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Wir singen, Kinder springen
Charity-Aktion zur Adventszeit

Auf die Plätze… 
Fertig… VollgasWassersport

Der Balanceakt zwischen Leistungs-
sport und Studium gehört zu ihrem 
Alltag. Insofern war der symbolische 
Parcours auf dem roten Teppich am 
Eingang der Oberen Mensa für die 
Anwesenden eine leichte Übung. 
Sie hatten die Fliehkräfte der zeitli-
chen Anforderungen, die den Weg 
säumten – einerseits durch Trai-
ningsprogramme und Wettkämpfe, 
andererseits durch Seminare und 
Prüfungen – gut im Griff… 
Zum zweiten Mal fand am 21. 
Februar der Sportlerempfang der 
Universität Potsdam statt. Rund 60 
Gäste waren gekommen. „Wir wol-
len die sportlichen und die akade-
mischen Erfolge der Studierenden 
würdigen“, sagte der Präsident der 
Universität, Prof. Oliver Günther, 
Ph.D. „Dieser Empfang bietet dafür 
den passenden Rahmen und soll 
eine schöne Tradition begründen“, 
so Günther in seiner Rede. Pots-
dams Oberbürgermeister Jann 
Jakobs versprach in seiner Grußbot-
schaft, „von jetzt an immer dabei zu 
sein“. Für die Landeshauptstadt sei 
es wichtig, die Verbindungen zwi-
schen Spitzensport und Universität 
zu stärken, damit die studierenden 
Athletinnen und Athleten ihre du-
ale Karriere erfolgreich umsetzen 
können. 
Die Bilanz der Sportlerinnen und 
Sportler, die an der größten Hoch-
schule des Landes Brandenburg 
studieren, kann sich sehen lassen: 
Zwei Olympiamedaillen sowie 

Besondere Botschafter
Empfang für die Sportlerinnen und Sportler der Universität 
Potsdam

achtmal Gold, neunmal Silber und 
siebenmal Bronze bei den Europä-
ischen und Deutschen Hochschul-
meisterschaften – so lesen sich die 
Erfolge im vergangenen Jahr. 27 
Spitzensportler sind derzeit an der 
Universität Potsdam eingeschrie-
ben. Drei von ihnen gehörten 2016 
zur Deutschen Olympiamannschaft 
in Rio: Ronald Rauhe gewann im 
Kanu eine Bronzemedaille, Maike 
Naomi Schnittger holte im paralym-
pischen Schwimmen Silber und Ralf 
Buchheim ging im Sportschießen 
an den Start. Auf dem Sportleremp-

fang ließen die drei Olympiateilneh-
mer die durchlebten Höhen und 
Tiefen in Rio noch einmal Revue 
passieren. Schwimmerin Maike 
Naomi Schnittger hob die beson-
dere Gemeinschaft der Weltklasse-
Athleten im Olympischen Dorf als 
prägende Erfahrung hervor. Ronald 
Rauhe nahm die Gäste gedanklich 
mit auf die Wettkampfstrecke über 
200 Meter, die er in seinem 1er Ka-
jak zu bewältigen hatte. Als er den 
unmittelbaren Moment nach dem 

Rennen schilderte, auf dem vierten 
Platz eine Medaille knapp verpasst 
zu haben, wurden seine Augen 
wieder feucht. Die Stimme stockte. 
Glücklicherweise stellte sich heraus, 
dass er um Haaresbreite doch die 
Bronzemedaille geschafft hatte. 
„Ein Auf und Ab der Gefühle“, so 
Rauhe. 
Nach einem solchen sportlichen 
Großereignis ist die Rückkehr in 
den Studierendenalltag immer 
wieder eine Umgewöhnung, da 
sind sich die drei Athleten einig. 
Psychologiestudentin Maike Naomi 
Schnittger bereitet sich derzeit auf 
die nächste Prüfung vor, Ronald 
Rauhe will in absehbarer Zeit seine 
Bachelor-Arbeit im Sportmanage-

ment abschließen und der Sport-
schütze Ralf Buchheim hat sein VWL-
Studium nun wieder fest im Blick. 
Die Gäste des Empfangs am Neu-
en Palais verfolgten gebannt die 
emotional vermittelten Olympia-
Eindrücke und wie die Sportler ihre 
duale Karriere umsetzen. 
„Das sind hervorragende Bot-
schafter, die den Namen unserer 
Universität in die Welt tragen“, so 
der Universitätspräsident Oliver 
Günther. Ihm bleibt es daher ein 
förderwürdiges Anliegen, die beiden 
Laufbahnen – im Spitzensport und 
an der Universität – zu ermöglichen. 
Dazu gehören manchmal auch 
unerwartete Fliehkräfte, die das 
Gleichgewicht zwischen Sport und 

Sportler/Teams	 Studium	 Sportart	 Erfolge 2016
Maike Naomi	 Psychologie	 Paralympisches	 Silber – PS (Rio)
Schnittger		  Schwimmen	 2x Silber – EM
Ronald Rauhe	 Sportmanagement	 Kanu Rennsport	 Bronze – OS (Rio)
			   Bronze – EM
Ronald Verch 	 Clinical Exercise Science	 Kanu Rennsport	 Silber – EM
Francy Rädelt	 Lehramt Sport/Deutsch	 Ringen	 Silber – EM
Ralf Buchheim	 Sportwissenschaft	 Skeet Schießen	 Bronze – EM
Stefan Köllner	 Sportwissenschaft	 Moderner	 Bronze – EM
		  Fünfkampf
Bridge Team	 diverse	 Bridge	 Gold – EUC
(4 Personen) 
Friedelinde	 Lehramt Sport/Biologie	 Stabhochsprung	 Gold – DM
Petershofen 
Fabian Dittrich	 IT Systems Engineering	 Kanu Rennsport	 Gold – DM
			   Bronze – DM
Anton Regorius	 Psychologie	 Kanu Rennsport	 Gold – DM 
			   Silber – DM
Eileen Alice Diener	 Wirtschaftsinformatik	 Schwimmen	 2x Silber – EUC
			   Bronze – EUC
			   4x Gold – DHM
			   Silber – DHM
Tim-Thorben Suck	 Psychologie	 Schwimmen	 Gold – DM
			   Silber – EUC
			   2x 4.Platz – EUC
			   2x Silber – DHM
Giulio Politano	 Sportwissenschaft	 Boxen	 Gold – DHM
Maximilian Schubert	Lehramt Sport/Deutsch	 Judo	 5.Platz – EUC
			   Gold – DHM
Martin Setz	 Sportmanagement	 Judo	 Gold – DHM
			   Bronze – DM
Aslan Mahmudov	 Politik, Verwaltung & 
	 Organisation	 Ringen	 Silber – DM
Caroline Eggert	 Rechtswissenschaft	 Beachvolleyball	 Silber – DHM
Patrick Heider	 Sportmanagement	 Taekwondo	 Silber – DHM
Alisa Riebensahm	 Lehramt Sport/Deutsch	 Schwimmen	 Silber – DHM
			   3x Bronze – DHM
Hannes Schulz	 Lehramt Sport/Geographie	 Wasserball	 Bronze – DP
Fabian Galandi	 IT Systems Engineering	 Judo	 Bronze – DM
Volleyball Herren (10)	diverse	 Volleyball	 Bronze – DHM
Lea Folkerts	 Clinical Exercise Science	 Judo	 Bronze – DHM
Jessika Fuhr	 Sportmanagement	 Rudern	 Bronze – DHM

