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HOCHSCHULSPORT VECHTA! - EINFACH MITMACHEN!

Mit diesem Programm- und Informationsheft moéchten wir alle Studierenden, Mit-
arbeiterinnen und Mitarbeiter der Universitat Vechta und der Universitat Gottingen
(Standort Vechta) zur Teilnahme am Hochschulsport (HSP) animieren! Die Teil-
nahme ist bis auf gekennzeichnete Sonderveranstaltungen kostenfrei.
‘(\5 CH Neben den Informationen steht natlrlich das Sportangebot im
(// Sommersemester 2025 im Vordergrund. Zusammen mit dem All-
gemeinen Studierenden Ausschuss (AStA) Vechta konnte ein
0 vielseitiges Programm erstellt werden.
Wer Lust auf Spal3, neue Bekanntschaften und Erlebnisse hat, fit
's? sein mochte und etwas fur die Gesundheit tun will, ist hier an der
richtigen Adresse. Wir hoffen, dass etwas Passendes dabei ist, und winschen
viel Spald bei den Aktivitaten im Hochschulsport.
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Wer iiber kurzfristige Ausfille und Anderungen im Sportprogramm infor-
miert werden mochte, muss sich in StudIP bei den aktuellen Veranstaltun-
gen des Hochschulsports anmelden. Auch auf den Info Tafeln im Sportfoyer
gibt es auch aktuelle Hinweise auf Veranstaltungen, Angebote, Ausschreibun-
gen und Bekanntmachungen.

Kritik, Probleme, Winsche und Anregungen werden gerne im Hochschul-
sportbiuro entgegengenommen.

| mitglied im | Der Hochschulsport Vechta ist Mitglied im Allgemeinen Deut-

allgemeinen deutschen

hochschulsportverband schen Hochschulsportverband (adh) und damit berechtigt an
dessen Wettkampf- und Bildungsveranstaltungen teilzuneh-
men. Bei Teilnahmeinteresse bitte frihzeitig im Hochschul-

sportburo melden! Infos unter adh.de



Liebe Studierende, liebe Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter,

wSCh der Hochschulsport mochte mit seinem Freizeitsportangebot
OO S /\S\ Bewegung und Begegnung fordern und durch gemeinschaft-
T T liches Sporttreiben die physische und psychische Gesundheit

Jni Vechta 9 des Einzelnen starken. Der Spal} an der Bewegung steht bei
™ allen Sport- und Spielformen im Vordergrund. Es gilt Fitness

aufzubauen und zu stabilisieren. Sport macht glucklich! Seien sie dabei!
Im Groupfitness Bereich (Body Workout, Step-Aerobic, BBP, Tai Bo
oder ahnliches) sowie im Gesundheitssport (Entspannung, Yoga,
Riickentraining), bendtigen wir zuséatzliche Ubungsleiter*innen um
unser Angebot zu erweitern. Wer Uber Erfahrungen in diesem Bereich
verfugt und Interesse hat einen Kurs anzubieten, melde sie sich gerne um-
gehend im Hochschulsportburo.
In diesem Semester haben wir zum ersten Mal die Moglichkeit in der jetzt
fertiggestellten Sporthalle unser Angebot gerade in den grof3en Sportspie-
len adaquat anzubieten bzw. auszubauen. Auch der neue Beachcourt soll
im Sommersemester bespielbar sein.

Respekt und Fair Play beim Hochschulsport

Bei allen sportlichen und auBersportlichen Angeboten am Hochschulsport:

@ Achte ich das Recht der anwesenden Personen auf korperliche Unver-
sehrtheit und Ube keine Form der Gewalt — sei sie physischer, psychischer o-
der sexueller Art — aus.

% Beachte ich die Regeln des Fair Play und achte auf einen respektvollen
Umgang miteinander, besonders wenn zur Sportart ein Mal} an sportartbe-
dingter Korperlichkeit gehort.

@ Ich passe mein Verhalten und meine Handlungen im Rahmen der
Sportausubung situativ den unterschiedlichen, individuellen Empfindungen
von Nahe und Distanz an und respektiere die personlichen Grenzen, Eigenar-
ten und Besonderheiten der anwesenden Personen.

@ Ich beziehe aktiv Stellung gegen jede verbale oder nonverbale Form von
Diskriminierung (Rassismus, Sexismus, Homophobie, Trans*phobie, etc.),
verletzendem Verhalten (Grenzverletzungen, Belastigung, Mobbing, etc.).

@ Ich lebe einen offenen und wertschatzenden Umgang mit anderen Men-
schen und der Natur.

@ Ich weild um die Moglichkeit, das Zentrum fur Hochschulsport bei Unsi-
cherheiten, Fragen und/oder Vorfallen im Spektrum Grenzverletzungen, Dis-
kriminierung und sexualisierter Gewalt zu kontaktieren.



Beim Hochschulsport fit & gesund bleiben!

Als eigenstandige Einheit bietet der Hochschulsport ein
weitgefachertes Sportangebot im Freizeitbereich an um
den sportlichen Interessen und Winschen eines mog-
lichst grol3en Teilnehmerkreises entgegenzukommen.
Der Hochschulsport will Abwechslung, Erholung und
Ausgleich in die Kopflastigkeit des Studiums und die
Belastungen der Arbeit bringen und leistet somit seinen
Beitrag zur Férderung der Gesundheit.

Die Teilnahme am Sportprogramm ist bis auf die Nutzung des Fitnesscen-
ters, der Indoor-Cycling Kurse und der ausgewiesenen Sonderveranstal-
tungen fur Studierende und Mitarbeiterinnen der Universitat Vechta kos-
tenfrei!

