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Unsere Kursleiter/-innen

Mein Name ist...
Juliane Ebel

Trainerin fiir...
Schwimmen

Ich studiere...
Biomechanik-Motorik-Bewegungsanalyse

Meine Hobbies sind...
Schwimmen, Wandern, Lesen, Kochen/Backen, Serien gucken

Meine Motivation als Kursleiterin im ahs zu arbeiten ist...

Ich freue mich immer wieder darauf, den Teilnehmenden in
den unterschiedlichen Kursen die Schwimmtechniken zu ver-
mitteln und das Kénnen gemeinsam zu verbessern. Egal ob als
Anfanger oder bereits gelbter Schwimmer - der Spal} an der
Bewegung im Wasser steht im Vordergrund. Es ist eine groRe
Motivation flir mich, im Verlauf der Kurse die Fortschritte der
Teilnehmenden zu sehen, wenn Herausforderungen gemeistert
und Ziele erreicht werden. Die vielen Kursteilnehmenden, die
ich dabei kennen lernen darf, machen die Arbeit noch schoner.

Halbzeit = halbe Preise!

Ab dem Wintersemgster 2018./19 i
werden die Kurspreise reduziert,
nachdem die Halfte der Kurstermi-
ne stattgefunden haben. Weitere
Infos sind auf der ahs-Homepage
zu finden.

Foto: Colourbox.de

Nicht verpassen!

10.10.2018 Buchung des ahs-Tickets ab 08.00 Uhr
15.-20.10.2018 Schnupperwoche fiir Hochschulsportkurse

22.10.2018 Beginn der Online-Anmeldung ab 08.00 Uhr
24.10.2018 Online-Anmeldung fiir Gaste
09.11.2018 Ballschlacht

19.-23.11.2018 ,Be active” — Die ahs-Aktivwoche

24.12.2018-

12.01.2019 Weihnachtsferien

15.01.2019 Aquafitnessnight

16.02.2019 Ende der Hochschulsportkurse

11.03.-13.04.2019 Feriensportprogramm

Weitere Termine und Events unter:
www.uni-giessen.de/ahs

Mein Name ist...
Daniel Dirr

Trainer fiir...
Jumping Fit

Ich promoviere... im Bereich Arbeits- und Or- ==
ganisationspsychologie

Meine Hobbies sind...

vor allem Sport. Ich mache 4-5 Mal die Woche Sport. Neben
verschiedenen Jumping Kursen, die ich gebe, habe ich vor ca. 1
Jahr mit dem Polesport begonnen. Das betreibe ich relativam-
bitioniert und méchte gerne auch irgendwann an Wettkamp-
fen teilnehmen. Wenn ich nicht sportlich unterwegs bin, dann
verreise ich sehr gerne oder bin einfach nur faul auf der Couch
oder im Bett.

Meine Motivation als Kursleiter im ahs zu arbeiten ist...
Ich kam durch Zufall zum ahs. Ich hatte mit Jumping im Fitness-
studio begonnen und lberlegte dann die Trainerlizenz zu ma-
chen und habe unverbindlich beim ahs angefragt, ob sie denn
jemand brauchten. Zuféllig hatte der ahs tatsachlich Trampoli-
ne gekauft, sodass das ziemlich gut passte. Seitdem versuche
ich den SpaR, den ich selbst am Jumping habe an andere wei-
ter zu geben. Ich bringe andere gern zum Schwitzen und freue
mich jedes Mal wieder zu sehen, wie die Kursteilnehmer*innen
von Mal zu Mal fitter werden.

Seid herzlich willkommen im ahs-Team ...
Michael Hellmann, Anja Heller, Margret & Andres Kwiat-
kowski, Hannah Ney, Lukas Riemer, Benjamin Dahl, Geor-
gia Wolfle, Lilli-Marie Koch, Larissa Lieb, Jana Thielmann,
Hanna Kathrin Jonas, Jennifer Winkler, Tim Heinz, Meike
Maria Meier, Anne Kiiper, Moritz Ernst, Olga Onder, Mo-
hamed Nagy, Xenia Rehm.

