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Bergische Universitat Wuppertal

www.hochschulsport.uni-wuppertal.de

Lowenherz

Fir Outdoorfans und Sonnenanbeter/innen

Wintersemester 2015/2016

Die Zeitung des Hochschulsports der Bergischen Universitiat Wuppertal

Auch auf zahlreichen AulRen-
anlagen kannst du dich richtig
austoben: In den Lauf-Kursen
zeigen dir unsere Ubungsleiter/
innen nicht nur die schonsten
Laufstrecken rund um die Uni,
sie trainieren auch mit dir auf
deinem Niveau und fiir dein
nachstes 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 wére es mal, eine neue
Sportart auszuprohieren? Im
Sommer bieten wir auch Golfen,

BogenschieBen oder Tennis an —
das klingt doch interessant.

Du méchtest mit deinen Freun-
den/innen nach der Uni Bas-
ketball oder FuBball spielen?
Dann buche unseren Allwet-
ter-Platz am Campus Freuden-

Verbringe deinen Urlaub sportlich

Hochschulsport on Tour

Mit unseren Exkursionen er-
héltst du die Chance, gemein-
sam mit vielen anderen Studie-
renden sportlich die freien Tage
zuverbringen. Unser Exkursions-
Jahr startet traditionell mit
der Schneesportwoche. Hier
erwarten euch sechs Tage mit
attraktiven Pisten und super Ski-

Offnungs-

E LAGEPLAN |

berg. Einfach Wunschtag und
-uhrzeit auswahlen, buchen
und loslegen. In den Som-
mermonaten kann ebenfalls
unsere Beachanlage vor der
Unihalle gebucht und genutzt
werden.

und Snowboardlehrer/innen.
Wer sich eher auf dem Wasser
zu Hause fiihlt, der kann gemein-
sam mit uns Kitesurfen, Wellen-
reiten oder Wasserskifahren.
Das Wasserski und Wakeboard
Campin der N&he von Paderborn
bringt euch diese coole Sport-
art direkt vor der Haustiir bei.

Die Wellenreitkurse finden auf
der schonen Insel Sylt statt und
verbinden so perfekt Erholung
und Abenteuerurlaub. Auch
Segeln kdnnt ihr ausprobieren
oder ihr erlebt die Wupper nicht
immer nur weit unter euch unter
der Schwebebahn, sondern pad-
delt aufihr.

. - Sportplatz Freudenberg
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Herzlich Willkommen an der BUW

Endlich ist es soweit: Das Win-
tersemester 2015/2016 beginnt.
Fiir einige von euch ist das Stu-
dierendenleben bereits zum
Alltag geworden. Fiir 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
eigene Wohnung und habt schon
viele neue Gesichter gesehen
und kennengelernt. Mit dieser

Alle News auf Facebook

Lowenherz-Ausgabe mdchten wir
inshesondere alle Erstsemester
der Bergischen Universitéat Wup-
pertal begriiBen und euch aufzei-
gen, welche Mdglichkeiten ihr
habt, euch neben den Vorlesun-
genund dem Lernstress sportlich
zu betétigen. Der Hochschulsport
bietet euch eine breite sportliche
Vielfalt: Egal, ob ihr die Sportart,
die ihr zu Hause ausgefiihrt habt,
weiter machen oder neue An-
gebote ausprobieren wollt — bei

Werde Hochschulsport-Fan

unserem Programmiist fiir jede/n
etwas dabei. Nutzt die Chance,
von Anfang an sportlich aktiv zu
sein und stellt so eine ausgewo-
gene Mischung zwischen Uni
und Bewegung her. Alle wichti-
gen Infos rund um den Hochschul-
sport findet ihr in dieser Zeitung.
Das Team des Hochschulsports
wiinscht euch einen gelungenen
Start und wiirde sich freuen, euch
das gesamte Studium sportlich
zu begleiten.

