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Die Spoho, wie wir unsere Uni liebevoll nennen, ist einzig-
artig: Sieist die einzige Universitat in Deutschland, an der
man ausschlieRlich Sport studieren kann. Das macht sie
schon auf dem Papier besonders. Was sie aber - nicht auf
institutioneller, sondern auf menschlicher Ebene - zu einem
besonderen Ort macht, ist das Miteinander. Das Team Spoho.

Hier studieren und arbeiten Menschen, die sich gegenseitig
wertschatzen, unterstiitzen und gemeinsam viel bewegen. Paul
Weihermann ist einer von ihnen. Der ehemalige Sportstudent
macht heute Filme - iiber Menschen und ihre Geschichten, die
nichtin Vergessenheit geraten diirfen (Seite 32). Unsere Marke-
tingabteilung hat ein neues Projekt gestartet, das Nachhaltig-
keit, Kreativitat und soziales Engagement verbindet. Nicht mehr
benotigte Gegenstande werden dabei von langzeitarbeitslosen
Menschen zu neuen Gebrauchsgegenstanden umgestaltet
(Seite 54). Zwei Spoho-Absolventen haben einen Kinderschuh
entwickelt, der mitwachst - und damit nicht nur den Geld-
beutel, sondern auch wertvolle Ressourcen schont (Seite 44).

Unsere Wissenschaftler*innen leisten taglich in Forschung und
Lehre einen wichtigen Beitrag fiir die Gesellschaft. Sie suchen
nach Antworten auf aktuelle Fragen und machen ihr Wissen
zugdnglich - sei es bei der wissenschaftlichen Einordnung der
Enhanced Games (Seite 36) oder mit konkreten Handlungsemp-
fehlungen zu Sportin der Schwangerschaft (Seite 18).
Gemeinsam konnen wir viel bewegen. Und das zeigen
wir ab sofort auch nach auRen: mit einem gemein-
samen Dresscode — dem neuen Spoho-Trikot.

Wir heilden alle neuen Studierenden herzlich im Team Spoho

willkommen und freuen uns, dass ihr jetzt ein Teil von uns seid.

Viel Freude mit unserer neuen ZeitLupe-Ausgabe und allen
Hochschulangehdrigen einen guten Startins neue Semester!
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Zwischen Tourbus

Spoho-Studentin Lena auf
Tour mit Nina Chuba seite 28

und Horsaal

Jede Nacht beginnt im Verborgenen
eine beeindruckende Schichtarbeit. B K
Warum guter Schlaf fiir Regeneration }

und Leistungsféahigkeit wichtig ist -
unsere Titelstory! Seite 6
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Pause?
Von wegen!

Das Kélner Start-up G E N I A L E
sizeless hat einen
Schuh entwickelt, I D E E:

der sich in der Gréf3e
anpassen ldsst
Seite 44

Ein Schuh,
der mitwdchst

+ Flexibel

Sport und Schwangerschaft? Ja, bitte.
Friiher galt: Schonung ist die sicherste
Wahl. Diese Zeiten sind vorbei. Seite 18

Fotos: JenrickMielke-JakobMarwein; Plainpicture: Privat; Marketing
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Die perfekte Welle

Zwischen Line-up und Labor:

Matthias Thelen verbindet seine

Leidenschaft fiirs Surfen mit
seiner Forschung an der Spoho.

Al

= -

Hinter den Kulissen

Ein Besuch bei Marek Kropel-
nicki an der Servicetheke der
Zentralbibliothek.

Die andere Seite der
Welt

Spoho-Absolvent Paul Weiher-
mann macht Filme, die Spuren
hinterlassen.

Revolution oder
Reinfall ?

Doping erlaubt, eine Million
Dollar fiir einen Weltrekord. Ein
Riickblick auf die Enhanced
Games.

39 Gender und Sport

Wer darfin welcher Klasse
antreten? Eine komplexe
Frage...