Die Kurse sind vor allem freizeit- und breitensportorientiert und daher so

geplant, dass

> Bewegung und sportliche Aktivitat mit SpaB und Kommunikation ver-
bunden werden,

» Im Sinne von Gesundheitssport, Widerstandskrafte aufgebaut und die
individuelle Leistungsfahigkeit verbessert wird,

» dem Wunsch, durch gemeinsames Sporttreiben einen korperlichen Aus-
gleich zu erfahren, entsprochen wird,

> korperliche Fahigkeiten und Fertigkeiten unter Berlicksichtigung indivi-
dueller Belange weiterentwickelt werden,

» im Sinne von Weiterbildung neue Sport- und Bewegungsmaoglichkeiten
erfahren und erlernt werden kénnen.

Vor allem verbindet sich mit einer Teilnahme an den Veranstaltungen gemeinsa-
mes Erleben, sportliches Miteinander und personliches Kennenlernen!

Lernkurse (LK), Freie Sportgruppen (FSG) und Wettkampf- /&‘
gruppen (WK) b 4
Alle Kurse werden von qualifizierten Ubungsleitern geleitet. Die LK
unterscheiden sich von den FSG darin, dass hier der Anleitungs-
anteil hoher ist. Auch die Wettkampfgruppen sind freie Sportgrup-
pen, unterscheiden sich von den FSG durch eine starkere Leis-
tungsorientierung und ein hdheres Spielniveau.

Die Programmplanung entspricht den Vorlesungszeiten der
Universitat Vechta: Jeweils zu Beginn der Vorlesungszeit der jeweiligen Som-
mer- und Wintersemester wird ein neues Sportprogramm herausgegeben.



Und hier die Veranstaltungsorte auf einen Blick:
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Verwaltung, Personal und Sprechzeiten

Leiter des Hochschulsports

Edgar Telsemeyer Sprechzeiten ab 01.04.25:
Dipl.- Padagoge Mo.: 16.00 - 17.00 Uhr
Raum S101 Di.: 16.00 - 17.00 Uhr
Tel.: 04441-15292 und nach Vereinbarung

E-Mail: edgar.telsemeyer@uni-vechta.de

Ansprechpartner*in im Sportbereich

Das Hallenwartburo -Raum S039- befindet sich links vor dem Fitnesscenter.
Es ist in der Vorlesungszeit Montag bis Donnerstag von 8.00-19.00 Uhr und
Freitag von 8.00-16.00 Uhr besetzt. Die Hallenwarte sind telefonisch unter
04441-15322 auch mobil erreichbar.

Hallenwartin Frau Bienert Hallenwart Herr Hake

Hinweise zur Teilnahme am Hochschulsport

Far alle Teilnehmer*innen am Hochschulsport (HSP) sind die folgenden Hinwei-
se wichtig und zu beachten:

1. Der HSP kann von allen in Vechta immatrikulierten Studierenden, allen Leh-
renden und allen Bediensteten der Universitat Vechta und der Universitat Got-
tingen (Standort Vechta) besucht werden.

2. Studierendenausweise bzw. Berechtigungsnachweise missen mit sich
gefuhrt werden, da Ubungsleiter, Hallenwarte und HSP-Verantwortliche ge®
halten sind Kontrollen vorzunehmen.

3. Um aktuell tiber Ausfalle bzw. Verschiebungen informiert zu werden, sollten
sich die Teilnehmer*innen fur die gewunschte(n) Veranstaltung(en) des
SoSe Uber StudIP (HSP Veranstaltungen) anmelden.

4. Den Anweisungen der Hallenwarte und der Ubungsleiter*innen ist Folge zu
leisten. Um plinktliches Erscheinen zu den Veranstaltungen wird gebeten

5. Die Turnhallen sind mit sauberen Hallenschuhen zu betreten! Kein Essen und
keine Getranke (nur Wasser erlaubt) mit in die Hallen nehmen! Geld, Smart-
phones und Wertgegenstande bitte sicher in den Schliel3¢fachern verwahren!



6. Die Teilnahme am HSP ist fur Universitatsmitglieder - wie jede Teilnahme an
einer offiziellen Hochschulveranstaltung - im Rahmen der gesetzlichen Rege-
lungen versichert. Aus dieser Teilnahme sind keinerlei Haftungsgriinde gegen
die Universitat oder ihren Bediensteten Uber die gesetzliche Haftung hinaus
ableitbar.

7. Alle Sportunfalle sind moglichst schnell unter Verwendung
des Vordruckes "Unfallanzeige"” der Universitatsverwaltung
(Doris Baing, Zi. R26, Tel. 04441-15595) anzuzeigen. Die Vor-
drucke hierfiir gibt es im HSP-Buro, beim Hallenwart oder in
der Personalverwaltung.

8. Wir machen darauf aufmerksam, dass fur Mitglieder der Universitat Vechta
sowie fur Studierende anderer Universitaten Krankenversicherungsschutz
besteht, sofern sie in offiziellen Universitatsveranstaltungen Sport treiben. Fur
alle weiteren Betatigungen ist im Falle eines Unfalls ausschliellich die eigene
Kranken- bzw. abgeschlossene Unfallversicherung zustandig.

9. Allen Teilnehmer*innen wird angeraten eine Haftpflichtversicherung ab-
zuschlieBen um gegen Forderungen Dritter abgesichert zu sein!

10. AuRergewohnliche Ereignisse im HSP (Turniere, etc....) werden auf3erdem
durch Flugblatter, Plakate und auf der Homepage bekannt gegeben.