Schnupper-
woche: 26.-
30.10.2015

Das Programm klingt verlockend,
die Auswahl ist riesig — da
féllt die Entscheidung gar nicht
so leicht. Um euch die Wahl zu
erleichtern und euch bei der Su-
che nach den richtigen Angebo-
ten behilflich zu sein, bieten wir
euch eine Schnupperwoche an:
Von Montag, 26.10. bis Freitag,
30.10.2015 kdnnt ihr alle Ange-
bote des Hochschulsports nach
Lust und Laune ausprobieren
und euch so richtig austoben —
erst danach miisst ihr euch
entscheiden. Das Schnuppern
ist also die ideale Mdglichkeit,
auch mal Sportarten und An-
gebote auszuprobieren, die
ihr bisher noch nicht besucht
habt, aber schon immer mal
machen wolltet. Das Team des
Hochschulsports sowie unse-
re Ubungsleiter/innen stehen
euch in dieser Woche in all
unseren Sportstédtten zur Sei-
te und beraten euch jederzeit
gerne.

Wichtige

¢

! _'.'Eﬁé Schnupperwoche ist varbei, das Lieblingsangebot
- gefunden? Nun bedarf es nur noch weniger Klicks, um !

. jede Waoche beim Hochschulsport dabei zu sein. | Gt |

. : Die Eintrittskarte fiir alle Angebote ist die |
~—die Eine fiir alles. Sie ist die Grundlage, um die ‘
- einzelnen Kurse buchen zu kénnen. Auf unserer

Homepage findest du direkt im linken Menii die

Option ,SportsCard buchen”. Nach Eingabe der -
-;-'E_flichtfelder erhéltst du deine und hast

- \sogar die Option, dir ein eigenes Passwort anzule-

zu vereinfachen.

° gen, um damit die kommenden Buchungsvorgéange .

" Mit der EXEIREXH kinnen nun alle Kurse gebucht

¢ werden. Klicke-einfach auf deinen Lieblingskurs, mel-
*de dich mit deinem Passwort an und schon ist dir ein
+ Platzin-diesem Angebot sicher.

BESUCHE UNSERE HOMEPAGE
www.hochschulsport.uni-wuppertal.de

~SPORTSCARD BUCHEN"

WAHLEN

SPORTANGEBOT A-Z
KLICKEN

LIEBLINGSKURS SUCHEN

UND FINDEN

BUCHEN UND
LOSLEGEN
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g HERAUSGEBERIN
-+ liber Cafeteria Sport & Design) g\ 7/6@ DipI..Spq.rtwissenschaftlerin 9 _6. November 2015 ] UNSERES TEAMS'
eW'u_SS't7 ; - i, K Katrin Biihrmann, Schenk uns deinen Daumen  Natiirlich zeigen wir auch hier uns all deine Fragen rund um i oo, e 7
g 4 <. Leiterin des Wuppertaler Hochschulsports . . . . UBUNGSLEITER
BUWbewegt! ‘\ % und schon bist du immer top  die schénsten Momente und den Hochschulsport Wupper- /Il LANGE VOLLEYBALL- A §
Mit nahezu 60 verschiedenen Horsaalzentrum K, % SOCHSiHllJJLS_POR_'["tW ol informiert. Auf unserer Face- Eindriicke vom Hochschul- tal stellen. NACHT: INNEN GESUCHT e
Sportarten in {iber 100 wo- - Ebene 12, Raum 30 d& B;:g';;szog;‘\;ecrﬁlzl:porrff;;u?n|_14_33) book-Seite www.facebook.de/ sport-Fest, Drachenboot-Cup  Neben unserer Facebook-Seite 8. Dezember 2015 St J

chentlich stattfindenden Kur-

Fuhlrottstr. 10

hochschulsport.wuppertal in-

oder der Hochschulsport-Show.

ist ein Klick auf unsere Home-

Dl‘é Vielfalt des Hochschulsports, die

sen, diversen Exkursionen und Haugteingang ] 42119 Wuppertal formieren wir dich iiber unsere  Auch kurzfristige Kursausfélle  page immer eine richtige Ent- ///' WEIHNACHTSPAUSE: B e versehic.
Events bietet dir der Hochschul- Gebaude G, Telefon 02024393229 Events, Veranstaltungen und  findest du auf dieser Seite, da- scheidung. Hier kannst du dir 21. Dezember 2015 - g [z a .
Ebene 08 Fax  0202.4393366 . denen Kursewiren ohne unsere-

sport das wohl umfangreichste
Freizeitangebot im Bergischen
Land!

