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VORHANG AUF

... und Biihne frei fiir unsere Spoho-Talente. Mehrmals im Jahr
finden an der einzigen Sportuni Deutschlands Veranstaltungen
statt, die genau ein Ziel haben: das Publikum zu unterhalten. Dann
versammeln sich Hunderte von Zuschauer*innen im grofRten Horsaal
der Hochschule, um gebannt dem zu folgen, was vor dem Vorhang
passiert. Und das ist immer wieder aufs Neue sehr beeindruckend.
Ob gefiihlvolle Gesangseinlagen, nachdenklich stimmende Texte,
spektakulare Akrobatik, Comedy-Einlagen oder Tanz- und Bewe-
gungstheater - die Bandbreite ist so grof’ und vielseitig, wie die
Studierenden der Sporthochschule. Eine dieser Veranstaltungen ist
BIG on Stage. Das Bild auf der linken Seite zeigt Studentin Sina Lynn
Kiekbusch, eine der Gewinner*innen des diesjahrigen Events. Sina
prasentierte Bewegungskunst mitihrem Cyr Wheel und wurde dafiir
vom Publikum gefeiert. Herzlichen Gliickwunsch! Natiirlich gratulie-
ren wir auch allen anderen Gewinner*innen und Teilnehmer*innen.
Danke fiir eure beeindruckenden Darbietungen. Beeindruckend ist
auch das, was Spoho-Studentin Pauline macht. Uber ihr Talent lesen
Sie auf Seite 42. Aber Vorsicht: Sie konnten danach Lust auf Schoko-
lade bekommen.

Foto: Heinz Schumacher; www.Fotoclub-Troisdorf.de / Cover: plainpicture - Frank Muckenheim
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Hier eine kleine Botox-Sprit-
ze, da Muckitraining fiir einen
ordentlichen Bizeps, und bitte

nicht vergessen: der richtige Fil-
ter fiir ein optimales Bildergebnis
fiir Insta & Co. Unser Titelthema:

Kérperkult. Seite 6
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Weil er keine Arme hat, schldgt Para-Schwimmer
Josia Topf mit dem Kopf an. Die Auswirkungen

hat Jun.-Prof. Dr. Ingo Helmich untersucht,
Experte auf dem Gebiet sportbedingter Gehirn-

Schmatz...

Spoho-Studentin Pauline Decker
produziert kiinstlerisch wertvolle
Pralinen - die auch noch richtig
lecker sind. Seite 42
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Editorial

Schon

Wann ist eine Person schon? Wenn sie
grof3 und schlank ist? Wenn sie eine
Stupsnase hat? Wenn sie groRe Augen
hat? Wenn sie ein kantiges Gesicht
hat, lange Wimpern, volle Haare,
Muskeln, einen Drei-Tage-Bart ... 277
Geschmack ist Geschmackssache.
Darin sind wir uns vermutlich einig.
Und kommt es nicht eigentlich so-
wieso viel mehr auf die inneren Werte
an?! Wir haben uns in dieser Ausgabe
mit dem Phanomen des Korperkults
beschiftigt und aus verschiedenen
Blickwinkeln beleuchtet. Wir haben
auch ChatGPT dazu befragt. Vielleicht
erinnern Sie sich ... das Titelthema
unserer letzten Ausgabe war Kiinst-
liche Intelligenz. Der Chatbot schickt
uns folgende Message: Es ist an der
Zeit, die Selbstliebe zu fordern. Wahre
Schonheit liegt in unserer Einzig-
artigkeit und Individualitdt, nicht in
der Anpassung an (gesellschaftliche)
Normen. Durch die Férderung von
Vielfalt, Inklusion und Selbstbestim-
mung konnen wir eine Gesellschaft
schaffen, die alle Kérpertypen,
Altersgruppen, Fahigkeiten und
Ethnien feiert und respektiert. Auf-
klarung und offene Gesprache iiber
das Korperbild sind wichtig, um den
Einzelnen in die Lage zu versetzen,
sich in diesem schwierigen Umfeld
zurechtzufinden. Befreien wir uns
von der Illusion der Perfektion und
umarmen wir unser authentisches
Selbst, so wie wir sind! Mit diesem
Aufruf wiinschen wir Thnen nun viel
Spal’ beim Lesen!

Ihr Redaktionsteam der
Spoho-Pressestelle
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Der Kult des

Gut eine Milliarde
Euro Umsatz

pro Jahr erwirtschaften Influencer
im deutschsprachigen Raum
(Bundesverband Digitale Wirtschaft e.V.)
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KORPER-

KULTS

Der eine ist von Kopf bis FuR tatowiert,
die andere zeigt ihr antrainiertes Sixpack
im bauchfreien Oberteil, wieder jemand
anderes verbringt den Urlaub im Spa- und
Fitness-Retreat. Viele Menschen streben
nach korperlicher Attraktivitat und sind
bereit, dafiir viel Zeit und Geld zu investie-
ren. Die Gesamtheit dieser Anstrengungen
um die Pflege bzw. Entwicklung des Kor-
pers wird als Korperkult bezeichnet. Doch
woher kommt dieser Kult? Welche Rolle
spielen heutzutage die sozialen Medien?
Und ist Body Positivity die Losung?
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das Internet
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Der Korper war schon immer wichtig. Alle
historischen Epochen kannten gesell-
schaftliche Kérperkonzepte. Das ist nicht

allein typisch fiir unsere moderne Gesellschaft.
Schauen wir beispielsweise in die Antike. Wir
alle kennen die Skulpturen von antiken Schwer-
athleten mit wohlproportionierten Muskeln. Oder
die Darstellung der Gotter, mit ihren kraftvollen
Korpern”, erkldrt Swen Korner, Professor fiir Trai-
ningspadagogik und Martial Research. Spaiter,
im Barockzeitalter, waren es die {ibergewich-
tigen Menschen, denen positive Attribute zuge-
schrieben wurden. Man setzte Korperfiille mit
Wohlstand gleich. Auch noch in den 1970er- und
1980er-Jahren wurde korperliche Fiille gleich-
gesetzt mit Macht und Durchsetzungsfahigkeit.
Korner: ,Wenn wir in die Forschungsliteratur
schauen, dann sehen wir eine historische Konti-
nuitdt. Das Konstante ist, dass der Korper eine
Rolle spielt, aber in welche Richtung die Norm
tendiert, ist durchaus von Wandlung gekenn-
zeichnet. Typisch fiir unsere moderne Gesell-
schaft ist die Einbettung von Korperlichkeit in
Errungenschaften der Moderne, wie zum Beispiel
die Massenmedien.” Nie war es einfacher, sich
direkt zu vergleichen, und viele Mdglichkeiten,
den eigenen Korper zu verandern, gehoren heute
selbstverstdndlich zu unserem Alltag. Sie reichen
vom schlichten Make-up bis zu Schonheits-
operationen in der Klinik, deren Zahl seit 1990
kontinuierlich zunimmt. Im Jahr 2021 zdhlte die
International Society of Aesthetic Plastic Surgery
(ISAPS) weltweit rund 30,4 Millionen Schon-
heitsoperationen. Im Jahr 2010 waren es noch 16
Millionen weniger. Der beliebteste Schonheits-
eingriff der Deutschen ist die Fettabsaugung. Im
Schnitt gaben sie dafiir im Jahr 2023 4.260 Euro
aus.

Auf der Suche nach Vorbildern

0b bei Instagram, TikTok oder Snapchat - iiberall
finden sich perfekte Gesichter, makellose Korper.
Und die Reichweite der Social-Media-Kanile
ist groR. Laut der ARD/ZDF-Onlinestudie 2022
nutzen 56% der 14- bis 29-Jdhrigen tdglich
Instagram (Snapchat 36%, TikTok 29%). Auf
sie und alle anderen Nutzer*innen prasselt eine
regelrechte Bilderflut ein, die geprdgt ist von
aufwandig inszenierten Idealen. ,Acuh das
Vergleichen mit anderen und die Orientierung an
anderen gab es schon immer. Besonders Kinder
und Jugendliche sind auf der Suche nach Vorbil-
dern, an denen sie sich orientieren kénnen, da
sie in ihrem Korperbild noch nicht gefestigt sind.
Die Mdglichkeiten sind heute nur ganz andere”,

ordnet Korner ein und erganzt: ,Wir sind in den
sozialen Medien mit stereotypen Korperbildern
konfrontiert und Idealen, die oft kaum erreichbar
sind. Dies wiederum beeinflusst die Art und Weise
unserer korperlichen Selbstinszenierung auf
sozialen Netzwerken und unterstiitzt eine dauer-
hafte Konzentration auf dulRerliche Merkmale.”

Die neue Wahrung nennt sich
Follower

Auch fiir die allermeisten Spitzensportler*innen
gehort es zu ihrem Alltag dazu, auf verschiedenen
Social Media-Plattformen aktiv zu sein. Sie geben
ihren Fans und Followern einen Einblick in ihren
Trainingsalltag und ihr Leben als Profisportler*in.
Die Kandle werden verstarkt zur Einnahmequelle,
weil Athlet*innen sich hier vermarkten und
ihre Sponsoren prasentieren konnen. Aber auch
negative Kommentare bis hin zu Hate Speech
und Sexismus gehoren zur Wahrheit dazu. Viele
Profisportler*innen haben bereits iiber entspre-
chende Erfahrungen berichtet. FuRball-Natio-
nalspieler Robin Gosens hat zum Beispiel gesagt:
,Der Druck von aulen wird durch die sozialen
Medien immer schlimmer, mitunter unertraglich.
Was denkt sich User XY dabei, wenn er schreibt,
was fiir ein ,H****sohn’ ich sei, der ,sterben soll’,
weil er ,viel zu schlecht fiir Atalanta’ ist? Wo ist
da die Hemmschwelle?”. Auch fiir Sprinterin Gina
Liickenkemper ist Social Media nicht nur Segen,
sondern auch Fluch: ,Fluch, weil eben auch nega-
tive Kommentare kommen und die Negativitdat
von anderen Leuten sich auf Dauer auch einfach
auf einen {ibertragen kann. Man muss wirklich
lernen, sich so etwas nicht zu Herzen zu nehmen.”
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‘. o mehr Jugendliche zwischen 15
.. Tee und 17 Jahren kamen 2021 mit
Se., einer Essstorung ins Kranken-

41,5%

der Madchen und 30,4% der
Jungen finden sich zu dick
(HBSC-Studie 2017/18)

Zweideutige Komplimente oder
sexistische Nachrichten

Solch krasse Erfahrungen hat Spoho-Studentin
Majtie Kolberg zum Gliick noch nicht machen
miissen. Die 23-Jdhrige ist 800-Meter-Liuferin,
war in diesem Sommer Dritte und 2022 Zweite bei
den Deutschen Meisterschaften und Neunte bei
der EM 2022. Sie ist vor allem auf Instagram aktiv
und dort mit {iber 50.000 Followern erfolgreich.
Auf ihrem Kanal prasentiert sie sich in erster Linie
als Spitzensportlerin, gibt Einblicke ins Trainings-
lager oder postet von Wettkampfen. Als Influen-
cerin bezeichnet sie sich nicht. Ihre Kooperationen
und Sponsorenvertrage wahlt sie - passend zum
Leistungssport — sehr genau aus und identifiziert
sich stark damit. ,Das ist mir sehr recht, denn ich
mochte mich auf Instagram frei bewegen, mich
wobhl fithlen und das posten, woraufich Lust habe”,
erzdhlt sie. An ihrem Privatleben lasst sie ihre
Follower daher nur sehr begrenzt teilhaben. Der
GroRteil der Nachrichten, die sie {iber den Kanal
erhdlt, ist positiv, wertschdtzend und lieb. Aber
auch zweideutige Komplimente oder sexistische
Nachrichten sind mitunter dabei, die sich zum
Beispiel auf ihr Aussehen oder ihr Outfit beziehen.
«Diese Inhalte versuche ich zu ignorieren und
nicht an mich ranzulassen”, sagt Majtie. Um von
solchen Infos nicht abgelenkt zu werden, ldsst sie
das Handy beim Training oder Wettkampf immer in
der Tasche oder schaltet den Flugmodus ein. Sie
hat sich also einen bewussten Umgang mit Social
Media angeeignet.

ZeitLupe - Nr. 2.23

haus - im Vergleich zu 2019
(Kinder- und Jugendreport DAK)

42%

der 18- bis 24-Jahrigen dndern
manchmal/haufig ihre Meinung
zu einem Thema oder Produkt
durch Influencer

(de.statista.com)

Bewusster Umgang mit
Social Media

Spoho-Mitarbeiterin Wiebke Dierkes gibt genau
zu diesem Themenfeld, zum bewussten Umgang
mit Social Media, Workshops. An den Kursen
nehmen Nachwuchsleistungssportler*innen aus
NRW im Rahmen der Initiative mentaltalent teil.
Die Gruppen besprechen hier unter anderem,
inwiefern die Social Media-Nutzung die sportliche
Leistung beeinflusst. Die Forschung hat bereits
herausgefunden, dass Social Media-Nutzung
demotivieren und frustrieren und sich negativ auf
den Selbstwert und das Selbstvertrauen auswirken
kann. ,Das kann sich zum Beispiel bemerkbar
machen, wenn Sportler*innen nach der Nutzung
schlechter schlafen, wenn sie merken, dass sie
schlechter drauf sind oder den Druck verspiiren,
standig auf Kommentare antworten oder krea-
tiven Content kreieren zu miissen, um etwa mit
der Konkurrenz mitzuhalten”, nennt Wiebke
Dierkes konkrete Beispiele. Sie zeigt in den Work-
shops anhand von Studien, dass eine 30-miniitige
Handynutzung vor dem Training oder Wettkampf
die kognitiven Fahigkeiten der Sportler*innen
negativ beeinflusst. Das heiRRt zum Beispiel, dass
sie nicht so effektiv trainieren und nicht so gut
Entscheidungen treffen konnen.

Fotos: plainpicture/Frank Muckenheim; Freepik
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Zufriedenheit mit dem
eigenen Korper

Dass soziale Medien sich stark auf die Koérper-
zufriedenheit und das Wohlbefinden junger
Menschen auswirken, haben Studien auch
aulRerhalb des Sports langst gezeigt. So sagte
NRW-Gesundheitsminister Karl-Josef Laumann
unldngst (Zitat aus der Kolnischen Rundschau
vom 24. Juli 2023): ,Die Beschdftigung mit den
sozialen Medien kann die Unzufriedenheit mit
dem eigenen Korper erhéhen.” Damit berief er
sich unter anderem auf Studienergebnisse von
Professorin Eva Wunderer, Psychologin fiir Soziale
Arbeit an der Hochschule Landshut, die 2019 die
erste Studie zu sozialen Medien und Essstorungen
in Deutschland durchfiihrte. Den pragenden
Einfluss von sozialen Medien fiihrt sie auf vier
wesentliche Grundbediirfnisse zuriick, die wir
Menschen haben: Zugehorigkeitsgefiihl, Orien-
tierung und Kontrolle, Selbstwertschutz und
Selbstwerterhohung sowie Lustgewinnung und
Unlustvermeidung. Die sozialen Medien bedienen
genau diese Bediirfnisse, was erklart, warum sie
einen so groRen Einfluss auf junge Menschen
haben (Quelle: Podcast ,nachgeforscht”, #2 Von
Aristoteles bis Zuagroast).

Seit mehr als 25 Jahren erhebt die Health Beha-
viour in School-aged Children (HBSC)-Studie
Daten zur Gesundheit und zum Gesundheitsver-
halten von Kindern und Jugendlichen im Alter
von 11, 13 und 15 Jahren in Deutschland, unter
anderem auch zur Korperzufriedenheit. Auffdllig
sei, erklart Professorin Astrid Schubring, Sport-
soziologin an der Sporthochschule, dass die
Altersgruppen, die weniger zufrieden mit ihrem
Korper sind, tendenziell jiinger werden: ,Gaben
vor einigen Jahren eher die 15-Jahrigen an, unzu-
frieden mit ihrem Korper zu sein, sind es heutzu-
tageschondie 11-beziehungsweise 13-Jahrigen.”
In der Studie heiRt es: ,Zugleich lasst sich in
diesem Alter ein Anstieg der Haufigkeit von
Korperbildproblemen feststellen. Letztere sind oft
mit gesundheitsriskanten Mafnahmen wie Didten
oder exzessivem Sport, bis hin zu Essstérungen,
assoziiert.” (Quelle: Journal of Health Monitoring
2020 5(3); https://hbsc.org/network/countries/
germany/). Auch ein anderes Ergebnis gibt Anlass
zur Sorge: 2021 kamen laut Kinder- und Jugend-
report der DAK-Krankenkasse 40 Prozent mehr
Jugendliche zwischen 15 und 17 Jahren mit einer
Essstorung ins Krankenhaus als 2019.

In Frankreich und Norwegen miissen Werbeschaffende
und Influencer Fotos kenzeichnen, auf denen

Korperteile retuschiert

Korperideale im
Schulsport

Um dem vorzubeugen, hat sich Professorin Schub-
ring mit dem Kérperbild und den Korperidealen
von Jugendlichen befasst, und zwar im Rahmen
eines Best Practice-Projekts, das sie an der Univer-
sitdt Goteborg in Schweden durchfithrte. An zwei
Schulen wurde mit den Schiiler*innen der Ober-
stufe (16-18 Jahre) im Sportunterricht das Thema
Korperideale behandelt. ,In der Jugendphase ist
die Auseinandersetzung mit dem eigenen Korper
und Korperbild besonders stark. Der Kérper veran-
dert sich, Jugendliche entwickeln ihre eigene,
auch sexuelle Identitdt. Gleichzeitig vermittelt
der Sport mitunter stereotype Korperideale, und
im Sportunterricht werden Fitnessideale weiter-
gegeben. Wir haben festgestellt, dass viele Sport-
lehrer*innen unsicher sind, wie sie mit diesem
Spagat in ihrem Unterricht umgehen konnen und
daher das Thema Korperideale, obwohl Teil des
Lehrplans, teils meiden”, erkldrt Schubring den
Projektansatz. Sie und ihre Kolleg*innen entwi-
ckelten deshalb zusammen mit Sportlehrer*innen
Unterrichtsmodule, die zum einen Wissen {iiber
die Entstehung und die Konsequenzen von
Korperidealen vermittelten und zum anderen die
Schiiler*innen dazu anregten, sich kritisch mit
Kérperidealen auseinanderzusetzen, zum Beispiel
mit Fragen wie: Welche Korperideale beeinflussen
dich? In welchen sozialen Kontexten fiihlst du
dich in deinem Korper wohl? ,Die Riickmeldung

wurden. In Deutschland gibt es
keine Kennzeichnungspflicht. wf

T
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#tbodypositivity

Unter dem Hashtag finden sich auf Instagram mehrals zehn
Millionen Fotos, auf denen sich Menschen mit einem Korper

abseits der Norm zeigen.

der Schiilerinnen und Schiiler war positiv. Korper-
ideale empfinden sie als sehr relevant. Einige
teilten personliche Erfahrungen, andere disku-
tierten iiber Kérperideale in sozialen Medien oder
kulturelle Unterschiede”, sagt Schubring. Ihr
Fazit der Studie: Der Sportunterricht nutzt sein
Potential bislang nur sehr bedingt, zu einer sozial
kritischen Gesundheitshildung beizutragen und
gleichzeitig Jugendlichen positive Korpererfah-
rungen zu vermitteln. Dafiir braucht es innovative
didaktische Konzepte, die sich an unterschied-
liche Schiilergruppen anpassen lassen, aber auch
eineangemessene Vorbereitung der Lehrer*innen.

Den Korper lieben, wie erist

Warum der Korper seit Bestehen der Mensch-
heit eine so tragende Rolle in unserem Leben
einnimmt, ordnet Wissenschaftler Swen Korner
so ein: ,In Situationen von Ungewissheit gibt uns
der Korper ein Gefiihl von Konkretheit. Der Korper
macht Sinn, wenn alles andere vielleicht gerade
keinen Sinn macht. Den Korper kann ich fiihlen,
den Korper kann ich erleben. Gleichzeitig ist er

ZeitLupe - Nr. 2.23

natiirlich auch die Prasentationsfliche unserer
personlichen Identitdt.” Mittlerweile etabliert
sich in unserer Gesellschaft ein neuer Korper-
trend: Die Bewegung ,Body Positivity” protestiert
gegen gangige Schonheitsideale und setzt sich
dafiir ein, alle Arten von Korpern zu akzeptieren
und bestdrkt die Menschen darin, sich mit dem
eigenen Korper wohl zu fithlen. Der gleichna-
mige Hashtag gehort zu den meistgenutzten auf
Instagram und TikTok. Verschiedene Kosmetik-
firmen setzen dieses Selbstverstandnis in ihren
Werbekampagnen um; das Wort ,iibergewichtig”
wird immer haufiger durch den Begriff ,mehr-
gewichtig” ersetzt. Eine Forschungsgruppe aus
England und Australien fiithrte 2019 eine Studie
durch, bei der 200 Frauen Instagram-Posts vorge-
legt bekamen: Eine Gruppe erhielt Fotos von
schlanken, durchtrainierten Models, die andere
Gruppe Posts aus der Body Positivity Community.
Das Ergebnis: Die Body-Positivity-Posts besserten
die Laune der Frauen, die Model-Fotos hingegen
schlugen ihnen auf die Stimmung. Body Posi-
tivity konnte also ein Weg zu einem gesiinderen
und vor allem zufriedeneren Leben sein. Kritiker
sagen, dass auch hier immer noch zu sehr der
Korper in den Mittelpunkt geriickt wird. Die Body-
Positivity-Bewegung habe gute Absichten, der
permanente, auf das Aussehen bezogene Selbst-
bewertungsprozess bliebe aber bestehen. Der
neueste Trend gegen Schonheitswahn im Netz
heil’t Body Neutrality. Body Neutrality bedeutet,
das eigene Selbstwertgefiihl nicht an das dulRere
Erscheinungsbild zu koppeln. Der Korper wird
nicht bewertet - weder negativ noch positiv.
Stattdessen geht es darum, den eigenen Korper
zu respektieren. Es muss nicht immer Liebe sein,
aber eben auch kein Hass.

