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Digitales ,,ahs@home“-Programm im
Sommersemester 2020 -
gemeinsam mit euch aktiv

Liebe Hochschulsportlerinnen und Hochschulsportler,

auch wir bleiben Zuhause und kdnnen daher gegenwartig keine reguldren Sportkurse und Veran-

staltungen des Allgemeinen Hochschulsports (ahs) am Campusbereich Sport/ Kugelberg in Folge der

MaRnahmen zur Einddmmung des neuen Coronavirus (SARS CoV-2) anbieten.

Trotz tagtaglicher Herausforderungen wie z.B. Homestudying, Homeoffice und Physical Distancing,

sollte aber eines auler Frage stehen: die getroffenen MaRnahmen sind sinnvoll und notwendig und

nur gemeinsam konnen wir diese Krise Gberwinden.

Deswegen méchten wir zusammen mit unseren Ubungsleitenden und euch neue Wege gehen, damit

wir ,,JLUler” gemeinsam fit und aktiv durch diese Zeit kommen: Das Sommersemester 2020 wird des-

halb mit digitalen Sportangeboten ,,ahs@home” starten. Wir haben ein Paket aus kostenfreien Live-

Kursformaten, Videos und Tipps (z.B. fiir smarte Rezepte) geschnirt:

Kursprogramm per Livestreams

¢ Die digitalen Sportkurse werden ab dem 20. April 2020 kostenfrei per Livestream lber ,Cisco
Webex“ Gibertragen und bietet euch damit nicht nur die Moglichkeit aktiv zu sein, sondern auch
eine persénliche Kursatmosphare zu erleben. Wir freuen uns, dass unsere Ubungsleiterinnen und
Ubungsleiter ihr Bestes geben, um euch den ahs nach Hause zu bringen.

¢ Das aktuelle Programm konnt ihr hier einsehen.

¢ Die wichtigsten Informationen rund um das digitale Sportangebot haben wir hier zusammengestellt.

Also meldet euch an, rein in die Sportklamotten, schnappt euch eure Handys, Tablets, Laptops... und

los geht’s mit dem ahs@home bei euch Daheim...

Angebote mit Bewegungstipps und -iibungen

e Euch stehen ebenso Kurz-Videos fiir eine aktive Pause (wie z.B. ,brainfitness”, ,Mini-Pausenex-
press”) auf unserem Instagram-Account zur Verfligung.

e Des Weiteren freut euch auf Bewegungsvideos, die ihr ber Stud.IP/ ILIAS abrufen kénnt. Zu-
gang zu den Videos habt ihr Gber die Veranstaltung ,Medialer Studi-Pausenexpress” in Stud.IP.
Alle Infos dazu findet ihr hier.

e Weitere Tipps und Ubungen rund um Bewegung, Entspannung und smarte Rezepte konnt ihr
auch auf unseren Socialmedia-Kanalen bei Facebook und Instagram (auch ohne eigenen Account)
einsehen.

Weitere Infos und Unterstiitzungsangebote

e Unter dem Motto ,,Die JLU hilft“ hat der Fachbereich Psychologie und Sportwissenschaft und der
Allgemeine Hochschulsport der JLU zahlreiche Informationen zum Umgang mit den gegenwartigen
Herausforderungen zusammengestellt: https://www.uni-giessen.de/fbz/fb06/hilfe_corona

e Fir JLU-ubergreifende Themen zur Corona-Lage stehen regelmaRig aktualisierte Infor-
mationen und FAQs auf der JLU-Homepage unter dem folgenden Link zur Verfligung:
https://www.uni-giessen.de/coronavirus/index.html

¢ Virtuelle Veranstaltungsangebote an der JLU ,Zusammen — auf Distanz":
http://www.uni-giessen.de/zusammenaufdistanz

Wir freuen uns, dass wir fur die Gesundheit aller gemeinsam zusammenstehen, um nach liberstande-

ner Krise aktiv an der individuellen Gesundheit arbeiten zu kdnnen. Dann heilt es wieder zusammen

bewegen und begegnen beim ahs, aber erst wenn es gefahrlos moglich ist. Der Zeitpunkt einer Wie-

deraufnahme des Betriebs wird daher von den zukinftigen Entwicklungen im Land sowie an der JLU

abhangen und kurzfristig auf unserer Homepage veroffentlicht werden. Es gilt auch weiterhin, dass

alle Sportanlagen (Innen- und AuRenanlagen) der JLU bis auf Weiteres gesperrt sind.