11. Durch die Mitgliedschaft im Allgemeinen Deutschen Hochschulsportverband
(adh) haben Ubungsleiter*innen und interessierte Teilnehmer*innen die Mdg-
lichkeit an BildungsmafRnahmen und Wettkampfen teilzunehmen. Uber diese
Angebote informieren die adh-Plakate "Bildungs- und Wettkampfprogramm
Sommersemester 2025" im Sportfoyer oder www.adh.de.

12. Meldungen zur Teilnahme an Hochschulmeisterschaften, Hochschul-Pokal o-
der anderen Turnieren mussen 2 Wochen vor dem Meldetermin und verbind-
lich im Hochschulsportblro erfolgen, damit eine ordnungsgemalfe Anmel-
dung madglich ist und eventuell die Reiseantrage und Antrage auf Zuschusse
oder Reisekostenerstattung termingerecht gestellt werden konnen.

Aktuelle Ergdnzungen oder Anderungen erfihrt man
an den Infobrettern oder auf der Homepage des

i a n Hochschulsports!
-, .
AL
| Die Veranstaltungen beginnen am Montag, den 31. Marz 2025, so-

weit kein anderer Veranstaltungsbeginn ausgedruckt ist. Am Freitag,
den 12. Juli 2025 endet das Programm.

An gesetzlichen Feiertagen finden keine Veranstaltungen statt.
In der Pfingstpause (10.-14.06.24) entfallt das Kursangebot!
(Ausnahmen maoglich)



Indoor-Cycling

Das ultimative Powertraining
fur alle Ausdauersportler! Un-
abhangig vom Wetter werden
hier von schnellen Flachland-
touren bis zu harten Bergauf-§
stiegen alles bewaltigt. Jede/r
Teilnehmer*in fuhrt das Trai-
ning entsprechend seiner Leis-
tungsfahigkeit durch.
Teilnahmebedingungen: Pro Kurs missen minimal 3 Personen teilnehmen, die
maximale Teilnehmerzahl betragt 12 Personen. Die Teilnehmer sollten sich bis
12.00 Uhr mittags vor Kursbeginn in die ausgehangten Listen eingetragen ha-
ben. Sollten zu dieser Zeit weniger als 3 Teilnehmer auf der Liste stehen, wird
der betreffende Kurs nicht durchgefuhrt! Abmeldungen (auch per E-Mail o-
der Telefon) mussen spatestens bis 12.00 Uhr mittags vor Kursbeginn
erfolgen, sonst muss nachgezahlt werden.

Und was kostet der SpaRR?

Pro Einheit Mitglieder der Uni Vechta
Kosten fur Bedienstete 1,00 €
Kosten fur Studierende/Auszubildende 0,50 ct

Es wird direkt beim Ubungsleiter gezahlt. Bitte passend Geld bzw. Karte (siehe
Kasten unten) mitbringen. Bei freien Platzen ist die spontane Teilnahme natir-
lich weiterhin moglich, bezahlt wird dann direkt beim Ubungsleiter.

Die Belegungszahlen werden am Brett vor dem Trainingsraum S012 be-
kannt gegeben.

Trainingszeiten:
Montag Dienstag

19.00 — 20.00 Uhr 19.00 — 20.00 Uhr
Trainingszeiten kdnnen sich kurzfristig andern! Bitte Bekanntmachungen beachten!

Die Teilnehmer werden gebeten 15 Minuten vor Trainingsbeginn anwe-
send zu sein, um die individuellen Einstellungen am Trainingsgerat vor-
zunehmen.

Als Service gibt es 10+1er Karten (11mal fahren, 10 bezahlen) im HSP-Buro
zu kaufen. Durch den Eintrag in die Teilnehmerliste werden festgelegte Trai-
ningseinheiten auf der Karte entwertet.

Fur Mitglieder der Uni Vechta:
Die Preise betragen fur die: 10+1er Karte: 10 Euro
10+1er Karte ermaRigt: 5 Euro
Die ermafigte Karte ist nur in Verbindung mit gultigem Studierendenausweis
nutzbar!
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Fur die Deutschen Hochschulmeisterschaften

(DHM) hat die Uni Vechta in diesem Jahr vier
Mannschaften gemeldet!

FuBball-Manner
Die Vorrunde findet in Dus-
g seldorf am 03.05.2025 statt!

sowie Volleyball-Frauen
Die Vorrunde findet in

Hamburg am 07.05.2025
statt.

Ausrichter der Vorrunde |st
die Uni Vechta. Sie findet am




Hier noch ein

\:%chta o spezielles Angebot:

"'ﬁ

‘ Seid wieder dabei! Uni-Liga FuRball |

i Liebe Studierende, liebe Mitarbeiter*in-
; 'nen, in diesem Semester startet der
o h»-‘” Hochschulsport Vechta eine neue

— Runde der Uni-Liga im FuBball. Wer
- mit seiner Mannschaft teiinehmen
% mochte, sollte sich bis zum Fr., den
25.04.25 per E-Mail bei luis.weigel@mail.uni-vechta.de und bei
StudIP bei den Veranstaltungen des Hochschulsports (Uni-Liga)
anmelden. Vor Beginn der Spielzeit wird es im Sportfoyer noch ein
Planungstreffen geben. Der genaue Termin wird noch bekanntge-
geben. Zur Meldung an der Uni-Liga muss zu diesem Termin
mindestens ein Mannschaftsverantwortlicher anwesend sein.
Die Spiele werden voraussichtlich montags von 16.00-21.30 Uhr
stattfinden. Der Beginn des Spielbetriebes hangt von der Bespielbar-
keit des Platzes ab. Der Modus der Spielpaarungen wird sich nach
der Anzahl der teilnehmenden Mannschaften richten. Es wird quer
uber den halben Fuballplatz mit 5 Feldspieler*innen und einem Tor-
wart gespielt. Alles Weitere beim Planungstreffen besprochen.



mailto:luis.weigel@mail.uni-vechta.de

Wer kurzfristig uber Ausfalle /Verschiebungen/Terminanderungen
informiert werden mochte, sollte sich vor dem Besuch bei StudIP

https://studip.uni-vechta.de (Veranstaltungen Hochschulsport)
fur die gewiinschte(n) Veranstaltung(en) anmelden.