Foto: Catherine Zibo - stock.adobe.com
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,,Jch kann nicht einfach nur etwas essen”

Korperbildprobleme in
der Pubertat konnen ein
Grund dafiir sein, eine
Essstorung zu entwi-
ckeln. Spoho-Studentin
Annika Terbrackist 28
und leidet seitihrem
15. Lebensjahr an einer
Essstorung. In unserem
Interview spricht sie
tiber Tricks, die sie sich
angeeignet hat, damit
niemand die Erkrankung
bemerkt, iber exzessive
Sportphasen und den
strategisch richtigen
Platzin der Mensa.

Hilfe fiir Betroffene:
Bundeszentrale fiir gesundheitliche
Aufklérung (0221 892031,
www.bzga-essstoerungen.de);
Hilfsangebot der Spoho: Psycholo-
gische Beratung (Anna Heese, 0221
4982-3912, a.heese@dshs-koeln.de)

Foto: Privat

Annika, wann hast du gemerkt, dass
du ein Problem mit Essen hat?

Die Diagnose habe ich vor drei Jahren
bekommen, wahrend eines Klinikauf-
enthaltes. Krank bin ich aber bestimmt
schon seit 13 Jahren. Es war nicht
immer durchgehend akut, daher habe
ich es einelange Zeit als Phase abgetan.

Wie duRert sich deine Essstérung?
Es war mal akut Bulimie. Das ist es jetzt
nicht mehr, aber es ist immer noch defi-
nitiv gestort. Ich kann nicht einfach
nur etwas essen. Rund ums Essen
entstehen tausend Gedanken: was
esse ich, wie viel esse ich, wer beob-
achtet mich dabei. Gerade zu Beginn
an der Spoho war das sehr schwierig.
Ich habe mir die Mensa-Speiseplane
schon immer zwei Wochen im Voraus
angeschaut und einen genauen Plan
gemacht, wann ich was esse, wann die
beste Zeit dafiir ist - also die wenigsten
Menschen in der Mensa sind - und wo
ich mich hinsetze, damit mir moglichst
keiner beim Essen zuschauen kann.
Essen ist jedes Mal mit sehr vielen
Uberlegungen verbunden.

Hat dein Umfeld deine Krankheit
bemerkt?

Nein. Aber ich habe auch immer stark
darauf geachtet, dass es keiner merkt.
Das ist ja auch Teil der Erkrankung.
Mit der Zeit entwickelt man Tricks,
und ich hatte immer Normalgewicht.
Irgendwann ging es mir korperlich aber
total schlecht. Ich hatte Magenbluten,
eine entziindete Speiserdhre, eine
Magenschleimhautentziindung, Eisen-
mangel, meine Menstruation blieb
aus, Haarausfall, und ich habe immer
unglaublich lange gebraucht, um mich
nach dem Sport zu regenerieren.

War das der Punkt, wo du dir Hilfe
geholt hast?

Ja und nein. Ich dachte, dass die
korperlichen Reaktionen depressions-
bedingt sind. Erst in der Klinik wurde
mir bewusst gemacht, dass das die
Folgen meines gestorten Essverhaltens
sind. Das war vor knapp drei Jahren.

Was hat sich seitdem verdndert?

In der Klinik habe ich noch gedacht:
Okay, da gibt es ein Problem. Aber will
ich das jetzt andern? Will ich das wirk-
lich loswerden? Irgendwie gibt es mir
ja auch Halt. Irgendwann ist das dann
in totale Wut umgeschlagen. Ich war
so unglaublich wiitend und habe mir
gedacht: Ich will das jetzt los werden!
Das darf mich nicht so beeinflussen
und krank machen!

Kannst du mittlerweile Essen
geniefRen?

Nein. Ich bin mir auch unsicher, ob
mir das jemals gelingt. Aber ich nehme
alle Ndhrstoffe zu mir, die ich brauche,
und ich treibe Sport mittlerweile aus
Vergniigen und nicht, um Kalorien
abzubauen.

Und du sprichst iiber deine Krank-
heit ...

Ja. Ich habe viele Jahre gebraucht,
um mir mein Problem einzugestehen
und es loslassen zu konnen. Das klappt
immer besser.

Was hat dir geholfen? Was wiirdest
du anderen Betroffenen raten?
Generell muss man da, glaube ich,
vorsichtig sein mit Tipps. Die konnen
ganz schnell falsch ankommen. Mir
personlich haben Fragen bzw. Ange-
bote immer mehr geholfen als gut
gemeinte Ratschlige. Also: Wie
fiihlst Du Dich dabei? Wenn Du Hilfe
brauchst, dann bin ich fiir Dich da!
Am allermeisten geholfen hat mir der
Austausch mit anderen Betroffenen.
Ich bin in einer Selbsthilfegruppe. Ab
einem gewissen Punkt in der Therapie
hat mir die Gruppe mehr gebracht, als
die Einzeltherapiestunden - man fiihlt
sich verstanden und merkt, dass man
mit dem Problem nicht alleine ist. Das
finde ich sehr wichtig und hilfreich.
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,Urspriinglich aus
dasthetischen Griinden”

Momentan trainiere ich hauptsdchlich
fiir meinen Allgemeinzustand, also fiir
meine Gesundheit und das allgemeine
Wohlbefinden. Angefangen habe ich
mit dem Krafttraining urspriinglich aus
dsthetischen Griinden, doch das ist
Jjetzt fiir mich eher in den Hintergrund
geriickt. (Max)
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,Den Kopf frei kriegen”

Ich mache gerne Sport - vor allem spiele ich
Basketball - um den Kopf frei zu bekommen
und einen Ausgleich zum Alltag zu haben. Der
gesundheitliche Aspekt spielt dabei natiirlich
eine Rolle, der dsthetische allerdings eher
weniger. (Larissa)

,,Ohne mein Tattoo fiithle ich
mich nackt”

Ich habe ein grofSes Tattoo, das fast den ganzen
rechten Arm bedeckt. Von mir aus kénnen es
gerne mehr werden. Waum ich das mache? Gute
Frage ... Ich finde es einfach schén und wiirde
mich jetzt auch nackt fiihlen ohne mein Tattoo.
Es gehért einfach zu mir. (Christopher)

~Mir geht das ziemlich
auf die Nerven”

Mir geht das Urteilen (iber den
eigenen und andere Kérper ziemlich
auf die Nerven. Und mich stért, dass
wir uns an Kérperbildern orientieren,
die uns liber Social Media suggeriert
werden, die es so eigentlich gar
nicht gibt bzw. schwer zu erreichen
sind. (Cathrin)
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,Ich mochte gerne wieder
besser aussehen”

Ich mache Krafttraining, um mich fitter zu
fiihlen. Aufgrund einer Verletzung konnte

ich in letzter Zeit wenig trainieren und fiihle
mich dadurch gerade auch duferlich nicht

50 gut in meinem Kérper. Wenn ich jetztin
den Spiegel schaue, merke ich, wie ich gerne
wieder besser aussehen wiirde, auch wenn der
Sommer jetzt vorbei ist. (Harry)

Fotos: Deutsche Sporthochschule Kéln; Freepik
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Warum wir nach-
sichtiger mit uns
selbst sein sollten

ine schlechte Klausur geschrieben, fiinf Kilo zu-
genommen, den entscheidenden Elfmeter ver-
schossen oder den Job nicht gekriegt ... Haufig
gehen wir Menschen - gerade in der heutigen von
Selbstoptimierung gepragten Leistungsgesellschaft - mit
uns selbst sehr kritisch und abwertend um. Wenn wir Fehler
machen oder Schwachen offenbaren, empfinden wir das als
schlimme Makel. Man spricht hierbei von einem geringen
Selbstmitgefiihl. Bei Freunden und Familienmitgliedern sieht
das meist anders aus, da reagieren wir verstandnis- und riick-
sichtsvoll. Wir reden ihnen gut zu, trosten sie, sagen, dass so
etwas jedem passieren kann. Genauso sollten wir uns auch
uns selbst gegeniiber verhalten, empfiehlt Dr. Johanna Belz,
die in der Abteilung Gesundheit und Sozialpsychologie des
Psychologischen Instituts zu Selbstmitgefiihl forscht.
Selbstmitgefiihl bedeutet, sich selbst mit Freundlichkeit,
Verstandnis und Fiirsorge zu begegnen - besonders in schwie-
rigen Momenten des Lebens - und mit den eigenen Schwa-
chen und Fehlern nicht zu kritisch umzugehen. ,Wir sollten
uns vor Augen fithren, wie wir in einer kritischen Situation
mit einem guten Freund sprechen wiirden, welchen Ton wir
anschlagen und was wir ihm raten wiirden. So mitfithlend,
akzeptierend, trostend, liebevoll und verstandnisvoll konnen
wir auch mit uns selbst umgehen.” Als Sport- und Diplom-
psychologin betrachtet Johanna Belz den Zusammenhang
von Selbstmitgefithl und mentaler Gesundheit. Dafiir inter-
essiert sie sich besonders, weil die Forschung zeigt, dass ein
hohes Selbstmitgefiihl mit einer guten psychischen Gesund-
heit zusammenhdngt. Das Konzept von ,Self-Compassion”
wurde vor ca. 20 Jahren von der US-Amerikanerin Dr. Kristin
Neff entwickelt bzw. gepragt. Die Psychologieforschung in
Deutschland befasst sich seit rund zehn Jahren damit.
Im Rahmen einer reprdsentativen Umfrage (,NRW-
Athlet:innen for future”) erhob eine Spoho-Arbeitsgruppe
(Jens Kleinert, Johanna Belz, Jana Beckmann und Wiebke
Dierkes) bei NRW-Kaderathlet*innen, wie ausgeprdgt das
Selbstmitgefiihl bei Leistungssportler*innen ist. 21 Prozent

KORPERKULT

Zum Bericht

der befragten Athlet*innen weisen ein hohes Selbstmitgefiihl
auf, 53 Prozent ein moderates und jede*r vierte Athlet*in
(26%) ein niedriges Selbstmitgefiihl. Die letztgenannte
Gruppe ist also in schwierigen Zeiten sehr kritisch mit sich
selbst und geht weniger freundlich und fiirsorglich mit sich
um. Das Problematische: Viele Studien zeigen, dass ein nied-
riges Selbstmitgefiihl mit psychischen Erkrankungen wie
Essstorungen oder Depressionen einhergehen kann. Diese
Beziehung konnten auch Belz und ihre Kolleg*innen besta-
tigen: Es zeigte sich ein negativer Zusammenhang zwischen
Selbstmitgefiihl und depressiven Symptomen; Athlet*innen
mit einem niedrigen Selbstmitgefiihl berichteten verstarkt
depressive Symptome. Aber es gibt auch eine gute Nachricht:
Das Selbstmitgefiihl lasst sich trainieren. ,Es stellt einen
positiven Bewdltigungsmechanismus dar und kann auch
praventiv auf unsere psychische Gesundheit wirken”, ist die
Psychologin Johanna Belz iiberzeugt. Forschende verglichen
verschiedene Studien, in denen die Teilnehmenden lernten,
mehr Selbstmitgefiihl zu entwickeln. Das Ergebnis: Solche
gezielten Trainings halfen den Menschen dabei, die Selbst-
kritik zu reduzieren. In einer kanadischen Studie sollten sich
junge Sportlerinnen negative Erlebnisse im Sport vorstellen,
zum Beispiel, dass sie dafiir verantwortlich sind, dass ihr
Team einen Wettkampf verliert. Diejenigen mit mehr Selbst-
mitgefithl gaben an, dass sie in solchen Situationen eine
positive Einstellung behalten, weiterkdmpfen und Verant-
wortung iibernehmen wiirden, die Situation zu verbessern.
Das deutet darauf hin, dass Selbstmitgefiihl dabei hilft, bei
Riickschldgen dranzubleiben und sich weiter anzustrengen.
Die Ergebnisse, die Dr. Johanna Belz und ihre Kolleg*innen
bei den Leistungssportler*innen in NRW fanden, mochte sie
nun in Bezug zu weiteren Zielgruppen setzen, zum Beispiel
mit Eltern von kleinen Kindern und Nicht-Sportler*innen
vergleichen. Aktuell plant sie das Studiendesign dazu. In ihre
Lehre im Master-Studiengang Psychology in Sport and Exer-
cise hat die Dozentin das Thema Selbstmitgefiihl schon vor
einiger Zeit aufgenommen. Das stoRt bei den Studierenden
auf groRRes Interesse. ,Die Studierenden sind sehr offen fiir
das Thema und total interessiert an der Forschung dazu,
vor allem an den Effekten, die Selbstmitgefiihl auf unsere
Gesundheit und auch auf unsere Leistung haben kann.” Zu
diesen Fragen fithrten mehrere Studierendengruppen im
Rahmen des Masterprogramms eigene kleine Studien durch
und untersuchten die Effekte von Interventionen. Sie fanden
- zugegebenermafen in sehr kleinen, nicht-reprasentativen
Stichproben - heraus, dass Ubungen zum Selbstmitgefiihl
studentischen Athlet*innen halfen, Stress zu reduzieren,
und dass das Selbstmitgefiihl in dsthetischen Einzelsport-
arten relevanter zu sein scheint als in Spielsportarten.
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on Gansehaut-
momenten

und Kaltakquise

DIE MASTERSTUDIERENDEN Emilia, Kazuya, Kim und Teresa waren
bei den diesjahrigen Special Olympics World Games zu Gast, den
Weltspielen fiir Menschen mit geistiger Behinderung. Als offizielle
Scientists — beauftragt durch das Special Olympics Komitee — haben
sie eine Studie im Rahmen des SportgroRevents durchgefiihrt.

TEXT Lena Overbeck
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Die Erdffnungsfeier mit dem feierlichen Fackellauf mar-
kiert den Startpunkt der Special Olympics World Games:
Rund 190 Delegationen présentierten sich bei der grofsen
Einzugsparade am 17. Juni im Berliner Olympiastadion.

Fotos: Special Olympics World Games Berlin 2023/ Dillon Vibes

m Basketballspiel gegen die USA

gelingt einem Nationalspieler von

Chinese Taipei ein Drei-Punkte-

Wurf. Der Spieler feiert, als hatte er
gerade den entscheidenden Siegtreffer
erzielt. Und alle Spieler, die eigenen und
die der gegnerischen Mannschaft, feiern
mit - angespornt von einem begeisterten
Publikum.

Das ist eine der Szenen, die Masterstudent
Kazuya Shibata positiv in Erinnerung ge-
blieben ist. Gemeinsam mit seinen Kom-
militon*innen Emilia Simon, Kim Schwen-
sen und Teresa Juretzko war Kazuya bei
den Special Olympics World Games zu Gast,
die in diesem Jahr vom 17. bis 25. Juni in
Berlin stattfanden. Bei den Weltspielen
fiir Menschen mit geistiger und mehrfa-
cher Behinderung haben die vier Spoho-
Studierenden ein Forschungsprojekt im
Rahmen ihres Studiengangs M.A. Sport,

Medien- und Kommunikationsforschung
durchgefiihrt. ,Wir untersuchen Wirkun-
gen der Sportberichterstattung iiber Ath-
letinnen und Athleten mit geistiger und
mehrfacher Behinderung”, erklart Teresa
und erganzt: ,Dafiir haben wir einen Fra-
gebogen entwickelt, den wir vor Ort unter
die Menschen gebracht haben.” Entstan-
den ist das Forschungsprojekt im Rahmen
des Seminars ,MKF4 - Wissenschaftliches
Arbeiten” bei Dozent Dr. Carsten Méller.
»Ziel des Seminars ist, wie der Titel schon
verrat, die Studierenden fiir das wissen-
schaftliche Arbeiten fit zu bekommen. Sie
entwickeln {iber ein Jahr lang ein Projekt
- von der Auswahl des Themas und der
Erarbeitung der Fragestellung iiber die
Methodenwahl bis hin zur Auswertung
und Verschriftlichung als Artikel”, er-
klart der Wissenschaftler des Instituts fiir
Kommunikations- und Medienforschung.
Uber die Webseite der Special Otympics
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World Games sind die Studierenden auf
die Moglichkeit gestoRen, Forschungs-
arbeiten im Rahmen der Spiele durch-
zufiihren. ,Dass die Vier den Zuschlag
fiir das Forschungsprojekt bekommen
haben, ist wirklich eine tolle Leistung
und eine Ehre. Sie mussten einen Bewer-
bungsprozess durchlaufen, und wir sind
alle sehr stolz, dass sich das Komitee der
Special Olympics fiir dieses Forschungs-
projekt entschieden hat”, sagt Méller.

»Eine unfassbar tolle
Erfahrung”

Als offiziell ausgewiesene Scientists
durften sich Emilia, Kazuya, Kim und
Teresa wahrend der Spiele frei bewegen,
hatten Zugang zu allen Sportstdtten und
Bereichen und erlebten die weltweit
grofite inklusive Sportveranstaltung so
hautnah. ,Wir durften unfassbar viele
Eindriicke gewinnen und tolle Men-
schen kennen lernen. Von den Wettbe-
werben haben wir aber tatsachlich gar
nicht so viele verfolgen konnen, da wir
arg damit beschaftigt waren, Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer fiir unseren Fra-
gebogen zu rekrutieren”, erzahlt Kim.
»1ch hatte mir das zu Beginn gar nicht
so schwierig vorgestellt, aber man fangt
dann doch immer wieder bei null an.
Erklart, worum es geht und wofiir man
die Umfrage macht et cetera”, schildert

ZeitLupe - Nr. 2.23
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SPECIAL OLYMPICS

WORLD GAMES

BERLIN 2023

Kazuya, Kirﬁm'v}ha undTeresa
(v.l.) haben bei den diesjihrigen
Special Olympics World'Games in
' Berlin eine Studie zu Wirkungen der
| Sportberichterstattung iiber Ath-
let*innen mit geistiger und mehrfa-
cher Behinderung durchgefiihrt.

der 23-Jahrige seine Erfahrung und er-
ganzt: ,Am Anfang kamen wir uns schon
etwas komisch vor, einfach so die Leu-
te anzusprechen. Aber daran haben wir
uns schnell gewthnt.” Schwieriger sei
es aullerhalb des GrofRRevents gewesen.
.Wir haben unsere Befragung natiirlich
nicht nur wahrend der Spiele in Berlin
durchgefiihrt, sondern auch vor- und
nachher - in der Kélner FuRgangerzone
zum Beispiel. Menschen, die die Spe-
cial Olympics besuchen, sind gegeniiber
dem Thema geistige Behinderung in der
Regel offen eingestellt. Die Kaltakquise
in der Kolner City war da schon eine an-
dere Nummer”, berichtet Teresa. Gerade
hat das junge Forscher*innen-Team mit
der Auswertung der Fragebdgen begon-
nen. Insgesamt 613 Erhebungsbhdgen
gilt es nun zu analysieren.

Seit vielen Jahren untersucht das Insti-
tut fiir Kommunikations- und Medien-
forschung die Sportberichterstattung
iiber Menschen mit Beeintrdchtigung.
«Medien haben eine grofRe Bedeutung,
da sie Offentlichkeit schaffen. Das ist
besonders fiir Menschen mit Beein-
trachtigung wichtig, die in der Gesell-
schaft hiufig isoliert sind. Offentlich-
rechtliche Anbieter haben zudem einen
gesetzlichen Auftrag, diese Integra-
tionsleistung zu erbringen. Vor diesem
Hintergrund fiithren wir regelmdRig Stu-
dien durch, die sich mit der medialen

Aufbereitung von SportgrofRereignis-
sen beeintrachtigter Sportlerinnen und
Sportler beschaftigen”, erldutert Moller
das zugrunde liegende Forschungsin-
teresse. Obwohl die Durchfiihrung des
Forschungsprojektes im Fokus der Ber-
lin-Reise stand, war der Besuch der Spe-
cial Olympics fiir die vier Masterstudie-
renden der Spoho vor allem eins: ,Eine
unfassbar tolle Erfahrung mit vielen
Gansehautmomenten.”