Wir wiinschen euch nun einen guten Start in das Sommersemester 2020 und bleibt gesund

Euer ahs-Team
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Sportliche Leistungen

von JLU-Studierenden ausgezeichnet

Justus-Liebig-Universitdt GieBen ehrt ihre
erfolgreichen Sportlerinnen und Sportler
— Riickblick auf nationale und internatio-
nale Erfolge. Die Justus-Liebig-Universitat
GieBen (JLU) hat ihre Sportlerinnen und
Sportler geehrt, die im Wettkampfjahr
2019 bei deutschen Hochschulmeister-
schaften einen der ersten drei Platze
errungen haben. ,Auf diese sportlichen
Leistungen sowie nationale und inter-
nationale Erfolge und Medaillen kénnen
die JLU-Studierenden in Sportarten wie
Rudern, Fechten, Marathon oder Reiten
sehr stolz sein”, so Lena Schalski, Leiterin
des Allgemeinen Hochschulsports (ahs) an
der JLU.

Auch zu internationalen Erfolgen konnten
die ahs-Leiterin sowie JLU-Vizeprasident
Prof. Dr. Michael Lierz bei der Ehrung am
28. Januar 2020 im Universitatshauptge-
bédude gratulieren. So waren zwei Athle-
tinnen mit einer Silbermedaille von den
Europaischen Hochschulmeisterschaften
(EUC) der European University Sports As-
sociation in Jonkdping/ Schweden zuriick-

gekehrt.

Geehrt wurden zudem fiinf Athletinnen
und Athleten, die im Rahmen der Koope-
rationsvereinbarung ,Partnerhochschule
des Spitzensports” an der JLU gefordert
werden. Insgesamt wurden 15 JLU-Sport-
lerinnen und Sportler ausgezeichnet; die
meisten waren personlich anwesend. Lierz
und Schalski wirdigten die sportlichen
Erfolge, die neben dem Studium erzielt
wurden, als herausragende Leistungen,
die ohne auBerordentlichen persénlichen
Einsatz, viel Ausdauer und groRRes Durch-
setzungsvermaogen nicht moglich gewesen
wadren.

Auch die Vizeprasidentin der Technischen
Hochschule Mittelhessen (THM) Prof. Dr.
Katja Specht war zur Sportlerehrung ge-
kommen. Denn wie in den Vorjahren tra-
ten in verschiedenen Sportarten gemein-
same Wettkampfteams von JLU und THM
an. So errang ein gemeinsames Team bei
der Deutschen Hochschulmeisterschaft
den ersten Platz im Fechten.

Leistungssport und Studium

Lukas Abele, Student der JLU und Leicht-
athlet fir den SSC Hanau-Rodenbach e.V.,
erzdhlt wie sich fiir ihn Spitzensport und
Unialltag kombinieren lassen.

ahs: Hallo Lukas, du bist aktiver Hochleis-
tungssportler in der Leichtathletik. Was
ist deine Paradedisziplin?