Hier bringt Bewegung Spafi!
[Die Kurse sind nach dem zeitlichen Ablauf geordnet]

Am Montag:

Rope Skipping

"‘ LK 18.00-18.55 Uhr in der Uni Gymnastikhalle

/ Leitung: Annalena Birkemeyer
| Rope Skipping ist ein neuer, schneller und unheimlich vielseiti-

ger Fitnesssport. Beim Seilspringen ist der ganze Korper ge-
fordert. Unzahlige Muskelpartien werden trainiert, vor allem
Beine, Bauch, Arme, Brust und Schultern. Durch Rope Skip-
ping werden die konditionellen sowie die koordinativen Fahig-
keiten verbessert. Es ist ein effektives Kraft- und Ausdauertrai-
ning, verbessert die Schnell- und Sprungkraft und starkt das
Herz-Kreislauf-System.

Basketball

FSG 18.00-19.55 Uhr in der Uni Turnhalle/ neue Sporthalle
Leitung: Mathis Bierschwall

Hier konnen Anfanger wie Fortgeschrittene gleichermal3en ans |
Laufen, zum Werfen und dabei noch ins Schwitzen kommen. |
Vorausgesetzt wird neben Lauf- und Lernbereitschaft nur der

Spald am Spiel im Mixedteam.

Pilates

LK 19.00 - 19.55 Uhr in der Uni Gymnastikhalle
Leitung: Eleini Hartjes

Hier bringst du deinen Kreislauf in Schwung und machst dich fit fur
den Tag! Im Training wird vorrangig die Muskulatur der Kérpermitte
gestarkt und stabilisiert. Es handelt sich um ein sanftes Krafttraining ,
mit dem eigenen Korpergewicht, das uber viele Wiederholungen einen hohen Trai-
ningseffekt bringt. Die Ubungen werden zum groBen Teil am Boden durchgefihrt.



https://studip.uni-vechta.de)/

Gesellschaftstanz — Paartanz

LK  20.00-21.30 Uhr in der Uni Gymnastikhalle
Leitung: Yannik Olmer

Hier konnt ihr unter fachkundiger Leitung die gangigen Fal
Standard Tanze erlernen bzw. auffrischen, damit ihr fur
anstehende Feierlichkeiten und Veranstaltungen ge-§&s
wappnet seid. Nehmt eine Begleitung an die Hand und
nutzt die Gelegenheit euren Alltag zu verschonern. Natur-
lich werden auch Winsche der Teilnehmer*innen ins Re- |
pertoire mit aufgenommen.

Zombieball & Co

FSG/LK  20.00-21.30 Uhr in der Uni Turnhalle/ neue Sporthalle
Leitung: David Bulk-Guerra

Zombieball, Volkerball und Mattenklatschen die Klassiker der Spielgeschichte.
Jeder kennt diese Art von Spielen noch aus dem Sportunterricht: Kleine und
einfache Spiele, bei denen der Spal’ in Vordergrund stehen soll. Es sind alle
Spielbegeisterten angesprochen, die Freude an ausgefallenen Spielformen ha-
ben. Der Kurs ist auf 25 Teilnehmer begrenzt.

Ubungsleiter beim Hochschulsport?
Mit seinem Hobby Geld verdienen?

Der Hochschulsport ,lebt”“ von dem Konnen der Studierenden! Mochtest
du ,,deine” Sportart anbieten, eine neue Sportrichtung einfuhren, dich ,,fit
machen lassen “ zum Ubungsleiter? Es werden immer ,fihige“ Krifte in
den Sportdisziplinen benoétigt! Und zusatzlich gibt es auch noch Geld da-
fur! Melde dich direkt im HSP-Biiro!




Am Dienstag:

Cool Iron

LK  18.00-19.25 Uhr im Uni Multifunktionsraum S 013
Leitung: Meike Dieling/ Juliane Bocklage

Cool Iron ist ein Ganzkorpertraining fur Manner
und Frauen mit speziellen Langhanteln, variab-
len Gewichten und der dazu passenden Musik.
| Bei regelmaldiger Teilnahme fuhrt dieser Kraft-
Ausdauer-Workout zur Riuckenkraftigung, Fett-
reduktion und Muskelaufbau. Alle Teilnehmer
konnen durch Variation der Gewichte in ihrem
individuellen Rahmen trainieren. Effektiver und
gesunder geht es kaum!

Freie Schwimmzeit Jetzt ab ins Wasser!

FSG 18.00-19.30 Uhr im Hallenbad der GSO
Leitung: Gerrit Neumann

~ Fur alle die schwimmen kénnen und gerne schwimmen, besteht
, » hier die Moglichkeit dieses ausgiebig zu tun. Zusatzlich kann bei
# Bedarf, mit Unterstlitzung der Ubungsleiterin, die Schwimmtechnik

verbessert werden. Schwimmen macht fit! Schwimmen tut gut!