Studium durcheinanderbringen. 
So sind die beiden Kanuten Ronald 
Rauhe und Ronald Verch jüngst Va-
ter geworden und meistern auch in 
dieser Rolle ihren Balanceakt. 
Die Universität Potsdam versucht, 
den Athletinnen und Athleten beste 
Bedingungen zu bieten. Sie widmet 
sowohl dem Spitzensport als auch 
dem Freizeitsport große Aufmerk-
samkeit. Gegenwärtig trainieren 
8.500 Studierende pro Semester 
im Hochschulsport der Universität. 
Aus ihren Reihen wurden im ver-
gangenen Wettkampfjahr 133 Athle-
tinnen und Athleten zu Deutschen 
und Europäischen Hochschulmeis-
terschaften delegiert. „Bei 20 000 
Studierenden können das gern 
noch mehr werden“, sagte die Lei-
terin des Zentrums für Hochschul-
sport, Dr. Petra Bischoff-Krenzien. 
Voraussetzung dafür aber sei eine 
gute Vereinbarkeit von Studium und 
Spitzensport. Hierfür sollen künftig 
die Mentoren an der Universität, 
die Studierendensekretariate, die 
Laufbahnberater des Olympiastütz-
punktes Potsdam und die Trainer 
noch enger zusammenwirken. 

	 Silke Engel

Anfang November steckten wir 
unsere Köpfe zusammen und ver-
suchten etwas zu entwickeln, das 
sowohl unseren Teilnehmenden 
als auch anderen Spaß und Freude 
bringt. Im Vorjahr gab es einen Mix 
aus Ostern und Weihnachten. Wir 
versteckten Geschenke und haben 
den zufälligen Findern eine kleine 
Freude im vorweihnachtlichen Uni-
Alltag bereitet. Dieses Mal sollte 
etwas Anderes her.
Das Projekt sollte sportlichen Nut-
zen und einen Wohltätigkeit-Cha-
rakter haben. Nach einem langen 
Ideen-Schlagabtausch, wie man es 
eigentlich nur aus dem Boxen kennt, 
kamen wir Ende November auf ei-
nen Nenner. Geboren war die erste 
Charity-Aktion des Hochschulsports 
„Wir singen, Kinder springen“ – eine 
interaktive Kampagne, bei der der 
gesamte Hochschulsportkurs ein 
Weihnachtslied gesungen hat, um 
somit für Kinder zu sammeln. Pro 
Video, das bei uns einging, legten 
wir 10 Euro in die Spendenbox. 
Ziel war es den ca. 70 Kindern des 
Kinder- und Jugendhilfevereins 
„Eva Laube“ ein sportliches Weih-
nachtsgeschenk zu machen und 
Besuche für das Jumphouse Berlin 
zu realisieren. Leider sind dort 
die Mittel für Ausflüge ein wenig 
begrenzt. Ein paar Kinder hatten 
bis dato schon das Vergnügen die 
Trampolinlandschaft in Anspruch 
zu nehmen und bewerteten diese 
als „super cool“. Daher war es ein 
perfektes Geschenk, da es sogar die 

Verbindung zum Sport herstellte.
Folglich versuchten wir unsere 
Übungsleiterinnen und Übungslei-
ter für diese Aktion zu gewinnen, 
so dass sie ihre Kurse motivierten, 
vor einem Online-Publikum Weih-
nachtslieder zu singen.
Trotz sehr gut gesattelten Zugpfer-
den, wie z.B. die Performance von 
den 150 Mädels bei der Jumping-
party oder den 70 Spielerinnen und 
Spielern beim Hallenmasters, kam 
die Aktion anfangs noch nicht so 
richtig in Schwung.
Nachdem es sich allerdings herum-
gesprochen hatte und die ersten 
Videos online gingen, explodierte 
unser Postfach förmlich. Egal ob 
Yoga-Kurs, Volleyball-Kurs oder 
Sauna-Kurs – alle schmetterten ein-
zigartige akustische Varianten der 
Weihnachtssongs in die Sportstät-
ten. Als dann noch Choreographien 
und Instrumente eingebunden 
wurden, die die Engelsstimmen 
und Melodien zu überwältigenden 
Darbietungen verschmolzen ließen, 
war es um uns geschehen. Voller 
Dankbarkeit und Demut richteten 

wir unsere Gebetsteppiche gen 
Laptop und heiligten unsere starke 
Hochschulsport-Community für 
dieses wirklich herausragende En-
gagement.
Am Ende waren es 79 Videos, die 
über die Weihnachtszeit eingesandt 
wurden. Wir rundeten auf und 
übergaben einen Gutschein im 
Wert von 800 Euro. Durch diese 
einzigartige Solidarität konnte si-
chergestellt werden, dass jedes der 
ca. 70 Kinder wie ein kleiner Flummi 
über die zahlreichen Trampoline 
hüpfen kann.
Hiermit wollen wir nochmals ein 
großes Dankeschön an alle richten, 
die dieses besondere Geschenk 
möglich gemacht haben. Das war 
Wahnsinn! 

	 Felix Thoss

Gruppenbild mit Prof. Oliver Günther, PhD (Präsident Uni Potsdam), Jann Jakobs 
(Oberbürgermeister Stadt Potsdam) und den geehrten Sportlern

Ronald Rauhe und Dr. Petra Bischoff-
Krenzien mit der olympischen Medaille

Felix Thoss bei der Scheckübergabe im Eva 
Laube Kinderheim
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Das Wintersemester 2016/17 war 
wieder vollgepackt mit großartigen 
Sportevents. Ein Highlight jagte das 
nächste, so dass Mister Langeweile 
getrost zu Hause bleiben konnte. 
Egal in welchem Bereich man sich 
austoben wollte, ob Koordination, 
Ausdauer oder Kraft, für jeden war 
etwas dabei. Den Anfang machte 
der eher koordinativ anspruchsvolle 
Bereich mit der bereits zum vierten 
Mal stattfindenden dance4you. 
Dort wurden auch dieses Mal 
Profi-Presenter nach Potsdam ein-
geflogen, um den fortgeschrittenen 
Step- und Dance-Fans gerecht zu 
werden. Neben Pawel Oracz und 
Natalya Kolesnikova konnte sogar 
die Fitnessikone Sebastian Piatek 
auf die Bühne geholt werden. Nor-
malerweise sieht man diese Trainer 
der Extraklasse nur auf großen 
Fitness-Conventions, doch bei uns 
erlebt man sie hautnah und in einer 
familiären Atmosphäre. Auch viele 
unserer Trainer/innen waren vor Ort 
und holten sich Inspirationen für 
die eigenen Hochschulsport-Kurse, 
um euch stets ein vielfältiges und 