51 Boxen und
Mannlichkeit

Der Traum vom Hochkampfen:
Ein Essay von Sam Howe iiber
sein Forschungsprojekt mit
straffdlligen Jugendlichen.

-

54 Einzigware

Upcycling: Aus Plakaten,
Bannern und anderen aussor-
tierten Materialien entsteh-
ten echte Spoho-Originale.

Und sonst...?!

Umfrage: Passend zum begin-
nenden Wintersemester haben
wir unsere Mitarbeitenden und
Studierenden gefragt, worauf sie
sich im Winter freuen. Seite 48

News: Neuigkeiten aus unse-
rer Universitdt. Seite 42/50

Editorial

Was dahinter-
steckt

Manchmal reicht ein Blick hinter die
Kulissen, um Dinge mit anderen Augen
zu sehen.

Eine Bibliothek zum Beispiel: Auf den
ersten Blick geht es dort um Biicher -
ausleihen, zuriickgeben, fertig. Doch
hinter einer Ausleihtheke steckt weit
mehr: Menschen, Wissen, Recherche,
Beratung und jede Menge Arbeit, die
man erst bemerkt, wenn man genauer
hinschaut.

Auch an der Sporthochschule lohnt
sich dieser zweite Blick. Denn hinter
Forschungsergebnissen, Veranstal-
tungen, Studiengdngen und grof3en
Projekten stehen immer Menschen,
Ideen und Geschichten.

Genau diese Geschichten wollen wirin
unserem Hochschulmagazin erzahlen.
Geschichten von Menschen, die an der
Spoho arbeiten, forschen, lehren, stu-
dieren — und manchmal Dinge mdglich
machen, die auf den ersten Blick ganz
selbstverstandlich wirken.

Viel Freude beim Lesen und beim Blick
hinter die Kulissen!

Ihr Redaktionsteam der Spoho-Pres-
sestelle
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unseres Lebens verbringen wir

schlafend — bei 80 Lebensjahren
sind das etwa 26 Jahre

SCHLAF & LEISTUNG

Dause?
VON WEGEN!

Jede Nacht beginnt im Verborgenen eine
beeindruckende Schichtarbeit. Wéihrend
wir die Augen schlief3en und scheinbar
nichts tun, laufen im Korper unzdhlige
Prozesse auf Hochtouren: Zellen werden
repariert, Erinnerungen sortiert, Hormone

ausgeschiittet und das Immunsystem gestdrkt.
Schlaf ist keine Pause vom Leben — er ist eine
der aktivsten Phasen unseres Korpers.

TEXT Julia Neuburg & Lena Overbeck
FOTOS Plainpicture / Lubitz + Dorner




6 Stunden Abstand

Koftein kann den Schlaf beeinflussen;
bei empfindlichen Menschen kann es
sinnvoll sein, Kaffee etwa 6 Stunden
vor dem Schlafengehen zu vermeiden.

Schlafmangel wirkt schnell

Schon wenige Nichte mit zu wenig
Schlaf kénnen Aufmerksamkeit, Reak-
tionsfahigkeit und Stimmung beein-
trachtigen.

7-9 Stunden

Erwachsene brauchen im Durchschnitt
etwa 7 bis 9 Stunden Schlaf pro Nacht,
um korperlich und geistig leistungs-
fihig zu bleiben.

4-6 Schlafzyklen pro Nacht

Schlaf verlauft in wiederkehrenden
Zyklen von etwa 90 Minuten. Pro Nacht
durchlaufen Menschen meist vier bis
sechs Schlafzyklen.

20-25 % REM-Schlaf

Etwa ein Viertel der Schlafzeit entfallt
auf die REM-Phase, in der besonders
intensiv getraumt wird und das Gehirn
Informationen verarbeitet.

Schlaf = Gediichtnisarbeit

Wihrend des Schlafs werden neue
Informationen sortiert und gefestigt.
Ausreichender Schlaf unterstiitzt
Lernen, Konzentration und Problem-
losung.