Alles Gute fiir eure Zukunft und vielen Dank

fiir eure engagierte Arbeit im ahs ...

Jonas Miiller, Jannik Lihs, Christin Halbich, Lynn Victoria
Jessen, Julia Otto, Nora Groos, Stefanie Lutjen, Lisa Scha-
fer, Isabel Markert, Pascal Kellner, Hanna-Lena Hans,
Daniel Schmack, Suriya Tamilselvan, Simon Jockel, Igor
Zyganow, Kerstin Heimberg, Ariane Leger, Milan Sinzig,
Theresa Lehnen.

Das ahs-Team bedankt sich zudem bei den vielen enga-
gierten Ubungsleitenden fiir die sehr gute Zusammenar-
beit im Sommersemester 2018. Wir freuen uns auf ein
sportlich bewegtes Wintersemester 2018/19 mit dem
ahs-Kursleiterteam!
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Willkommen beim Hochschulsport
Der neue VPW Prof. Dr. Michael Lierz im Kurzinterview

Seit April 2018 tragt Prof. Dr. Michael Lierz im JLU-Prasidium die strategische Verantwortung fiir die wissenschaftliche Nutzung aller

Infrastruktureinrichtungen.

Zum Zustdndigkeitsbereich des Vizeprasidentenamtes gehoren die groflen Serviceeinrichtungen wie das Hochschulrechenzentrum
und die Universitatsbibliothek sowie fachspezifische Infrastrukturen wie zum Beispiel wissenschaftliche Werkstdtten und Gewachs-

hduser, Hochschulsport und Tierhaltung.

Drei Fragen an den Vizeprasidenten fiir Wissenschaftliche Infrastruktur (VPW)

1. Was verbinden Sie mit Hochschulsport?

,Mit dem Hochschulsport sind gemeinsame Aktivitdten von JLU-Mitgliedern verbunden. Dies schliefst neben
den Mitarbeitenden auch die Studierenden ein. Der Hochschulsport hat hier ein verbindendes Element, da
die Kurse von Beschdftigten, Dozierenden und Studierenden genutzt werden. Des Weiteren verbinde ich
Fitness, Spafs, Spannung und persénliche Weiterentwicklung und Ausgleich zu Arbeit und Studium mit dem

Hochschulsport.”

2. Welche Bedeutung besitzt der ahs aus lhrer Sicht fiir die JLU?

,Der ahs besitzt fiir die JLU grofSe Bedeutung. Er ist fiir das Image der JLU mitverantwortlich und kann Be-
schéftigte und Studierende an ihre Universitit binden. Uber den Hochschulsport steigen die Identifikation
der Mitarbeitenden sowie der Studentinnen und Studenten mit der JLU. Zudem fiihren einige Veranstaltun-
gen, wie z.B. der Pausenexpress, zu einer Stressreduktion und kénnen dadurch direkt die Arbeitsmotivation

erhéhen.”

3. Sind Sie in lhrer Freizeit auch ,sportlich” unterwegs?

,Ja, ich bin viel in der Natur unterwegs und wenn es die Zeit zuldsst, spiele ich Badminton. Mein Herz schldgt

fiir den Handball.”

P
Prof. Dr. Michael Lierz.
Foto: Rolf K. Wegst

Happy birthday ,,JLU-Pausenexpress” — 5 Jahre aktivim Biiro

,Noch drei (Wiederholungen)...., noch zwei...., noch eineinhalb.... und ein letztes Mal...”,
so erklingen einmal in der Woche die Worte der ,,JLU-Pausenexpress“-Trainerinnen und
-Trainer des Allgemeinen Hochschulsports (ahs) auf den unterschiedlichen Campusberei-
chen. Die 15-min(tige aktive Pause feiert ein Jubilaum: Theraband, Brasils und Co. haben
vor genau funf Jahren - im Wintersemester 2013/14 - Einzug in die Buros der JLU gehalten.
Mobilisations-, Kraftigungs-, und Dehnungs- sowie Entspannungsibungen werden durch
qualifizierte Ubungsleitende angeleitet.