Auf die Plätze… Fertig… Vollgas
Unsere Sportevents im Rückblick

aktuelles Programm zu bieten. Die 
nächste dance4you ist bereits fest 
im Hochschulsport-Kalender veran-
kert und wird am 07./08. November 
2017 unter dem Motto dance4you 
meets functional stattfinden.  
Nur wenige Wochen vergingen 
und das nächste, dieses Mal eher 
ausdauerreiche, Großevent stand 
vor der Tür – die Jumping-Party. 
Drei Stunden lang heizten unsere 
Jumping-Trainnerinnen den Teil-
nehmenden ordentlich ein, so dass 
über Hundert Trampoline stets und 
ständig auf Hochtouren liefen. Die 
mitreißende Musik, die großartige 
Stimmung und das abwechslungs-
reiche Programm spornten auch 
den Letzten zu Höchstleistungen 
an. Einer der Höhepunkte der 
Veranstaltung war eine Gesangs-
einlage der besonderen Art. Alle 
150 Teilnehmenden sangen und 
sprangen in feinster Manier zu 
„In der Weihnachtsbäckerei“ und 
sorgten damit nicht nur für einen 
phänomenalen Auftritt, sondern 
auch noch für eine gute Tat im 
Rahmen der Spendenaktion „Wir 

Auch in diesem Jahr waren die 
Leichtathleten des Hochschulsports 
der Universität Potsdam wieder 
enorm erfolgreich. Über das Jahr 
verteilt nahmen sie an zahlreichen 
Wettkämpfen in Deutschland teil 
und verkauften sich stets sehr teuer. 
Der erste Höhepunkt des Jahres 
2016 war der immer im März statt-
findende Jedermann-Siebenkampf 
in Berlin. Hier konnten vor allem die 
Frauen durch den Sieg von Judith 
Kretz ordentlich jubeln. Mit persön-
lichen Bestleistungen, sowohl in der 
Gesamtpunktzahl als auch in vielen 
Einzeldisziplinen, setzte sie sich 
gegen zahlreiche Mitstreiterinnen 
durch und konnte den ersten großen 
Erfolg für Potsdams Athletinnen und 
Athleten nach Hause bringen.
Auch die Zeit der Freiluftsaison war 

erfüllt von zahlreichen Jubel- und 
Kampfschreien unserer Jungs und 
Mädels. So setzen sie sich u.a. auch 
beim Teamzehnkampf in den Reh-
bergen gegen starke Konkurrenten 
durch und mussten sich am Ende 
nur einem einzigen Team geschla-
gen geben (einem Team bestehend 
aus Athleten der Weltspitze im Seni-
orenbereich). Weitere Höhepunkte 
waren der Wettkampf in Spandau 
und zahlreiche kleinere Wurf-, Lauf- 
und Sprungwettkämpfe. Auch hier 
wurden Einzel- und Gesamtsiege 
durch Potsdams Leichtathletinnen 
und -athleten erkämpft. Hervor-
zuheben sind die Siege von Judith 
Kretz in der Startklasse der Frauen 
und der von Karsten Bathe bei den 
Männern. Den Abschluss der Saison 
bildete der Zehnkampf in Halle an 
der Saale. Wie üblich ging Pots-
dam auch hier wieder mit einem 
schlagkräftigen Team an den Start 
und konnte bei einer nationalen 
Topkonkurrenz sehr gute Plätze im 
Mittelfeld belegen. Alle Athletinnen 
und Athleten unseres starken Teams 
gehen immer wieder in Topform bei 

allen Wettkämpfen an den Start, 
stellen neue Bestleistungen auf, 
belegen gute bis sehr gute Plätze 
und arbeiten immer hochmotiviert 
im Training an ihren Fähigkeiten 
und Fertigkeiten. Als Trainer bin 
ich stolz auf jeden einzelnen unse-
res Leichtathletikteams und freue 
mich auf die kommende Saison. 
Ich bedanke mich bei Euch für den 
Zusammenhalt, den Ihr sowohl im 
Wettkampf, als auch im Training 
an den Tag legt und für die vielen 
schönen gemeinsamen Momente. 
So macht Sport erst richtig Spaß.
	
	 Karsten Bathe

Leichtathletik mit Leib und Seele
Potsdamer Leichtathleten mit erfolgreicher Saison 2016

Im Frühjahr 2016 hat das Unter-
nehmen BLACKROLL® das Projekt 
CAMPUS ROLLER ins Leben ge-
rufen, bei dem mindestens zwei 
Studierende einer Universität den 
KommilitonInnen und Beschäfti-
gen der Uni die Möglichkeiten des 
Faszientrainings vermitteln. Das 
Projekt läuft deutschlandweit bereits 
an zehn verschiedenen Universitäten 
und seit Oktober 2016 auch an der 
Universität Potsdam. Die Übungs-
leiterinnen Sophie Jürgens-Tatje und 
Ulrike Schmurr haben sich Anfang 
Oktober 2016 in der Schweiz, dem 
Unternehmenssitz von BLACK-
ROLL®, zu Faszientrainerinnen 
ausbilden lassen. Neben dem Hoch-
schulsportangebot Faszien Fitness 
und YogaROLL, organisieren die 
beiden regelmäßig Veranstaltungen 
an der Uni Potsdam. So starteten 
sie am 17. Oktober 2016 bei der Se-
mester Warm Up-Veranstaltung eine 
kreative BLACKROLL®-Challenge, 
bei der Kraft, Wissen und Balance 
gefragt war. Die Studentin Lilly Hock 
ging als glückliche Siegerin mit einer 

Roll it, Baby!
Das BLACKROLL®-Team der UniPotsdam

gewonnen Faszienrolle nach Hause. 
Im Laufe des Wintersemesters folg-
ten weitere Angebote: Die CAMPUS 
ROLLER leiteten kostenlose Faszien-
Schnupperkurse in Golm, waren 
bei der Jumping-Party und dem 
Workout-Mix mit einem Roll Out-
Bereich vertreten, besuchten den 
Pausen Express und veranstalteten 
im Dezember ein Faszien-Workout 
mit anschließender Weihnachtsfeier 
in Babelsberg. Für die kommenden 
Veranstaltungen im Sommersemes-
ter 2017 soll das Team durch einen 
dritten CAMPUS ROLLER vergrößert 
werden. Bewerbungen an: campus-
roller@blackroll.com. Keep rolling!