Volleyball fur Fortgeschrittene

FSG 18.00-19.55 Uhr in der GSO Halle/neue Sporthalle
Leitung: Leon Helm

Volleyball fur alle aktiven Volleyballer*innen! Hier wird auf gu-
tem Niveau der Ball bewegt! Ab in die Halle und ans Netz ge- i@
gangen. Nach Aufwarm- und Einspielubungen konnt ihr mit Iy
Angriff, Block und Abwehr ins Schwitzen kommen. Hier gibt’s '
Bewegung und Spal3!

Floorball /Uni Hockey

LK/FSG 18.00-19.25 Uhr in der Uni Turnhalle
Leitung: Lasse Fieseler

Das Hockeyspiel fur alle! Leichter Schlager, leichter Ball und
leichte Technik verbunden mit viel Laufbereitschaft ein herrlicher
Mannschaftssport.




Zumba

LK  18.15-19.10 Uhr in der Uni Gymnastikhalle
Leitung: Monique Ripke

Eine Stunde Zumba mit einem bunten Bewegungs-Mix | g
aus Latinotdnzen wie Salsa, Samba und Mambo sowie [
Hip-Hop und Popmusik. Mit den einfachen Tanzschrit-
ten kommt jeder schnell mit und Iasst locker die Hiftena &
kreisen, bis der ganze Korper automatisch der Musik _‘ 2
folgt. Elemente aus dem Fitnessbereich machen dar-

aus ein abwechslungsreiches Workout der besonderen Art.

| Pilates und Freestyle-Yoga Mix I

LK 19.15-20.10 Uhr in der Uni-Gymnastikhalle
Leitung: Monique Ripke

=2 In diesem Kurs werden Ubungen aus Pilates und
[l Yoga kombiniert. Mit wechselnden Aufgaben wird
22 die Tiefenmuskulatur ebenso angegangen wie die
Entspannung mit Atem- und Dehnubungen. Unter-
malt wird das Programm mit angepasster anregen-
der sowie lockernder Musik! Vielleicht ist dieses Training genau das richtige fur
dich! Probiere es aus!

Badminton

LK/FSG 19.30-21.30 Uhr in der GSO/ neuen Uni Sporthalle
Leitung: Sina Korner ®

Bei Bedarf steht die Ubungsleiterin als Spiel- und Techniktrainerin
zur Verfugung, ansonsten ist freies Spielen angesagt. Es besteht
die Méglichkeit, sich fiir die Spielzeit Schlager beim Ubungsleiter
auszuleihen. Balle werden nicht gestellt!

Jazz Dance

LK 20.00-21.30 Uhr in der Uni Gymnastikhalle
Leitung: Franziska Lehninger

. Du hast Lust zu tanzen, dich kreativ zu bewegen und
_ dabei richtig ins Schwitzen zu kommen? Dann pro-
biere doch Jazz-Dance mit mir aus! In jeder Stunde

: . erwarten dich mitreillende Choreografien, die von flie-
Rendem Lyrical Jazz bis zu energiegeladenem Funky-Jazz reichen. Mit ab-
wechslungsreicher Musik und dynamischen Bewegungen trainieren wir Kraft,
Koordination und Ausdruck — ein Tanz-Workout, das Spaf® macht und den
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adh-Trophy

Klick rein!

DHM Orientierungslauf
04./05.04.2025
TU Clausthal

DHP Volleyball (Mixed)
03./04.05.2025
UniBw Miinchen

DHM Boxen
adh-Trophy Sportboxen
09.-11.05.2025

UniBw Miinchen

DHM Bouldern
17.05.2025
Uni Tubingen

DHM Kanupolo (Mixed)
17./18.05.2025
Uni Rostock

DHM Triathlon
18.05.2025
TU & HS Darmstadt

DHM BogenschiefB3en
24./25.05.2025
KIT Karlsruhe

DHM 3x3 Basketball
24./25.05.2025
Uni Marburg

DHM Rennrad (Straf3e)
25.05.2025
Uni Wirzburg

DHM Leichtathletik
29.05.2025
Uni Duisburg-Essen

DHM Badminton (mit Endrunde)
DHM Roundnet

DHM Tischtennis
29.05.-01.06.2025

DSHS Koln

DHM Handball
30.05.-01.06.2025
DHSZ Dresden

DHM Beachvolleyball
02.-04.06.2025
Uni Kiel

DHM Tennis (Einzel)
10.-12.06.2025
ZHS Munchen

DHM Schwimmen
14./15.06.2025

Sommersemester 2025

weTTkhraMpPF -
PROGARGMM

DHM Ultimate Frisbee
14./15.06.2025
HS Fulda

DHM FuB3ball KF (Frauen)
14./15.06.2025
Uni Bielefeld

adh-Open Wellenreiten
14.-21.06.2025
Uni Stuttgart (Seignosse)

DHM Geratturnen
20./21.06.2025
Uni Tubingen

DHM Volleyball (Endrunde)
21./22.06.2025
KIT Karlsruhe

DHM Basketball (Frauen Endrunde)

21./22.06.2025
Uni Gottingen

DHM Basketball (Manner Endrunde)

21./22.06.2025
ZHS Miinchen

DHM Fechten (Team)
28./29.06.2025
DHSZ Dresden

DHM Rudern
04.-06.07.2025
HS Niederrhein

adh-Open Floorball
05./06.07.2025
TU Iimenau

DHM Golf
05./06.07.2025
FU Berlin

adh-Open Lacrosse
12./13.07.2025
Uni Bayreuth

DHM Mountainbike (Cross-Country)

20.07.2025
Uni Wurzburg

DHM StrafBBenlauf 10km
26.07.2025
TU Dortmund

adh-Trophy Segeln
15.-17.08.2025
HSP Hamburg

Facebook Uni Diisseldorf
hochschulsportverband
Instagram
adh.de AuBerdem geplant: Gesundheitspartner
Youtube
Hochschulsportkanal DHM FuBball (Manner Endrunde) T
DHM Tennis Team (Endrunde) (
Gefordert durch: DHM HOCkey (Feld) Die

% Bundesministerium D H M S pO rtSC h i e Be n TE ch n lkEf
a e i fir teimat
aufgrund eines Beschlusses
. desgDeutschen Bundestages.