Der ,Pausenexpress” ist ein so genanntes ,(arbeitsplatz)aufsuchendes Gesundheitsférde-
rungsangebot”. Grundgedanke der ,aufsuchenden Gesundheitsférderung” ist die Integ-
ration von GesundheitsmalRnahmen direkt in den Arbeitsablauf und die Arbeitswelt der
Beschaftigten. Bewegungspausen im beruflichen Kontext kénnen dariber hinaus einen po-
sitiven Einfluss auf Denk- und Lernprozesse haben sowie das Stressempfinden beeinflussen
(Dennison & Dennison, 1990).

Das gesundheitsforderliche Potential der aktiven Pause wurde 2013 an der JLU erkannt und
ist aus dem vielfaltigen ahs-Programm nicht mehr weg zu denken.

Seitdem hat der ,,JLU-Pausenexpress” in zehn Semestern

e 2.425 Beschaftigte

* mit insgesamt 72 Trainerinnen und Trainern

e in 452 Kursen

pro Woche bewegt. Neben den regelmaRigen Terminen in den Blros, wurde der ,,JLU-Pau-
senexpress” zu zentralen Uni-Veranstaltungen, wie z.B. der Personalversammlung und dem
OFFICE DAY, eingeladen.

Wir danken all unseren treuen und aktiven Teilnehmerinnen und Teilnehmern und freuen
uns auf die weiteren bewegten Jahre mit Ihnen.

!

Der ,,JLU-Pausenexpress“ beim Office Day
2016.
Foto: ahs-Bildarchiv/Wegst

Bewegte Pause im Biiro.

Foto: ahs-Bildarchiv/Habermehl
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Cremige Rote Bete-Suppe

EUG in Coimbra:

H H H Zutaten: Step 1:
ErfOIgrEIChe Tellnahme der Sportlerlnnen und Sportler der '"'U 1 Zwiebel Zwiebeln klein hacken und mit der Butter in einem Topf andlnsten.
Vom 13. bis 29. Juli 2018 fanden in Coimbra (Portugal) die Europaischen Hochschulsport-Spiele (EUG) statt. An den diesjahrigen Wett- 50g Butter Step 2:

kdampfen nahmen rund 4.000 Sportlerinnen und Sportler aus 38 Landern teil. 291 europaische Hochschulen gingen an den Start und
kdmpften um die Medaillen. Die deutschen Hochschulen belegten hinter GroBbritannien den zweiten Platz im Medaillenspiegel und
waren somit duBerst erfolgreich.

300g Rote Bete
500ml| Gemisebrihe
1/2 TL Salz

1 Prise Pfeffer

Rote Bete schalen und grob in Wirfel schneiden.

Step 3:
Rote Bete, Gemisebriihe, Salz, Pfeffer, Muskat, Essig und Zucker in den

Auch die Justus-Liebig- & ~00” Das Herrenteam Vol- To i 0
. pf geben, 20 Minuten kdécheln lassen.
Universitat (JLU) trug § “ = leyball der WG GieRen 1Pr!se Muskatnuss Sten 2.
zum Medaillenregen .\ Vouun W durfte nach 2017 er- 1E[|5Ee Z'ucker Sahl:]e.zu ben und 90 Sekunden oiirieren
bei. Norma Diel und neut sein Kénnen auf Ssig 8 P :
150ml Sahne

Mara Weber beleg-
ten im Ruder Damen-
Zweier in einem span-
nenden Finale den
hervorragenden drit-
ten Platz. Damit be-

Die gliicklichen Medaillengewinnerin-

internationaler Ebene
unter Beweis stellen.
Die Mannschaft zog
nach spannenden
und z.T. sehr knappen

Guten Appetit!