Fotos: Privat
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WISSENSCHAFTLICHES ARBEITEN

Wissenschaftliches Arbeiten bedeutet, sich systematisch und
methodisch kontrolliert mit einem wissenschaftlich relevanten
Thema, Problem oder Phiinomen auseinanderzusetzen. Das
Ziel besteht in der Gewinnung von Erkenntnis. Univ.-Prof. Dr.
Hedda Lausberg, als Prorektorin zusténdig fiir Forschung, wis-
senschaftliches Personal und Nachwuchs, hat es im Interview
unserer vorletzten Ausgabe so formuliert: , Gute wissenschaftli-
che Praxis ist um wahren Erkenntnisgewinn bemiihte Wissen-
schaft.” Und weiter: ,Zum Auftrag unserer Universitdt gehért
auch, dass wir die Studierenden ausbilden, Zahlen kritisch zu
lesen und sich ein eigenes Bild zu verschaffen.” An der Sport-
hochschule kommen Bachelor-Studierende bereits zu Beginn
ihres Studiums, im Rahmen der Schliisselqualifikationen (5Q),
mit dem Thema wissenschaftliches Arbeiten in Kontakt. Im
Verlauf des Studiums werden die Kenntnisse vertieft und an-
gewendet - in Form von Hausarbeiten, Studien- und Seminar-
arbeiten. Zum Abschluss des Studiums gehért auch immer eine
wissenschaftliche Abschlussarbeit.

Die Abteilung Forschung und wissenschaftlicher Nachwuchs
unterstiitzt Studierende und Postdocs der Sporthochschule mit
Informationen, Beratungsangeboten und zahlreichen Weiter-
bildungsformaten rund um das Thema: www.dshs-koeln.de/
forschung-und-wissenschaftlicher-nachwuchs

INKLUSION AN DER SPOHO

» Etwa 30 Studierende mit Behinderung studieren an der
Spoho. Vermutlich sind es mehr, es besteht jedoch keine
»~Meldepflicht”. Im Rahmen der Sporteignungspriifung,
deren Bestehen Zulassungsvoraussetzung in den Bachelor-
studiengdngen ist, durchlaufen sie ein gesondertes Verfah-
ren. www.dshs-koeln.de/et

» Zwei Rektoratsbeauftragte (Univ.-Prof. Dr. Thomas Abel und
Dr. Anke Raabe-Oetker) unterstiitzen Studierende mit Be-
hinderung im Vorfeld der Zulassung und wihrend des Stu-
diums. www.dshs-koeln.de/studieren-mit-behinderung

» Uber das ganze Jahr verteilt finden instituts- und inhalts-
iibergreifend Veranstaltungen statt, die das Thema Inklu-
sion aus unterschiedlichen Blickwinkeln betrachten.

» Inklusive Lehrveranstaltungen sind Bestandteil des Lehr-
plans. Der Sportkurs ,Team Bananenflanke meets Basket-
ball & Kélner Ballschule” wurde mit dem Inklusionspreis
NRW ausgezeichnet (wir berichteten in der letzten ZeitLupe-
Ausgabe).

» Seit 2010 ist das FiBS (Forschungsinstitut fiir Inklusion
durch Bewegung und Sport) ein An-Institut der Hochschule,
das in seinen interdisziplindren wissenschaftlichen Aktivi-
titen ,, Bewegung und Sport” nutzt, um die Teilhabe von
Menschen mit Behinderung zu fordern. www.fi-bs.de

» 2014 wurde an der Sporthochschule die weltweit erste
Professur zum Paralympischen Sport eingerichtet, Inhaber
ist Univ.-Prof. Dr. Thomas Abel.

SPECIAL OLYMPICS WORLD GAMES

» Die Weltspiele fiir Menschen mit geis-
tiger und mehrfacher Behinderung
finden alle zwei Jahre statt; im Wech-
sel werden Sommer- und Winterspiele
ausgetragen.

» Mit den Sommerspielen 2023 in
Berlin fand die weltweit grifSte in-
klusive Sportveranstaltung erstmals
in Deutschland statt - mit insgesamt
iiber 7.000 Athlet*innen in 26 Sport-
arten.

» Im Vorfeld der Spiele in Berlin trai-
nierte das belgische Special Olympics
Team im Rahmen des Kdlner Host
Town Program zwei Tage auf dem Ge-
ldnde der Deutschen Sporthochschule
Ké6ln und nahm auch an Unterrichts-
veranstaltungen teil.

» Die ersten Special Olympics World
Games fanden 1968 in den USA (Chi-
cago) statt.

» In Mannschaftssportarten starten in-
klusive Teams aus Menschen mit und
ohne Beeintrichtigung als , Unified
Teams”.

» Special Olympics Deutschland (S0D)
ist die deutsche Organisation der
weltweit grdfiten, vom Internatio-
nalen Olympischen Komitee (I0C)
offiziell anerkannten Sportbewegung
fiir Menschen mit geistiger und mehr-
facher Behinderung.

» SOD zihlt mehr als 40.000 Athlet*in-
nen, die in 16 Landesverbdnden orga-
nisiert sind.

Ubrigens: Vom 28. Juli bis 5. August
fanden die World Dwarf Games, die
Welt-Kleinwuchsspiele, an der Sport-
hochschule statt. Mehr dazu bei unseren
News auf S.46.
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JOSIA TOPF ist der aktuell erfolgreichste deut-
sche Para-Schwimmer in seiner Startklasse. Weil
er keine Arme hat, schlagt er mit dem Kopf an.
Wie sich diese Erschiitterungen auf sein Ge-
hirn auswirken, hat Jun.-Prof. Dr. Ingo Helmich
untersucht. Erist Experte auf dem Gebiet sport-
bedingter Gehirnerschiitterungen.

In Welt-

gegen die
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TEXT & INTERVIEW Lena Overbeck

osia Topfhaltden aktu-

ellen Weltrekord iiber

50 Meter Schmetter-

ling. Bei den diesjah-
rigen Internationalen Deut-
schen Meisterschaften in
Berlin absolvierte der Para-
Schwimmer die Strecke in
46,99 Sekunden und ist da-
mit in der Startklasse S3
schnellster Schwimmer aller
Zeiten. Athlet*innen, die
in dieser Klasse antreten,
schwimmen mit angemesse-
nem Armzug, kdnnen aber
weder Beine noch Rumpf
benutzen und haben schwer-
wiegende Verluste an den
vier Gliedmalien. So wie Jo-
sia Topf. Der 20-jahrige Welt-
rekordler hat das sogenannte
TAR-Syndrom. TAR steht fiir
Thrombocytopenia-Absent

Radius Syndrome. Es ist ein
erbliches Fehlbildungssyn-
drom und wird durch einen
Gendefekt ausgelost. Weil
Josia keine Arme hat, muss
er im Becken mit dem Kopf
anschlagen. An der Wand ist
kein Kissen oder eine andere
Art von Aufprallschutz ange-
bracht. Weil die Gefahr einer
Kopfverletzung immer mit-
schwimmt, hat sich Josia an
Jun.-Prof. Dr. Ingo Helmich
gewandt.

Der  Wissenschaftler  der
Deutschen Sporthochschule
Koln ist Experte im Bereich
sportbedingter Gehirner-
schiitterungen. In Erlangen,
wo Josia trainiert, hat er
Messungen mit dem Para-
Schwimmer  durchgefiihrt,
um die Auswirkungen des

Fotos: epd-bild/Valeska Rehm; sportstudio.de
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Zu den unterschiedlichen
Messungen und Tests, die
Jun.-Prof. Dr. Ingo Helmich
mit Josia durchgefiihrt hat,
gehdrte auch die funktionel-
le Nahinfrarotspektroskopie
(fNIRS) - eine relativ neue
optische Methode zur Unter-
suchung der Sauerstoff-
versorgung im Gehirn nach
einem Schddeltrauma.
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Aufpralls auf Josias Gehirn
zu untersuchen. ,Was wir ge-
macht haben: Wir haben zu-
nachst geschaut, wie schnell
Josia im Wasser ist und wie
hoch seine Beschleunigung
an der Wand ist. Im nachsten
Schritt haben wir jeweils vor
und nach dem Impact, also
dem Aufprall auf die Beton-
wand, seine Gedachtnisfunk-
tionen gemessen - in Form
von Reaktions- und Wissens-
tests. Also: Verandert sich die
Funktionalitdt auf kognitiver
Arbeitsgeddchtnis-Ebene?”,
erklart der Wissenschaftler
des Instituts fiir Bewegungs-
therapie und bewegungsori-
entierte Pravention und Re-
habilitation. AufRerdem hat
sich Helmich das nonverbale
Bewegungsverhalten von
Josia angeschaut.  Voran-
gegangene Studien des Wis-
senschaftslers konnten bele-
gen, dass sich die Gesten von
Sportler*innen mit und ohne

Gehirnerschiitterung  unter-
scheiden. Zusdtzlich wurde
ein bildgebendes Verfahren
zur Untersuchung der Sauer-
stoffversorgung im Gehirn
angewendet, die sogenannte
funktionelle Nahinfrarot-
spektroskopie. ,Das haben
wir dann alles in Beziehung
zu den Messungen im Wasser
gesetzt, also zu der Beschleu-
nigung an der Wand”, erklart
der Wissenschaftler weiter.
Insgesamt viermal schwamm
Josia im Rahmen der Unter-
suchung gegen die Wand.
Was uns allen schon wah-
rend der Messungen auffiel,
war, dass Josias Sprache am
Ende der Tests klar verdndert
war. Er hatte Wortfindungs-
schwierigkeiten und hat ge-
lallt”, schildert Helmich seine
Beobachtungen. Josia: ,Es
fiihlt sich ein bisschen so an,
als wiirde im Gehirn etwas
auslaufen. Als wiirde ein Ei
zerschlagen und das Eigelb
lduft aus. Das ist natiirlich
Schwachsinn, da duft nichts
aus, aber so fiihlt es sich an.”

Gehirnaktivitat
nimmtab

Mittlerweile sind die Daten
der Messungen ausgewertet
und bestdtigen die Eindriicke
des Experten: ,Josia hatte
nach den Aufschldgen auf die
Wand weniger richtige Ant-
worten im Gedachtnistest bei
gleichzeitig ldngerer Reak-
tionszeit. Im Moment des An-
schlags an der Wand kommt
es zu sehr hohen G-Krdften
am Sensor, der an Josias Kopf
angebracht ist. Man sieht,
wie hoch die Beschleunigung
am Kopf wirkt. Die erhdhte
Kopfbeschleunigung fiihrt zu
Verdnderungen der Sympto-
matik, zu einer reduzierten
Antwortzeit und die Gehirn-
aktivitat nimmt ab.” Bei den
Kontrollmessungen ohne
Impact, also ohne Anschla-
gen gegen die Wand, konnten
keine derartigen Veranderun-
gen festgestellt werden. Mit

diesem Wissen wollen Josia
und sein Trainerteam nun an
den Verband herantreten, um
zu erwirken, dass Josia bei
Wettkdmpfen mit einem Kopf-
schutz schwimmen darf. Ein
generelles Verbot von Kopf-
anschldgen wiirde Josia, zu-
mindest sportlich gesehen,
nicht weiter bringen. ,Im
Training schlage ich mit der
Schulter an. Durch das Weg-
drehen des Kopfes verliereich
aber Zeit und hatte im Ver-
gleich zu den Schwimmern mit
Armen in meiner Startklasse
einen noch groReren Nach-
teil”, erklart der Jura-Stu-
dent. Das Tragen eines Kopf-
schutzes ist aktuell aufgrund
von  Wettbewerbsvorteilen
nicht zuldssig — der Abstand
zur Wand bzw. zum Anschlag
wiirde sich durch einen Kopf-
schutz verringern. Um diesen
vermeintlichen Vorteil mdg-
lichst gering zu halten, haben
der Profischwimmer und sein
Trainerteam getiiftelt. ,Im
American Football tragen die
Spieler unter ihren Helmen
einen zusdtzlichen Schutz
aus diinnem Schaumstoff.
Wir haben uns aus diesem
Kopfschutz ein passendes
Stiick fiir Stirn und Oberkopf
herausgeschnitten. Es ist nur
sieben Millimeter dick und
wird durch die Badehaube
gehalten®”, erkldrt Josia. In
einer Folgestudie soll Wissen-
schaftler Ingo Helmich nun
die Wirksamkeit dieses Kopf-
schutzes untersuchen. ,Unser
Zielist es, dass die Regeln bis
zu den Paralympischen Spie-
len 2024 in Paris angepasst
sind und ich mit Kopfschutz
starten darf”, hofft Josia.

Noch Zeit?
Film zur Studie ,
www.josia-topf.com

www.gehirnerschuetterungim-

sport.com
www. dshs-koeln.de/einerunde-

mit (Folge 16)

Fotos: sportstudio.de; Deutsche Sporthochschule Kéln

Herr Helmich, prominente Beispiele aus
dem Profisport zeigen, dass Gehirner-
schiitterungen schwerwiegende gesund-
heitliche Konsequenzen haben kénnen.
Wo genau liegt die Gefahr?

Eine Gehirnerschiitterung an sich stellt in
der Regel kein grofRes Problem dar. Vor-
ausgesetzt, sie wird richtig diagnostiziert
und auskuriert. Gefahrlich wird es, wenn
Sportlerinnen und Sportler zu frith wieder
in den Sport einsteigen und einen zweiten
Schlag auf den Kopf bekommen. Das kann
schwere Folgen haben. Ein Beispiel ist Ste-
fan Ustorf. Der ehemalige Eishockeyspieler
musste seine Karriere beenden, nachdem
er eine erneute Gehirnerschiitterung erlitt,
ohne dass die Folgen einer vorangegange-
nen Kopfverletzung ausgeheilt waren.

Werden Gehirnerschiitterungen im Sport
unterschitzt?

Ja. Das Problem ist aber auch, dass eine
Gehirnerschiitterung auf den ersten Blick
keine sichtbaren Spuren hinterlasst und es
fiir medizinisches Personal sehr schwierig
ist, innerhalb weniger Minuten eine wohl-
durchdachte Analyse der Situation und
eine medizinische Diagnose zu stellen. Wir
haben ein Analysetool entwickelt, das Ge-
hirnerschiitterungen frither diagnostiziert.
Diese Methode, die funktionelle Nahinfra-
rotspektroskopie, ist ein bildgebendes Ver-
fahren, das die Arbeitsweise des Gehirns
nicht invasiv untersucht. fNIRS kann zei-
gen, dass Personen, die an den Symptomen
einer Gehirnerschiitterung leiden, bei be-
stimmten Geddchtnisaufgaben eine gerin-
gere Sauerstoffversorgung in bestimmten
Hirnarealen aufweisen. Dieses Verfahren
haben wir auch bei Josia angewendet.

In der Gehirnerschiitterungs-Debatte rii-
cken verstarkt auch Kopfballe im FuRRball

INTERVIEW

in den Fokus. Wie sieht die Verteilung
von Gehirnerschiitterungen nach Sport-
arten aus?

Vorweg muss ich sagen, dass in Deutschland
sehr lange gar keine Daten zur Verbreitung
sportbedingter Gehirnerschiitterungen vor-
lagen. Unser erstes Ziel war daher, vor allem
die deutschlandtypischen Sportarten FuR-
ball, Handball, Basketball und Volleyball zu
betrachten. Das haben wir mittels einer On-
line-Umfrage mit 3.000 Sportlerinnen und
Sportlern gemacht. 18 Prozent der Befrag-
ten gaben an, dass sie eine diagnostizierte
Gehirnerschiitterung in ihrer Sportart erlit-
ten haben. Im FuRball sind es sogar 25 Pro-
zent, im Handball 24, im Basketball 15 und
im Volleyball 13 Prozent. Auffdllig und auch
kritisch ist, dass im Amateursport deutlich
mehr Ereignisse stattfinden als im Profi-
sport, wo ja gerade im Freizeitbereich nur
duRerst selten eine medizinische Betreuung
vor Ort vorhanden ist.

Mit Blick auf Ihre Studie mit Josia Topf:
Was muss sich im Sport dndern, um die
Athletinnen und Athleten besser zu
schiitzen?

In erster Linie muss sich der Sport 6ffnen
und proaktiv mit dem Thema umgehen.
Dann gibt es auch weniger Leute, die lang-
fristige Probleme haben. Der Standardsatz,
den ich immer wieder zu horen bekomme,
ist: Bei uns im Sport passieren keine Ge-
hirnerschiitterungen. Das ist Quatsch. Im
Fall Josia wollen wir erreichen, dass er mit
einem Kopfschutz schwimmen darf, um
die Gefahr einer Hirnschddigung zu mini-
mieren. Wir haben mit der funktionellen
Nahinfrarotspektroskopie ein Verfahren
entwickelt, dass bei der Diagnose einer Ge-
hirnerschiitterung hilft. Jetzt miissen die
Vereine nur noch mitziehen.

~Der Sport muss sich offnen und
proaktiv mit dem Thema umge-
hen. Dann gibt es auch weniger
Leute, die langfristige Probleme
haben.”

ZUR PERSON
INGO HELMICH

Jun.-Prof. Dr. Ingo
Helmich wurde 1977 im
bayerischen Illertissen
geboren. Erist Leiter der
Abteilung fiir Sport-
motorik am Institut

fiir Bewegungstherapie
und bewegungsorien-
tierte Prévention und
Rehabilitation. In seiner
Forschung beschdftigt
sich Helmich mit nonver-
balem Bewegungsverhal-
ten und sportbedingten
Gehirnerschiitterungen.
Er entwickelte unter
anderem ein Verfahren,
mit dem festgestellt
werden kann, ob Sport-
ler*innen nach einer
Gehirnerschiitterung
schon wieder einsatz-
bereit sind. In seiner
Freizeit ist der Vater von
zwei Mddchen (4 & 8)
leidenschaftlicher Skate-
boarder. Sein bester
Trick: Kickflip.

Kontakt: i.helmich@
dshs-koeln.de
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GUNDE ROSKAM IST
NICHT NUR EINE DER ERSTEN TEXT & FOTOS - b en u n d lé.
ABSOLVENT*INNEN der Sport- @ o Julia Neuburg “\e‘ chel
hochschule. Mitihren 91 Jahren g h Y 4
leitet sie immer noch einen Fitness- o o, ®

kurs — seit 1964. Fitim Alter’ heiRt 4 | go

der Kurs fiir Frauen, die sich
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selbst liebevoll ,Roskam
Girls” nennen.

in Spoho-Gesicht ist Gunde
Roskam auch deshalb, weil ein
Schwarz-WeiR-Foto aus dem
Spoho-Archiv Beriihmtheit er-
langt hat. Das Bild stammt aus den
1950er Jahren und zeigt drei Stu-
dierende mit einem Fahrrad vor den
Abel-Bauten, in denen die Sporthoch-
schule in ihren Koélner Anfangsjahren
beheimatet war. Oder ist es ein Motor-
rad? Genau genommen handelt es sich
bei dem Gefdhrt um ein motorisiertes
Fahrrad, ein Rabeneick mit Motor, so-
zusagen der Vorldaufer des heutigen E-
Bikes. Die ,Frau mit dem Fahrrad” ist
Gunde Roskam, 91 Jahre alt und auch
heute noch flott unterwegs. Flott und
fit ist Gunde Roskam in vielerlei Hin-
sicht. Nicht nur, dass sie immer noch
gerne Fahrrad fahrt und ihre Roskam-
Girls trainiert. Die Seniorin spielt zwei-
mal in der Woche Golf. Hier gefallt ihr
vor allem die Kombination aus ganz-
heitlicher Bewegung und frischer Luft:
Laufen, biicken, drehen, gucken - das
alles halt sie auf der Neun-Loch-Run-
de fit. Und wenn die ,Turnstunde” mit
den Roskam-Girls in den Ferien pausie-
ren muss, trifft sie sich mit ihren Teil-
nehmerinnen im Café zu Kaffee und
Kuchen. Geselligkeit und Austausch
liegen ihr am Herzen.
Gunde Roskam wuchs in
Bremerhaven auf und
kam 1952 zum Stu-
dium an die Sport- -"f
hochschule.  Im ],!r_
Norden war sie
erfolgreiche Roll- I
schuhlduferin und
trat mit ihrem da-
maligen Freund im
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Paarlauf an. Ihren
spateren Ehemann,
Frieder Roskam, lernte
sie an der Spoho kennen
und lebte mit ihm jahrzehnte-
lang in Junkersdorf. Nach dem Studium
war sie als Lehrerin fiir Sport, textiles
Gestalten und Kunst am Georg-Biich-
ner-Gymnasium in Koln-Weiden tdtig.
1964, als ihre beiden Tochter noch
klein waren, griindete sie die wochent-
liche Sportgruppe fiir Frauen. Dieser
Gruppe und dem Sport generell ist die
heute 91-Jdhrige treu geblieben. Die
Roskam Girls haben ein Durchschnitts-
alter von 82 und treffen sich einmal pro
Woche fiir ein einstiindiges Training in
den Abelbauten am RheinEnergieSTA-
DION. Die Turnstunde besteht vor allem
aus Gymnastik-, Tanz- und Entspan-
nungsiibungen. Fiinf Frauen bilden
den harten Kern der Gruppe - sie sind
seit Beginn immer dabeigeblieben.
Andere stieRen spater dazu. Den Teil-
nehmerinnen gefdllt an dem Kurs be-
sonders die Kreativitdt von Gunde Ros-
kam. In jeder Stunde bringe sie neue
Materialien ein - von der Zeitung iiber
den Joghurtbecher bis zum Tennisball.
Friither habe sie mit den Teilnehmerin-
nen auch mal einen Fitnessparcours
gemacht oder Volleyball ge-
spielt. Heute heiRRt der
Kurs Fit im Alter’, und
die  Anforderungen
hat Gunde Roskam
an das Alter und
den Fitnessstand
angepasst. So sind
die Teilnehmerin-
nen zusammen alt
geworden. ,Fiir mei-

ne geistige Fitness
liefere ich mir mit
meiner Tochter Sudo-
ku-Wettkdampfe und habe
zusatzlich mit dem Veeh-Har-
fe-Spielen angefangen”, erzdhlt sie.
Die Veeh-Harfe ist eine Tischharfe, also
ein Zupfinstrument, mit dem Gunde
Roskam ihre Fingerfertigkeit trainie-
ren kann. Die kommt ihr auch bei der
Bedienung des Smartphones zugute,
das ihr kiirzlich einer ihrer Enkel ge-
schenkt hat. ,Mich da einzuarbeiten,
hat mit Hilfe der beiden Enkel recht
gut funktioniert”, sagt sie schmun-
zelnd. Im Alter von 70 wollte es Gun-
de Roskam auch auf Rollen nochmal
wissen und kaufte sich Inlineskates;
auf dem grof3en Parkplatz an der Jahn-
wiese drehte sie ihre Runden. ,Das hat
super geklappt, nur das Bremsen, das
Stoppen, war eine Gefahr”, erzahlt sie
und lacht. Den typisch norddeutschen
Dialekt mit dem gestochenen ,st” hat
sie in der ganzen Zeit nicht abgelegt.
Auch wenn sie als Nordlicht anfangs im
Rheinland noch etwas fremdelte, lern-
te sie durch ihren Mann und Freunde
viele positive Eigenschaften der Kolner
und Rheinldnder kennen und schat-
zen. ,Gunde ist fiir uns nicht nur eine
Freundin, sondern auch ein psycholo-
gisches Plus. Sie verbreitet eine gute,
positive Atmosphadre. Das tut uns allen
gut - nicht nur bewegungsmaRig”, sagt
eine der Kursteilnehmerinnen. In Be-
wegung bleiben und ldcheln - das ist
Gunde Roskams Motto. Sie habe sich
angewohnt, lachelnd auf Menschen zu-
zugehen. ,Das kommt an und fiihrt oft
zu netten Gesprachen.”