Alle Veranstaltungen unter Vorbehalt! Weitere Infos auf adh.de

Fotos: CBDU/FISU/John Mandeljc
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https://www.adh.de/kalender/details/dhm-tischtennis-2/
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ganzen Korper starkt. Zum Abschluss jeder Einheit entspannen wir uns mit ei-
nem wohltuenden Stretching, um die Flexibilitat zu verbessern und die Mus-
keln zu lockern.

Akrobatik / Turnen

LK 20.00-21.45 Uhr in der Uni Turnhalle
Leitung: Marvin Muller

Du mochtest dich turnerisch in der Halle ausleben? Ob beim o 1_\\
Ausprobieren und Verbinden von akrobatischen Elementen %'tfﬁj
oder beim Turnen an Geraten, sobald du die Motivationund = h{
Lust auf etwas Neues mitbringst, bist du hier genau richtig. rl &

-

Tabata-Training

$

N

LK  18.00-18.55 Uhr in der Uni Gymnastikhalle
Leitung: Eleini Hartjes

"

Ausdauer- und Krafttraining in Intervallen mit passen-
der Musik. Hier abwechselnd 20 Sek. Sportibungen
und 10 Sek. Pause. Ein effizientes, intensives Work-
out um die Ausdauer zu trainieren, die Herz-Kreis-
lauf- Gesundheit zu verbessern und die Fettverbren-
nung zu erhohen.

Zombieball & Co

FSG/LK 18.00-19.25 Uhr in der Uni Turnhalle
Leitung: David Bulk-Guerra

Zombieball, Volkerball und Mattenklatschen die Klassiker
der Spielgeschichte. Jeder kennt diese Art von Spielen
s noch aus dem Sportunterricht: Kleine und einfache Spiele,
=™ bei denen der Spal} in Vordergrund stehen soll. Es sind alle
Spielbegeisterten angesprochen, die Freude an ausgefal-
lenen Spielformen haben.

Der Kurs ist auf 25 Teilnehmer begrenzt.

Handball

FSG 18.00-19.25 Uhr in der neuen Uni Sporthalle
Leitung: David Bulk Guerra

Hier kann jeder mit Spal} und Einsatz ins Schwitzen kom-
men. Hier geht es in der Halle mit Ball und Kérper zur Sache! =



Ubungen, Training und freies Spiel gleich dreimal SpaR! Der Allroundkurs flr
alle Handball Begeisterten!

Stretching meets Yoga

LK 19.00 - 19.55 Uhr in der Uni-Gymnastikhalle
Leitung: Eleini Hartjes

. o

In der Ruhe liegt die Kraft! Mit vielen Ubungen rund um den Kérper
entspannen wir uns, dehnen und strecken unsere Muskeln, Sehnen
und Bander. Die HinfUhrung zu einem gesunden und schmerzfreien
Bewegungs-Apparat.

FuBball
FSG 18.00-19.30 Uhr auf dem Uni Sportplatz
Leitung: Karim Kanafani
Ab nach drauf3en. Hier bringt Ful3ball richtig Spal}. Es wer-
den Laufbereitschaft, Technik, Ausdauer und Teamgeist

. bendtigt. Schnelle Passe, schnelle Tore! Ihr konnt kicken,
* | dann seid dabei!

Spikeball meets Hochschulsport

LK 18.00 - 19.30 Uhr auf dem Uni Sportplatz
Leitung: Sebastian Muckenheim

Kleines Netz, kleiner Ball aber viel Bewegung und :
Spal} an der frischen Luft. Seid dabei, macht mit. Das ¢
Bewegungsspiel fur alle!

Am Donnerstag:

Geratetraining fur Mitarbeiter*innen

FSG 16.00-17.00 Uhr im Uni Fithesscenter

| i

Freie Trainingszeit reserviert nur fur Bedienstete " "
der Universitat Vechta. -




| Step Aerobic I

LK 18.00-18.55 Uhr in der Uni-Gymnastikhalle
Leitung: Julia Thadewaldt / Jennifer Kock

Step Aerobic fur Einsteiger — Spaly, Rhythmus & Fitness!
In diesem Kurs lernst du die Basics des Step Aerobics mit mit-
® reiRlender Musik aus High School Musical, Mamma Mia & co.

® Durch einfache Choreografien steigern wir schrittweise die In-

Volleyball

;’ FSG 18.00-19.25 Uhr in der neuen Uni Sporthalle
a Leitung: Leon Helm

Volleyball fur alle! Ab in die Halle und ans Netz gegangen.
Nach ein paar Aufwarm- und Einspielibungen werden hier
~ Bewegung und SpaR keine Grenzen gesetzt!

Freie Schwimmazeit - Jetzt regelmaRig dabei sein!

{FSG 18.00-19.30 Uhr im Hallenbad der GSO
Leitung: Gerrit Neumann

J| Fir alle die schwimmen kénnen und gerne schwim-
men, besteht hier die Moglichkeit dieses ausgiebig
zu tun. Zusatzlich kann bei Bedarf, mit Unterstut-

zung der Ubungslelterln die Schwimmtechnik verbessert werden. Schwimmen
macht fit! Schwimmen tut gut!