16-18 °C

Viele Schlafexpert*innen empfehlen
eine eher kithle Raumtemperatur von
etwa 16 bis 18 Grad Celsius fiir erhol-
samen Schlaf.

30-60 Minuten Bildschirm-Pause

Eine reduzierte Bildschirmnutzung

- etwa 30 bis 60 Minuten - vor dem
Schlafengehen kann helfen, leichter zur
Ruhe zu kommen.

8 ZeitLupe - Nr. 2.26

in Mensch verbringt rund ein Drittel seines Le-

bens schlafend. Lange galt Schlaf vor allem als

notwendige Erholung nach einem anstrengen-

den Tag. Heute weiRl die Forschung: Schlaf ist

weit mehr als das. Er ist eine Grundvorausset-
zung flir Gesundheit, Wohlbefinden und Leistungsfahig-
keit - korperlich ebenso wie geistig.

Dabei ist Schlaf keineswegs ein gleichfdrmiger Zustand.
Im Laufe einer Nacht durchlaufen wir mehrere Schlafzyk-
len, die jeweils etwa 90 Minuten dauern und sich vier- bis
sechsmal wiederholen. Jeder dieser Zyklen besteht aus
unterschiedlichen Schlafphasen, die jeweils eigene Auf-
gaben erfiillen.

Den Ubergang vom Wachsein bildet der Leichtschlaf. In
dieser Phase sinken Herzschlag und Atmung, die Muskeln
entspannen sich und das Gehirn beginnt, seine Aktivi-
tat herunterzufahren. Obwohl wir noch leicht aufwachen
konnen, bereitet sich der Korper bereits auf die eigentliche
Erholung vor.

SCHLAF & LEISTUNG

Es folgt der Tiefschlaf - gewissermaRen die Reparatur-
werkstatt des Korpers. Jetzt werden Wachstumshormone
ausgeschiittet, beschadigte Zellen erneuert und Energie-
reserven wieder aufgefiillt. Das Immunsystem arbeitet be-
sonders intensiv, Muskeln regenerieren sich und Gewebe
wird aufgebaut. ,Gerade fiir Menschen, die korperlich ak-
tiv sind oder Sport treiben, ist diese Phase von zentraler
Bedeutung”, erklart Dr. Vera Abeln, Wissenschaftlerin am
Institut fiir Bewegungs- und Neurowissenschaft der Deut-
schen Sporthochschule Kéln.

Eineweiterewichtige Schlafphaseist der sogenannte REM-
Schlaf (Rapid Eye Movement), benannt nach den schnellen
Augenbewegungen unter den geschlossenen Lidern. In
dieser Phase trdaumen wir besonders intensiv. Das Gehirn
verarbeitet Erlebnisse des Tages, festigt Erinnerungen und
starkt gelernte Fahigkeiten. ,Neue Bewegungsabldufe, die
im Training eingeiibt wurden, konnen wahrend des REM-
Schlafs gewissermalien gespeichert und verfeinert wer-
den”, so Abeln.

Erst das harmonische Zusammenspiel aller Schlafphasen
macht den Schlaf wirklich erholsam. Nicht nur die Dauer,
sondern auch die Qualitdt des Schlafs entscheidet darii-
ber, wie gut sich Kérper und Geist regenerieren kénnen.

Die Auswirkungen reichen weit iiber das Gefiihl hinaus,
morgens ausgeschlafen zu sein. Ausreichender Schlaf un-
terstiitzt die Konzentration, verbessert die Reaktionsfa-
higkeit, stabilisiert den Stoffwechsel und tragt zur Requ-
lation von Hormonen bei, die Hunger, Stress und Erholung
steuern. Gleichzeitig sinkt das Risiko fiir Infekte, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und Stoffwechselstérungen.