	 Sophie Jürgens-Tatje

singen, Kinder springen“. Weitere 
ausgefallene Specials rundeten die 
Veranstaltung ab, so dass am Ende 
glückliche Gesichter die Golmer 
Sporthalle verließen.
Den krönenden Abschluss machte 
der kraftvoll geprägte Bereich mit 
dem Workout-Mix. Dieses Event bot 
ein außergewöhnliches Spektrum 
von innerer Ruhe bis hin zu absolu-
ter Energie. Jeweils im 30-Minuten-
Takt wechselten die Sportarten 
Capoeira, Functional Step, Kick-
boxen Fitness, Pilates, Deepwork, 
Functional Fitness und Power Yoga. 
All diese Kursformate wurden von 
hochqualifizierten Trainern/innen 
präsentiert und den Teilnehmenden 
näher gebracht. Das Highlight war 
die letzte powergeladene Einheit 
des Abends, Functional Fitness. 
Circa hundert Teilnehmende durch-
liefen fünf verschiedenen Stationen, 
die es in sich hatten. Es tobten 
nicht nur mehrere Battle Robes wild 
durch die Halle, auch Kettlebells 
wurden gestemmt und Superbands 
auf ihre Reißfestigkeit getestet. Es 
wurde gemunkelt, dass dies der 
größte Functional Fitness Kurs 
war, der jemals im Hochschulsport 
stattfand, wenn nicht sogar in ganz 
Potsdam :-)

Das Leichtathletikteam des Hochschul-
sports Potsdam

Start beim 24. Spandauer Jedermann-
Zehnkampf

Die Campus-Roller auch bei Hoch-
schulsport-Events im Einsatz

Termine im Sommersemester 2017

Kursprogramm im Sommer
07.04.2017	 Online-Vorschau Semesterkurse
11.04.2017	 Einschreibung  Semesterkurse, ab 14 Uhr gestaffelt
25.04.-31.07.17	 Kursprogramm Semester
14.07.2017	 Online-Vorschau Ferienkurse
18.07.2017	 Einschreibung  Ferienkurse, ab 14 Uhr gestaffelt
31.07.-15.10.17	 Kursprogramm Ferien

Wettkämpfe und Veranstaltungen*
07.06.2017	 Fußballtennis-Turnier
22.06.2017	 Absolventenfeier und Campus Festival
13.07.2017	 Teilnehmer-Tennis-Turnier
28.07.2017	 Sommerkurs-Abschlussfest auf Hermannswerder

Exkursionen und Workshops*
03.04.2017            Anpaddeln rund um Potsdam
18.04.2017	 Start des Drachenbootverleihs
01.-07.04.2017	 Windsurfen am Gardasee – Italien 
01.-08.04.2017	 Wellenreiten an der Algarve – Portugal 
01.04.2017	 Historisches Fechten Workshop
01.04.2017	 Survival-Outdoor-Camp 1 Tag
01.-02.04.2017	 Survival-Outdoor-Camp 2 Tage
02.04.2017	 Anpaddeln 
03.-07.04.2017	 Beach-Volleyball-Projektwoche
08.04.2017	 Bogenschießen Workshop 
08.04.2017	 Wassersport ultimativ 
08.-15.07.2017	 Mantra Yoga & Yin Flow Workshop auf Kreta

*zum Redaktionsschluss standen noch nicht alle Termine fest. Informiert euch auf 
unserer Homepage oder Facebook über aktuelle Veranstaltungstipps, Wassersportan-
gebote und spannende Workshops

Anika Teickner



Thossis Kolumne
 

Angeturnt von der 
Riesenfelge
Tausende Schmerzrezeptoren, die sich 
auf Arbeit freuen, wenn du mit deinen 
ohnehin schon blauen Oberarmen zum 
wiederholten Male in den Barren gehen 
musst.
Offene Blasen an den Händen, die dich 
laut auslachen, wenn du die Kippe am 
Reck immer noch nicht schaffst. „Weich-
ei“, brüllt dir dein innerer Schweinehund 
ins Gehör.
Das ist die Wahrnehmung eines Turn-
Laien.
Sicherlich ist Turnen, zumindest für 
einige von uns, einer der fiesesten End-
gegner, die das Studium so hervorbringt. 
Ein Großteil Sportdeutschlands sieht 
jedoch auch die pure Schönheit, Eleganz 
und atemberaubende Ästhetik in dieser 
Kunstform.
Turnen ist  überaus beliebt in der ganzen 
Nation. Knapp 5 Millionen Mitglieder zählt 
die Statistik des DOSB. Somit etabliert 
sich der Deutsche Turnerbund auf Platz 
zwei hinter dem Deutschen Fußballbund 
(ca. 7 Mio. Mitglieder) und verweist den 
Deutschen Tennisbund mit gehörigem Ab-
stand (1,4 Mio. Mitglieder) auf Platz drei.
Nur warum bleibt dieser Fakt vielen ver-
borgen? Warum erhält der Fußball so viel 
mehr Medienaufmerksamkeit, wenn es 
doch auch Turnwettkämpfe in Hülle und 
Fülle gibt? 
Mit all seinen Disziplinen, meisterhaften 
Kunststücken und emotionsgelade-
nen Spannungsmomenten, wäre der 
Turnsport doch viel unterhaltender als ein 
zähes Null zu Null auf dem grünen Rasen.
Wie haben wir uns nicht alle die Daumen 
förmlich zerdrückt, als sich ein gewisser 
Fabian Hambüchen zum letzten Mal auf 
das olympische Reck schwang. Wie haben 
wir nicht alle selbst die Feder in die Hand 
nehmen wollen, um dieses Happy End 
der Sportgeschichte selbst schreiben zu 
dürfen. Er schrieb es selbst! Mit all seinem 
Schweiß und seinen Tränen.
Auch Andreas Toba, der heldenhaft für 
seine Mannschaft einstand und trotz 
eines Kreuzbandrisses am Pauschenpferd 
unter Tränen turnte, rührte uns mit Mut 
und Kämpferherz zu Gefühls-Tornados.
Emotionen! Begeisterung! Leidenschaft! 
Doch nur alle 4 Jahre?
Gerade mal zu Olympia sind die Verant-
wortlichen des DTB zufrieden mit der 
Präsenz in den öffentlich-rechtlichen TV-
Kanälen. In den 4 Jahren zwischen den 
Spielen herrscht ein harter Kampf um ein 
paar Minuten Sendezeit zur Primetime. 
Der DTB hält sich schon gefühlte Jahrhun-
derte in der Lobby des ARD / ZDF auf, 
wird jedoch schon seit Ewigkeiten an der 
Bar ganz allein sitzen gelassen. Allerdings 
sind Frau Quote und Herr Marktanteil 
gern gesehene Gäste bei den Sportver-
antwortlichen der öffentlich-Rechtlichen. 
Dass Fußball für beides im hohen Maße 
sorgt, ist schon zur Selbstverständlichkeit 
geworden. 
Die Sportvielfalt in den Programmen der 
öffentlich-rechtlichen Fernsehsender ist 
leider so ausgeprägt wie die Sprintfähig-
keit eines Faultieres  – nämlich gar nicht!
Kaum eine andere Sportart mit so vielen 
Anhängern und Mitgliedern hat weniger 
Medienpräsenz und besitzt trotzdem ein 
solch hohes Ansehen in der deutschen 
Sportlandschaft. 
Bleibt zu hoffen, dass das Internationale 
Deutsche Turnfest in Berlin mehr medi-
alen Anklang findet. Ca. 70.000 Aktive, 
Zuschauer und Interessierte werden sich 
in der Woche vom 3. Juni – 10. Juni 2017 
in ganz Berlin auf den zahlreichen Shows 
und Wettkämpfen tummeln. Viele Stars 
der Turner-Szene werden sich die Klinke 
in die Hand geben und um die Wette 
flickflacken. 
Geh‘ hin und zelebrier‘ das Turnfest in all 
seinen Facetten!