Tischtennis

.LK 19.30-20.55 Uhr in der Uni Gymnastikhalle
Leitung: Marie-Claire Hoffmann

4 Das Spiel an der Platte: Wahlweise mit klei-

nem Ball und passendem Schlager. Seid
dabei!

Aber auch Headis ist moglich. Hier wird ein spezieller Ball mit
dem Kopf gespielt und nach Tischtennisregeln Uber das Netz ge- |

gespielt und es darf sich auf der Tischplatte abgestutzt werden. -
Probiert es aus!
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Tagungen

Perspektivtagung

Zukunftsfahige Strukturen im Hochschulsport -
Visionen, Strategien, Wandel

02./03. April 2025 | HS Fulda

o
Se m] na re Kooperative Fachtagung: Nachhaltigkeit trifft Gesundheit -
Verbindung von Querschnittsthemen an Hochschulen

30. September 2025 | Uni Hannover

Workshops

Konfliktkommunikation -
,Hart in der Sache, weich zu dem Menschen!®

28. Mai 2025 | online

StuBe - internationales Grof3sportevent hautnah:
Rhine-Ruhr 2025 FISU World University Games
25.-27. Juli 2025 | Essen

§$ﬁiﬁ\J}“*

[/
|

\

Netzwerktreffen

Fachtagung ,,Studium und Spitzensport"
28./29. April 2025 | Uni Bochum

¢

]\1"- A,

4

7
W

Kollegialer Austausch - Pravention sexualisierter Gewalt
24.04.2025, 05.06.2025, 10.07.2025, 25.09.2025 | online

Internationale Konferenz

Rhine-Ruhr FISU World Conference — Competing for Change:
Exploring Sustainability and (Mental) Health through Sports
17.-19. Juli 2025 | Jahrhunderthalle Bochum

FETR. Y4 Seminarreihe Nachhaltigkeit im Sport
Mento r]ng 1R (vrsl.) Mai bis Juli 2025 | online

£ , v Forderpreis GRIP
NEtZWE rke L N5 Bis Anfang Juni 2025

Bewegt studieren

Infoveranstaltung flir interessierte Hochschulen

KliCk rein! August 2025 | online

Facebook
hochschulsportverband

Instagram
adh.de

Youtube
Hochschulsportkanal

adh.de

Gesundheitspartner

K

Techniker Anderungen vorbehalten!
Alle Infos und Termine auf adh.de

Fotos: Tobias Hopfgarten, adobe Stock | NDABCREATIVITY, Bastian Thiery
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Jugger Der ,,andere” Sport!

FSG 18.00-19.25 Uhr in der Uni Turnhalle
Leitung: Lasse Fieseler

Bei diesem Spiel geht es darum, den Spielball (Jugg),
so oft wie mdglich in das gegnerische Tor (Mal) zu
\ ¥ bringen. Wahrend in jeder Mannschaft nur ein Spieler

& den Spielball berthren darf, gehen die anderen Spie-
ler mit gepolsterten Sportgeraten (Pompfen) gegenei-
nander vor, um die gegnerische Mannschaft am
Punkten zu hindern. Es enthalt Elemente aus Schwertkampf und Rugby. Der
Spielablauf ist vergleichbar mit dem des Handballspiels, ein schneller Wechsel
aus Offensive und Defensive bestimmt das Spiel. Auch wenn Jugger auf den
ersten Blick unkoordiniert und brachial aussehen mag steckt doch sehr viel Tak-
tik und Teamwork dahinter. Jugger setzt einzig und allein auf Kontakttreffer also
spielt Kraft keine Rolle. Auch das Geschlecht spielt hier keine Rolle. Ihr sucht
etwas Neues und vollig anderes, dann seid ihr beim Jugger genau richtig.

Skater-Hockey

FSG 19.30-21.30 Uhr in der Uni Turnhalle

Leitung: Edgar Telsemeyer
Jeder der schon etwas langer auf Rollen steht, sollte
28 sich diesen Spal} nicht entgehen lassen. Wahrend der
= Veranstaltung sind Hockey-Schlager, Schutzsets und
Helme ausleihbar. Es wird ohne Korperkontakt und
nicht nach Eishockeyregeln gespielt!

Badminton |

LK/FSG 19.30-21.30 Uhr in der GSO/ neuen Uni Sporthalle
Leitung: Adrian Schomakers

Bei Bedarf steht die Ubungsleiterin als Spiel- und Techniktrainerin
zur Verfugung, ansonsten ist freies Spielen angesagt. Es besteht
die Mdglichkeit, sich fir die Spielzeit Schlager beim Ubungsleiter
auszuleihen. Balle werden nicht gestellt!

Am Freitag:

FuBRballtennis

LK/FSG 14.30-15.55 Uhr in der GSO/ neuen Uni Sporthalle

Leitung: Niclas Steltner
Hier ist dein Kbnnen im Umgang mit dem Fufball gefordert. Ball Ubers Netz
aber nur mit den, beim FuRball erlaubten Korperteilen. Ballbehandlung mal an-
ders!



Fitnesstraining an Geraten

fur Universitatsmitglieder

NUTZERORDNUNG, GEBUHREN, OFFNUNGSZEITEN!

Das Fitnesscenter der Universitat wurde Ende 2023 mit
neuen modernen Trainingsgeraten ausgestattet. Es ist so
eingerichtet, dass vielfaltige Trainingsmoglichkeiten an 28
Stationen zur Verfligung stehen. Die Nutzung ist nur nach
einem Einweisungskurs (Gebuhr betragt 5€) mit ausgewie- |
senen Ubungsleitern des Hochschulsports méglich. Zur Teil-
nahme am Einweisungskurs bitte in die, vor dem Fitnesscen-
ter ausgehangten Listen eintragen!