Auch die sportliche Leistungsfihigkeit hdangt eng mit
gutem Schlaf zusammen. ,Viele denken bei Leistungs-
steigerung zuerst an das Training. Dabei findet ein ent-
scheidender Teil der Anpassung erst im Schlaf statt. Hier
regeneriert der Korper, verarbeitet Trainingsreize und
bereitet sich auf die nachste Belastung vor. Fehlt Schlaf,
nehmen dagegen Reaktionsfihigkeit, Koordination und
Kraftentwicklung ab - gleichzeitig steigt das Verletzungs-
risiko”, ordnet Abeln ein.

Schlaf ist damit weit mehr als eine Ruhepause zwischen
zwei Tagen. Er ist die Grundlage dafiir, dass unser Kérper
leistungsfdahig bleibt, unser Gehirn lernen kann und wir
den Herausforderungen des Alltags — und des Sports - ge-
wachsen sind. Wer seine Leistungsfdhigkeit verbessern
mochte, sollte deshalb nicht nur auf Training und Ernah-
rung achten, sondern auch auf die vielleicht unterschatz-
teste Ressource iiberhaupt: guten Schlaf.

Der Schlafzyklus

In der Nacht durchlaufen wir pro Schlafzyklus
unterschiedliche Schlafphasen. Diese Schlaf-
phasen koénnen von Zyklus zu Zyklus unter-
schiedlich lang dauern.

Traumschlaf
(REM)

Wachphase

>
)

Einschlafphase

Leichter Schlat

fa\
Tiefschlaf \/ \/ V U u

Stunden 0 1 2 3 4 5 6 7 8

Einschlafen 5 %
Traumschlaf
(REM)
20-25 %

Leichter
Schlaf
45-55%

Tiefschlaf
15-20 %

#
7 od

¥

{
Schlaf: der ultimative v

Performancebooster?

Dariiber sprechen wir in Folge 58 unseres
Wissenschattspodcasts ,,Eine Runde mit
... Dr. Vera Abeln vom Institut fiir Bewe-
gungs- und Neurowissenschaft.

Was passiert eigentlich im Schlaf? Warum
ist er so wichtig fiir Regeneration und
Training? Welchen Einfluss hat Sport

auf unseren Schlaf? Und warum haben

ausgerechnet viele Profi-Athletinnen und
-Athleten Schlafprobleme?

Hier reinhoren:
www.dshs-koeln.de/eine-runde-mit
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Wenn

der Kopf
nicht

kann

Kurz-Vita:

Dr. Christian Zepp war
viele Jahre lang als Dozent
und Wissenschaftler am
Psychologischen Institut
der Spoho in der Abtei-
lung Gesundheit und
Sozialpsychologie titig.

Er ist Diplom-Sportwis-
senschaftler und sport-
psychologischer Experte,
Marathonlaufer und
Triathlet. Als systemischer
Coach arbeitet er mit vielen
Spitzensportler*innen
zusammen, unter anderem
mit Kaderathlet*innen
der Nationalteams im
Tischtennis, Boxen und
Trampolin sowie dem
Nachwuchs im Spring-
reiten.

ZeitLupe - Nr. 2.26

abschalten

BASKETBALLSTAR LEBRON JAMES,
TENNISPROFI NOVAK DJOKOVIC ODER
FOOTBALLER TOM BRADY... Viele Sport-
stars haben erkannt, dass Schlaf ein wichtiger
Schlissel tiir sportlichen Erfolg ist. Dr. Chris-
tian Zepp begleitet als sportpsychologischer
Experte seit vielen Jahren Topathlet*innen; er
berichtet, wie Wettkampfidruck, Griibelschlei-
fen und fehlende Routinen den Schlat von Spit-
zensportler*innen beeinflussen.

Welche Rolle spielt das Thema
Schlaf in Ihrer Arbeit mit Spitzen-
sportler*innen?