Lukas: Meine Paradedisziplin ist der
1500m Mittelstreckenlauf, wobei ich auch
gerne die 800m und 3000m als Unter-
bzw. Uberdistanz laufe.

ahs: Du hast dein Studium im Herbst in
GieBen aufgenommen. Was hat dich ver-
anlasst den Kooperationsvertrag ,Part-
nerhochschule des Spitzensports” zu un-
terschreiben? Welche Vorteile bietet dir
dieser Kooperationsvertrag?
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Lukas: Erhofft habe ich mir, dass mir bei
der Organisation des Studiums neben
dem Leistungssport Unterstitzung und
gewisse Freiheiten zuteilwerden. Ich bin
dadurch in der Lage, meine Kurse so zu
wahlen, dass ich mein tagliches Trainings-
pensum gut integrieren kann und mich
nicht auf mein Losgllick bei der Kursverga-
be verlassen muss. Das lasst mich sehr gut
planen und verschafft mir die nétige Ruhe
und Gelassenheit, die ich fiir Bestleistun-
gen im Sport und Studium gebrauchen
kann. Auch wenn ich durch Wettkamp-
fe oder Trainingslager keine Moglichkeit
habe, mich zu 100% auf Klausuren vorzu-
bereiten, stoRe ich jetzt auf Verstandnis
und Kooperation, womit sich fiir vieles
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fos zum Wettkampfsport
sind auf der ahs- Home-

page zu finden:

Lukas Abele.
Foto: ahs-Bildarchiv/ Abele

eine Losung finden lasst. Ich fiihle mich als
Leistungssportler mit einem wochentli-
chen Trainingspensum von 16-19 Stunden
an der Uni GieRen sehr gut aufgehoben.
ahs: Gratulation zum 1. Platz bei den
deutschen Hochschulmeisterschaften
tiber 1500m. Was sind deine weiteren
sportlichen Ziele 2020?

Lukas: Vielen Dank fuir die Glickwiinsche,
sportlich habe ich dieses Jahr das groRe
Ziel endlich die 3:40,00 min. auf 1500m zu
unterbieten und mich damit fir interna-
tionale Meisterschaften wie z.B. die dies-
jahrige EM!

ahs: Vielen Dank fiir deine Zeit. Wir wiin-
schen dir sportlich und im Studium

viel Erfolg.
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,Hochschule des Jahres 2019

Die beiden GieRener Hochschulsporteinrichtungen sind erstklassig: Bei der Vollversammlung des
Allgemeinen Deutschen Hochschulsportverbands (adh) am 16. November 2019 hat der adh-Vor-
stand die Technische Hochschule Mittelhessen (THM) und die Justus-Liebig-Universitéit GieRen (JLU) giESggg (D
zur ,,Hochschule des Jahres 2019 gekiirt.

Erst zum dritten Mal seit Einflihrung dieser adh-Ehrung wird der Preis an mehrere Hochschulen gleich-
zeitig vergeben. Damit wiirdigt der adh insbesondere die hervorragende Zusammenarbeit beider
Hochschulsport-Einrichtungen, die sich bei gemeinsam organisierten Veranstaltung und der Koopera-
tion in der Wettgemeinschaft GieRen zeigt. Exemplarisch kann hier die im Jahr 2017 ge-meinsam aus-
gerichtete Endrunde der Deutschen Hochschulmeisterschaft (DHM) Volleyball (Frauen und Manner)
in GieBen genannt werden.

Aber auch die individuellen Leistungen der beiden Hochschulleinrichtungen wurden in der Lauda-tio,
gehalten von adh-Vorstandsmitglieder Dirk Kilian und Miriam Lange, betont und flossen als ein ent-
scheidender Punkt fur die Vergabe des Titels nach GieRen mit ein. Fiir die THM nahm Vizeprasi-dentin
Prof. Dr. Katja Specht, zustandig fir Studium und Lehre, den adh-Preis in Hamburg entge-gen, flir die
JLU Prof. Dr. Michael Lierz, der als Vizeprasident flr wissenschaftliche Infrastruktur auch fir den Allge-
meinen Hochschulsport (ahs) zusténdig ist und es sich nicht nehmen lieR das ahs-Team nach Hamburg
zu begleiten.