Archivaufnahme: Deutsche Sporthochschule K6ln
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Ausgezeichnet!

NEWS

lence in Research” (HRS4R) erhalten. Dieses verleiht die Europdische Kommission

Die Deutsche Sporthochschule Koln hat das Qualitatssiegel ,Human Resources Excel-

an Forschungseinrichtungen, die ihren Wissenschaftler*innen ein ausgezeichnetes
Arbeitsumfeld bieten. Anhand von europdischen Qualitatsstandards identifizierte eine Gap-
Analyse an der Sporthochschule bestehende Starken und zu bewaltigende Schwachen. Ein
sogenannter Action Plan dient nun als Basis, um die festgestellten Liicken zu schlieRen.
Der gesamte HRS4R-Prozess ist darauf ausgelegt, eine standige Qualitatsiiberpriifung und

-steigerung an der Sporthochschule zu gewahrleisten. Um das Siegel weiterhin tragen zu

Schwerpunkte des Action Plans sind:

hr

diirfen und um die Qualitdt der Manahmen sicherzustellen, bequtachtet die EU regelmdBig  HR EXCELLENCE IN RESEARCH
die Umsetzung der formulierten Actions.

Forschungsdatenmanagement

Aufbau Unterstiitzungsangebot fiir
den Umgang mit Forschungsdaten:
Forschungsdaten-Policy, Beratungs-
angebote, Informationsmaterial,

. Vortrdge und Workshops, Infra-

struktur-Angebote fiir Austausch,
Speicherung, Archivierung, Ver-
dOffentlichung von Daten.

PostDoc-Programm

Qualifizierungs- und Beratungs-
programm fiir PostDocs:

Erhéhung der Beschdftigungs-
chancen auf dem aufSeruniversi-
tiren Arbeitsmarkt, Planbarkeit

der wissenschaftlichen Karriere,
Unterstiitzung bei Profilbildung und
Selbststéndigkeit, interdisziplindrer
Qualifizierung, Vereinbarkeit von
Familie und Beruf.
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Unterstiitzungsstrukturen
fiir Open Access Publikationen

Ausbau Unterstiitzungsangebot
fiir Open Access Publikationen:
Open-Access-Policy, Einrichtung
zentrale Anlaufstelle, Ausweitung
Beratungs- und Informationsange-
bot, Informationsmaterial, Vortrige
und Workshops, Priifung weiterer
infrastruktureller Mafinahmen (z.B.
Hosting, Publikationsfonds, etc.).

s &

Fiihrungskrafteentwicklung
Flihrungskrafteentwicklung fiir
alle Mitarbeitenden:
Schulungskonzept, Fiihrungskrdifte-
programm mit besonderer Beriick-
sichtigung von Postdoktorand*in-
nen in der Qualifizierungsphase und
Professor*innen, Biindelung und
Informationsausbau zu bestehen-
den Angeboten.

Personalauswahl und
Personalgewinnung

Entwicklung und Umsetzung einer
Open Transparent Meritbased
Recrutiment-Checkliste:
Standards bei Auswahl und Einstel-
lungsverfahren, Standardisierung
des Rekrutierungsprozesses fiir For-
schende, Kompetenzanforderungs-
profile fiir verschiedene Ebenen der
Arbeitserfahrung, Einfiihrung eines
E-Recruiting-Tools, Systematische
Information fiir Personen in Aus-
wahlverfahren, Qualitétskontroll-
mechanismus fiir den gesamten
Prozess.

Human Resources
Strategy for Researchers
(HRS4R)

at German Sport

University Cologne

HR Strategy inkl. Action Plan unter
www.dshs-koeln.de/hrs4r

FORSCHUNG

Mit Ping Pong
gegen Parkinson

KANN TISCHTENNIS die Symptome einer unheil-
baren Krankheit lindern? An der Spoho trainieren
Parkinson-Patient*innen und helfen Wissenschaft-
ler*innen dabei, eine der haufigsten neurodegene-
rativen Erkrankungen zu erforschen.

Tischtennis gilt als die schnellste Riickschlagsportart der Welt - bezogen auf
die Zeit zwischen zwei Ballkontakten. Jede*r kennt es, und sehr viele haben
es schon mal gespielt, sei es an einem Betontisch im Park oder auf dem
eigenen Kiichentisch. Das Spiel erfordert Reaktionsschnelligkeit, Beweg-
lichkeit und Bewegungsgefiihl. Wie passt das mit der Parkinson-Erkrankung
zusammen, und was hat das mit den beiden Herren in blau und rot zu tun?
ZeitLupe-Redakteurin Julia Neuburg hat es sich angeschaut ...
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Einmal pro Woche trifft sich die PingPongParkinson-Gruppe in Halle
10 der Sporthochschule zum Training. Die Einheiten bestehen teils
aus Ubungen und Erklirungen, angeleitet von Trainer Milan, aber
auch aus freiem Spiel im Einzel und Doppel.

TEXT & FOTOS Julia Neuburg

igentlich beginnt das Tischten-
nistraining fiir die Gruppe erst
um 17 Uhr. Doch bereits eine hal-
be Stunde friiher sind vier Tische
aufgebaut und die ersten Spieler*innen
schlagen ihre Bélle. ,Es hat sich so ein-
gebiirgert, dass viele Teilnehmer*in-
nen schon vor der Zeit in der Halle sind
und loslegen wollen. Viele kdnnen es
gar nicht erwarten, an die Platte zu
kommen”, sagt Jens Rattai schmun-
zelnd. Die Rede ist von einer Gruppe
Parkinsonmenschen, die in Halle 10 der

Sporthochschule Tischtennis spielt:
PingPongParkinson. Dahinter steckt
ein Verein, der gerade mal drei Jahre
altist, in dieser kurzen Zeit aber schon
viel geleistet hat. PingPongParkinson
Deutschland e.V. ist ein bundesweiter
Zusammenschluss von kooperierenden
Vereinen und Einzelpersonen, der sich
ehrenamtlich um Personen mit Parkin-
son und deren Angehorige kiimmert
- und zwar durch Tischtennis. In Ko-
operation mit der Tischtennisabteilung
des 1. FC K&ln gibt es einen Stiitzpunkt

an der Spoho, den Jens Rattai leitet.
Beim Blick in die Halle sieht erstmal
alles ,nur” nach Tischtennis aus. Doch
bei genauerem Hinsehen fillt auf, dass
sich die Spieler*innen etwas steif oder
langsamer am Tisch bewegen, nicht so
spritzig auf den Beinen sind und sich
eher gebiickt halten. Das mag daran
liegen, dass die Spieler*innen alle-
samt dlteren Semesters sind, die meis-
ten zwischen 55 und 75 Jahren. Aber
die eingeschrankte Beweglichkeit hat
noch einen anderen Grund: Hier spie-
len Parkinson-Patient*innen.

Diagnose mit 45

Morbus Parkinson ist eine Erkrankung
des zentralen Nervensystems. Typische
Symptome sind Bewegungsstérungen
wie Bewegungsverlangsamung, steife
Muskeln, Zittern oder eine instabile
Korperhaltung. Diese Symptome tre-
ten auf, weil bestimmte Gehirnzellen
absterben und ein Mangel an Dopamin
entsteht, ein Nervenbotenstoff, der
an der Bewegungssteuerung beteiligt
ist. Im Durchschnitt wissen die Teil-
nehmer*innen dieser Sportgruppe seit
etwa zehn Jahren iiber ihre Erkran-
kung Bescheid. Bei Jens Rattai ist es
elf Jahre her, dass ihm sein Arzt die
Diagnose Parkinson stellte - da war er
45 Jahre alt. ,Das war ein Hammer”,
erinnert er sich zuriick. Mit einer Lah-
mung des rechten Armes fing es an. Es
fiel ihm auf, weil der Arm beim Gehen
nicht mehr wie iiblich mitschwang.
Aus orthopddischer Sicht konnten
zundchst keine Schaden festgestellt
werden, dann kam vom Neurologen
die schlechte Nachricht. Vor zirka drei
Jahren entdeckte Rattai PingPong-
Parkinson fiir sich und engagiert sich
seitdem fiir den Verein.

PingPongParkinson wurde 2017 in
den USA gegriindet; 2019 fand in
New York die erste Tischtennis-Welt-
meisterschaft  fiir  Parkinson-Er-
krankte statt. Der Deutsche Thorsten
Boomhuis kehrte nicht nur mit dem
Titel, sondern auch mit dem Konzept
zurlick und griindete Anfang 2020
gemeinsam mit Harry Willler den
PingPongParkinson Deutschland e.V.
Mittlerweile hat der Verein mehr als
1.100 Mitglieder an 170 Stiitzpunkten
- einer davon an der Spoho. Dr. Timo

FORSCHUNG

PARKINSON

Mehr als 300.000 Deutsche haben Morbus Parkinson. Das durchschnittliche

Alter zu Beginn der Erkrankung liegt zwischen 50 und 60 Jahren. Bei der Parkinson-
Krankheit handelt es sich um eine langsam fortschreitende Erkrankung

des Gehirns, bei der eine kleine Gruppe von Zellen im Gehirn (in der Substantia
nigra) beschddigt wird und abstirbt. Diese Zellen sind fiir die Produktion von
Dopamin zustdndig, einem Botenstoff, der notwendig ist, um Kérperbewegungen
zu steuern. Zu wenig Dopamin hat u.a. Zittern, Sprachstdrungen und Muskelsteif-
heit in Armen und Beinen zur Folge. Die Ursachen fiir das Absterben der Zellen
sind bisher nicht bekannt, eine Heilung ist nicht mdglich. Die Behandlung zielt
daher darauf ab, Symptome zu verringern und Beschwerden zu lindern. Eine
Kombination aus Medikamenten (Dopamin), Bewegung und einer gesunden
Ernéhrung scheint dazu geeignet zu sein.

DIE TYPISCHEN VIER SYMPTOME DER KRANKHEIT SIND:

> Haltungsinstabilitat
(posturale Instabilitat)

> Muskelstarre (Rigor)

> Muskelzittern

\]» (Tremor), insbe-

f/

misches Zittern
der Extremitdten

> verlangsamte Bewegungen
(Bradykinese oder Hypo-
kinese), welche bis hin zu
Bewegungslosigkeit (Akinese)
fiihren konnen

o
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Die Spieler*innen der PingPongParkinson-
Gruppe helfen der Spoho dabei, die Parkin-
son-Erkrankung besser zu verstehen, und zu
untersuchen, inwiefern Tischtennis die Symp-
tome lindern kann. Studierende des Master-
Studiengangs Rehabilitation, Privention
und Gesundheitsmanagement fiihrten dazu
kleine wissenschaftliche Projekte im Rahmen
eines Seminars durch.

. -

-
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Klein-Soetebier, Leiter des Lehr- und
Forschungsgebiets Tischtennis im In-
stitut fiir Trainingswissenschaft und
Sportinformatik der Spoho, kam erst-
mals 2021 mit dem Konzept in Kon-
takt. Die Organisatoren der PingPong-
Parkinson-WM in Berlin fragten ihn als
wissenschaftlichen Experten an. ,Wir
haben damals das Turnierdesign be-
sprochen und gemeinsam mit Medizi-
nern und Neurologen eine Einteilung
in drei Kategorien erarbeitet: leichte,
mittlere und schwere Einschrankun-
gen”, erklart Klein-Soetebier. Die An-
frage war Anlass fiir ihn, sich in das
Thema Parkinson reinzufuchsen. Auch
vor Ort war er damals als Experte aktiv
und erlebte, mit wie viel Freude und
Einsatz die Parkinson-Erkrankten an
der Platte zu Werke gehen. ,Bei den
Patient*innen im fortgeschrittenen
Stadium der Erkrankung, also denen
in der dritten Kategorie, kam es nicht
selten vor, dass sie einfach umgefal-
len sind. Bei den ersten Malen habe
ich mich noch erschrocken, dann aber
schnell gemerkt, dass das fiir alle Be-
teiligten irgendwie normal war. Es
stand zu jeder Zeit der Sport im Fo-
kus, nicht die Krankheit,” berichtet
Klein-Soetebier. Der Tischtennisexper-
te fithrte mit den teilnehmenden Par-
kinson-Erkrankten auch Befragungen
durch. Die Ergebnisse lieRen ihn stau-
nen. ,Viele Befragte gaben an, dass sie
durch das Tischtennisspielen weniger
Symptome ihrer Parkinson-Erkran-
kung haben und ihre Medikamente
runterdosieren konnen. Wir konnten
beobachten, dass das konzentrierte,
feinmotorische Agieren am Tisch den
Patient*innen hilft, dass wahrend der
Ballwechsel das Zittern weniger wird
und die Motorik insgesamt fliissiger
wirkt”, nennt Klein-Soetebier Details.
Vielen falle es beim PingPongParkin-
son leicht, in der Gruppe Anschluss zu
finden. Und als sehr positiv hoben die
Befragten auch hervor, dass ihnen das
Training eine Struktur fiir den Tag vor-
gibt, die ihnen guttut.

Soist esauch bei Jens Rattai. ,0b Welt-
meister oder Bademeister”, witzelt er
und ldsst seinen Blick iiber die ande-
ren Spieler*innen schweifen, ,bei uns
konnen grundsdtzlich alle mitspielen.”
Die Gruppe hat sogar einen Trainer:
Milan gibt Ubungen vor und struktu-
riert die Trainingsstunde. Doch fiir

Jens Rattai ist es das Wichtigste, der
sozialen Isolation der Betroffenen ent-
gegenzuwirken, das Miteinander und
den sozialen Austausch zu fordern. Ein
weiterer Vorteil: Tischtennis kennt je-
der, und fast jeder hat es schon mal ge-
spielt, auch wenn das vielleicht Jahr-
zehnte zuriickliegt. Zudem: Man kann
es nicht alleine spielen. Also kommt
man unter Leute. PingPongParkinson
wird aullerdem nachgesagt, dass es
die Gedachtnisleistung verbessert,
den Gleichgewichtssinn schult und das
Konzentrationsvermdgen steigert. Von
Parkinsonbetroffenen hort man haufig,
dass ihnen der Sport Lebensfreude und
Lebensqualitdt zuriickgegeben hat.

Studien nétig

Befragungen und Fallstudien gibt es
vereinzelt, aber wissenschaftliche Stu-
dien dazu, dass Tischtennis wirksam
bei Parkinson ist, sind bislang Mangel-
ware. Das soll sich an der Sporthoch-
schule andern. Auch, um offiziellen
Finanzierungsmoglichkeiten den Weg
zu bereiten, denn bislang finanziert
sich PingPongParkinson ausschlief3-
lich iiber Spenden. Timo Klein-Soete-
bier hat sich auf diesen Weg gemacht;
er plant eine komplexe wissenschaft-
liche Untersuchung. Gemeinsam mit
Kolleg*innen hat er einen Antrag ver-
fasst, um Fordermittel fiir eine Studie
einzuwerben. Der Antrag lag bereits ei-
nigen Forderinstitutionen vor, aber ein
Zuschlag steht bislang noch aus. ,Wir
wiirden gerne 80 bis 100 Parkinson-
menschen in die Studie einschlieRen
und mit ihnen verschiedene kogniti-
ve und motorische Tests durchfiihren.
Parallel mochten wir Parameter wie
Herzfrequenz, Schlaf und Medikamen-
tengabe erheben”, skizziert Klein-Soe-
tebier das Studiendesign.

Wissenschaftliche Kooperationen mit
anderen Forschungsgruppen gibt es
bereits. So haben zum Beispiel die Spo-
ho-Wissenschaftlerinnen Prof.'in Kla-
ra Brixius und PD'in Dr. Marijke Grau
(beide Institut fiir Kreislaufforschung
und Sportmedizin) im Master Rehabi-
litation, Pravention und Gesundheits-
management  Studierendenprojekte
umgesetzt, aus denen nun erste Er-
gebnisse vorliegen. Zwolf Studierende
besuchten die PingPongParkinson-
Spieler*innen um Jens Rattai in ihrer

Fotos: Deutsche Sporthochschule Kéln
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,Wir konnten beob-
achten, dass das kon-
zentrierte, feinmo-
torische Agieren am
Tisch den Patient*in-
nen hilft, dass wah-
rend der Ballwechsel
das Zittern weniger
wird und die Motorik
insgesamt fliissiger
wirkt.”

Dr. Timo Klein-Soetebier, Leiter
des Lehr- und Forschungsge-
biets Tischtennis

freitdglichen Trainingseinheit und er-
hoben Blutdruck- und Herzfrequenz-
daten der Teilnehmer*innen - und
zwar zum einen beim normalen Tisch-
tennisspielen, zum anderen beim vir-
tuellen Spiel mit einer VR-Brille. ,Wir
haben nur sehr geringe Probanden-
zahlen, daher sind die Studien natiir-
lich nicht reprdsentativ. Aber wir ha-
ben durch unsere Beobachtungen sehr
gute Anhaltspunkte und Ideen fiir wei-
tere Studien erhalten”, ordnet Prof.‘in
Klara Brixius die Projektarbeiten ein.
Ein Augenmerk der Untersuchungen
lag auf der GefdRsteifigkeit. Eine zu
hohe Gefdl3steifigkeit beeinflusst die
Herz-Kreislauf-Funktion negativ; sind
die grofRen Arterien hingegen elas-
tisch, wird der Blutfluss gleichmdRig.
Eine Studierendengruppe konnte in
ihren Daten zeigen, dass die Schwan-
kungen bei der GefdRsteifigkeit nach
dem Tischtennistraining abnehmen,
dass also die GefdRe nach der Einheit
elastischer sind. Die Gruppe, die die
Parameter beim virtuellen Tischtennis-
spiel erhob, stellte fest, dass auch das
VR-Tischtennis unter standardisierten
Bedingungen dhnliche physiologische
Reaktionen hervorruft wie bei den

FORSCHUNG
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Bei den PingPongParkinson German
Open traf sich Dr. Timo Klein-Soetebier
(re.) mit Verantwortlichen, Unterstiit-
zern und Betroffenen (u.a. Frank Elst-
ner, 2.v.r.), um zu netzwerken und auf
das Thema Tischtennis und Parkinson
aufmerksam zu machen.