Eine deutlich groRere, als viele
vermuten wiirden. Schlafist in meinen
Gesprachen mit Athletinnen und
Athleten ein wiederkehrendes Thema.
Wir beschdftigen uns regelmialRig
mit Schlafthygiene, Routinen und der
Frage, wie sich Schlaf unter den beson-
deren Bedingungen des Leistungs-
sports verbessern ldsst. Gemeinsam
mit dem Olympiastiitzpunkt NRW/

Rhein-Ruhr entwickeln wir derzeit
sogar ein Workshopkonzept, das
sich nicht nur an Sportlerinnen und
Sportler, sondern auch an Traine-
rinnen und Trainer richtet. Denn auch
bei dieser Zielgruppe merken wir, dass
noch Informationsbedarf besteht.

Mit welchen Herausforderungen
haben Leistungssportler*innen beim
Schlafen besonders zu kimpfen?

Viele schlafen nicht zu Hause, sondern
auf Wettkampfreisen oder in Trai-

Fotos: DTB picture alliance Chris Christes; Plainpicture

ningslagern - haufig in Hotels, oft in
anderen Zeitzonen und unter einem
engen Zeitplan. Dazu kommt der
psychische Druck. Vor wichtigen Wett-
kdmpfen oder Qualifikationen fallt
es vielen schwer abzuschalten. Auch
die Bildschirmzeit am Abend oder der
Griff zum Smartphone spielen immer
wieder eine Rolle. Deshalb schauen wir
zundchst genau, woher die Miidigkeit
kommt.

Uber welche Schlafprobleme klagen
die Athlet*innen am haufigsten?
ImGrundeiiberdieselbenwiedie Allge-
meinbevdlkerung. Manche konnen
schlecht einschlafen, andere wachen
nachts immer wieder auf oder geraten
in Griibelschleifen. Das betrifft also
sowohl Schlafdauer als auch Schlaf-
qualitdt. Die Folgen spiiren viele schon
amndchsten Tag: Sie fithlen sich miide,
ausgelaugt, berichten von schweren
Beinen, Kopfschmerzen oder Konzen-
trationsproblemen. Gerade in Sport-
arten, in denen es auf Prazision und
schnelle Entscheidungen ankommt,
kann das einen entscheidenden Unter-
schied machen.

Ist den Athlet*innen bewusst, wie
stark Schlaf ihre Leistungsfahigkeit
beeinflusst?

Teilweise. Die meisten wissen, dass
Schlaf fiir die korperliche Regene-
ration wichtig ist. Weniger bekannt
ist seine Bedeutung fiir das Gehirn.
Der Schlaf wirkt sich unmittelbar auf
Konzentration, Reaktionsvermdgen
und Entscheidungsfihigkeit aus.
Studien zeigen, dass schon ein paar
Nachte mit zu wenig Schlaf die Leis-
tungsfahigkeit deutlich beeintrach-
tigen konnen. Gerade in schnellen
Sportarten wie Tischtennis oder Boxen
kann das entscheidend sein. Ich nenne
in diesem Zusammenhang gerne
prominente Beispiele wie Basketball-
star LeBron James, der Schlaf als seine
wichtigste RegenerationsmaRnahme
bezeichnet. Solche Beispiele helfen,
das Thema greifbar zu machen.

Wie dramatisch ist eine schlechte
Nacht vor einem wichtigen Wett-
kampf?

SCHLAF & LEISTUNG

Viele Athletinnen wund Athleten
machen sich dariiber Sorgen. Natiir-
lich widre guter Schlaf vor einem
Wettkampf, einem Kadertest oder
einer Qualifikation wiinschenswert.
Aus der Forschung wissen wir aber,
dass eine einzelne unruhige Nacht
meist weniger problematisch ist als
befiirchtet. Entscheidend ist vielmehr,
wie gutund ausreichend jemand in den
Nachten davor geschlafen hat. Kritisch
wird es erst, wenn sich Schlafdefizite
iiber mehrere Nachte aufbauen - etwa
wahrend eines Turniers mit tégli-
chen Wettkdmpfen oder auf langeren
Reisen.

Viele Sportler*innen tragen Smart-
watches oder Schlaftracker. Helfen
solche Daten dabei, besser zu schla-
fen?