Felix Thoss

Der Frühling ist da und noch immer 
wirken die hehren Jahresanfangs-
vorsätze nach. Viele von euch haben 
das feste Ziel bis zum Sommer und 
der nahenden Strandsaison noch 
das eine oder andere Pfund von den 
Hüften zu bekommen. Aber welcher 
Sport ist eigentlich der effektivste, 
wenn es darum geht fit für den Som-
mer zu werden? Gern wollen wir 
euch bei der Beantwortung dieser 
Frage etwas unter die Arme greifen. 
Vorneweg sei aber gesagt, dass es 
den Fatburnerkurs per se nicht gibt. 
Jede Bewegung verbrennt Energie 
und gepaart mit einer gesunden 
und kalorienbewussten Ernährung 
kann somit jeder Sportkurs bei 
dem Ziel abzunehmen helfen. Der 
zentrale Punkt ist immer die eigene 
Energiebilanz, denn wer mehr Ener-
gie verbrennt als aufnimmt, wird 
unweigerlich die kleinen Hüft- und 
Bauchpölsterchen angreifen. 
Ganz unabhängig vom Kursformat 
ist also eher die Regelmäßigkeit 
der entscheidende Faktor. Nur, wer 
kontinuierlich etwas macht, kann 
langfristig Erfolge erzielen. Daher 
ist unser wichtigster Tipp für die 
Kursauswahl: such dir einen Kurs, 
der dir Spaß macht, der nicht nur 
Mittel zum Zweck ist und zu dem 
du möglichst immer gehen kannst 
(passen Ort und Kurszeit in deinen 
eigenen Wochenplan?). Wenn du 
keinen Spaß am Kurs hast oder der 
organisatorische Aufwand zu groß 

Der Speck muss weg! 
Welcher Hochschulsportkurs ist am besten zum 
Abnehmen geeignet? ist, fällt es dir viel zu leicht, auch mal 

eine Einheit auszulassen. Aus einer 
werden mehrere und dann nach ein 
paar Wochen „lohnt es sich schon 
gar nicht mehr hinzugehen“. Diese 
oder ähnliche Gedanken kennt fast 
jeder der sich am Anfang eines 
Semesters hochmotiviert in eine 
neue Sportart gestürzt hat. Achte 
bei der Kursauswahl auch darauf, 
dass die Intensität und Kurslänge 
zu dir passt, das du nicht über- oder 
unterfordert wirst. Hierzu bieten die 
Kursbeschreibungen und Kategori-
en (Anfänger, mit Vorkenntnissen 
& Fortgeschrittene) gute Orientie-
rungshilfen.
Da aber eben die eigene Energie-
bilanz zentral darüber entscheidet, 
ob du wirklich abnimmst, ist es 
auch gut zu wissen, bei welchem 
Kurs man am meisten Energie 
verbrennt. Grundsätzlich sind alle 
Kurse, in denen du dich viel und 
umfangreich bewegst, die besten 
Kalorienkiller. Groupfitnesskurse 
wie Zumba, Jumping Fitness oder 
Aerobic verbrennen 500-700 kcal/h, 
Tanzkurse eher etwas weniger 
(250-500kcal/h). Im Bereich des 
Spielsports geht das Spektrum 
noch deutlich weiter auseinander 
und hängt zentral vom Laufum-
fang und der Spielintensität ab 
(Squash: 700-850 kcal/h, Fußball 
450-550 kcal/h, Basketball 400-500 
kcal/h, Volleyball 250-350 kcal/h). 
Body&Mind-Kurse wie Yoga ver-
brennen nur etwa 200-250 kcal/h.
Aber nicht nur der Energieverbrauch 
im Kurs selbst ist entscheidend. 
Vor allem kraftintensive Kurse und 
Trainingseinheiten im Fitnessclub 
können noch mit einem zusätz-
lichen Pluspunkt aufwarten. Die 
Steigerung von Muskelmasse führt 
auch im Alltag zu einem erhöhten 
Energieverbrauch und somit zu 

einer verbesserten Energiebilanz. 
Also keine Angst vor schweren 
Gewichten.
Ein weiterer Fakt, der über das reine 
Training hinaus geht und entschei-
dend sein kann, ist der Nachbren-
neffekt. Speziell hochintensives 
Training wie HIIT (high intensiv 
Intervall Training) oder Functional 
Fitness führen auch noch nach der 
eigentlichen Trainingseinheit für 
24-48h zu einer deutlich erhöhten 
Stoffwechselaktivität und somit zu 
einem erhöhten Energieverbrauch.

Welches Kursformat bzw. wel-
che Trainingsart für dich die 
beste ist, kannst du nur selbst 
entscheiden. Im Programm 
des Hochschulschulsports 
Potsdam findet sich aber auf 
jeden Fall der richtige Kurs 
für dich. Damit steht dem 
Sommerkörper 2017 eigentlich 
nichts mehr im Weg. Hab‘ 
Spaß an der Bewegung. 

	 Christian Schubert

Kollektive Kalorienverbrennung 
beim Workout-Mix

Da die meisten Wasserratten 
die kommende Wassersportsai-
son schon jetzt kaum erwarten 
können, kommt an dieser Stelle, 
anders als bei einer Packung 
Pralinen, gleich das Beste zuerst: 
Das Wassersportzentrum der 
Uni auf Hermannswerder soll 
noch in diesem Jahr saniert wer-
den. Wir haben die Zusicherung 
für die Gelder und die baulichen 
Maßnahmen sind in die Wege 
geleitet. Um auch intern quali-
tativ besser arbeiten zu können, 
wird eine enge Zusammenar-
beit mit dem VDWS (Verband 
Deutscher Wassersportschulen) 
angestrebt. Ziel ist es, eine ein-
heitliche Struktur sowohl für die 
Qualifikation der Kursleiter als 
auch in der Kursdurchführung 
selbst zu verankern. Es werden 
bessere Lehrmaterialien zur Ver-
fügung stehen und wir können 
Grundscheine bzw. Lizenzen 
ausstellen. In einigen Sportarten 
wird das Angebot erweitert. In 
Zusammenarbeit mit dem Olym-
piastützpunkt wird es einen Ru-
derkurs für Ambitionierte geben. 
Da Sommer, Wasser, Freizeit, 
Erholung und Sport in unseren 
Augen zusammengehören wie 

Frühjahrsputz auf 
Hermannswerder
Neues vom Wassersport

Schokolade und Erdnussbutter, 
wollen wir ein kleines wochen-
endgerechtes Kursprogramm 
auf die Beine stellen. Dazu wird 
es einen Wassersport Ultimativ 
Kurs, einige SUP-Formate und 
sicher einige Blockveranstal-
tungen in anderen Sportarten 
geben. Es werden Exkursionen 
mit Kitesurfen und Windsur-
fen an der Ostsee stattfinden. 
Außerdem arbeiten wir gerade 
an einem Konzept, die vor-
handenen Boote wieder zur 
Ausleihe zur Verfügung stellen 
zu können. Durch die eingangs 
erwähnten Umbaumaßnahmen 
lädt das Wassersportzentrum 
dann auch nach dem Kurs zum 
Verweilen und zum gelegentli-
chen Grillerchen ein. Kurzum 
– du darfst dich also genauso 
freuen wie wir!