Spieler*innen an der echten Platte.
,Die Ergebnisse der Studierenden sind
auch insofern interessant, als dass sie
zeigen, dass wir die richtigen Instru-
mente und Messverfahren angewendet
haben, die nicht-invasiv und mit wenig
Aufwand kontinuierlich gemessen ha-
ben”, sagt Brixius. Mit dem virtuellen
Tischtennisspiel seien weitere Studien
unter standardisierten, aber dennoch
realistischen Bedingungen moglich.
Zudem konnten weitere Studien die Er-
gebnisse mit anderen Sportarten ver-
gleichen oder zusatzliche Parameter
erheben, wie das Schlafverhalten und
die Medikamentendosis.

Mittlerweile ist Jens Rattai in ein Dop-
pel vertieft. Hier wird um jeden Ball
gekdmpft und laut mitgezahlt. Trainer
Milan ruft nochmal alle zusammen und
erklirt die nidchste Ubung. Dann ist
erstmal eine kurze Verschnaufpause
angesagt; jemand hat Kuchen mitge-
bracht, und die Sportler*innen haben
sich Sitzpldtze auf einer Bank gesucht
und starken sich. Denn gleich geht es
wieder an die Platte. Natiirlich sind sie
hier, um Spal} zu haben, aber ein paar
Piinktchen sollen es dann schon auch
sein.

PINGPONGPARKIN-
SON E.V.

Nenad Bach griindete 2017 Ping-
PongParkinson USA. 2019 fand
in New York die erste Tischtennis-
Weltmeisterschaft fiir Parkinson-
Erkrankte statt. Anfang 2020
griindeten Thorsten Boomhuis
und Harry Wifler den PingPong-
Parkinson Deutschland e.V.
Motto des Vereins: Parkinson ist
nicht ansteckend - PingPongPar-
kinson schon! Die PingPongPar-
kinson World Championship 2023
fanden vor Kurzem (25.-30. Sep-
tember) in Wels/Osterreich statt.
www. pingpongparkinson.de

PARKINSON-GRUPPEN
AN DER SPOHO

Das Angebot fiir Patient *innen
mit neurodegenerativen Erkran-
kungen hat eine lange Tradition
an der Sporthochschule. So gibt
es neben der PingPongParkinson-
Gruppe schon seit vielen Jahren
Gruppen, in denen Parkinson-
patient*innen ambulanten
Rehasport machen kénnen - in
der Halle und im Wasser. Der
Sport dient hier als bewegungs-
therapeutische MafSnahme. Teil-
nehmen kénnen Patient*innen,
die von ihren Arzten eine Ver-
ordnung erhalten haben; iiber
einen zertifizierten Triger kann
der ambulante Rehasport mit der
Krankenkasse abgerechnet wer-
den. Im Gegenzug nehmen die
Patient*innen hin und wieder an
Lehriibungen oder kleineren For-
schungsvorhaben teil. Ansprech-
person fiir den ambulanten Reha-
sport ist Dr. Anke Raabe-Oetker:
raabe-oetker@dshs-koeln.de
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TEXT David Budinger & Julia Neuburg
FOTOS Julia Neuburg & Lena Overbeck

MATTHIAS BOJER HAT VERMUTLICH MEHR
STUNDEN AUF DEM RUCKEN eines Pferdes
verbracht, als jeder andere auf dem Campus
der Deutschen Sporthochschule Kéln: Uber
30.000 hat er ausgerechnet. Der gebiirtige
Norddeutsche ist wissenschaftlicher Mitarbei-
ter und Reitsportdozent am Institut fiir Out-
door Sport und Umweltforschung. Neben For-
schung und Lehre ziichtet er auf seinem Hof in
der Eifel Springpferde und bildet sie aus - bis
sie beispielsweise mit Topreitern wie Ludger
Beerbaum international an den Start gehen.
Als Springreiter ist Bojer selbst erfolgreich
und als Trainer gefragt. Und er sagt: ,Wenn
Leute auf einem Pferd sitzen, dann erkenneich
in kurzer Zeit, ob das gut geht, wer Erfahrung
hat und wer nicht.”

Nr. 2.23 - ZeitLupe 33




34

atthias Bojer fangt schon als Kind mit

dem Reiten an. Seitdem sind Pferde

aus seinem Leben - sowohl beruflich

als auch privat - nicht mehr wegzu-
denken. Als Jugendlicher begeistert er sich zwar
auch fiir FuRball und schafft es bis in die Nieder-
sachsenauswahl, aber die Folgen eines Skiunfalls
bremsen die Karriere mit dem Ball aus. Stattdes-
sen konzentriert er sich auf das ,Einreiten” von
Pferden und beginnt, damit Geld zu verdienen:
»Das habe ich zwei Jahre lang fast hauptberuf-
lich gemacht, manchmal bin ich am Tag zehn bis
15 Pferde geritten.” Den Weg an die Deutsche
Sporthochschule Kéln und in die Wissenschaft
findet Bojer nach seinem Abitur im Emsland eher
iber Umwege: ,An der Sporthochschule war ein
Kumpel von mir, da habe ich spalReshalber mal
am Eignungstest teilgenommen. Die Atmospha-
re hat mich total begeistert.” So entschied sich
Bojer, Sport und Geografie in Kéln zu studieren,
und finanzierte sein Studium unter anderem, in-
dem er Reitunterricht gab und Pferde ausbildete.
Den Bezug zu seiner Heimat verlor er nie aus den
Augen. ,Ich habe immer ein oder zwei Pferde von
Ziichternin Norddeutschland gekauft, habe diein
Koln ausgebildet und dann verkauft”,

Leistungsdiagnostik und
Trainingssteuerung

Nach dem erfolgreichen Studienabschluss 1995
bleibt Matthias Bojer an der Sporthochschule,
zundchst als Hilfskraft, spater als Dozent fiir Reit-
sport. Mit seinen wissenschaftlichen Aktivitdten
im Pferdesport macht er fortan auf sich aufmerk-
sam. Fiir seine Herangehensweise, Pferde als
Athleten zu betrachten und sie in der Trainings-
steuerung auch als solche zu behandeln und aus-
zubilden, wird er im Spitzensport zundchst bela-
chelt: ,Alsich vor 20 Jahren mitdem Thema anfing
und Spitzenreitern etwas von Leistungsdiagnostik
erzahlt habe, wurde das eher weggewischt. Heute
istdas ganz anders.” Matthias Bojer beginnt, leis-
tungsdiagnostische Verfahren fiir Menschen auf
Pferde zu {ibertragen — wie den Feldstufentest,
ein Verfahren zur Bestimmung der Ausdauerleis-
tungsfahigkeit in natiirlicher Umgebung. Er fiihrt
diese Tests selbst durch, erfasst Werte wie Herz-
frequenz und Laktatkonzentration der Pferde und
speist diese in eine umfangreiche Datenbank ein.
»Wir haben standardisierte Tests, die uns vom rei-
nen Bauchgefiihl wegbringen. Das heil3t, es geht
nicht nur darum, was der Reiter fiihlt, wenn er auf
dem Pferd sitzt. Die Zahlen liigen nicht und hel-
fen uns dabei, Trainingstipps zu geben”, erkldrt
Bojer. So rédt der Sportwissenschaftler etwa dazu,
Pferde vielseitig zu trainieren; sie zum Beispiel in
verschiedenen Gangarten und auf verschiedenen
Boden zu bewegen, und ihnen Ausgleichssport zu
bieten. Das halt die Tiere langfristig gesund.
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Mehrfach die Woche steht Matthias Bojer friih
morgens ab 7 Uhrin der Reithalle des Kélner Reit-
und Fahrvereins. Hier hat die Sporthochschule fiir
ihre Praxiskurse Zeiten geblockt. Von Bojers Reit-
kursteilnehmer*innen haben einige noch nie auf
einem Pferd gesessen. Die anderen kennen das
Reiten aus der Kindheit oder aus Urlauben. Den
Studierenden versucht Matthias Bojer neben den
Reittechniken vor allem die Bindung zwischen
Pferd und Mensch nahezubringen. Wenn er von
seinem Beruf erzdhlt, gerdt er ins Schwarmen:
»Ich habe einen wirklich tollen Job. Ich konnte
meine Leidenschaft zum Beruf machen und muss-
te dafiir nicht auf einem Pferd sitzen und eine Pro-
fikarriere anstreben”, denn die ware aufgrund der
vielen Reisen fiir den dreifachen Familienvater
wenig attraktiv gewesen.

Pferdeziichter mit eigener Ranch
Auchinseiner ,Freizeit” befasst sich Bojer nahezu

rund um Uhr mit Pferden: Seit 13 Jahren besitzt er
mit seiner Familie einen eigenen Hof in der Eifel,

Gemeinsam mit
seiner Frau Simone,
ebenfalls Pferde-
ndrrin und Reiterin,
Ziichtet Matthias
Bojer (55) auf sei-
nem Hof Fohlen und
bildet junge Pferde
ab einem Alter von
ca. drei Jahren aus.
Auf dem eigenen
Reitplatz bringen sie
den Tieren zum Bei-
spiel bei, Hindernis-
se kennenzulernen
und zu iiberwinden.

~Humpi” ist eine
von drei Katzen, die
mit Familie Bojer
auf dem Hof leben
und sich sichtbar
wohl fiihlen. Die
Bojer-Kinder pflegen
einen natiirlichen
Umgang mit den
Tieren und kiimmern
sich zum Beispiel
selbststindig um
Hiihner und Hasen.

SPOHO PERSONLICH

auf dem er Fohlen ziichtet und
sie dann mit seiner Frau aus-
bildet. Doch was bedeutet es
genau, Pferde auszubilden?
Bojer beschreibt: ,Die Aus-
bildung beginnt, wenn ein
Pferd zirka drei Jahre alt ist.
Dann fangt man an, es an den
Sattel zu gewdhnen, einzureiten
und eine vertrauensvolle Bindung

zur*m Reiter*in aufzubauen. Dann arbeitet man
an Balance, Rhythmus, Kraft, Beweglichkeit und
daran, Hindernisse kennenzulernen und zu Gber-
winden. Dressurtraining ist nichts anderes als
eine Funktionsgymnastik beim Menschen.” Das
Ganze ist ein sehr zeitaufwandiger Prozess, ,ein
sehr, sehr langer Weg mit viel Auf und Ab, bei dem
viel Vertrauen notwendig ist und eine grof3artige
Bindung und Partnerschaft zwischen Ausbilder*in
und Pferd entsteht”, schwarmt der Pferdefliisterer.
Hierfiir scheint der 55-Jahrige ein echtes Hand-
chen zu haben. Nur ein Beispiel: ,Ich hatte eine
ganz tolle Stute, mit derich acht oder neun Pferde
geziichtet habe. Dabei hatte ich das groRe Gliick,
dass diese Stute unwahrscheinlich talentierte
Nachkommen geboren hat. Die haben wir ausge-

bildet und davon sind einige sehr erfolgreich.”
So startet momentan der von ihm geziichtete und
ausgebildete ,Christians Carado” mit Ludger Beer-
baum aufinternationalen Turnieren.

Glas Wein auf einem Naturtolter

~Alles Gliick dieser Erde liegt auf dem Riicken der
Pferde” - so lautet ein bekanntes und vor allem
unter Pferdeliebhabern geldufiges Sprichwort. Bei
Matthias Bojer trifft das zweifelsfrei zu. Eigenen
Berechnungen zufolge hat er schon iiber 30.000
Stunden auf Pferderiicken verbracht. Und etliche
werden noch folgen, denn er hat langst noch nicht
alle Ausritte und Erlebnisse auf seiner ,Bucket
List” abgehakt. Eine Reise nach Island und ein
Ausritt mit Islandpferden fehlt ihm beispielsweise
noch. Das sei fiir jeden Pferdesportler ein absolu-
tes Muss, denn Islandpferde bewegen sich in einer
ganz eigenen Gangart fort, dem sog. Télt, bequem
und erschiitterungsfrei: ,Wenn man auf einem
Naturtolter wie dem Islandpferd sitzt, hat man
eine sehr schnelle Fortbewegung, bei der man in
Ruhe ein Glas Wein trinken kann, ohne etwas zu
verschiitten.” Na dann - wie man unter Pferdeken-
nern sagt — ,Hals- und Beinbruch”,

Der Hof

B8 Familie Bojer besitzt in der Ge-
meinde Vettweif3, Kreis Diiren,
eine 5.800 m? grofSe Hoffliche.
Hinzu kommen ein Hektar Wiese
am Haus sowie sieben Hektar
Wiese bei der Burg Binsfeld (ge-
pachtet). Von Ende Mdrz bis An-
fang November stehen Oldies und
Jjunge Pferde nur auf der Wiese
in Binsfeld. Am Hof gibt es einen
Longierplatz und einen Reitplatz
mit Springparcours sowie zehn
Pferdeboxen.

Die Tiere

10 Pferde (Turnierpferde, Oldies,
Jungpferde), 3 Ponys (Blitz,
Donner, Summer), 1 Hund (Ali-
na), 3 Katzen (Humpi, Nala und
Simba), 22 Hiihner, 6 Hasen

Pferde in der Ausbildung
Quibery’s Girl, Prince Olaf, Aga-
memnon, Hey Jolie, Checker

Heu & Stroh
Lager mit ca. 80 Ballen G 400 kg
Heu und 60 Ballen a 450 kg Stroh

w c
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CAMPUS

LIEBLINGSPLATZ
AN DER SPOHO

KARINA PRAG, AUSSENTERRASSE:

» ,Meine Wohnung hat keinen Balkon,
deswegen liebe ich es im Biergarten
draufSen essen zu konnen und mit
Freunden zusammen zu sitzen. Es ist
einfach sehr entspannt.”

CEDRIC GREH, BASKETBALLCOURT: |

» ,Auf dem Court zéhlt nicht dein Skillevel, son-
dern der Spafs am Spiel. Ob Anfiinger oder Fort-
geschrittene, alle kommen zusammen und haben
eine gute Zeit. Hier machst du Bekanntschaften,
die dich das ganze Studium begleiten. “

MIRCO BLANKE, CALISTHENICS-PARK:

» ,Ich trainiere besonders gerne funktionell, an der
frischen Luft und in der Sonne. Und dafiir ist
unser Calispark perfekt.

JAKOB PEER, -
SOCCER PITCH:

- B

» ,Zwischen zwei Spoho- :
kursen kann man auf

[

MAXIMILIAN KELLERS, HALLE

dem Kleinfeld perfekt LILLI HEIM, TENNISPLATZE: T'C“ L : » ,Ich trainiere gerne in Halle 21, da ich die
. g q o N 'k g 9 0 o 5 g g g

mit ein paar Freunden » ,Die Tennisplitze an der Spo- = MONA LAUFS, NAWIMEDL: Vielfiiltigkeit liebe. Es gibt einfach so viele

eine Runde kicken. ho gehéren zu einem guten ﬂ.. F A S » ,Die Béinke hinter dem NawiMedi sind verschiedene Herausforderungen im Turnen,

Da merkt man den Sommer. Bei gutem Wetter - = perfekt fiir eine kurze Pause. Dort kann dass man sich jeden Tag in einem anderen

gemeinsamen Spaf3 am macht es total Spaf3 jederzeit = man dem ganzen Trubel an der Spoho Bereich weiterentwickeln kann. ”

Sport.” spielen zu kénnen. 2 auch mal entfliehen.”
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DIE DEUTSCHE SPORT-
HOCHSCHULE KOLN
entwickelt derzeit eine
interaktive Schwimm-
Lehr-App und erhalt
dafiir eine Forderung des
Bundesministeriums fiir
Bildung und Forschung
(BMBF) von 1,6 Millionen
Euro.

ZeitLupe - Nr. 2.23
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Exzellente Bildungsforschung fiir die
nachste Generation

TEXT & INTERVIEW Lena Overbeck

mmer weniger Kinder kdnnen

sicherschwimmen. In Deutsch-

land schaffen nur noch etwa 40

Prozent das Bronze-Schwimm-
abzeichen bis zum Ende der vierten
Klasse. In den 1980er-Jahren wa-
ren es noch 90 Prozent. Die Griinde
dafiir sind vielfaltig: geschlossene
Bdder, knappe Wasserzeiten, hete-
rogene Gruppen, Fachpersonalman-
gel. Zu seltener Schwimmunterricht
und fehlende Wassergewdhnung
konnen dazu beitragen, dass sich
viele Kinder zwar iiber Wasser hal-
ten konnen, aber dabei nicht sicher
sind. ,Damit sich Kinder am und im
Wasser souveran bewegen und ver-
halten konnen, ist ein passgenauer
Schwimmunterricht ndtig, der sich
an den Vorerfahrungen und dem
individuellen Lernstand der Kinder
ausrichtet”, sagt Schwimmexpertin
Dr. Ilka Staub vom Institut fiir Ver-
mittlungskompetenz in den Sport-
arten (IVKS). Wie kann man also
Lehrkrafte, Fachkrédfte in den Ba-
dern und Eltern dabei unterstiitzen,
geeignete und je nach Lernstand
spezifische Ubungen zum effektiven
Schwimmenlernen zu finden? Mit
dieser Frage setzt sich das IVKS seit
vielen Jahren intensiv auseinander.
Die gewonnenen Erkenntnisse der
Wissenschaftler*innen flieBen nun

in die Entwicklung einer interakti-
ven Schwimm-Lehr-App ein. Fiir das
auf drei Jahre angelegte Projekt er-
halt die Hochschule eine Férderung
des Bundesministeriums fiir Bildung
und Forschung (BMBF) in Hohe von
1,6 Millionen Euro.

JNor allem die Heterogenitat der
Lerngruppen stellt eine groRe He-
rausforderung dar”, erklart Dr. Ilka
Staub, die das Projekt leitet. ,Fiir
eine Verbesserung des Schwimm-
unterrichts ist es daher wichtig, alle
Lehrenden dahingehend optimal
weiter zu qualifizieren und zu unter-
stiitzen, dass die zur Verfiigung ste-
hende Zeit effektiv genutzt werden
kann. Das setzt aber voraus, dass
die ausgewihlten Ubungen und Auf-
gaben fiir die Lernenden passend
sind und auch einen Lernfortschritt
ermoglichen. Wir wollen alle Perso-
nengruppen ansprechen, die mit der
Schwimmausbildung betraut sind
- in erster Linie Schulen, Vereine,
Schwimmschulen, Hochschulen und
Bader, aber auch Privatpersonen”,
so die Wissenschaftlerin.

Grundlage der App ist ein bereits
entwickeltes und erprobtes Instru-
ment zur Beurteilung des aktuellen
schwimmerischen Konnens der Kin-
der - der so genannte ABAS-Test
(Assessment of Basic Aquatic Skills).

~Wir freuen
uns riesig, dass es
uns gelungen ist,
das BMBF von
unserer Idee
zu liberzeugen.”

Projektkoordinatorin Dr. Ilka
Staub vom Institut fiir Vermitt-
lungskompetenzin den Sport-

arten der Deutschen Sporthoch-
schule Koln
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Auf Basis der hierdurch ermittelten
Lernausgangslagen wird die App
kiinftig passende Ubungsangebote
fiir die Lehrpraxis vorschlagen. Uber
eine Filterfunktion kdnnen Lehren-
de dann Angaben {iber raumliche
Gegebenheiten und das zur Verfii-
gung stehende Material machen, so
dass nur tatsdchlich durchfiihrbare
Ubungen und Spielformen von der
App angeboten werden.

Die vorhandene Zeit
effektiv nutzen

Staub: ,Mithilfe der App entfallt
die aufwdndige Recherche nach ge-
eigneten Ubungen. Das erleichtert
die Vorbereitung - insbesondere fiir
die weniger erfahrenen Lehrenden.”
Zusétzlich soll die App den diagnos-
tischen Blick der Lehrkrafte auf den
Lernprozess schulen und die Doku-
mentation der individuellen Lern-
fortschritte der Lernenden unter-
stiitzen. Fiir Univ.-Prof. Dr. Tobias
Vogt, Leiter des Instituts fiir Ver-
mittlungskompetenz in den Sport-

PROJEKTINFORMATION

FORSCHUNG

arten, ist vor allem entscheidend,
dass das Vorhaben von einem star-
ken Netzwerk unterstiitzt wird: ,Um
die Vermittlung im Schwimmen trotz
widriger Bedingungen nachhaltig zu
verbessern, bendtigen wir Formate,
die diejenigen, die im Wasser oder
am Beckenrand stehen, wirklich un-
terstiitzen. Transfer kann nur gelin-
gen, wenn wir unsere Erkenntnisse
aus der Wissenschaft fiir die Praxis
zugdnglich machen und gleichzeitig
offen sind, die Erfahrungen aus der
Praxis wiederum in unsere Uberle-
gungen miteinflieRen zu lassen.”
Bis die App zur Verfiigung steht, wird
es allerdings noch etwas dauern. Die
App soll sowohl in der schulischen
als auch in der auRerschulischen
Schwimmvermittlung zum Einsatz
kommen und zundchst validiert wer-
den. Im Anschluss an mehrere Pro-
jektphasen ist geplant, die App den
Lehrenden in Schule und Verein im
Rahmen einer Ausgriindung iiber ein
Lizensierungssystem zur Verfiigung
zu stellen.