Sie konnen durchaus hilfreich sein -
solange sie als Orientierung dienen
und nicht zum Selbstzweck werden.
Problematisch wird es, wenn Athle-
tinnen und Athleten den Zahlen auf
ihrer Uhr mehr vertrauen als ihrem
eigenen Korpergefiihl. Es gibt dazu
eine interessante Geschichte aus
der NBA: Ein Spieler wollte seine
Schlafdaten nicht mit dem Verein
teilen, weil er befiirchtete, aufgrund
schlechter Werte weniger Einsatzzeit
zu bekommen. Er war gerade Vater
geworden und schlief entsprechend
unruhig. Das zeigt sehr gqut, dass
Schlaftracking immer mit AugenmalR
eingesetzt werden sollte. Die Technik
kann unterstiitzen, ersetzt aber nicht
die eigene Wahrnehmung.

Was lasst sich aus Ihrer Arbeit mit
Leistungssportler*innen auch auf
den Breiten- und Nachwuchssport
iibertragen?

Schlaf wird oft erst dann zum Thema,
wenn Probleme auftreten. Dabei lohnt
es sich, schon vorher gute Gewohn-
heiten zu entwickeln. Dazu zdhlen
bestimmte Einschlafzeiten und eine
passende Abendroutine, ein kiihles
Zimmer, keine Ablenkung durchs
Handy. Schlaf ist mit die wichtigste
Grundlage fiir Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit - und wir konnen ihn
meist selbst beeinflussen.

Schlecht geschlafen?
Das kann viele Ursa-
chen haben.

Wer schlecht schlift, leidet nicht
automatisch an einer klassi-
schen Schlaflosigkeit. Prob-
leme kdnnen beim Einschlafen
auftreten, die Atmung betreffen,
mit der inneren Uhr zusam-
menhédngen oder sich durch
ungewdhnliche Bewegungen
wihrend des Schlafs zeigen.

Nicht schlafen kéonnen

Probleme beim Ein- oder
Durchschlaten oder sehr frithes
Erwachen gehoren zu den
héufigsten Schlafstorungen.
Fachterminologie: Insomnie.

Zur falschen Zeit schlafen

Bei Storungen des Schlaf-Wach-
Rhythmus passt die innere Uhr
nicht gut zum gewtinschten
oder gesellschaftlich vorgege-
benen Tagesrhythmus - etwa
bei Schichtarbeit, Jetlag oder
extremen , Eulen®

Nicht richtig atmen

Dazu gehoren schlatbezogene
Atmungsstorungen wie die
Schlafapnoe. Dabei kann die
Atmung wihrend des Schlafs
wiederholt beeintrichtigt oder
unterbrochen werden.

Unruhige Niichte

Manche Menschen bewegen sich
im Schlaf ungewohnlich viel
oder leiden unter einem starken
Bewegungsdrang in den Beinen
(Restless-Legs-Syndrom).

Ungewodhnliche Erlebnisse

Schlafwandeln, Albtraume oder
andere besondere Verhaltens-
weisen wihrend des Schlafs
gehoren ebenfalls zu den Schlaf-
stérungen (Parasomnien).

Nr. 2.26 - ZeitLupe
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SCHLAF & LEISTUNG

Wissen to go

Tief durchatmen -
besser schlafen?

Langsam und bewusst atmen kann mehr, als einfach
nur zu beruhigen: Studien der Deutschen Sporthoch-
schule Koln zeigen, dass sogenanntes Slow-Paced
Breathing Stress reduzieren und die Aktivitit des
Vagusnervs positiv beeinflussen kann. Der Vagusnerv
ist ein wichtiger Teil unseres Nervensystems und hilft
dem Korper dabei, nach Stress wieder zur Ruhe zu
kommen.

