfach Kontakt zu uns auf.
Wir freuen uns auf dich!

www.hochschulsport.uni-wuppertal.de
- - CampusGym

Max-Horkheimer-Str. 10

42119 Wuppertal

Crashkurs Tanzen - Fit fiir 's Uniball-Parkett
Termine: 13.10., 20.10., 27.10. und 03.11. Anmeldung
online unter www.hochschulsport.uni-wuppertal.de

Techniker I(
Krankenkasse

Gesund in die Zukunft.

hochschulsport@uni-wuppertal.de
0202/ 439 3229

KOMM IN UNSER TEAM!

Haltestelle »Unihalle« Weitere Infos: www.hochschulsport.uni-wuppertal.de

Buslinien: 603; 615; 645; E (nur wahrend der Vorlesungszeiten)

Exklusiver Gesundheitspartner
des Hochschulsports




www.hochschulsport.uni-wuppertal.de

DIE UNIHALLE
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Mannschafts-, Individual- und Trendsport unter einem Dach

Die Unihalle kann als Herzstick
des Hochschulsports bezeichnet
werden, denn hier tummeln sich
Sportlerinnen und Sportler ver-
schiedenster Sportarten. In drei
gleich groflen Hallen findet sich
Platz fur eine Vielfalt an Bewe-
gungsmoglichkeiten.  Hochschul-

sportler/innen sind natirlich auch
Ballsportler/innen, deshalb werden
hier Balle geworfen, geschossen
oder gebaggert. Unsere Volleybal-
ler, FuBballer, Hand- oder Bas-
ketballer trainieren jede Woche

fleiBig mit viel Freude und Ehrgeiz.
Wenn also auch du eine neue Mann-
schaft suchst, mit der du nicht nur
spielen, sondern auch vor, wah-
rend oder nach dem Training Spaf
haben kannst, bist du hier genau
richtig. Auf Rollen und Radern geht
es beim Inline-Hockey und Roller-
Derby zur Sache. Du hast so etwas
noch nie gemacht? Keine Sorge,
unsere Ubungsleiter/innen freu-

en sich Uber jede/n Interessierte/n
und auch das bendtigte Material
wird vom Hochschulsport gestellt.
Wenn du eher die/der wettkampf-
orientierte Sportler/in bist und span-
nende Duelle brauchst, um dich so
richtig auszupowern, dann bist du
beim Badminton oder Tischtennis
genau richtig. Bei diesen schnellen
und vielseitigen Rickschlagsport-
arten erwartet dich eine Kombi-

nation aus Training, spielerischem
Uben und freiem Spiel. Auch die
Kampfsportler haben in der Uni-
halle ihr Zuhause. Egal ob Taek-
wondo oder Schwertkampf, Kung
Fu oder Selbstverteidigung, Judo

oder Karate - das Angebot und die
Mdoglichkeiten sind so vielseitig, da
ist fir Jede/n etwas dabei. Bei der

Trampolingruppe stehen luftige
Héhen und turnerische Elemente
im Mittelpunkt. Wer kein Trampolin
unter sich braucht, sondern auch
im normalen Alltag durch die Ge-
gend springen und fliegen mdochte,
der ist beim Tricking und Parcour
im richtigen Kurs. Erfahrene Tra-
ceure und Ticker zeigen dir die
neusten Moves und Skills - nicht
nur in der Unihalle. Und dann wird

es Zeit, die Musik aufzudrehen und
die Handtlcher bereit zu legen.
Fast taglich kommt ihr mit unserer
grofien Fitness absolut ins Schwit-
zen. Beim BOP-Kurs werden vor
allem der Bauch, die Oberschen-
kel und der Po trainiert, Thai-Bo
verbindet Elemente aus dem Kick-
boxen und Teakwondo mit Aerobic
zu anspruchsvollen Workouts und
beim Zumba sorgen lateinamerika-
nische Klange dafiir, dass du
nicht merkst, wie sehr du gerade
schwitzt. So vielseitig auch die Mog-
lichkeiten und Angebote, so vielfal-
tig sind auch unsere Sportler/innen
und Ubungsleiter/innen - komm
vorbei und mach einfach mit!