Hinweis: Auch die Blatter sind zum Verzehr geeignet und enthalten noch-
mal mehr Kalzium, Magnesium und Vitamin C als die Knolle selbst — lecker
im Salat!

Foto: Colourbox.de

Entscheidungen FIlM Das wiederholt erfolgreiche Volleyball-
Gruppendritter in die [RELURCEMICNCEE I ERY ORI
v.l.n.r.: Peter Preisendérfer (JLU), Max
Frobése (JLU), Simon Breither (THM),
Tobias Riicker (JLU), Davin Peters (JLU),
Peter Schlecht (THM)

Hintere Reihe v.l.n.r.: Joscha Bender
CVLEUEGCOENIEAICE (71/01), Marek Bender (THM), Vol-
ragenden 11. Platz im @ lalatYesleldls (JLU), Rene Martin
Gesamtranking. (THM), Matthias Miilke (JLU), Max Miil-
Die vielen positiven ERGLEIINETTIRE 0N
Eindricke und inter- Foto: ahs-Bildarchiv/adh
kulturellen  Kontakte
zu den Sportlerinnen und Sportlern anderer Nationen machten
den Aufenthalt zu einem einmaligen Erlebnis.

NER SRR\ ren (von rechts Mara Weber, Norma
guten Leistungen von [REERLEIREEOE LI

den Deutschen Hoch- Foto: ahs-Bildarchiv/adh
schulmeisterschaften
auf internationaler Ebene. Im Finallauf waren die Boote der
Universitaten Budapest (Ungarn) und Utrecht (Niederlande)
nur einen Wimpernschlag vorne.

25.10.2018 Erasmus-Feeling at home

Hauptrunde ein. Mit Keine Lust, jeden Tag cremige Rote Bete-Suppe zu

einem 3:2-Sieg gegen
das Team aus Porto
sicherten sich die Vol-

08.11.2018 Farbenfrohe Herbstpracht
19.11.2018 Fit Food statt Fast Food

essen? In unserer Kochkurs-Reihe ,,JLU is(s)t gesund”
bereiten wir auch andere Gerichte zu:

06.12.2018 In der Weihnachtswerkstatt

13.12.2018 Oh Tannenbaum... Das perfekte Weihnachtsdinner

allgemeiner deutscher

hochschulsportverband Alle Ergebnisse und In-
fos zum Wettkampfsport
w sind auf unserer Home-

page zu finden.

Was geht im Wintersemester 2018/19?

Stop talking — start walking! Wir laden zur ahs-Aktivwoche ein

Bewegung fordert Koérper und Geist, starkt das Immunsystem und das allgemeine Wohlbefinden. Um die Wichtigkeit von Bewegung
und Gesundheitsférderung den Studierenden der JLU naher zu bringen, findet vom 19.-23.11.2018 unsere ,,Be active!” — Die ahs-
Aktivwoche unter dem Motto ,,Stop talking - start walking!“ mit folgenden Angeboten statt: (Weitere Infos auf der ahs-Homepage)

Alle in einem Boot - erfolgreiche UNI-Drachen

Montag, 19.11.2018
Dienstag, 20.11.2018 Der ,,Studi-Pausenexpress” in der UB
Mittwoch, 21.11.2018 ahs-Fitnessnight

LU is(s)t gesund“-Kochkurs zum Thema ,,Fit Food statt Fast Food“

Der 15. GielRener Drachenboot-Cup fand am 18. August 2018 erstmals unter Beteili-
gung der UNI-Drachen statt. Gleich bei ihrer ersten Regatta erpaddelte sich das JLU-

Team einen hervorragenden 4. Platz im ,,Fun-Cup“-Rennen.

Die erfolgreiche Truppe formierte sich aus dem ahs-Kurs ,Drachenbootfahren”, wel-
cher im Sommersemester 2018 neu in das Sportprogramm aufgenommen wurde. Der
Kurs findet in Kooperation mit dem WSV Hellas GieRen statt.