Schon eine einzelne Atem{ibung mit etwa sechs Atem-
zligen pro Minute kann die Stimmung verbessern und
das subjektive Stressempfinden senken. Regelméfliges
Training konnte sogar langfristig wirken: In einer
30-Tage-Studie verbesserte tigliches langsames Atmen
am Abend die Schlafqualitdt und die nachtliche kardiale
Vagusaktivitit - also den beruhigenden Einfluss des
Vagusnervs auf das Herz. Eine hohere Aktivitit kann
darauf hindeuten, dass der Korper besser zwischen
Anspannung und Entspannung wechseln kann.

Unser Tipp: Einfach mal
langsam machen — und bewusst
durchatmen.

Sie wollen mehr iiber die unter-
schiedlichen Atemtechniken und
deren wissenschaftliche Grund-
lagen erfahren? Hier geht’s zu den
Studien von Prof. Dr. Dr. Sylvain
Laborde vom Psychologischen
Institut, inklusive Atemanleitung.

Gut
schlaten,

besser
tiihlen

Guter Schlaf ist fiir Nachwuchsleistungs-
sportler*innen besonders wichtig: Eine Studie
der Deutschen Sporthochschule Kéln zeigt
einen deutlichen Zusammenhang zwischen
subjektiver Schlafqualitit und psychischem
sowie korperlichem Wohlbefinden.

Untersucht wurden mehr als 600 Nach-
wuchsleistungssportler*innen. Dabei zeigte
sich: Wer besser schlift, berichtet auch von
einem besseren Wohlbefinden. Auflerdem
schliefen jiingere Sportler*innen vor der
Pubertét besser als dltere Jugendliche.
Besonders deutlich war der Zusammenhang
zwischen Schlafqualitiat und psychischem
Wohlbefinden bei jungen Sportlerinnen.

ZeitLupe - Nr. 2.26

Fagxit:

Guter Schlaf ist nicht nur
wichtigq fiir die Erholung
- sondern auch fiir das
Wohlbefinden. Hier geht
es zur Studie:

Sleepmaxxing

Was bringen die
skurrilen Social-

Media-Trends
tar besseren
Schlat?

der Koala die grofSte Schlaf- »
miitze im Tierreich ist? Er
schlummert bis zu 22 Stunden

am Tag. Somit ist er nur zwei
Stunden wach. »

die Giraffe nur zwei Stunden
Schlaf braucht? Und dabei
schlift sie noch im Stehen.

Schnecken bis zu drei Jahre »
ununterbrochen schlafen

konnen?

wir nicht gleichzeitig schnar- »

chen und triumen kénnen?

SCHLAF & LEISTUNG

Kiwis am Abend - die
griine Einschlafhilfe?

Zwei Kiwis vor dem
Schlafengehen sollen zu
besserem und lingerem
Schlaf verhelfen. Kleine

Studien liefern tatsichlich
erste Hinweise darauf. Fur
eine eindeutige Empfeh-
lung ist die Datenlage aber
noch zu dinn. Gesund sind
die Fruchte trotzdem.

Mouth Taping - Mund
zu, besser schlafen?

Den Mund nachts zukleben
und nur durch die Nase
atmen - das soll die Schlaf-
qualitit verbessern. Klingt
einfach, ist wissenschaftlich
aber bislang kaum belegt.
Wer ohnehin Probleme mit
der Nasenatmung hat, sollte
lieber die Finger davon-
lassen.

»Sleepy Girl Mocktail® -
einschlafen auf Rezept?

Sauerkirschsaft, Magnesium
und Mineralwasser: Dieser
Social-Media-Drink soll
miide machen. Die wissen-
schaftliche Grundlage daftir
ist allerdings tiberschaubar.
Sauerkirschsaft enthélt
zwar Melatonin, bei einer
ausgewogenen Erndhrung ist
zuséitzliches Magnesium aber
meist nicht notig.

wir wihrend des Schlafens
ungefihr einen halben Liter
Flussigkeit verlieren?