&

WEITERFUHRENDE INFOS:

Der ABAS-Test (Assessment of basic
aquatic skills) in unserem Forschungs-
newsletter: https://shorturl.at/doCD1

Das EU-Projekt ALFAC (Aquatic litera-
cy for all children): www.alfac.eu

Die Eule & das Schwimmen: Ein Beo-
bachtungsverfahren zur Bewegungs-
diagnostik im Schwimmen(lernen):
www.dshs-koeln.de/schwimmvermitt-
lung

Wissenschaftspodcast mit Dr. Ilka
Staub (Eine Runde mit... #17)
www.dshs.koeln.de/einerundemit

App zur Diagnostik von Lernausgangslagen und Gestaltung von passgenauem Schwimmunterricht
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Partner

Flensburg

Volumen
1,6 Mio. EURO

Laufzeit

Verbundkoordinator
Deutsche Sporthochschule

Europa-Universitat

07/2023 - 06/2026

Projektunterstiitzende
Organisationen:
Deutsche Lebens-Ret-
tungs-Gesellschaft e.V.
(DLRG Bundesverband)

Bund Deutscher Schwimm-
meister e.V. (BDS LV SH/HH)

Deutscher Schwimmlehrer-
verband e.V. (DSLV)

Institut fiir Qualitatsent-
wicklung an Schulen in
Schleswig-Holstein (IQSH)

Schwimmverband Nord-
rhein-Westfalen e.V. (SV
NRW)

Kontakt

Dr. Ilka Staub

Deutsche Sporthochschule
Ko6ln, Institut fiir Vermitt-
lungskompetenzin den
Sportarten
i.staub@dshs-koeln.de
Tel.: +49 221 4982-4223
www.dshs-koeln.de/ivks

Fotos: Michael Siegmund; Freepik

INTERVIEW

»Lehrkriifte konnen Kindern nicht
innerhalb eines Schulhalbjahres das
Schwimmen beibringen, wenn sie bei
null anfangen miissen.”

Frau Staub, was sind die Griinde
dafiir, dass immer weniger Kin-
der bis zum Eintritt in das vier-
te Schuljahr sicher schwimmen
konnen?

Die Griinde sind sehr vielfaltig. Der
Zugang zu Wasserflachen wird im-
mer knapper und teurer. Viele Fami-
lien wollen oder konnen sich regel-
maliges Schwimmen nicht leisten.
Durch Corona haben wir immer noch
einen ordentlichen Riickstau. Ein-
einhalb Jahre lang konnten wir gar
keinen Schwimmunterricht anbie-
ten und dann nur in Kleingruppen
mit sehr wenigen Kindern. Hinzu
kommen Badermangel, Fachperso-
nalmangel ... das System ist unfass-
bar verstopft. In der Schule, in der
Regel im dritten Schuljahr, errei-
chen wir dann zwar alle Kinder, aber
es ist von den Lehrkaften unfassbar
viel verlangt, den Kindern inner-
halb eines Halbjahres das Schwim-
men beizubringen. Vor allem, wenn
sie bei null anfangen miissen, wenn
einige Kinder {iberhaupt keinen Be-
zug zu Wasser haben. Dieser groRen
heterogenen Gruppe kann man als
Lehrkraft kaum gerecht werden.

Haben Sie eine Losung parat?
Man konnte zum Beispiel deutlich
friiher mit der Wassergewdhnung

beginnen. Das kann schon im Kin-
dergarten erfolgen, und die Er-
zieherinnen und Erzieher sollten
dahingehend geschult werden. Es
muss nicht immer das Schwimmbad
sein - auch in einem Planschbecken
kann man sich Wasser ins Gesicht
spritzen und das Unter- oder Ein-
tauchen mit dem Kopf {iben. Eine
Untersuchung zu Wasserzeiten von
Schulen im Rahmen eines grofRen
Schwimmkongresses, den wir 2021
an der Spoho abgehalten haben, hat
gezeigt, dass noch unfassbar viele
Wasserflichen rausgeholt werden
konnten, wenn die Vergabezeiten
optimiert wiirden. Man miisste in
das Badflichenmanagement inves-
tieren und entsprechende Stellen
schaffen. Und - das ist unser per-
sonliches vorangiges Anliegen -
man muss die Lehrkrdfte unterstiit-
zen. Man muss ihnen Hilfsmittel an
die Hand geben, damit sie die zur
Verfligung stehende Zeit effektiv
nutzen und den unterschiedlichen
Lernstanden der Kinder gerecht
werden konnen.

Dabei soll die App helfen, die Sie
derzeit entwickeln ...

Genau. Die App hilft bei der Ein-
schitzung, wie gut ein Kind
schwimmen kann. Darauf aufbau-

WassergewGhnung ist der
erste Schritt auf dem Weg
zum Schwimmenlernen.
Dazu gehdrt auch das Ein-
tauchen mit dem Kopfins
Wasser oder unter Wasser.
Ziel dabei ist, dass Kinder
mit dem Element Wasser
entspannt umgehen. Wie
hier der fiinfjdhrige Jaro mit
Dr. Ilka Staub an der Hand.

end bietet sie Ubungen und Spiel-
formen an, die angepasst sind an
das Konnen der Kinder sowie an die
vorhandenen Gegebenheiten und
Materialien. Die App soll eine wert-
volle Unterstiitzung fiir die Unter-
richtsplanung sein, vor allem auch
fiir Berufsanfanger und -anfénge-
rinnen, und dabei helfen, die zur
Verfiigung stehende knappe Zeit
maximal ausschopfen zu kénnen.

Bis die App auf dem Markt ist,
dauert es noch eine Weile. Wie
konnen sich Lehrkriafte schon
jetzt Unterstiitzung holen?

Sie konnen zum Beispiel auf un-
sere Webseite Die Eule und das
Schwimmen gehen. Dort stellen
wir den Eulenblick vor, ein Beo-
bachtungsverfahren zur Bewe-
gungsdiagnostik im Schwimmen,
das auch Grundlage fiir die App ist.
Sie konnen Teil der Pilotstudie wer-
den und sich unserer Community
anschlieBen. Wir mochten ins Ge-
sprach kommen. Wir konnen nur
dann gute Losungen entwickeln,
wenn wir die Bediirfnisse kennen
und bereit sind, die Erfahrungen
aus der Praxis in unsere wissen-
schaftlichen Uberlegungen und Er-
kenntnisse miteinflieRen zu lassen.
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GESCHMACKSEXPLOSION
1m Designgewand

SEIT DER CORONA-PANDEMIE GESTALTET PAULINE DECKER
GALAKTISCH AUSSEHENDE PRALINEN. Mittlerweile ist dies
nicht nur eine Freizeitbeschaftigung, sondern ein kleines Un-
ternehmen. Neben ihrem Sportstudium bearbeitet sie Bestel-
lungeninihrer Pralinenkiiche und hantiert mit Goldstaub und
verschiedenen Farbtechniken. Was zu ihrem eigenen Unter-
nehmen SCHOCK!olade dazugehort, verrat sie im Interview.

INTERVIEW David Budinger & Mona Laufs
FOTOS Katrin Kiillenberg Photography

Wie lange entwirfst und produzierst
du schon Pralinen?

Angefangen, Pralinen zu machen, habe
ich im November 2020. Aber da war
das noch nicht professionell. Im Sep-
tember 2021 war ich dann bei einem
Chocolatier in Belgien und habe das
Handwerk sozusagen richtig gelernt.
Ab da habe ich immer mehr Pralinen
richtig entworfen und produziert. Im
Juli 2022 habe ich mein Unternehmen
gegriindet und im Oktober/November
bin ich dann wirklich in die heif3e Pha-
se mit dem Verkauf gestartet.

Sportmanagement-Studentin und
Chocolatiére. Wie passt das zusam-
men?

Ich wiirde sagen, dass das gar nicht di-

KURZVITA

geboren am

22.04.2003 in Solingen
Wohnort: Solingen und Kéln
Studium: B.A. Sportmanagement &
Sportkommunikation (seit 2020)
Lieblingssportart: Handball
Verein: BHC, Verbandsliga und
Unimannschaft

Lieblingspraline: Salzkaramel
Lieblingschocolatier: Nick Kunst

rekt zusammenpasst. Mich interessiert
die Vielfalt insgesamt. Es muss fiir mich
nicht unbedingt alles eine Verbindung
haben. Mich interessiert einfach der
Sport und dort das ,behind the scenes’.
Genauso wie die Kreativitat, die ich als
Chocolatiére ausleben kann.

Wo liegt deine berufliche Zukunft?
Im Sport oder bei den Pralinen?

Das ist eine Sache, iiber die ich mir
viele Gedanken mache. Aber ich weil}
es, um ehrlich zu sein, noch nicht. Ich
sehe mich aktuell nicht unbedingt im
Sportmanagement. Das kann sich na-
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SO ENTSTEHT EINE
SCHOCK!OLADE:

»

Pauline stdfSt im Alltag zufillig
auf neue Geschmackskombina-
tionen.

Nun geht es ans Ausprobieren:
Wie viele Schichten gibt es, wel-
che Texturen kann sie verwenden?

Nicht immer kommt Pauline auf
ein zufriedenstellendes Ergeb-
nis und muss ihre Idee wieder
verwerfen.

Erst wenn der Kern der Praline
steht, macht sich Pauline Gedan-
ken (iber das Design.

Die Farben der Praline sollen den
Geschmack widerspiegeln.

Pauline experimentiert mit
unterschiedlichen Techniken und
Designs.

Die Praline schmeckt, und Pauli-
ne ist mit dem Design zufrieden:
Paulines Sortiment bekommt
Zuwachs.

Auf ihrer Website kann man aus
23 Pralinen aussuchen und be-
stellen.

Jede Praline wird von Pauline auf
Anfrage selbst erstellt.

Bis das Paket mit der bestellten
Ware geliefert wird, kann es

bis zu zwei Wochen dauern. Je
nachdem wie hoch die Nach-
frage allgemein ist und wie viele
Nachtschichten Pauline einlegen
méchte.

PORTRAT

tlirlich noch dndern. Und es war nie
mein grofles Ziel, mit dem Pralinen-
geschaft super erfolgreich zu werden.
Ich habe es einfach angefangen, weil
es mir Spal® macht. Dass ich so wei-
termache, kann ich mir auf jeden Fall
sehr gut vorstellen. Aber ich weik auch
noch nicht, ob ich das vierzig Jahre
lang machen werde. Deswegen habe
ich noch nicht so die groRe Ahnung,
wo es hingeht.

Wo kann man deine Pralinen kau-
fen?

Man kann einfach online auf meiner
Webseite bestellen. Ich liefere nach
ganz Deutschland. Die Pralinen werden
dann im Paket, natiirlich gut verpackt
und gepolstert, verschickt. Deswegen
verkaufe ich auch nur in den kalteren
Monaten, denn an heiRen Tagen kon-
nen die Pralinen anfangen zu schmel-
zen. Es gibt auch die Méglichkeit, die
Pralinen selbst abzuholen. Das geht
ebenfalls iiber die Webseite, nur dass
man dann Selbstabholer auswahlen
muss.

Bekommt man deine Pralinen auch
in K6ln?

Ja, ich habe mit Heilandt eine Koope-
ration. Wir haben eine Heilandt Coffee
Edition mit verschiedenen Kaffeesor-
ten entwickelt. Im Winter sollte es die
wieder bei Heilandt zu kaufen geben -
dann in Siilz und im Belgischen Viertel.

Wie kam es dazu, dass du die Kunst
der Pralinenherstellung in Belgien
erlernt hast?

Mein Bruder hat 2021 ein Praktikum
in Antwerpen gemacht, und wir haben
ihn natiirlich ein paar Mal besucht. Es
gab dort sehr viele Chocolatiers, das
war echt toll, da ich das schon immer
super interessant fand. Bei einem Cho-
colatier, auch einem Ein-Mann-Gewer-
be, haben wir unfassbar gute Pralinen
gegessen, und er war super nett. Ich
habe ihn einfach gefragt, ob ich ein
Praktikum machen konnte. Und dann
war ich einen Monat in Belgien.

Wie kamst du denn auf die Idee, dei-
ne Pralinen in einem speziellen De-
sign zu verkaufen?

Das ist das Besondere. Es gibt klassi-
sche Pralinen, die man von Oma kennt.
Ein anderes Design macht die Praline

zu etwas Besonderem. In der zehnten
Klasse habe ich ein Praktikum in einer
Patisserie gemacht. Dort habe ich mich
zwar nicht mit Pralinen beschaftigt,
aber ich habe diese Art von kiinstle-
rischen Pralinen kennengelernt. Das
Design macht mir am meisten SpaR.
Kreativ zu sein, zu malen. So kann ich,
denke ich, die Leute auch mit meinen
Pralinen ansprechen.

Wie bist du darauf gekommen, nach-
haltige Pralinen zu machen?

Ich bin selbst Vegetarierin. Ich habe
es einfach ohne Gelatine ausprobiert,
und fiir mich war das Ergebnis gleich
oder sogar besser. Warum sollte ich es
benutzen, wenn ich es einfach weglas-
sen kann? Ich versuche, soweit es geht
nachhaltig zu sein, was noch nicht un-
bedingt so einfach ist, vor allem was
die Schokolade angeht. Es gibt noch
nicht unfassbar viele faire Produkte,
vor allem was dann den Preis angeht.
Aber ich versuche, in meinen Méglich-
keiten das Beste zu tun. Ich bin natiir-
lich noch ein relativ kleines Unterneh-
men, von daher ist es, wiirde ich sagen,
etwas schwieriger. Aber mir ist das
Thema Nachhaltigkeit einfach wichtig.

Die Pralinen sind relativ giinstig,
machst du damit iiberhaupt Gewinn?
Ja, ich mache schon Gewinn. Ich hat-
te am Anfang mal den Preis berechnet.
Das war im Oktober 2022, und dann
habe ich von Marz bis Mai so viele Be-
stellungen bekommen. Dabei habe ich
gemerkt, wie unfasshar viel Arbeit das
doch ist. Bei einem Ein-Frau-Betrieb
vergisst man manchmal, dass man sich
irgendwann selbst bezahlen muss. Vor
allem, wenn es eine Sache ist, die ei-
nem Spald macht. Denn fiir mich sind
die Pralinen auch meine Freizeit, aber
letztendlich muss ich mich ja irgend-
wie dafiir entlohnen.

Gibt es im Beruf des Chocolatiers viel
Konkurrenz?

Natiirlich bin ich auch auf Instagram
in der Schokoladenwelt unterwegs.
Und ich folge auch vielen Chocolatiers.
Ich habe eher das Gefiihl, dass man
sich gegenseitig unterstiitzt. Ich habe
schon wirklich groRen Chocolatiers auf
Instagram eine Frage gestellt und habe
direkt eine Antwort bekommen.

PORTRAT

Siehst du fiir deine Pralinen eine
Konkurrenz?

In Belgien gab es allein in Antwerpen
gefiihlt an jeder Ecke einen Chocola-
tier, der unfassbar gut war. In Deutsch-
land ist die Schokoladenszene noch
nicht so ausgepragt. Deswegen glaube
ich, dassich jetzt noch nicht die grof3-
te Konkurrenz in Deutschland habe.
Vor allem was die Pralinen angeht, die
ich mache. Ich habe natiirlich auch
durch die Fernsehbeitrdge gemerkt,
dass das Interesse deutschlandweit
besteht. Ich bekomme Bestellungen
aus Bayern, Hamburg oder Berlin. Das
muss ja an irgendetwas liegen. Wenn
ich jetzt die zehnfache Auswahl direkt
bei mir um die Ecke hatte, dann wiirde
ich nicht unbedingt bei jemandem aus
Nordrhein-Westfalen bestellen, wenn
ich aus Berlin kommen wiirde.

Hattest du schon mal negatives Feed-
back? Und wie gehst du damit um?
Ja, auf jeden Fall. Es gibt natiirlich
immer Leute, die es nicht nett formu-
lieren, auch wenn es letztendlich kein
grofRes Problem gab. Das beschaftigt
einen schon. Mich vor allem immer
sehr. Ich kann damit noch nicht so gut
umgehen. Es ist natiirlich logisch, dass
es nicht allen gefdllt, was man macht.
Ich glaube aber, es ist immer wichtig,
wie man darauf antwortet.

Hast du das Gefiihl, dass der Beruf
Chocolatier in Deutschland ausrei-
chend wertgeschatzt wird?

Ich denke, die Leute wissen nicht, wie
viel Aufwand letztendlich dahinter-
steckt, denn man sieht nur das fertige
Produkt. Da ist es manchmal schwierig,
die hoheren Preise fiir ein letztendlich
so kleines Produkt nachzuvollziehen.

WIE PAULINE DEUTSCHLANDWEIT BEKANNT WURDE:

» ,Ich war dreimalin der Lokalzeit im WDR, und da waren es schon unfassbar
viele Bestellungen. Das war die Woche vor Ostern. Da habe ich die ganze Zeit
durchgearbeitet. Jeden Tag, zum Teil jede Nacht. Die ldngste Schicht ging

glaube ich 52 Stunden am Stiick.

» Doch da war die Bestellwelle noch nicht vorbei. Was Pauline nicht wusste:
Der Beitrag (iber ihre Pralinen und ihr kleines Unternehmen wurde auch liber
die ARD gesendet, und plétzlich kamen Bestellungen aus ganz Deutschland.

» ,Alsich dann gerade mit den Bestellungen fertig war und meinen ersten
freien Tag hatte, habe ich etwas ldnger geschlafen. Ich bin dann aufge-
wacht, weil mein Handy ,Ping, Ping’ gemacht hat, also neue Bestellungen

reinkamen. “

» Nach eineinhalb Monaten hatte Pauline ungefihr 400 Bestellungen be-

arbeitet.

» ,Eswardann auch schdn, super Feedback von den Leuten zu bekommen.
Feedback von Leuten, die mich absolut nicht kennen und die mich nur an-

hand dieser Pralinen bewerten.”

» Galaktisch aussehende Pralinen in 23 verschiedenen Geschmacksrichtungen
kann man iiber Paulines Website bestellen. Die Sommerpause ist je nach
Wetterlage und Paulines Klausuren wahrscheinlich im Oktober vorbei.

» Paulines Tipp: Wer sich noch nicht sicher ist, welche Praline die beste ist ...
Salzkaramell und Limette-Cheesecake sind die zwei Favoriten ihrer Kund*in-
nen. Aber hier gibt es noch ein kleines Rétsel, weil den meisten schmeckt

entweder nur die eine oder die andere.

PROBIEREN?

www.schock-olade.de

www.instagram.com/schock o_lade
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ALUMNI

VON Sabine Maas

'd Dwarf
ames

1.055

So viele Studienplatze vergibt die
Deutsche Sporthochschule Koln
zum diesjahrigen Wintersemester.
Wir wiinschen allen neuen und al-
ten Studierenden einen guten Start

"‘
Was macht

 NRW-Ministerprésident Hendrik Wiist und Kélns Ober-
_ biirgermeisterin Henriette Reker besuchten die World
Dwarf Games an der Deutschen Sporthochschule.

46

World Dwarf Games

in das neue Semester!

Die Deutsche Sporthochschule Kéln warim Sommer Gastgeberin der Weltspiele
fiir kleinwiichsige Menschen. Mehr als 500 Sportler*innen aus 25 Landern
reisten nach Koln, um an dem Event teilzunehmen, das zum ersten Mal iiber-

hauptin Deutschland ausgetragen wurde. Neun Tage lang verwandelte sich der
Spoho-Campus in ein buntes, lebhaftes Miteinander, mit einer ganz beson-
deren Atmosphare. ,Die positive Stimmung der Teilnehmenden ist auf jeden
Fall riiber geschwappt. Ich bin immer noch ganz begeistert, was hier an den
Tagen los war und wie harmonisch und positiv die Stimmung unter allen war”,
so ein Mitarbeiter der Sporthochschule. In Deutschland leben etwa 100.000
kleinwiichsige Menschen. Als kleinwiichsig gilt, wer als Erwachsene*r nicht
grolRer als 150 cm groR wird. Die ndchsten World Dwarf Games werden 2027 in

Australien ausgetragen.