	 Gunnar WahmkowDie Magie des Gehens 
Wandern als alter und neuer Outdoortrend

Den Rucksack auf die Schultern 
schwingen, die Schuhe festschnüren, 
einen Blick auf die Karte, ein tiefer 
Atemzug der klaren Bergluft und 
los geht es. Das Wandern erlebt in 
den letzten Jahren eine wahre Re-
naissance. Vor einigen Jahren war es 
eine eher anachronistische Art seinen 
Urlaub zu verbringen.Heutzutage be-
sinnen sich aber immer mehr, auch 
junge Menschen auf diese wunder-
volle Art der Entschleunigung. 
Die Geschwindigkeit, in der wir 
heute leben, führt auch im Privatle-
ben dazu, dass es immer weniger 
Momente des Durchatmens und 
Innehaltens gibt. Auch die moderne 
Studien- und Arbeitswelt fordert 
maximale Flexibilität und allzeit be-
reite Identifikation mit der eigenen 
momentanen Lebensaufgabe. Der 
allgegenwärtige Zeitdruck und der 
damit verbundene Stress stellt eine 
große Gefahr für die psychische 
Gesundheit dar. 
Das Wandern bietet einen erhabe-
nen Gegenpol zu dieser modernen 
Gesellschaftsmaxime. Es geht nicht 

darum eine Strecke in möglichst kur-
zer Zeit zu bewältigen, es geht nicht 
darum jeden einzelnen Schritt mit 
möglichst vielen Menschen via Bild 
und Kommentar zu teilen, es geht 
nicht einmal darum an den ausge-
fallensten Orten dieser Welt zu sein, 
sondern vor allem um ein Reset vom 
hypertonen Alltag. Die Eindrücke die 
man auf einer Wanderung erfährt 
sind ungleich intensiver und rasen 
nicht so vorbei, man saugt sie auf 
und sie wirken lange nach. 
Ganz nebenbei hat das Wandern in 
der Natur aber auch noch viele rein 
physische Vorteile. Der Stoffwechsel 
wird angeregt, das Immunsystem 
wird gestärkt und Verspannungen 
lösen sich. Die Bewegung an der 
frischen Luft tut den Atemwegen gut, 
das Sonnenlicht fördert die wichtige 
Vitamin D Produktion und es werden 
Stresshormone abgebaut, die, wenn 
sie dauerhaft zu stark ausgeschüttet 
werden, für viele Zivilisationskrank-
heiten (Bluthochdruck, Entzündun-
gen, Adipositas uvm.) verantwortlich 
sind. 

Sport und Entspannung 
auf Hermannswerder

Für den Geldbeutel kann ein Wander-
urlaub ebenfalls sehr entspannend 
sein, gibt es doch auch in Deutsch-
land viele wundervolle Wandergebiete 
(der Harz, der Schwarzwald, das 
Allgäu oder den Thüringer Wald). Egal 
ob ein Eintagestrip oder eine Mehrta-
geswanderung, diverse Ratgeber und 
Tourenplaner im Buchhandel oder 
im Internet helfen bei der richtigen 
Streckenwahl. Speziell bei Touren in 
anderen Ländern ist es aber wichtig, 
dass man sich im Vorfeld genau mit 
den Gegebenheiten und Gesetzen der 
Region auseinandersetzt, um dann 
vor Ort keine bösen Überraschun-
gen zu erleben. Trittsichere Schuhe, 

gutes Kartenmaterial oder ein 
GPS-Gerät und angepasste Klei-
dung sind auf jeder Wanderung 
Pflicht. Das Handy sollte zur Si-
cherheit zwar immer dabei sein, 
aber am besten lautlos gestellt 
oder gar im Flugzeugmodus 
betrieben werden. 
Die Frage nach den schönsten 
Strecken und Wanderregionen 
Europas lässt sich nur sehr 
subjektiv beantworten. Das 
zweifelsohne größte und beein-
druckteste Wandergebiet sind 
die Alpen – aber auch andere 
Länder können mit ihrer indivi-
duellen Schönheit verzaubern:

Christian Schubert

1. 	 Alpenüberquerungen – wie einst Hannibal nach Italien 
2. 	 Dolomiten – magische Höhenwanderwege im Weltkulturerbe
3. 	 Schottische Highlands – auf den Spuren von Braveheart und Nessi
4. 	 Lykischer Weg – Geheimtipp über majestätische und direkt ans Meer
5. 	 Tessin – auf Hermann Hesses Spuren im Schweizer Schlaraffenland
6. 	 Island – im Land der Geysire, Vulkane, Gletscher und Kobolde
7. 	 Madeira – die Insel im Atlantik mit einzigartiger Flora und Fauna
8. 	 Amalfiküste – Olivenhaine und Zitrusgärten auf dem Weg der Götter
9. 	 Schwed. Lappland – im Land der Mitternachtssonne auf dem Königspfad
10. 	Die Lofoten – norwegisches Inselwandern, Fjorde und Nordlichter



A Pausenexpress a day
keeps the doctor away
Interview mit dem Kanzler der Universität, Karsten 
Gerlof, zum Betrieblichen Gesundheitsmanagement 

1. Gesundheitsförderung spielt an 
unserer Uni seit Jahren eine große 
Rolle. Sie leiten den Steuerkreis Ge-
sundheit. Was sind Ihrer Meinung 
nach wichtige Themen/Trends des 
Betrieblichen Gesundheitsmanage-
ments?
Zum einen geht es um Sport und 
Bewegung, vom dynamischen Sit-
zen bis hin zu Sportpausen. In den 
vergangenen Jahren haben wir uns 
weitere Schwerpunktthemen wie z.B. 
Ernährung vorgenommen. So sind 
z.B. der Schwerpunkt zur gesunden 
Ernährung auf dem Campusfestival 
oder die Mensaführungen „Mensa 
backstage“ entstanden.

2. Wie beurteilen Sie die Vorteile auf 
Seiten der Unternehmen, in diesem 
Fall der Universität?
Vor allem ist das Signal wichtig, dass 
eine Arbeitgeberin ihren Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeitern nicht nur 
gute Leistungen abverlangt, son-
dern ihr auch ihr gesundheitliches 
Wohlergehen wichtig ist. Das wirkt 
sich positiv auf das Betriebsklima 
aus und ist ein Wert an sich – mal 
ganz abgesehen von der Prognose, 
dass viele dann mit höherer Zufrie-
denheit und Motivation ans Werk 
gehen und vielleicht ein geringerer 
Krankenstand erreicht werden kann. 
Allerdings kann das Gesundheitsma-
nagement nicht alle Probleme lösen, 
z.B. die hohe Arbeitsverdichtung in 
manchen Bereichen oder Konflikte in 
der Zusammenarbeit.