Auch vom Prasidium gab es im Zuge der Ehrung groRes Lob an das Team vom ahs. ,Unser Team des
Allgemeinen Hochschulsports hat in den vergangenen Jahren unter der Leitung von Lena Schalski zahl-
reiche innovative Angebote fiir Studierende sowie Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der JLU entwi-
ckelt. Wir freuen uns sehr, dass die erfolgreiche Arbeit unseres Hochschulsports mit dieser hohen
Auszeichnung gewdrdigt wird”, erklart JLU-Prasident Prof. Dr. Joybrato Mukherjee und gra-tuliert allen
Verantwortlichen beider Hochschulen herzlich. ,Man kann nur zustimmen, dass die Modernisierung
und Neuausrichtung des ahs voll und ganz gelungen ist. Der Hochschulsport ist aus dem JLU-Leben " "N o | P
nicht mehr wegzudenken,” ergénzt Prof. Lierz. < JUSE%#E%%\TAT’
Q‘) GIESSEN
spezifische, ideenreiche Bewegungsangebote an, um moglichst viele Studierende und Beschaf-tigte zu We g W
einem lebenslangen Sporttreiben zu motivieren. Der Allgemeine Hochschulsport hat ge-sundheitsfor-
derliche Formate konzipiert und nachhaltig im universitdren Leben umgesetzt. Zu nennen sind hier der
,JLU-Pausenexpress”, sowie die Aktivierung der Studierenden im Hérsaal, der ,Studi-Pausenexpress”.

Unter dem Motto ,Wir bewegen die klugen Képfe der JLU...“ bietet das ahs-Team der JLU zielgrup-pen-

Das Team vom Allgemeinen Hoch-
schulsport der Uni GieRen bei der

Dariiber hinaus wurden Projekte initiiert, die von der Unterstiitzung der JLU-Internationalisierungs- Preisverleihung in Hamburg im Rah-

strategie 2.0 Uber die Neukonzeption von Familien- und Wassersportan-geboten bis hin zur Auseinan-
dersetzung mit Themenfeldern wie etwa Nachhaltig und Inklusion im Hochschulsport reichen.

men der adh-Vollversammlung.
Foto: Witters

Angeberwissen... Sport- und Erndhrungsirrtiimer:

Nudeln und Kartoffeln machen dick.
Falsch! Kartoffeln bringen es pro 100
Gramm gerade einmal auf gut 70 Kalori-
en — damit ist das Gemlise an sich ziem-
lich kalorienarm und macht garantiert
nicht dick. Auch Nudeln stehen &hnlich
wie Kartoffeln haufig im Verdacht, dick zu
machen. Doch auch das ist falsch. Nudeln
sind mit circa 150 Kalorien pro 100 Gramm
zwar etwas kalorienreicher, dafiir machen
sie aber auch lange satt.

Bei Arthrose sollte Bewegung vermieden
werden.

Falsch! Gerade hier ist es wichtig, dass
man in Bewegung bleibt. Grund dafir ist,
dass der Knorpel selber nicht durchblutet
ist, und nur durch Bewegung von auRen
Stoffwechsel betreibt. Ein Verfallen in
Ruhe kann hier sogar zu einer Verschlim-
merung der Symptome fiihren.

Light-Produkte haben keine Kalorien.
Falsch! Bei Light-Produkten handelt es
sich meist um kalorienreduzierte Produk-
te, nicht aber um kalorienfreie Lebens-
mittel. Grundsatzlich sind Light-Produkte
durchaus empfehlenswert, da mit ihnen
einiges an Fett und Kalorien gespart wer-
den konnen. Beachte aber trotzdem die
N&ahrwertangaben, denn einige Produkte
enthalten auch in der Light-Variante noch
relativ viel Fett und Kalorien.
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Der Hungeras

Es ist der Horror jedes Ausdauersportlers und bedeutet das Ende jeglicher Topleistungen. Aber was

verbirgt sich hinter diesem Phdanomen, dass schon Olympische Medaillen, Weltmeisterschaften und

die Tour de France entschieden hat? Der Hungerast ist ein Phanomen, dass durch eine Erschépfung giesggg (B
der Kohlenhydratreserven in Muskelzellen und Leber eintritt. Die entstehende Unterversorgung des ALLGEMEINER HOCHSCHULSPORT