Neue Kooperation:
Field-Reporter*in

e NS G 'h"'lk'f‘]_ id

Eine neue Kooperation zwischen dem Deutschen
FuRball-Bund (DFB) und der Sporthochschule ermdg-
licht Studierenden des Studiengangs B.A. Sportjour-
nalismus erste Erfahrungen als Field-Reporter*inin
der Frauen-FuBballbundesliga zu sammeln. Beauf-
tragt vom DFB werden die Interviews mit dem Sender
Sky produziert und kénnen von den 6ffentlich-recht-
lichen sowie den privaten TV-Sendern im Programm
und online gezeigt sowie vom DFB verwendet werden.
Um die Nervositdt der Studenten*innen zu lindern,
veranstaltete der DFB vorab einen Online-Vorbe-
reitungsworkshop, in dem Steffen Simon, Medien-

Green Campus Guide

Nachhaltiges Handeln ist ein Gemeinschaftswerk. Jede
kleine Aktion bringt Verdnderungen. Welche Aktionen
das genau sein kdnnen, zeigt der neue Green Campus
Guide. Er liefert Tipps, wie alle Hochschulangehdrigen
zu einer nachhaltigeren Universitét beitragen konnen.

Der Guide sowie weitere Infos zum Thema Nachhaltigkeit

stehen auf der Nachhaltigkeitsseite der Uni zur
Verfiigung:
www.dshs-koeln.de/nachhaltigkeit

Outstanding
Paper Award

Univ.-Prof. Dr. Christoph Breuer, Leiter des Instituts fiir
Sportokonomie und Sportmanagement, hat fiir sein
Paper ,The influence of multiple combinations of

ntschuldige meine spdte Riickmel-
dung, aber am kommenden Samstag
steht noch unsere groRe Hochzeits-
feier mit der freien Trauung an, und da
komm ich grad zu nichts anderem mehr”,
lautet im Juni Fabian Hambiichens Antwort
auf unsere Mail-Anfrage nach einem Inter-
view fiir die ZeitLupe. ,Aber das neue Maga-
zin sieht cool aus, und gerne konnen wir das
Interview per Videocall machen.” Genauso
offen und unkompliziert war Fabian schon
wdhrend seines Studiums an der Deutschen
Sporthochschule Kéln, das er 2020 mit dem
Bachelor ,Sport und Leistung” erfolgreich
abgeschlossen hat.
Und an die Spoho denkt er auch immer noch
gern zuriick, vor allem an die Deutschen
Hochschulmeisterschaften im Turnen 2013:
»Das war ein absolutes Highlight, der Titel in
K6ln, in den Hallen, in denen du trainierst,
mit den Leuten, die du kennst, die Party da-
nach ...” Immer genossen hat es der frithere
Weltklasseturner auch, im Biergarten oder
in der Cafete zu sitzen, mit den Kommili-
ton*innen zu reden, neue Leute kennen-
zulernen, teilweise tolle Gesprache zu fiih-
ren, auch mal abseits vom Sport und seiner
Person in den Medien: ,Das ist das, was mir
personlich am meisten gegeben hat, nicht
nur die Studieninhalte, sondern vielmehr
das ,Einer von vielen zu sein’. Das hort sich
fiir jemanden, der das nicht kennt, komisch
an ... aber wenn du halt immer in der Offent-
lichkeit stehst, immer dieser ,Promi’ bist,
dann nervt das auch mal, weil vieles dann so

Zuriick zur Frage: Was machst du eigentlich
...7 Alles, alles und nichts, so seine Antwort.
Neben Sponsorenterminen und der Mo-
deratorentatigkeit fiir Eurosport ist Fabian
im Themenfeld Motivation, mentale Stédrke
unterwegs, hélt Vortrdge vor unterschied-
lichen Gruppen. Wo es ihn letztlich beruf-
lich hinfiihren wird, kann er nicht genau
sagen, das Studium war jedenfalls eine gute
Grundlage. ,Zwei Dinge machen mir richtig
SpalR: als Trainer zu arbeiten und diese Mo-
derationsgeschichte.” Inzwischen hat fiir
ihn die Vorbereitung auf die Olympischen
Spiele angefangen - dieses Mal nicht als
Athlet, sondern als Moderator fiir Eurosport.
»Da hab ich meine eigene Live-Show, wir
fassen jeden Tag die Ergebnisse zusammen,
fiilhren Interviews ...”. Und auch die sog.
Hambiichen-Challenge geht weiter, ein TV-
Format, bei dem Fabian verschiedene Sport-
arten ausprobiert. ,Das macht echt SpaR,
gleichzeitig hast du einen Riesenrespekt!”
Die Bandbreite kann sich sehen lassen: von
Curling iiber Synchronschwimmen bis hin zu
Breakdance, auf das er sich schon freut.

Ins CrossFit-Training ist er eher zufdllig hin-
eingestolpert und trotz anfanglichen ,Mus-
kelkatersvon obenbisunten”begeistert: ,Was
mich so fasziniert, ist dieser Mix aus Kraft
und Cardio - ich hab mich damit einfach im-
mer gut gefiihlt.” Seine neue Lieblingssport-
art hat nicht nur seine Fitness verbessert, sie
hat ihn auch mit seiner Frau Vicky, einer an-
gehenden Erndhrungswissenschaftlerin und
CrossFit-Trainerin zusammengebracht. ,Wir

Fabian Hambiichen

» Geboren am 25.10.1987
in Bergisch Gladbach

» auch sein Vater ist
Spoho-Absolvent

» Seit 2022 verheiratet mit
Vicky

Sportliche Erfolge (u.a.):

» 40-facher deutscher
Meister im Kunstturnen

» 6-facher Europameister
(Mehrkampf und Reck
sowie mit der Mannschaft)

» Weltmeister und Olympia-
sieger am Reck

Studium:

» B.A.Sportmanagement
und Sportkommunikation
(WiSe 2012/13)

» Wechsel zu Sport und
Leistung (SoSe 2015 bis
2020)

Auszeichnungen (u.a.):

» Mehrfacher Sportler des
Jahres in Deutschland

» adh-Sportler des Jahres

» FISU-Welthochschul-
sportler

» Aufnahmein die Interna-
tional Gymnastics Hall of
Fame 2022

Spoho-Lieblingsplatze(in

. o . . . . oy . S . . o der Reihenfolge):
direktor des DFB, und Lili Engels, Sportmoderatorin celebrity endorsers on consumers’ intentions to purchase » oberflachlich bleibt.” Wichtig sind ihm auch | sind uns beim CrossFit {iber den Weg gelau- ! ge)
bei Sport1, einige Erfahrungen aus der Praxis mit a sports-related product” den Emerald Literati Awards E die Freundschaften aus seiner Studienzeit, | fen, und so komme ich jetzt aus dem CrossFit Halle 21

den Studierenden teilten und Tipps und Tricks an die erhalten. Herzlichen Gliickwunsch! Hier geht es zur Menschen, die heute zu seinem engsten | und ausder Ehe nicht mehrraus”, sagt Fabian » Cafete

Hand gaben.
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Verdffentlichung

Fotos: Privat; ; BKMF e.V.Anna Spindelndreier

Freundeskreis gehoren.

Hambiichen mit einem Schmunzeln.

» Horsaal 1
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TEXT & INTERVIEW Julia Neuburg

SPORT ZU TREIBEN, AUF GENUGEND BEWEGUNG UND GESUNDE ERNAHRUNG
ZU ACHTEN ist fiir die meisten Studierenden der Spoho selbstverstandlich.
Auch viele Mitarbeiter*innen in Wissenschaft und Verwaltung haben sport-
liche Hobbies und kdnnen beim Sport gut vom Arbeitsalltag abschalten. Die
Spohoistin diesem Punkt speziell, denn an vielen anderen Universitaten und
Fachhochschulen sind Sport, Bewegung und Gesundheit im Hochschulalltag
nicht selbstverstandlich.

ZeitLupe - Nr. 2.23

Fotos: Freepik; Deutsche Sporthochschule Kéln

en Sport an den Hochschulen zu fordern, ist im
Hochschulgesetz verankert; somit ist Hochschul-
sport ein Must-have! Er richtet sich vor allem an
die Studierenden und Beschaftigten, soll zur
Lebensqualitdt und zum personlichen Wohlbefinden bei-
tragen, Begegnungen ermoglichen, die Identifikation mit
der eigenen Hochschule starken und Bildungs- und
Lernanldsse bieten. Aber auch der Wettkampf-

sport und die Vereinbarkeit von Studium
und Spitzensport stehen im Fokus des
Hochschulsports; dafiir setzt sich - seit 75
Jahren - der Allgemeine Deutsche Hoch-
schulsportverband (adh) ein. Er ist der
Dachverband der Hochschulsporteinrich-
tungen in Deutschland und hat mittlerwei-
le iiber 200 Mitgliedshochschulen.

Der ehemalige Leichtathletikdozent der
Spoho, Dr. Norbert Stein, war rund 30 Jahre
lang fiir den Allgemeinen Hochschulsport
der Spoho aktiv und ist heute immer noch
Leichtathletik-Disziplinchef im adh. Er
hat die ,rasante Entwicklung” des Hoch-
schulsports miterlebt und mitgepragt,
bei der die Spoho oftmals eine Vorreiter-
rolle spielte. ,Wir haben ganz konkret da-
ran mitgearbeitet, die duale Karriere von
Spitzensportler*innen - also die Verein-
barkeit von Studium und Leistungssport
- zu verbessern”, erinnert sich Stein. Denn
immerhin sei ein Drittel aller Kaderath-
let*innen in Deutschland als Studierende
eingeschrieben. Gemeinsam mit Partnern

CAMPUS

.Wir haben ganz kon-
kret daran mitgearbei-
tet, die duale Karriere
von Spitzensportler*in-

nen - also die Verein-

barkeit von Studium
und Leistungssport — zu
verbessern.”

Dr. Norbert Stein, langjdhriger
Hochschulsportbeauftragter
und aktuell Vorstand des
Leichtathletik-Teams Deutsche

Sporthochschule Kéln e.V. (LT
DSHS Kéln e.V.)

entwickelte der adh das Projekt ,Partnerhochschule des
Spitzensports”. Diese Kooperationsvereinbarung sieht
konkrete Forderleistungen vor, mit denen die Hochschu-
len ihre Spitzensportler*innen unterstiitzen kénnen, bei-
spielsweise eine erleichterte Studienaufnahme oder fle-
xiblere Priifungsleistungen.
Seit Mai 2019 ist Spoho-Tennisdozent Dr. Ralph
Grambow als Rektoratsheauftragter fiir den

Hochschulsport im Einsatz und berdt und
unterstiitzt das Rektorat in dieser Funk-
tion. Der Fokus liegt vor allem auf dem
Wettkampfsport. So konnte die Sport-
hochschule in den letzten Jahren einige
hochrangige und gut besuchte Hochschul-
meisterschaften ausrichten, zum Beispiel
die Deutschen Hochschulmeisterschaften
in den Riickschlagspielen mit den Sportar-
ten Badminton und Roundnet (im vergan-
genen Jahr auch Tennis), an denen rund
500 Studierende aus ganz Deutschland
teilnahmen. Dabei kam vor allem die Idee
des Multisportevents mit den gleichzeitig
ausgetragenen Meisterschaften bei allen
Beteiligten gut an. Und auch die DHM Ru-
dern auf dem Fiihlinger See waren mit {iber
600 Sportler*innen stark besetzt. Gleich-
zeitig sprechen die Erfolge der Kolner
Studierenden bei nationalen und interna-
tionalen Hochschulmeisterschaften eine
eindeutige Sprache: Zuletzt belegte die
WG Ko6ln im adh-Leistungsranking regel-
maRig den obersten Podestplatz.

Allgemeiner Deutscher Hochschul-
sportverband (adh)

Studierende und Bedienstete der deut-
schen Universitdten und Hochschulen
kénnen fiir ihre Hochschule an einem
attraktiven Wettkampfangebot teil-
nehmen. Ausrichter ist der Dachverband
der Hochschulsporteinrichtungen, der
adh. Es gibt nationale (DHM) und inter-
national ausgetragene Deutsche Hoch-
schulmeisterschaften (IDHM) in iiber 30
Sportarten sowie weitere Turniere und
Vergleichswettkdmpfe. Der adh hat iiber
200 Mitgliedshochschulen und feierte in
diesem Jahr 75. Geburtstag.
www.adh.de

Wettkampfgemeinschaft (WG) Koln
Leistungsorientierte Sportler*innen der
Sporthochschule, der Uni Kéln und der
TH kénnen gemeinsam als Wettkampfge-
meinschaft (WG) an den Start gehen. Die

vielen Erfolge der WG Kéln sind Zeichen
dieser funktionierenden Partnerschaft.
In den Rankings des adh schnitt die WG
Kéln zuletzt 2022 sehr gut ab und beleg-
te in drei Wertungen jeweils den ersten
Platz (Teilnehmer*innen, Leistung/Er-
folg, Ausrichtungen). Somit ging die WG
Kéln auch im Gesamt-Wettkampfranking
als klarer Sieger hervor.

Hochschulsportbiiro der Spoho

Fiir wettkampforientierte Sportler*innen
an der Spoho ist das Hochschulsportbiiro
ein wichtiger Kontakt. Es kiimmert sich
- neben dem allgemeinen Kursangebot

- vor allem um den Wettkampfsport und
die Ausrichtung von und Entsendung

zu Hochschulmeisterschaften. Als sog.
Rektoratsbeauftragter vertritt Dr. Ralph
Grambow den Hochschulsport auch bei
der Hochschulleitung.

hochschulsport@dshs-koeln.de

UniSport?

Unter diesem Namen bieten der Universi-
tatssport der Universitdt zu Kéln und der
Allgemeine Hochschulsport der Spoho
ein umfangreiches Sportprogramm in
mehr als 120 verschiedenen Sportarten
und Bewegungsbereichen an. Mit dem
sog. Sportticket kdnnen Studierende,
Beschiiftigte und Gdiste ein ganzes
Semester lang an beliebig vielen Sport-
ticket-Kursen teilnehmen. www.unisport.
koeln

AStA-AGs

Auch der Spoho-AStA bietet ein abwechs-
lungsreiches Sportprogramm in Form
von AGs an, an denen Kélner Studierende
kostenfrei teilnehmen kénnen. Einfach
reinschnuppern und Spaf$ haben. Das
semesteraktuelle Programm findet ihr

unter www.asta-spoho.de
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Fragen an

Dr. Ralph Grambow

Dr. Ralph Grambow hat von 2003 bis 2009 an der Spoho studiert, ist seit 2015 Tennisdozent
am Institut fiir Vermittlungskompetenzin den Sportarten und seit 2019 Rektoratsheauf-
tragter fiir den Hochschulsport. AuRerdem trainiert er die Herren-Bundesligamannschaft des
KTHC Stadion Rot-Weiss Kdln; seine aktive Tenniskarriere beendete er 2009.

Du hast vor einigen Jahren selbst an der Spoho
studiert und den Hochschulsport am eigenen
Leib erfahren. Inwiefern?

Das stimmt, dadurch ist mein Zugang zum Thema
entstanden, weshalb ich mich jetzt auch dafiir
engagiere. Denn viele Studierende kennen das
Angebot des Hochschulsports gar nicht oder
wissen nicht, welche Moglichkeiten er ihnen
bietet. Ich habe damals intensiv Tennis gespielt
und war bei ganz vielen Hochschulmeister-
schaften dabei. Mein absolutes Highlight war die
Universiade 2005 in Izmir mit iiber 5.000 studen-
tischen Athlet*innen. Die Universiade, heute
World University Games, ist die weltweit groRte
Multisportveranstaltung nach den Olympischen
und Paralympischen Spielen..

Im Juli 2025 finden die World University Games
in Nordrhein-Westfalen statt. Die Wettkimpfe
werden in Diisseldorf, Bochum, Essen, Duis-
burg und Miilheim an der Ruhr ausgetragen
- leider nicht in K6ln. Was bedeutet das Event
dennoch fiir die Spoho?

Weil Koln zu weit entfernt liegt vom Unter-
kunftsort der Athlet*innen, sind wir leider kein
Austragungsort. Das ist super schade. Dennoch
ist das Event fiir unsere Sportler*innen eine
riesige Motivation, fleiRig zu trainieren und sich
zu qualifizieren. Das Event macht den Hochschul-
sport sichtbar und bietet auch den Studierenden,
die nicht selbst starten, tolle Moglichkeiten, zum
Beispiel als Freiwillige oder Zuschauer*innen..

Was macht der Hochschulsport der Spoho?
Der Allgemeine Hochschulsport der Spoho und
der Universitdtssport der Uni Kéln haben eine sehr

erfolgreiche Kooperation: UniSport?. Hier kénnen
Studierende, Beschaftigte und Gaste ein umfang-
reiches Kursangebot nutzen. AuRerdem gehen
wir als WG Koln gemeinsam bei Meisterschaften
an den Start. Um alles rund um den Wettkampf-
sport kiimmern wir uns, das heillt wir richten
Hochschulmeisterschaften aus und entsenden
unsere Studierenden zu Wettkdmpfen - national
und international. Hierbei {ibernehmen wir die
Meldungen und Abrechnungen und unterstiitzen
bei der Orga. AuRerdem setzen wir uns fiir Sport-
moglichkeiten auf dem Campus ein. Der neue
Calisthenics-Park konnte zum Beispiel nur mit
tatkraftiger Unterstiitzung des Hochschulsports
realisiert werden.

Was sind die Schwerpunkte des Spoho-Hoch-
schulsports in den nachsten Jahren?

Wir mochten weiterhin fiir die Ausrichtung von
Hochschulmeisterschaften werben und hoffen,
dass wir noch einige Kolleg*innen aus den Sport-
arten {iberzeugen konnen. Klar, das ist Zusatz-
arbeit und nicht bezahlt. Aber die gemeinsamen
Erfahrungen sind unschlagbar, und auch die
Studierenden, die in die Ausrichtung mitein-
bezogen werden, lernen unglaublich viel. Schon
ware zudem, wenn wir unsere Studierenden,
die wir zu den Meisterschaften schicken, noch
mehr unterstiitzen konnten, auch finanziell.
Da sind unsere Mittel leider sehr begrenzt. Und
es wadre klasse, noch weitere Projekte wie den
Calisthenics-Park umsetzen zu konnen. Die Trai-
ningsfliache ist zu einem sportlichen Treffpunkt
geworden und erfreut sich grofRer Beliebtheit.
Solche Ideen haben wir auch fiir eigene Padel-
Tennis-Platze auf dem Campus.

Fotos: Deutsche Sporthochschule Koln
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...diese nahezu ovalen Metallplaketten schon einmal
auf dem Campus der Deutschen Sporthochschule be-
gegnet? Man findet sie tiberall dort, wo es griin ist —
oder eher braun. In die Rinde eines Baumes genagelt,
versehen diese Plaketten jeden Baum mit einer numme-
rierten Kennung, unter welcher man diesen im Baum-
kataster findet. Im Kataster ist jeder Baum mit regelma-
Big aktualisierten Daten wie Grofie und Alter, aber auch
Informationen zur Vitalitdt, Schiden und der Verkehrs-
sicherheit verzeichnet. Zweimal im Jahr begutachtet ein
Sachverstandiger den Zustand der Baume und leitet n6-
tige Pflegemafinahmen ein. Insgesamt verteilen sich auf
dem 187.000 m* groflen Unigeldnde circa 1.600 Baume.
Der griine Campus sorgt nicht nur fiir ein einladendes
Erscheinungsbild und ausreichend Schatten bei som-
merlicher Hitze, sondern nimmt jéhrlich circa 58 Ton-
nen CO, aus der Atmosphire auf. Das entspricht einer
Menge, fiir die ein Flugpassagier durch 154 Direktfliige
nach Mallorca verantwortlich wire.

¢
]




AUSZEICHNUNG

Wissenschaftlerin
und Familienmensch
aus Leidenschaft

TEXT Sabine Maas
FOTOS Bettina Engel-
Albustin | Fotoagentur
Ruhr moers, Deutsche
Sporthochschule Kéln
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VIEL UND GUTE KOMMUNIKATION sowie die
klare Festsetzung von Prioritaten ... so gelingt
der jungen Wissenschaftlerin des Psychologi-
schen Instituts der Spagat zwischen Familie

und Karriere.

ine der renommiertesten Aus-

zeichnungen fiir junge Wissen-

schaftler*innen in NRW ist die

Aufnahme in das ,Junge Kolleg”.
Mit dem Jungen Kolleg fordert die Nord-
rhein-Westfdlische Akademie der Wis-
senschaften und der Kiinste herausra-
gende junge Wissenschaftler*innen und
Kunstschaffende und bietet im Rahmen
der Mitgliedschaft einen Ort fiir freies
Forschen und diszipliniibergreifenden
Dialog. Die Mitglieder werden fiir vier
Jahre berufen. Das Junge Kolleg steht
Promovierten aller Fachrichtungen so-
wie herausragenden kiinstlerischen Ta-
lenten aus Nordrhein-Westfalen offen,
die nicht élter als 36 Jahre sind. Mit der
Mitgliedschaftist ein Forschungsstipen-
dium in Hohe von 10.000 Euro pro Jahr
verbunden. Zum Jahresheginn 2023
wurden 17 neue Mitglieder aufgenom-
men. Eines davon ist Dr. Lisa Musculus,
promovierte Wissenschaftlerin und Mit-
arbeiterin im Psychologischen Institut
der Deutschen Sporthochschule.