Nach der Einweisung wird im Hochschulsportburo gegen die Vorlage des Einwei-
sungsbeleges, des Stud.-Ausweises, eines (Pass)Fotos sowie der Entrichtung der
Semestergebihr (nur mit EC-Karte) eine Fitnesscenterkarte ausgestellt. Mit der aktu-
ellen Semestermarke ist sie fur das jeweilige Semester gultig. Verlangert werden kann
die Fitnesscenterkarte jedes Semester durch den Erwerb einer neuen Semester-
marke. Bei Verlust und Neuausstellung der Karte erheben wir die Gebuhr von 5,00 €.

Die Kosten fur die Fitnesscenterkarte betragen pro Semester

fur Studierende der Universitat Vechta 20 €
fur Bedienstete der Universitat Vechta 30 €

Die Zahlung des Semesterbeitrages ist nur mit EC-Karte maoglich!

Anmeldeformalitaten!
Ausstellung sowie Verlangerung der Ausweise
erst ab dem 22.04.2025:

(bis dahin sind die alten Marken bzw. Einwei-
sungsbelege giiltig!)

Dienstag Donnerstag
10.00-12.15* 13.30-14.30*

*Anderungen mdoglich, bitte Bekanntgaben beachten!

Offnungszeiten des Fitnesscenters im Sommersemester

31.03. -11.07.25 Mo.-Do. 8.00-19.00 Uhr
Freitag 8.00-15.45Uhr

Am Wochenende und an gesetzlichen Feiertagen
ist das Fitnesscenter geschlossen!

Die Einweisung findet dienstags von 16.00-17.30 Uhr und
donnerstags von 18.00-19.30 Uhr im Fitnesscenter statt!

Zur Anmeldung zu den Einweisungen bitte in die aushangen-




den Listen vor dem Fitnesscenter eintragen! Zu den Einweisungen bitte im Sport-
dress erscheinen und 5€ Einweisungsgeblhr passend mitbringen!

Bitte beachten: Wahrend der Einweisungen und Reservierungen ist kein Training
moglich! Bitte Aushange beachten!
Einweisung und Trainingsberatung: Julian Giustino

Bitte beachten:
Voraussetzung fur die Nutzung sind folgende Kriterien:

1.Gultige Fitnesscenterkarte

2.Anwesenheit des Hallenwarts

L&
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Wochenplan SoSe 2025

Vec o 31.03.-11.07.2025
~ Stand: 08.04.2025
Montag Uhrzeit Ort
Uni Liga FuBball vorauss. ab 28.04./07.05. [16.00-21.45 Uni Sportplatz
Rope Skipping 18.00-18.55 |Uni Gymnastikha
Basketball 18.00-19.55 [Uni Sporthalle (
Pilates 19.00-19.55 |Gymnastikhalle
Indoor-Cycling Kostenpfl. Listeneintrag erforderlich! |19.00-20.00 [Multif. S 012
Gesellschaftstanz/Paartanz 20.00-21.30 |Uni Gymnastikha
Zombieball & Co 20.00-21.30 |Uni Sporthalle (
Dienstag Uhrzeit Ort
E_inwe?sung Fitnes_scenter Kostenpflichtig! 16.00-17.30
Listeneintrag erforderlich!
Freie Schwimmzeit 18.00-19.30 [=ie i iiyglas il
Cool Iron 18.00-19.25 ||/ 5 013
Volleyball (Fortg.) 18.00-19.55 |
Floorball/Uni Hockey 18.00-19.25 |°
Zumba 18.15-19.10 |-
Pilates mit Freestyle-Yoga Mix 19.15-20.10 :
Indoor-Cycling Kostenpfl. Listeneintrag erforderlich! |[19.00-20.00 Q
Badminton 19.30-21.30 | ©! orthalle
Akrobatik/Turnen 20.00-21.45 b2
Jazz Dance 20.15-21.45 ast
Mittwoch Uhrzeit Ort
Zombieball & Co 18.00-19.25 [Uni Turnhall
Tabata-Training 18.00-18.55 |Uni Gymnast
Stretching meets Yoga 19.00-19.55 \Uni Gymnas [’}
Handball 18.00-19.25 |Uni Sporthalle (Neu) '
FuBball 18.00-19.30 [Uni Sportplatz : ;
Spikeball meets HSP 18.00-19.30 |Uni Sportplat; r’“’."i .
PACT - Parkour, Acrobatics, Calisthenics & Tricking |19.30-21.00 [Uni Turnhalle ~— -
Donnerstag Uhrzeit Ort
Gt'eratetl.'alnl.ng far 16.00-17.00 |Uni Fitnesscen{:]#&
Mitarbeiter*innen
Freie Schwimmzeit 18.00-19.30 |Schwimmbhalle GSO
Step Aerobic 18.00-18.55 |Uni Gymnastikhalle
E_inwei_sung Fitnessc?enter Kostenpflichtig! 18.00-19.30 |Uni Fitnesscenter
Listeneintrag erforderlich!
Jugger 18.00-19.25 (Uni Turnhalle/ Sgertpla
Skater-Hockey 19.30-21.30 |Uni Turnhalle .
Volleyball 18.00-19.25 (Uni Sporthalle (Ne
Tischtennis 19.30-20.55 |Uni Gymnastikhalle
Badminton 19.30-21.30 (Uni Sporthalle (Neu)
Freitag Uhrzeit Ort
FuBballtennis 14.30-16.00 |[Uni Sporthalle (Neu)