Kérpers mit Glykogen flihrt zu einer Unterzuckerung, die schlussendlich zum Hungerast flihrt. Sympto-
me sind Kraftlosigkeit, SchweiRausbriiche, Ubelkeit und Schwindel. Aber auch psychische Symptome
wie Unkonzentriertheit, Mutlosigkeit und Miidigkeit kénnen auftreten. An sportliche Leistung ist in
keinem Fall mehr zu denken! Was hilft dagegen? Hierfiir gilt das Motto ,,Essen bevor man Hunger hat
und Trinken bevor man Durst hat” und die Pramisse nie mit leerem Magen auf langere Touren gehen.
Sollte es doch zu einem beginnenden Hungerast kommen, hilft die Einnahme von Einfachzuckern.
Diese werden vom Korper sofort verarbeitet und gelangen schnell ins Blut. Es folgt darauf meist eine
schnelle Regeneration. Als Hilfe haben wir fir euch ein Rezept, mit dem ihr eure eigenen energierei-
chen Riegel machen kénnt, um fiir den Sport ein Mittel gegen Unterversorgung zu haben.

No-bake Miisliriegel

Zutaten fiir 12 Riegel (Kalorien: 120kcal): Zubereitung:

120g Honig Schritt 1: Honig und Ol in einem Topf erhitzen. ; g
30g Rapsol Schritt 2: Mandeln wéhrenddessen kleinhacken, Cran- = 3
15g gepuffter Amaranth berrys kleinschneiden und alle trockenen Zutaten in i %
120g Haferflocken (bliitenzart) einer Schissel vermengen. Optional Zartbitterschoko- E
5g Sesam ladensttickchen hinzugeben. 8
35g Mandeln (ganz oder gemahlen) Schritt 3: Honig-Ol-Gemisch in die Schiissel geben und | Q2
25g Cranberrys gut vermischen.

Evtl. Zartbitterschokoladensttickchen Schritt 4: Broselige Menge auf Brett mit Backpapier legen. Die klebrige Masse mit den Han-

den in Form eines Vierecks bringen und gut festdriicken, hierbei kénnt ihr die Dicke der
Riegel selbst bestimmen.
Schritt 5: Musliriegelmasse ins TK-Fach stellen und nach 1h in Riegelform schneiden. Dann
genielen. Guten Appetit!

Seid herzlich willkommen im ahs-Team! Daniel Beis, Jenny Bethhauser, Vanessa Buck, Uwe Dombach, Tobias Durchholz, Anne Fleer, Nicolas
Janetzky, Christina Kellert, Till Kemper, Valerij Kuchma, Tassia Maie Lucas, Leonard Meiss, Pascal Miiller, Olena Sytnyk, Tizia Marie Zimmer-
mann.

Alles Gute fiir eure Zukunft und vielen Dank fiir die geleistete Arbeit im ahs! Phillip Bamberger, Maren Becker, Sebastian Hacker, Eva Huber,
Ali Mansouri, Alexa Peusch, Gregor Roth, Nora Jolantha Rosenbach, Chanil Valasarajan, Jennifer Winkler, Leonie Zillesen.

Das ahs-Team bedankt sich zudem bei den vielen engagierten Ubungsleitenden fiir die sehr gute Zusammenarbeit im Wintersemester
2019/20. Wir freuen uns auf ein sportlich bewegtes Sommersemester 2020 mit dem ahs-Kursleiterteam!

IMPRESSUM

Herausgeber: Allgemeiner Hochschulsport der JLU GieRen (ahs)
Redaktion: Lena Schalski; Oliver Krdmer; Karola Kurr
Fotos und Abbildungen: Colourbox.de, ahs-Bildarchiv/ Katrina Friese, Lukas Abele, Witters

Layout und Satz: Heiko Appelbaum

Auflage: 2.000 Stiick

Kontakt der Redaktion: Justus-Liebig-Universitat GieRen ® Allgemeiner Hochschulsport ¢
Kugelberg 58 * 35394 GieRen * Tel.: 0641/99-25321 e E-Mail: admin@ahs.uni-giessen.de

Seite 4