Im Rahmen ihrer interdisziplindren For-
schung untersucht Lisa Musculus, wie
sich Kinder und Jugendliche motorisch
und kognitiv entwickeln, wie sich ihr
Denken und ihre Bewegungen gegen-
seitig beeinflussen kdnnen und wie sich
das im Lebensverlauf sowie durch Trai-
ning verandert. Ein weiterer Aspekt ist
die Expertiseentwicklung. Das methodi-
sche Herzstiick ihres DFG PostDoc-Pro-
jekts ist ein Kletterlabor mit interakti-
ver Kletterwand, Reaktionszeitmessung
und Bewegungsanalysesystem. ,Es
geht um den motorisch-kognitiven Pla-
nungsprozess, also um die Uberlegung,
wo kannich Hande und FiiRe platzieren,
und wie muss ich den Plan wahrend der
Bewegungsausfiihrung anpassen.” Sie
spricht von ,embodied planning” und
einer Art ,Feedback-Loop”, von der
komplexen Interaktion zwischen Moto-
rik und Kognition: Immer wieder gehen
motorische Informationen in den kog-
nitiven Planungsprozess ein, der sich
dadurch schrittweise weiterentwickelt.

« Ich mochte mich bewegen, um etwas
zu bewegen! Wie ist dies besser maglich
als in einem herausfordernden Diskurs
mit exzellenten Forschenden und
KunStSChaﬁ:enden? » Dr. Lisa Musculus
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Dr. Lisa Musculus zusammen mit ihrem Chef, Univ.-Prof. Dr. Dr. Markus Raab, im Kletterlabor des Instituts.

»Das Besondere an meiner Forschung
ist, aus einer Embodiment-Perspektive
Motorik und Kognition konsequent zu-
sammen zu denken und diese Interak-
tion im Entwicklungsverlauf zu betrach-
ten. Und durch den Sport-Kontext geht
es meist um sehr komplexe Handlun-
gen, diein experimentellen Studien und
durch integrierte Methoden abgebildet
werden miissen.”

Innovative Wissenschaft

Ins Junge Kolleg gebracht hat sie ihre
wissenschaftliche Laufbahn und ihre
Fokussierung auf den Wissenstransfer
und die Wissenschaftskommunikation.
»Mir macht es SpaR, meine Forschung
verstandlich in der Gesellschaft zu plat-
zieren und hierfiir unterschiedliche For-
mate, wie zum Beispiel auch mal einen
Science Slam, zu wahlen. Ich finde es
wichtig, Einblick in Forschungsprojekte
zu geben, die viele betreffen.” Die Aus-
zeichnung durch die Nordrhein-Westfa-
lische Akademie der Wissenschaften ist
fiir Lisa Musculus deshalb so besonders,
weil nicht eine einzelne wissenschaft-
liche Arbeit, sondern ihr gesamtes For-
scherinnen-Profil ausschlaggebend war.
»Lch werde ausgezeichnet als exzellen-
te Wissenschaftlerin, weil das, was ich
mache, als innovativ und zukunftswei-
send angesehen wird. Das macht mich
natiirlich stolz.” Inzwischen hat sie im
Rahmen einer ersten Veranstaltung in

ZeitLupe - Nr. 2.23

Diisseldorf die anderen 16 ,Newbies”
kennengelernt, Wissenschaftler*innen,
die vier Klassen zugeordnet sind: Geis-
teswissenschaften, Naturwissenschaf-
ten, Ingenieur- & Wirtschaftswissen-
schaften sowie den Kiinsten. ,Es gab
Vortrdge aus den unterschiedlichsten
Bereichen, ein Autor hat seinen Roman
vorgestellt, ich unser DFG-Projekt und
das Kletterlabor, es gab einen Beitrag
zu Energieeinsparungen durch besse-
re Vernetzung von Energiekraftwerken
- eine unglaubliche und spannende
Breite.” RegelmdRig wird in internen
Sitzungen inhaltlich gearbeitet, die
Arbeitsgruppen sind alle dem {ber-
geordneten Thema Nachhaltigkeit ver-
schrieben und lauten: AG Gesellschaft,
AG Transitions, AG Dialog und AG Indi-
viduum, letztere mit Lisa als Sprecherin.
,Durch den inhaltlichen und strukturel-
len Austausch kann ich sehr viel lernen,
trainiere mein Hirn, anders zu denken
- und natiirlich profitiere ich enorm von
dem grofRen Netzwerk. Personlich sehr
wichtig ist mir auch der Nachhaltig-
keitsfokus.”

Doch wie hat die wissenschaftliche
Laufbahn von Lisa Musculus begonnen?
Sie kommt aus einer sportbegeisterten
Familie, ihre Mutter hat Sport und Eng-
lisch studiert, Lisas Hauptsportart ist
Tennis. Nach dem Abitur beginnt sie im
Herbst 2008 ein Psychologie-Studium
an der Universitdt zu Koln und landet

bereits im zweiten Semester im Rah-
men eines ihrer beiden Pflichtpraktika
an der Spoho bei Dr. Babett Lobinger,
deren Faszination fiir das Fach Sport-
psychologie schnell auf die neue Prak-
tikantin abfarbt. ,Am Anfang hab’ ich
gedacht, die Praxis, das ist total mein
Ding, die Zusammenarbeit mit Sport-
ler*innen. Sehr schnell habe ich dann
aber auch meine Leidenschaft fiir das
wissenschaftliche Arbeiten entdeckt
und in den Projekten des Instituts ers-
te Verantwortung bekommen.” Sie ist
inzwischen Studentische Hilfskraft im
Psychologischen Institut, die Empfeh-
lung einer studentischen Kollegin der
Abteilung Leistungspsychologie (,die
Lisa, die ist auch ganz o.k.”) gibt den
Ausschlag. Und Lisa taucht immer tie-
fer ein in die Sportpsychologie und die
Sportwissenschaft: ,Phanomene, die
man beobachten kann, besser zu ver-
stehen, das hat eine unglaubliche Fas-
zinationin mir ausgeldst. Dazu kam die
tolle Zusammenarbeit mit Babett, mit
Markus, mit dem ganzen Team der Ab-
teilung Leistungspsychologie.” Nach
ihrer Bachelorarbeit bei Dr. Sylvain
Laborde, fiir die sie zwischen Uni und
Spoho hin und her pendelt, ist klar,
dass auch im anschlieBenden Master
das Fach Sportpsychologie im Fokus
stehen soll. Sie wechselt an die Uni
Konstanz, damals einzige deutsche
Universitat, an der Sportpsychologie
als Nebenfach im Master Psychologie

Fotos: Deutsche Sporthochschule Kéln;

MarvinRuppert

angeboten wird, absolviertihrhalbjah-
riges Praktikum in der Entwicklungs-
psychologie am Max Planck Institut fiir
Bildungsforschung in Berlin. ,Das war
eine super Erfahrung fiir mich, einfach
nochmal ein ganz anderes Forschungs-
system kennenzulernen. Da ist mir
dann klar geworden, dass ich richtig
Lust auf die Promotion hab.”

Spagat Karriere - Familie

In Konstanz lernt Lisa ihren Mann ken-
nen, inzwischen haben die beiden zwei
Tochter (4 Jahre und 18 Monate). ,Ich
bin schon immer ein totaler Familien-
mensch gewesen, habe zu meinen El-
tern, meinem Bruder ein sehr enges Ver-
haltnis und war mir immer sicher, dass
ich gerne Kinder haben mdchte.”

Thr Geheimnis, den Spagat zwischen
Familie und Arbeit zu bewaltigen? Viel
und gute Kommunikation im Hinblick
auf Plane, Wiinsche und Bediirfnisse,
genau fiir sich selbst zu definieren, was
privat und beruflich wichtig ist, klare
Prioritdten zu setzen. ,Mein Partner,
meine Kinder sind auf jeden Fall mein
Lebensmittelpunkt, und meine wissen-
schaftliche Arbeit ist mir auch wichtig.”
Sie spricht davon, die richtige Balance
zu finden zwischen diesen gegenldu-
figen Motivationstendenzen, jedes zu
seiner Zeit mit vollem Einsatz tun zu
wollen: ,Wenn ich morgens entspannt
und ohne Hektik die Kinder in die KiTa
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bringe und weil}, dass es ihnen dort gut
geht und sie gut versorgt sind, hilft mir
das, mich im Anschluss konzentriert
mit meiner wissenschaftlichen Arbeit
zu beschiftigen.” Denn auch das Wis-
senschaftssystem stellt hohe Anforde-
rungen an die junge Wissenschaftlerin,
dem Publikationsdruck kann auch sie
sich nicht entziehen.

Verlassen kann sie sich auf die volle
Unterstiitzung der Kolleg*innen, im
Team sind alle involviert in die Themen
der anderen, denken gemeinsam nach,
bis hin zur gegenseitigen kritischen Be-
trachtung der jeweiligen Paper. ,Was
ich dabei fiir mein Arbeits- und Privat-
leben gelernt habe: Dinge nicht person-
lich zu nehmen, mich nicht angegriffen
zu fiihlen, Kritik als (sachliche) Unter-
stiitzung zu sehen.” Als sehr besonders
empfindet sie die Art, wie die Abteilung
gefiihrt wird, und schatzt das Vertrauen
ihres Chefs, Professor Markus Raab. ,Ich
bin sehr gerne im Institut, arbeite eher
selten im Homeoffice. Ich kann aber
auch, wenn nétig, nachmittags gehen,
arbeite vielleicht abends zu Hause wei-
ter. Ich genieRe diese Flexibilitat, und
Markus weil3, dass er sich darauf verlas-
sen kann, dass ich Deadlines einhalte.”
Und dann sagt sie noch: ,Ich kann in-
zwischen sehr gut einschatzen, was mir
wirklich wichtig ist. Wissenschaftliches
Denken, Arbeiten und Publizieren ist
mir wichtig, aber ein Paper nimmt mich
abends nichtin den Arm ...”

»

»

»

»

»

»

»

»

24. November 2018, Cinenova
Kéln, Internationaler Science
Slam World Cup der Deutschen
Sporthochschule Kéln: Lisa
Musculus und Franziska Lau-
tenbach erreichen mit ihrem
Slam-Beitrag , High Five” nach
erfolgreicher Vorrunde und
dem Sprung ins Finale einen
hervorragenden 3. Platz.

WISSENSCHAFTLICHE KARRIERE
Post-doc, Psychologisches Insti-
tut (DSHS Kéln) sowie
Assoziierte Mitarbeiterin,
Max-Planck-Forschungsgruppe
LiSearch” (Berlin)

2018: Promotion (DSHS Kdln)
2013: Master of Science in Psy-
chologie (Universitit Konstanz)

2011: Bachelor of Science in Psy-
chologie (Universitdt zu Koln)

AUSZEICHNUNGEN (AUSWAHL)

2023: Aufnahme in das Junge
Kolleg der Akademie der Wissen-
schaften und der Kiinste NRW

2022: Reviewer of the Year der
Fachzeitschrift Psychology of
Sport and Exercise

2019: Beste Dissertation
(Lebenswissenschaften,

DSHS Koln)

2014: Beste Masterarbeit
(Studienpreis der Arbeitsgemein-
schaft fiir Sportpsychologie)
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LEHRE

Forschung am
Hahnenkamm

SEIT 20 JAHREN fahrt Institutsleiter
Thomas Schierl mit Studierenden nach
Kitzbiihel, um kommunikationswissen-
schaftliche Projekte durchzufiihren.

TEXT Lena Overbeck

on Kéln nach Kitzbiihel sind

es rund 700 Kilometer Fahr-

strecke. Die dsterreichische

Kleinstadt in den Tiroler Alpen
ist vor allem fiir ihr jahrliches Hah-
nenkamm-Rennen bekannt - das an-
spruchsvollste Skirennen der Welt. Die
steilste Stelle des Rennens wird auf der
Mausefalle mit 85 Prozent erreicht, in
der Zielkompression werden Hochstge-
schwindigkeiten von iiber 135 km/h ge-
fahren. ,Das ist definitiv eindrucksvoll.
Schon im Fernsehen sehen die Rennen
spektakuldr aus. Aber wenn man live
sieht, wie die da runter schieRen, das
ist unfassbar”, sagt Univ.-Prof. Dr. Tho-
mas Schierl. Der Leiter des Instituts fiir
Kommunikations- und Medienforschung
hat als gebiirtiger Osterreicher — mit Ur-
groReltern, die viele Jahre in Kitzbiihel
gelebt haben - eine besondere Bindung
zu der Stadt und ein groRes Netzwerk.
Dazu zdhlt unter anderem die Wochen-
zeitung Kitzbiiheler Anzeiger, die jeden
Donnerstag mit einer Auflage von ca.
8.000 Stiick erscheint. Jedes Winterse-
mester fahrt Schierl mit Studierenden
des Masterstudiengangs ,Sport, Me-
dien- und Kommunikationsforschung”
nach Kitzbiihel, um vor Ort ein Seminar
durchzufiihren. ,Peter Hobarth, der
Geschiftsfiihrer des Kitzbiiheler An-
zeigers, stellt eine reelle Aufgabe, die
unsere Studierenden dann in den drei
Tagen abarbeiten miissen”, erklart der
Institutsleiter. Vergangene Kohorten
haben beispielsweise eine Leseanalyse
durchgefiihrt oder eine Werbekampa-
gne entwickelt. ,Das Schone ist, dass
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die Arbeiten unserer Studierenden auch
immer umgesetzt werden. Die Werbe-
kampagne zum Beispiel war ein voller
Erfolg - es gab Plakate, Bierdeckel und
Anzeigen. Auch der TV-Spot, den wir
entwickelt und produziert haben, wurde
eins zu eins so ausgestrahlt. Das spornt
die Studierenden natiirlich an”, sagt
Schierl.

,Kirmes ist noch unter-
trieben”

Bereits seit 20 Jahren gibt es diese Ko-
operation mit Kitzbiihel, angefangen
mit dem Kitzbiiheler Skiclub und dem
Fokus auf das Hahnenkamm-Rennen
und seine Vermarktung. Damals war
die Lehrveranstaltung freiwillig, und
die Studierenden mussten sich um die
begehrten Pldtze bewerben. Heute ist
das Seminar eine Pflichtveranstaltung
und findet vor Beginn des Winterse-
mesters, Ende September, statt. ,Das
hat sich inzwischen als optimaler Zeit-
punkt herausgestellt. Das Wetter ist
noch recht stabil, und die Preise sind
bezahlbar, da Nachsaison ist. Wahrend
des Hahnenkamm-Rennens kriegt man
dort kein Bein auf die Erde. Man kdnnte
auch gar nicht arbeiten. Fiir den Zeit-
punkt ist Kitzbiihel eine totale Kirmes.
Kirmes ist noch untertrieben”, lacht
der gebiirtige Osterreicher, der seit sei-
nem dritten Lebensjahr Ski fahrt. Trotz
des straffen Zeitplans vor Ort macht
Schierl mit den Studierenden auch
immer einen Abstecher zur Rennstre-
cke. Die Abschluss-Prasentation der

Ein lustiger Fototermin: Als Dankeschén
fiir die Unterstiitzung haben die Studie-
renden vom Kitzbliheler Anzeiger einen
Rucksack geschenkt bekommen - den sie
hier bestens in Szene setzen.

IF0 Audl quattro

Fotos: Deutsche Sporthochschule Kéln; de.wikipedia.org/wiki/Michael_Fleischhacker

Illustrationen: Milan Emrich
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Seminar-Teilnehmer*innen findet oben
am Hahnenkamm statt. ,In der Regel
machen wir es so, dass die Studieren-
den gemeinsam mit dem Kitzbiiheler
Anzeiger die Idee entwickeln und vor
Ort mit der Ausarbeitung oder Daten-
erhebung beginnen, je nach Aufgaben-
stellung. Am letzten Tag gibt es eine
Prasentation und erste Ergebnisse
beziehungsweise Ausblicke. Wahrend
des Semesters haben die Studierenden
dann Zeit, ihr Vorhaben weiter auszu-
arbeiten und umzusetzen. Am Ende
werden die Ergebnisse dem Kitzbiiheler
Anzeiger in Koln vorgestellt”, erklédrt
der Kommunikationswissenschaftler.

Die Kooperation mit Kitzbiihel ist nicht
die einzige des Instituts, die Theorie
und Praxis miteinander verzahnt. Auch
mit dem Medienkonzern Sky und der
Werbeagentur Jung von Matt bestehen
Kooperationen. ,Die wissenschaftlich
geleitete Lehre ist mindestens genauso
wichtig. Aber gerade in unserem Studi-
engang machen Praxisanteile natiirlich
total Sinn. Auch wenn sie immer einen

groRen Organisationsaufwand bedeu-
ten”, sagt Schierl. Ein Aufwand, den
demndchst andere iibernehmen miissen.
Zum 1. April 2024 geht der langjdhrige
Leiter des Instituts fiir Kommunikati-
ons- und Medienforschung in den Ruhe-
stand. ,Im Kitzbiihel-Projekt unterstiit-
zen mich schon jetzt meine Mitarbeiter
Dr. Mark Ludwig und Dr. Christoph Bert-
ling tatkraftig, und ich bin zuversicht-
lich und hoffnungsvoll, dass die Zu-
sammenarbeit weiterhin bestehen wird.
Ich kann mir auch nicht so wirklich vor-
stellen, gar nichts zu machen. Sicherlich
werde ich noch eine Zeit lang zur Ver-
fligung stehen und vielleicht die ersten
Jahre als Pensiondr mit nach Kitzbiihel
kommen und helfen, die Kooperationam
Laufen zu halten”, sagt Schierl, der seit
2004 Professor an der Deutschen Sport-
hochschule Kéln ist. AuRerdem wolle er
ein neues Buch schreiben und mehr Zeit
fiir seine Hobbies aufwenden. Dazu ge-
horen unter anderem alte Autos. ,Ich
fahre leidenschaftlich gern Oldtimer-
Rallys”, verrdt der 65-Jahrige.

) =

Zur Person
Univ.-Prof. Dr. Thomas Schierl

geboren 1958

Studium: Publizistik & Kommu-
nikationswissenschaft, Politik-
wissenschaft und Philosophie in
Salzburg, Miinchen, Mainz und
Bonn

Promotion: 1987

1987 bis 1995: Konzeptioner und
Berater in nationalen und inter-
nationalen Werbeagenturen

seit 1993: assoziierter Mitarbei-
ter am Rhein-Ruhr Institut fiir

Sozialforschung und Politikbera-
tung an der Universitdt Duisburg

1998 bis 2001: geschiifts-
fiihrender Gesellschafter einer
Werbeagentur

Habilitation: 2000

nach Lehrstuhlvertretungen in
Duisburg, Jena, Hannover und
Kéln seit 2004 Professor am In-
stitut fiir Kommunikations- und
Medienforschung der DSHS
Forschungsschwerpunkte: Me-
dienékonomie, Werbung, visuelle
Kommunikation, Online-Kommu-
nikation und Medienwirkung

Kontakt: schierl@dshs-koeln.de
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BUNTE SPOHO

Vielfalt leben und Vielfalt feiern. Dafiir steht der Christopher Street
Day (CSD), ein Fest-, Gedenk- und Demonstrationstag fiir die Rechte
sowie gegen die Diskriminierung und Ausgrenzung von lesbischen,
schwulen, bisexuellen, transsexuellen, intersexuellen und queeren
Menschen (LSBTIQ*). Mittlerweile werden in Deutschland und auf der
ganzen Welt Paraden und Demonstrationen regelmaf3ig iiber das Jahr
hinweg veranstaltet. In Koln fand der diesjahrige CSD vom 7. bis zum
9. Juli statt. Die Spoho nahm zum ersten Mal mit eigenem Wagen an der
Parade durch die Kélner Innenstadt teil. Gemeinsam mit der ,Aktion
Campus Noster” und dem AStA der Spoho wurde ein Mini-Trecker bunt
geschmiickt und war ,in Bewegung fiir Menschenrechte’. Studierende
und Mitarbeitende setzten ein Zeichen und unterstiitzten den Auftakt
der Spoho mit vielen Plakaten, Fahnen und guter Laune. Die Relevanz
des Themas spiirte man auch auf unserem Instagram-Kanal: Dieser Post
war einer der beliebtesten Beitrdge in diesem Sommer.

Die ndchste Cologne Pride findet am 21. Juli 2024 statt. Dann treffen

wir uns hoffentlich alle an unserem Wagen wieder und feiern gemein-
sam die Vielfalt!
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... bis zum nachsten Mal! Wenn es wieder heif3t:
Vorhang auf und Biihne frei - fiir das nachste Event oder die
nachste ZeitLupe-Ausgabe. Wir sind bei unseren Recherchen
immer wieder fasziniert, was unsere Studierenden, Mitarbei-

tenden und Wissenschaftler*innen leisten und kénnen. An
spannenden Themen mangelt es uns jedenfallS nicht. Wenn
Sie ein Thema haben, das wir unb.edn'n_gt aufgreifen sollten,
schreiben Sie uns gerne! Wir freuen @ins iiber Feedback. Die
nachste Ausgabe erscheintzum Sommersemester.
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