Auch du mdchtest davon profi- REDAKTION deinem Lieblingsangebot, den  Uber diese Seite kannst du zu-  und — das Wichtigste — iiber die- SHOW: BTt wird dor Hochschul-
tieren? Mit gerade mal 15 EUR im " Sarah Heinisch langersehnten Buchungsstart dem schnell und unkompliziert  se Seite buchst du deinen Sport 18. Januar 2016 ’ B ibondr :
Semester kannst auch du Hoch- i SLZ’IL;{;?:;;Z oder Eventankiindigungen. Kontaktzu uns aufnehmenund ander Universitét. s P i g-
schulsportler/in werden. Gaby Maass Du stehst mit Freude und
.................... : LAYOUT ) . I ‘f Leidenschaft vor Gruppen

. = Juliane Geyer " - i a— — e < Ay | oder beherrschst eine
Weitere e DRUCK ~ BUHNE FREI FUR DIE BRINGE BEWEGUNG 3¢ s ~ Sportart richtig gut-

: : SCHULSPORT-SHOW IN DEINEN UNIALLTAG o™ ~ und méchtest sie-
Infos. Unihalle (mit Gymnastikhalle) FLYERALARM HOCH - o 7 | anderen beibringen?
. Albert-Einstein-Str.20 . i QaquoLAGE . ' ¥, Dann werde Hoch-

Telefon 0202.4393229 " i Haltestelle ,Unihalle” ** . _ ) i ) . schulsport-Ubungs-  *
E-Mail hochschulsport@ * CampusGym - - Buslinien: 603, 615, 645, E (nur - Egﬁﬁiﬂﬁ'"""“s“’“"‘ e leiter/in und damit’

uni-wuppertal.de
Internet www.hochschulsport.
uni-wuppertal.de
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wéhrend der Vorlesungszei._ten)_ =

E-Mail hochschulsport@uni-wuppertal.de
www.hochschulsport.uni-wuppertal.de
www.facebook.de/hochschulsport.wuppertal

Techniker I(
Krankenkasse
Gesund in die Zukunft,

Exklusiver Gesundheitspartner
des Hochschulsports

Kurse. Hier erfahrst du alles,
was du wissen musst:
Egal ob freie Kurskapazitéten in

mit du zwischen deinen Vorle-
sungen immer auf dem neusten
Stand hist.

Montag, 18. Januar 2016 nihalle
[ENTE www.hochschulsport.uni-wuppertal.de

dein Kursprogramm zusammen-
stellen, erhéltst einen genauen
Uberblick {iber jedes Angebot

3. Januar 2016

/[l HOCHSCHULSPORT-

DerHochschulsport bietet Dir iiber 60 Sportarten und 180 Angebote.
IETITNTTENENITS www-hochschulsport.uni-wuppertal-de

zahlreichén Ubungsleiter/innen

. ‘gar nicht denkbar. Durch ihr

Engagement, ihren Einsatz und

Teil'eines mehr als
-kopfigen Teams.




Mannschafts-, Individual- und Trendsport unter einem Dach

Das Herzstiick des Sports

Die Unihalle kann als Herz-
stiick des Hochschulsports
bezeichnet werden, denn hier
tummeln sich Sportler/innen
verschiedenster Sportarten. In
drei gleich groBen Hallen fin-
detsich Platz fiir eine Vielfalt an
Bewegungsmdoglichkeiten.