3. Das Betriebliche Gesundheitsma-
nagement wird an der Uni Potsdam 
durch den Steuerkreis Gesundheit 
organisiert. Welche Aktivitäten möch-
ten Sie besonders hervorheben? 
Wichtig ist das systematische Vor-
gehen, das nur ein kontinuierlich ar-
beitender Steuerkreis gewährleisten 
kann. Hier sitzen Hochschulsport, 
Betriebsärztin, Personalvertretungen 
und Personalabteilung an einem 
Tisch. Zum systematischen Vorge-
hen trägt auch die Zusammenarbeit 
mit den Krankenkassen bei, die z.B. 
für uns den Krankenstand und die 
Krankheitsdauer im Vergleich mit 
anderen Arbeitgebern ermitteln oder 
auch Präventionsangebote machen, 
die wir den Beschäftigten gern an-
bieten. Als großen Vorteil empfinde 
ich es auch, dass wir die fachliche 
Expertise aus der Uni nutzen können. 
Wir arbeiten eng mit der Professur 
für Sportpsychologie zusammen, 
die selbst auch Forschung und Lehre 
zu Gesundheitsthemen durchführt.

4. Was wünschen sich insbesondere 
die Beschäftigten der UP für das 
Gesundheitsmanagement? 
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Der Steuerkreis hat im vergangenen 
Jahr eine Umfrage zum Gesundheits-
management durchgeführt, aus der 
sich wichtige Erkenntnisse ergeben ha-
ben. Daraus wissen wir zum Beispiel, 
dass die Beschäftigten der UP ihren 
Gesundheitszustand im Durchschnitt 
mit „gut“ einschätzen und eine hohe 
Verbundenheit zur Universität als Ar-
beitgeberin haben. Handlungsbedarfe 
werden gesehen beim mitarbeiterori-
entierten Vorgesetztenverhalten und 
bei den Entwicklungsperspektiven der 
Beschäftigten in ihrem Beruf. Darauf 
versuchen wir, mit Führungskräfte-
schulungen und Verbesserungen bei 
den Mitarbeiter-Vorgesetzten-Gesprä-
chen einzugehen.

5. Wie bekommen wir unsere Bewe-
gungs-Muffel dazu an BGM-Maßnah-
men teilzunehmen?
Ich glaube, da hat der Hochschulsport 
die meiste Erfahrung! Ich darf an 
dieser Stelle mal das gute, sehr breit 
angelegte Kursangebot des Hoch-
schulsports loben und auch die Art 
und Weise, wie der Hochschulsport 
über Wettbewerbe, Sportfeste und 
ideenreiche Werbung einfach Lust auf 
Sport macht. So ist zum Beispiel der 
Pausenexpress ein niedrigschwelliges 
Einstiegsangebot, das die Kolleginnen 
und Kollegen in über 30 Bürogrup-
pen mit weiter steigender Tendenz 
wahrnehmen und das sicherlich auch 
Lust auf weitere sportliche Betätigung 
macht. 

6. Sie werden hier vom Hochschul-
sport interviewt ;-) – Die Frage muss 
kommen. Würden Sie selbst einmal am 
Pausenexpress teilnehmen? Welche 
Sportarten betreiben Sie?
Meine Pausen sind leider zu unregel-
mäßig für den Pausenexpress. Schade, 
denn ich bekomme durch meine Büro-
nachbarn mit, dass der Pausenexpress 
allen immer großen Spaß macht. In 
der Freizeit versuche ich ab und zu zu 
laufen, aber das schaffe ich leider nicht 
so regelmäßig wie es wünschenswert 
wäre.

7. Am 14. Juni läuft die Universität 
Potsdam zum ersten Mal mit einem 
12-köpfigen Team beim DAK-Firmen-
lauf auf, nachdem in den letzten Jahren 
bereits einzelne Arbeitsgruppen der 
UP an diesem Lauf teilgenommen 
hatten. Stecken Sie schon in den Vor-
bereitungen?
Das ist natürlich ein Ansporn, zumal 
der Lauf diesmal vor den Toren der 
Uni, mit Start am Campus Neues 
Palais, stattfindet. Jedenfalls habe ich 
mir mal vorläufig einen Platz gebucht… 
Ich fand es übrigens klasse, dass die 12 
Plätze innerhalb weniger Tage gebucht 
waren und hoffe, dass sich noch eine 
Vorbereitungsgruppe formiert.

Vielen Dank für das interessante Inter-
view und die tollen Anregungen. Die 
Vorbereitungsgruppe sollte sich doch 
realisieren lassen!

Das Interview führte 
Julia Schoenberner

Sport macht schlau und leistungsfä-
hig. Damit das funktioniert, sollte es 
schon regelmäßig oder am besten 
täglich sein. Jede Bewegung, auch 
die des kleinen Fingers, durchflutet 
unser Gehirn mit Sauerstoff und hilft, 
neue Vernetzungen zwischen den 
Neuronen herzustellen. Eine Studie 
der Uni Göttingen zeigt, dass sich das 
Stressniveau bei Studierenden und 
Uni-Angestellten durch Bewegung und 
Sport reduzieren lässt und man so den 
Hochschulalltag besser bewältigen 
kann. Besonders wenn in den Bachelor- 
und Masterstudiengängen mal wieder 
vor Lernstress kein Licht am Ende des 
Tunnels erkennbar ist oder die Doktor-
arbeit in den letzten Zügen liegt, sollte 
der entsprechende Ausgleich nicht 
fehlen. Das erhöhte Arbeitspensum, 
welches seit einigen Jahren an den 
Hochschulen aufkommt, geht auch an 
den Beschäftigten nicht spurlos vorbei. 
Rücken- und Nackenschmerzen, Mat-
tigkeit, Schwitzen und vielfältige andere 
Symptome von Stress und Bewegungs-
mangel sorgen oft für Unwohlsein und 
verminderte Leistungsfähigkeit. Dieses 
Ungleichgewicht ebnet darüber hinaus 
oftmals den Weg in diverse unschöne 
Folgeerkrankungen. 
Dennoch: Wer bitteschön denkt denn 
tatsächlich über gesundheitsbewusste 
Maßnahmen nach, solange er noch fit 
und gesund ist? Vor allem Studierende 
sind die Fach- und Führungskräfte von 
morgen und können Botschaften weit 
über die Unigrenzen hinaus transpor-