Wintersemester 2014/15

DIE GYMNASTIKHALLE

Hier wird getanzt, geboxt und gesteppt

In der Gymnastikhalle, die sich
ebenfalls in der Unihalle befindet,
haben alle Tanz- und viele Gym-
nastikangebote ihr Zuhause. Die
grofen Spiegel bieten die Moglich-
keit, sich und seine Bewegungen zu
Uberprifen und eine direkte Riick-
meldung zu erhalten. Wahrend die
Balletttanzerinnen und -ténzer
durch die R&aumlichkeiten schwe-
ben und an den Ballettstangen ihre
Schritte lben, werden die Boxen
beim Modern Jazz oder Hip Hop
richtig aufgedreht. Hier werden
Choreographien gelibt, die dann

unter anderem bei der grofien
Hochschulsportshow im Dezem-
ber jeden Jahres kurz vor Weih-
nachten prasentiert werden. Doch
in der Gymnastikhalle wird nicht
nur getanzt: Beim Ricken-Power-
Programm wird der Schwerpunkt
speziell auf die Rumpfmuskulatur

gelegt und beim Step-Aerobic wer-
den einfache Schritte zu einer tollen
Choreographie zusammengesetzt,
die einen so richtig zum Schwitzen
bringt.

Apropros Schwitzen: Auch die Fit-
ness-Boxer trainieren hier mehr-
mals wochentlich eine Mischung
aus Ausdauer, Kraft und Box-Ele-
menten - an dem Warm-Laufen
liber die hiigeligen Uni-Straflen
fihrt leider kein Weg vorbei.

TK mich deChS
_Wie die - Respeki!

Studlum begleite

i 9
Katernia Mihova, TK versichert seit 200

Gesund statt gestresst | Wir begleiten Sie mit speziellen
Angeboten und Services, die lhnen helfen stressfrei
durchs Studium zu kommen. Naheres gern personlich —
wenn Sie wollen direkt hier an der Uni.

Alexandra Greif
Tel. 02 02 - 24 99-194
alexandra.greif@tk.de

www.tk.de/vt/alexandr
a.greif

Technike‘: »
Krankenkas
Gesund in die Zukunft.

www.hochschulsport.uni-wuppertal.de
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Fitness to Go

Im universitatsinternen Fitness-
zentrum BergWerk genief3t du das
einzigartige Privileg eines hoch-
modernen und vollausgestatteten
Trainingszentrums mitten auf dem
Campus. Die freundlichen, studen-
tischen Fitnesstrainer stellen dir
deinen individuellen Trainingsplan
zusammen, egal ob der Schwer-
punkt auf dem Cardio-, Kraft-, oder
Geschicklichkeitstraining liegen
soll. Zu Beginn konnt ihr einfach
an einem unverbindlichen Probe-
training teilnehmen, bei dem ihr
nicht nur alle Gerate ausprobieren,
sondern alle eure Fragen rund um
Fitness und Gesundheit loswerden
konnt.
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UNSERE OFFNUNGSZEITEN:

Montag: 10:00 - 21:30 Uhr
Dienstag: 10:00 - 21:30 Uhr
10:00 - 21:30 Uhr
Donnerstag: 12:00 - 21:30 Uhr
Freitag: 10:00 - 21:30 Uhr
Samstag: 10:00 - 16:00 Uhr

Mittwoch:

- Lowenherz -

Dein

Fitnesstraining
Durchgehen
Gebuhrenfre|e

Keine automatische Vertra

Funs TrainingTower®

Der FUNS TrainingTower® gleicht
einem Spielplatz fir Erwachsene.
An unterschiedlichen Stationen
trainierst Du spielerisch und ef-
fektiv in nur 30 Minuten den gan-
zen Kérper. Alle Ubungen kénnen
in unterschiedlichen Intensitaten
durchgefiihrt werden, weshalb Teil-
nehmer/innen aller Leistungslevels
zeitgleich, aber trotzdem individuell
trainieren kénnen. Das Trainerteam
und mitreifende Musik begleiten
den Kurs und motivieren dich zu
deinen personlichen Hochstleistun-
gen! Erlebe den ultimativen Kick in
deinem Training.

SCHNUPPI
WOCHE:

20.10.2014 - 24.10.2014

Pi=I2-
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Werk
e Eintrittskarte in das Fitnesszentrum Berg'

direkt auf dem Ccampus!
de Offnungszelten‘
Trammgspause‘

5,00 Euro im Monat!

Schon ab 1 gsverlangerung!

Wintersemester 2014/15

BERGIS

UNjygpgHE
ITA

Wup PERTAAT

DAS CAMPUSGYM UND BUW bewegt!