Hochschulsportler/innen sind oft
auch Ballsportler/innen, deshalb

werden hier Bélle geworfen,
geschossen oder gebaggert.
Unsere Volleyballer, FuBballer,
Hand- oder Basketballer trai-
nieren jede Woche fleiRig mit
viel Freude und Ehrgeiz. Wenn
also auch du eine neue Mann-
schaft suchst, mit der du nicht
nur spielen, sondern auch
vor, wahrend oder nach dem

Spiegelsaal mit grof3er Vielfalt

In der Gymnastikhalle, die sich
ebenfalls in der Unihalle befindet,
finden alle Tanz- und viele Gym-
nastikangebote statt. Die groBen
Spiegel bieten die Mdglichkeit,
sich und seine Bewegungen
zu iiberpriifen und eine direkte
Riickmeldung zu erhalten.

Wihrend die Balletttdnzerinnen
und -tanzer durch die Radumlich-
keiten schweben und an den
Ballettstangen ihre Schritte
iben, werden die Boxen beim
Modern Jazz oder Hip Hop
richtig aufgedreht. Hier werden
Choreografien geiibt, die unter
anderem bei der groBen Hoch-
schulsport-Show Anfang des
Jahres prasentiert werden.

Doch in der Gymnastikhalle
wird nicht nur getanzt: Beim
Riicken-Power-Programm wird
der Schwerpunkt speziell auf

Fahrriader, Kettlebells und die Langhantel

© Rodrigo Della Favera/flickr.com

Training Spal haben kannst, bist
du hier genau richtig.

Auf Rollen und Radern geht es
beim Inline-Hockey und Roller-
Derby zur Sache. Du hast so et-
was noch nie gemacht? Keine
Sorge, unsere Ubungsleiter/
innen freuen sich liber jede/n
Interessierte/n und auch das
bendtigte Material wird gestelit.

Das CampusGym - zu nah fiir Ausreden

Das CampusGym befindet sich
in einem der Studentenwohn-
heime in der Marx-Horkheimer-
Strale. Esist dein Sportvor Ort,
zu dem du direkt in Hausschu-
hen gehen kannst.

In der neuen und umgestal-
teten Sportstatte finden drei
verschiedene Angebote statt:
Das Langhanteltraining bietet
dir ein ausgewogenes Kraftaus-
dauer-Training. Dieser Kurs rich-
tet sich sowohl an Anfénger als
auch an Fortgeschrittene, da die
Gewichte und Intensitat indivi-
duell gewdahlt werden kénnen.

Beim Indoor-Cycling fahrst du
in der Gruppe zu motivieren-
der Musik und coolen Licht-
effekten. Das Ausdauer-Training
fir Jedermann/-frau sorgt fiir
Stressabbau, einen hdheren Fett-
stoffwechsel, wirkt sich positiv
auf das Immunsystem aus und
macht einfach nur SpaR.

Unter dem Motto ,Functional
Fitness” steht das Kurspro-
gramm BootCamp. Hier sind
alle richtig, die einen neuen
Trainingsreiz setzen und eine
andere Art des Trainings erfah-
ren 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 méglich. Die Ubungen der
Zirkel sind alle funktionell, ent-
weder mit dem eigenen Kor-
pergewicht oder mit modernen
Kleingerdten und sorgen so fiir
ein ausgewogenes Training
der Kraft, Ausdauer, Schnel-
ligkeit, Beweglichkeit und
Koordination.

Und wenn du Bewegung
brauchst um wach zu werden:
Kein Problem, wéahrend des

Wenn du eher die/der wett-
kampforientierte Sportler/in bist
und spannende Duelle brauchst,
um dich auszupowern, dann
bist du beim Badminton oder
Tischtennis genau richtig. Bei
diesen schnellen und vielseiti-
gen Riickschlagsportarten er-
wartet dich eine Kombination
aus Training, spielerischem
Uben und freiem Spiel.

Auch die Kampfsportler haben
inder Unihalle ihr Zuhause. Egal
ob Taekwondo oder Schwert-
kampf, Kung Fu oder Selbst-
verteidigung, Judo oder Karate
—das Angebot und die Méglich-
keiten sind so vielseitig, da ist
fiir Jede/n etwas dabei.