Warum die Studentin fit sein sollte und der 
Prof einen gesunden Rücken braucht 
Gesundheitssport für Beschäftigte und Studierende

tieren und umsetzen! Also ran an den 
Speck und runter vom Dauerstress mit 
den Sport- und Bewegungsangeboten 
vom Hochschulsport! Aber aufgepasst: 
es gilt die Devise: nicht jeder Sport 
ist automatisch auch gesund. Ob 
ein Bewegungsangebot die persön-
liche Gesundheit unterstützt, hängt 
ganz davon ab, welche Konstitution 
man mitbringt, welcher alltäglichen 
Belastung man ausgesetzt ist und 
welche Eigenschaften die gewählte 
Sportart besitzt. Um positive gesund-
heitliche Effekte zu erzielen, müssen 
all diese Komponenten aufeinander 
abgestimmt werden. Um die Suche 
nach dem individuell zugeschnittenen 
sportlichen Ausgleich zu vereinfachen, 
haben wir uns ab dem kommende 
Semester etwas Besonderes einfallen 
lassen. Mit Hilfe eines Ampelsystems 
und verschiedenen Kategorien auf un-
serer Gesundheitssportseite Healthy 
Campus kann man sich selbst und 
seine Bedürfnisse abchecken und wird 
dann zu ausgewählten Sportkursen ge-
leitet. Ein spezieller Gesundheitspass 
für Studierende und Beschäftigte soll 
die sportliche Motivation unterstüt-
zen, indem durch das Sammeln von 
Fitnesspunkten tolle Prämien beim 
Hochschulsport einheimsen können. 
Einen Vorgeschmack darauf konnten 
bislang nur die Beschäftigten der Uni 
Potsdam erleben. Von Januar bis März 
2017 gab es eine spezielle WinterFIT-
Aktion, bei der sie mit Hilfe eines 
WinterFIT-Passes an ihren Bedürfnis-

sen orientierte Sport- und Bewegung-
sangebote in Anspruch nehmen und 
Prämien unserer Gesundheitspartner 
ergattern konnten. Die Aktion kam 
so gut an, dass wir sie auf jeden Fall 
fortführen werden! Wenn nicht wir, 
wer sonst, sollte zumindest in Sachen 
Sport und Bewegung die Hochschule 
zu einem Healthy Campus werden 
lassen!
Healthy Campus Highlights 2016/17 
für Studierende und Beschäftigte:
•	Business Yoga für Beschäftigte an 

allen Standorten
•	Sonnengruß für Beschäftigte
•	Walking Break für Beschäftigte
•	Entspannungskurse
•	Gesundheitsthemen in Theorie und 

Praxis 
•	Gesundheitspass
	 Annette de Guzman Guzman

Kanzler Karsten Gerlof im Interview

Pilates für die aktive Gesundheitsförderung

Der Energie-Booster 
für Zwischendurch
Pilotphase Studi-Pausenexpress in Golm und Griebnitzsee

In diesem Semester war es soweit 
– das Pausenexpress-Team des 
Hochschulsports hielt in den Hör-
sälen und Seminarräumen Einzug. 
ProfessorenInnen und Dozente-
nInnen der Uni Potsdam erklärten 
sich bereit, zur Mitte Ihrer Lehrver-
anstaltung den Pausenexpress für 
Studierende durchführen zu lassen. 
Innerhalb von 5-7 Minuten wurden 
ein- bis zweimal pro Woche müde 
Köpfe und Körper für den weiteren 
Verlauf der Veranstaltung wieder fit 
gemacht. 
Zentrales Ziel des Studi-Pausen-
expresses ist, die Konzentration 
für den weiteren Verlauf der Lehr-
veranstaltung zu fördern und das 
Wohlbefinden zu verbessern. Etwa 
250 Studierende wurden durch ein 
Übungsrepertoire aus Kräftigungs-, 
Dehnungs- und Koordinations-
übungen geführt. Am Ende der 
vier- bis sechswöchigen Testphase 
wurden die Studierenden und die 
Lehrkräfte zum Studi-PE befragt 
(n=211) – mit einem eindeutigen 
Ergebnis: 50% der Studierenden 
beantworteten die Frage über eine 
Verbesserung der Konzentrations-
fähigkeit nach dem Studi-Pausenex-
press mit „trifft zu“ und sogar 19% 
mit „trifft voll zu“. Lediglich 27% 

stellten keinen Unterschied fest.
Ein Großteil der Studierenden gab 
an, dass sich ihr Wohlbefinden nach 
dem Studi-Pausenexpress verbes-
sert hat. 49% beantworteten die 
Frage mit „trifft zu“ und gar 27% 
mit „trifft voll zu“. 21% bewerteten 
die Bewegungspause mit „kein 
Unterschied“ und nur 2,4% sehen 
weniger bis keine Verbesserung des 
individuellen Wohlbefindens.
75% der DozentenInnen und Pro-
fessorenInnen stellten einen po-
sitiven Einfluss durch den Studi-
Pausenexpress fest und 93% gaben 
an, diesen wieder buchen zu wollen.
Fazit: Dieser kleine Energie-Booster 
mitten in der Lehrveranstaltung hilft 
nicht nur aus einer starren (Sitz-) 
Position heraus, sondern verhält 
sich wie eine Kettenreaktion auf 
den gesamten Körper – die Körper-
position wird verändert, verspannte 
Körperstellen werden spürbar, der 
Körper streckt und reckt sich fast 
automatisch in die richtigen Positio-
nen und sensibilisiert damit das Be-
wusstsein für Körper und Geist. Der 
Effekt ist ein wacher Verstand mit 
der positiven Auswirkung auf das 
Wohlbefinden, die Gesundheit und 
vor allem die Leistungsfähigkeit.

	 Anne Hilla

Wenn sehr 
gut noch 
besser wird
Qualitätssicherung im 
Hochschulsport
Der Hochschulsport Potsdam ist 
an einer steten Qualitätssicherung 
und -entwicklung interessiert, daher 
planen wir die Etablierung einer 
Ausbildungsakademie für angehen-
de bzw. bestehende Kursleitende. 
Hintergrund ist der große und teil-
weise unüberschaubare Markt für 
Trainerlizenzen, wobei Qualität und 
Aktualität häufig nicht an erster Stelle 
stehen. Unser Interesse ist jedoch, 
gut ausgebildete Trainerinnen und 
Trainern und demzufolge qualitativ 
hochwertige Kurse anzubieten. Um 
dies zu vereinen, möchten wir mit 
einer entsprechenden Ausbildungs-
möglichkeit reagieren. Es wird drei 
Lizenzstufen geben, beginnend mit 
einer Hochschulsport-Basislizenz. 
Darauf aufbauend werden verschie-
dene Hauptausbildungen in den 
entsprechenden Sportbereichen 
angeboten, die dann in der dritten 
Stufe jeweils mit diversen Speziali-
sierungen erweitert werden können. 
Dabei ist es uns wichtig, dass die 
zu erwerbenden Lizenzen nicht nur 
hochschulsportintern, sondern auch 
auf dem öffentlichen Markt nutzbar 
sind. Ein weiterer Vorteil für unsere 
ausgebildeten Kursleitenden ist die 
verbesserte Einstufung in unser 
Honorarsystem. Bestehende oder 
anderweitig erworbene Lizenzen 
werden selbstverständlich weiterhin 
anerkannt. Das Ausbildungspro-
gramm wird noch in diesem Jahr in 
den Bereichen Group Fitness, Body 
& Mind, Fitness und Wassersport 
beginnen und perspektivisch weiter 
ausgebaut werden. Die Verbesserung 
und Erweiterung des Sportpro-
gramms mit einer möglichst hohen 
Qualität steht bei uns stets an Platz 
Nummer eins – und genau das wol-
len wir zukünftig selbst in die Hand 
nehmen! 
Anika Teickner, Christian Schubert 
und Annette de Guzman Guzman
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