Donnerstag, 22.11.2018 ,JLU bewegt“-Gesundheitstag fiir Studierende im Phil |

Hoch die Hdnde: Die UNI-Drachen nach
getaner Arbeit. Foto: ahs-Bildarchiv/Rudolf

Freitag, 23.11.2018 Morning Special: ,Jogging for beginners”

Die Ballschlacht 2018 Ballschiacht 2018
Welches Turnier vereint drei spannende Ballsportarten in einem Format? Die Ballschlacht! Am 3 Sportarten- 1 Seger
09.11.2018 wird wieder der beste Ballallrounder der JLU gesucht. Die Sportarten bleiben gleich, die
Gewinner auch? Welches Team spielt sich am erfolgreichsten durch Volleyball, Basketball und FuBball
und gewinnt damit die Schlacht?

Schnell sein und einen der begehrten Startplatze sichern! Die Anmeldung beginnt am 22.10.2018.

Schon gewusst?

In heimischen Garten wachst eine Wunderknolle: Die Rote Bete. Sie enthalt reichlich Vitamine, Eisen und Antioxidantien — fur mehr
Energie, ein starkes Immunsystem und Frische im Kopf. Doch wie macht sie das?

Der rote Pflanzenfarbstoff Betanin hat eine stark antioxidative Wirkung und beugt damit Zellschdden sowie Entziindungsprozessen im
Korper vor. Darlber hinaus wird die kdrpereigene Abwehr gestarkt und der Korper vor Infekten bewahrt. Verstarkt wird diese Wirkung
u.a. von Vitamin C, Zink und Selen, weiteren wertvollen Stoffen der Knolle. Betanin sorgt auch fiir die Ausschiittung des Gliickshormons
Serotonin und verbessert die Laune.

Rote Bete verbessert jedoch nicht nur die Laune, sondern auch die Ausdauer. Eine Studie der Universitat Exeter zeigt, dass sich der
Leistungszeitraum verlangert, die Sauerstoffaufnahme erhdht und die Regeneration verbessert. Ein regelmaliger Konsum beglinstigt
die Bildung von Mitochondrien, den Kraftwerken unserer Zellen. Je mehr Mitochondrien wir besitzen, desto leistungsfahiger sind wir.
Nitrate in der Roten Bete senken den Blutdruck auf natirliche Weise, erweitern die BlutgefaRe, férdern die Durchblutung und sorgen
dafir, dass das Herz wahrend des Trainings weniger Sauerstoff benotigt.

Beim Thema Sauerstoff kann die Wunderknolle auch auf anderer Ebene punkten, denn sie enthélt eine hohe Menge an Eisen. Eisen-
molekile transportieren Sauerstoff durch unseren Kérper zum Gehirn, wodurch die Denkleistung geférdert und die Konzentration
gestarkt wird. Diese tolle Knolle ist also ein echter Allrounder und ganz einfach zuzubereiten, wie das nachfolgende Rezept beweist:

»JLU vital“- Gesundheitstag fiir Beschaftigte

Der Gesundheitstag fiir die Beschéftigten der JLU bietet auch im Wintersemester 2018/19 wieder eine
schone Plattform, Zeit in die eigene Gesundheit zu investieren. Der Allgemeine Hochschulsport ladt
in Kooperation mit den JLU-Abteilungen B3 Sicherheit und Umwelt sowie C5 Personalentwicklung am
26.02.2019 von 09.00-14.30 Uhr in den Veranstaltungsbereich der neuen Chemie ein, Wohlbefinden
und Vitalitat zu steigern.

N&here Informationen sowie die Inhalte und Aktionen des Gesundheitstages werden zu gegebener
Zeit auf der ahs-Homepage veréffentlicht.

,JLU vital” -

Gesundheitstag fiir Beschaftigte