Bei der Trampolingruppe ste-
hen luftige Héhen und turne-
rische Elemente im Mittel-
punkt. Wer kein Trampolin un-
ter sich braucht, sondern auch
im normalen Alltag durch die
Gegend springen und fliegen
mdchte, der ist beim Tricking
und Parkour im richtigen Kurs.
Erfahrene Traceure und Ticker
zeigen dir die neusten Moves
und Skills — nicht nur in der
Unihalle.

Und dann wird es Zeit, die
Musik voll aufzudrehen und
die Handtiicher bereit zu le-
gen. Fast taglich kommt ihr
mit unserer groBen Fitness

absolut ins Schwitzen. Beim
BOP-Kurs werden vor allem
der Bauch, die Oberschenkel
und der Po trainiert, Thai-Bo
verbindet Elemente aus dem
Kickboxen und Teakwondo
mit Aerobic zu anspruchsvol-
len Workouts und beim Zum-
ba® sorgen lateinamerikani-

sche Kldnge dafiir, dass du
nicht merkst, wie sehr du gera-
de schwitzt.

So vielseitig auch die Madg-
lichkeiten und Angebote, so
vielfédltig sind auch unsere
Sportler/innen und Ubungslei-
ter/innen — komm vorbei und
mach einfach mit!

© Terrence McNally/flickr.co

die Rumpfmuskulatur gelegt
und beim Step-Aerobic werden
einfache Schritte zu einer tol-
len Choreografie zusammenge-
setzt, die einen so richtig zum
Schwitzen bringt.

Apropros Schwitzen: Auch die
Fitnessbhoxer/innen trainieren
hier mehrmals wdchentlich eine
Mischung aus Ausdauer, Kraft
und Box-Elementen —an dem
Warm-Laufen iiber die hiige-
ligen Uni-StralBen fiihrt leider
kein Weg vorbei.

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.

Kraft-, Ausdauer- und Fitnesstraining auf héchstem Niveau

BergWerk — Dein Fitnesszentrum direkt auf dem Campus

Im universitétsinternen Fitness-
zentrum BergWerk genief3t du
das einzigartige Privileg eines
hochmodernen und vollausge-
statteten Trainingszentrums
mitten auf dem Campus. Die
freundlichen, studentischen
Fitnesstrainer/innen stellen
gemeinsam mit dir deinen indi-
viduellen Trainingsplan zusam-
men. Egal, ob der Schwerpunkt
auf dem Cardio-, Kraft- oder
Geschicklichkeitstraining lie-
gen soll. Um das BergWerk ken-
nenzulernen, kannst du in der

Schnupperwoche Anfang No-
vember kostenlos und unver-
bindlich trainieren und so einen
ersten Einblick erhalten.

Dank seiner zentralen Lage
in Gebdude I, bei der Mensa
Sport und Design, kdnnen die
Pausen zwischen den Vorle-
sungen und Seminaren optimal
genutzt werden. Das BergWerk
bietet dir freundliche und faire
Vertragshedingungen: Deine
FitnessCard wird am Ende der
Laufzeit nicht automatisch
verlangert, sondern verliert mit

dem letzten Trainingstag an
Giiltigkeit. Ebenso kannst du
eine Trainingspause einlegen,
solltest du mal einen Monat oder
langer nicht trainieren kénnen.
Das BergWerk ist dein ideales
Fitnessstudio: Freundlich, flexi-
bel, fair und professionell.

Komm zur

Schnupperwoche:
¢ 2.-6.1.2015

Liki Uik e
L] Facebook

Kocht euch fit ... an die Topfe, fertig, los!

Fit Food statt Fast Food

Gemeinsam kochen, essen und
ganz nebenbei etwas {iber ge-
sunde und ausgewogene Ernéh-
rung erfahren: In der BergHiitte
des Hochschulsports kann nach
den Seminaren oder nach der
Arbeitin urigem Flair zusammen
gekocht und gelernt werden.