Fahrrader, Kettlebells und die Langhantel

Das CampusGym - zu nah fur Ausreden

Das CampusGym befindet sich in
unmittelbarer Nahe zu den Studen-
tenwohnheimen der Marx-Horkhei-
mer-Strafle. Es ist dein Sport vor
Ort, zu dem du direkt in Hausschu-
hen gehen kannst. In der neuen und
umgestalteten Sportstatte finden
drei verschiedene Angebote statt:
Das Langhanteltraining bietet dir
ein ausgewogenes Kraftausdauer-
Training. Dieser Kurs richtet sich
sowohl an Anfanger als auch an
Fortgeschrittene, da die Gewichte
und Intensitat individuell gewahlt
werden konnen.

L - A

Beim Indoor-Cycling fahrst du in
der Gruppe zu fetziger, motivie-
render Musik und coolen Licht-
effekten. Das Ausdauer-Training
fir Jedermann/-frau sorgt fur
Stressabbau, einen hoheren Fett-

stoffwechsel, wirkt sich positiv auf
das Immunsystem aus und macht
einfach nur Spaf3. Unter dem Mot-
to .Functional Fitness” steht das
Kursprogramm BootCamp. Hier
sind alle genau richtig, die einen
neuen Trainingsreiz setzen und
eine andere Art des Trainings er-
fahren wollen. Das Ziel setzt du

dir, nur die Zeit ist dein Gegner. In
Zehn-Minuten-Intervallen gilt es so
viele Wiederholungen eines Zirkels
zu durchlaufen wie maglich. Die
Ubungen der Zirkel sind alle funk-
tionell, entweder mit dem eigenen
Korpergewicht oder mit modernen
Kleingeraten und sorgen so fir ein
ausgewogenes Training der Kraft,
Ausdauer, Schnelligkeit, Beweg-
lichkeit und Koordination. Und wenn
du Bewegung brauchst um wach
zu werden: Kein Problem, wahrend
des Semesters finden hier auch
Good-Morning-Kurse statt, die dich
in einer halben Stunde fit fir den
ganzen Tag machen. Nutze also die
Chance und schaue im CampusGym
vorbei - so nah wird nie wieder eine
Sportstatte sein.

Gesund studieren an der Uni
Geschaftsstelle BUWbewegt!in K.12.30

Direkt im Horsaalgebdude K be-
findet sich unsere Geschaftsstelle
BUWbewegt! Hier konnt ihr euch
(Mo., Di., Do.) eine aktive Mittags-
pause gonnen und an einem 30mi-
nitigen Bewegungskurs oder Ent-
spannungstraining teilnehmen.
Oder ihr nutzt das Angebot eines
personlichen Beratungsgesprachs,
in dem wir gemeinsam iberlegen,
wie Lernen, Arbeiten und Leben an

der Hochschule entspannter und
gesiinder gestaltet werden kann.
Ab 16:00 Uhr bieten wir euch wieder
vielfaltige Moglichkeiten, den Uni-
Stress loszuwerden: Es erwarten
euch Angebote aus den Bereichen
Tanz, Yoga, Rickenfit und Entspan-
nung in angenehmer Atmosphare,
kleinen Gruppen und ganz zentral -
Uberzeugt euch selbst!

BUWbewegt!

tung
bote, Aktionen, Bera
?Eeeuesundhext und Familie

. l*'""‘" GIéSUND STUDIEREN UND ARBEITEN AN DER BUW!

We|tere Informationen: www.gesunde.uni-wuppertal.de
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HANG UP im Hangemattenpark!

Ruhezonen mitten auf dem Campus

Zwischen den Campusbdumen hin-
ter Gebaude | laden in den Frih-
lings- und Sommermonaten Han-
gematten, Strandkorbe und eine
Hollywood-Schaukel zum Relaxen
oder Lernen im Griinen ein. Der
Hangemattenpark ist bei stabiler
Wetterlage montags bis freitags von
12:00 bis 20:30 Uhr gedffnet. Auch
im Wintersemester soll eure Zeit

zum Entspannen und Durchschnau-
fen auf dem Campus nicht zu kurz
kommen! Wir richten einen Snooz-
le Raum mit Sitzsacken und Liege-
stiihlen in entspannter Atmosphare
fir Euch ein. In Gebaude K.12.30,
den Raumlichkeiten der Gesunden
Hochschule, konnt |hr euch mon-
tags, dienstags und donnerstags
von 13:00 - 16:00 Uhr zuriickziehen.
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Traveller/flic