Koch- und Erndhrungsangebo-
te mit verschiedenen Schwer-

punkten liefern praktische Tipps
und Ideen fiir eine vielféltige
und reichhaltige Erndhrung im

Geschiftsstelle BUWbewegt!in K.12.30

Gesund studieren an der Uni

X,

Direkt im Horsaalgebdude K be-
findet sich unsere Geschafts-
stelle BUWbewegt! Hier kdnnt
ihr euch (Mo, Di, Do) eine aktive

Mittagspause gonnenund anei- |
1S

]

nem 30-miniitigen Bewegungs-
kurs oder Entspannungstraining
teilnehmen.

[

!

Ruhezonen mitten auf dem Campus

Kurze Auszeit dank un

Zwischen den Campushdumen
hinter Gebaude | laden in den
Friihlings- und Sommermona-
ten Hangematten, Strandkdrbe
und eine Hollywood-Schaukel
zum Relaxen im Griinen ein. Der
Héngemattenpark ist bei stabiler
Wetterlage montags bis freitags
von 12.00 - 20.30 Uhr gedffnet.

Auch im Wintersemester soll
eure Zeit zum Entspannen und
Durchschnaufen auf dem Campus

nicht zu kurz kommen: Es ladt
unser Snoozle Raum mit Sitz-
sdcken und Liegestiihlen in

Unialltag. Auch fiir besondere
Anlésse (z.B. Promotions- oder
Weihnachtsfeiern) bieten die

Oderihr nutzt das Angebot eines
personlichen Beratungsge-
sprachs, in dem wir gemeinsam
tiberlegen, wie Lernen, Arbeiten
und Leben an der Hochschu-
le entspannter und gesiinder
gestaltet werden kann. Ab
16.00 Uhr bieten wir euch wieder

entspannter Atmosphare ein. In
K.12.30, den Raumlichkeiten der
Gesunden Hochschule, kdnnt

DEINE VORTEILE

AUF EINEN BLICK:

/I/ Fitnesstraining direkt
auf dem Campus

/Il durchgehende
Offnungszeiten

/I gebiihrenfreie
Trainingspause

/Il ab 15,00 EUR pro Monat

/Il keine automatische

Vertragsverldngerung

Raumlichkeiten geniigend Platz
und Ideen.

vielfdltige Mdglichkeiten den
Uni-Stress loszuwerden: Es
erwarten euch Angebote aus
den Bereichen Tanz, Yoga,
Riickenfit und Entspannung in
angenehmer Atmosphére, klei-
nen Gruppen und ganz zentral —
liberzeugt euch selbst!

serer Entspannungsinseln

ihr euch montags, dienstags
und donnerstags von 13.00 —
16.00 Uhr zuriickziehen.

LANGE VOLLEYBALL-NACHT

Dienstag, 8. Dezember 2015 Unihalle
[CEMEE www.hochschulsport.uni-wuppertal.de

SCHNEESPORTWOCHE 2016
|AB AUF DIE BRETTER

Freitag, 26.2.~Samstag, 5.3.2016 Hohe Taue

EXITENITE www:hochschulsport.uni-wuppertal.de

FIT FUR'S

UNIBALL-PARKETT

TERMINE CRASHKURS TANZEN

Montag, 26.0ktober und

Montag, 2. November 2015 DU ATTDYXTELITY

www.hochschulsport.uni

——

-wuppertal.de

Wie die TK mich durchs

studium bed

Katerina Mihova, TK-versi

|citet: Respekt!”

chert seit 2009

Gesund statt gestresst | \Wahrend |hres Studiums sind wir
mit speziellen Angeboten und Services fiir Sie da. Damit Sie
gesund und maglichst stressfrei durch |hr Studium kommen.

Wir informieren Sie gern nédher. Direkt hier an der Hochschule.

Rafael Jedamzik
Tel. 02 02 - 24 99-192
rafael.jedamzik@tk.de

www.tk.de/vt/rafael.je
damzik

Techniker
Krankenkasse

© Ridersagency/flickr.com