Menschen in ihrem Leben
durchschnittlich ungefihr
sechs Jahre mit Triumen
verbringen? Das sind 2.190
Tage.

die ldngste Zeit, die ein Mensch
ohne Schlaf verbrachte, 266
Stunden dauerte?

Cristiano Ronaldo auf einen
Schlafrhythmus setzt, bei

»

Red Night Light — besser
schlafen im roten Licht?

Blaues Licht kann den Schlaf-
rhythmus storen - rotes Licht
soll dagegen beim Einschlafen
helfen. Einige Studien zeigen
positive Effekte auf die Schlaf-
qualitit. Ob Rotlichtlampen
und -masken tatsédchlich
die neue Wunderwafte fiir
guten Schlaf sind, muss die
Forschung aber noch genauer
klaren.

¢

Unniitzes Wissen zum Thema Schlafen
Wussten Sie, dass ...

dem sich rund 90-miniitige
Schlafphasen und strategische
Nickerchen ergdnzen?

Frauen besser alleine
schlafen? Wissenschaft-
ler*innen vermuten evolutio-
ndre Griinde: Ihr leichterer
Schlaf hilft ihnen moglicher-
weise, nachts schneller auf
Kinder zu reagieren. Mdnner
schlafen dagegen offenbar
entspannter in Gesellschaft.
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Kurz-Vita:

Jonas Deichmann wurde 1987 in
Stuttgart geboren und ist in Baden-
Wiirttemberg aufgewachsen. Er
absolvierte ein Bachelorstudium

an der Jonkoping International
Business School (Schweden) und

ein Masterstudium an der Copen-
hagen Business School. Bis Anfang
2018 arbeitete er als Sales Manager
bei einer IT-Firma aus Schweden,
machte sich dann mit seiner Firma
Jonas Deichmann Adventures selbst-
standig. Neben seinen Extremtouren
tritt er auch als Redner auf. Zudem
erwarb er 2025 ein Certificate of
Advanced Studies (CAS) in Sport- i
management an der Universitit S

St. Gallen. Er hat schon in Spanien
und Brasilien gelebt. Er ist Inhaber #§
mehrerer Ultra-Weltrekorde.

.Zelt, Isomatte,
Schlafsack — so schlafe ich
am besten®

GEFANGNISZELLE, BERGGIPFEL ODER KAPELLE: DER EXTREM-
SPORTLER UND ABENTEURER JONAS DEICHMANN hat schon an
vielen ungewdhnlichen Orten tibernachtet. Fiir seine Leistungstiahigkeit
und Gesundheit spielt Schlaf eine entscheidende Rolle; dafiir hat er seine
Schlatroutinen perfektioniert.

ZeitLupe - Nr. 2.26

ie Mail von Jonas liegt seit
5:28 Uhr in meinem Post-
fach. Er fragt, ob ich ihm
nochmal den Link zu unse-
rem Webmeeting schicken konnte.
Kein Problem, das mache ich um kurz
nach acht. Als wir uns dann um neun
Uhr online treffen, ist Jonas schon vier
Stunden lang wach. Wahrend ich mit
leicht geschwollenen Augen vor dem
Rechner blinzle, sieht er total frisch
und erholt aus. Dabei ist er gerade von
einer mehr als viermonatigen Radtour
rund um Europa zuriickgekehrt: 20.000
Kilometer Strecke inklusive 250.000
Hohenmeter, durchschnittlich 190
Kilometer pro Tag, neun Stunden Fahr-
zeit netto taglich. ,Ein kleines bisschen
Miidigkeit spiire ich noch, schlieflich
sind wir 135 Tage jeden Tag geradelt,
aber insgesamt geht’s mir super”, be-
richtet er und schmunzelt.
Jonas Deichmann (39) ist Extrem-
sportler und Abenteurer und hat schon
einige solcher Ultralang-Distanzen
bewaltigt. Auf dem Rad fiihlt er sich am
wohlsten, ist aber auch im Wasser und
in Laufschuhen unterwegs. Seine zwei
bis dato groRten und erfolgreichsten
Projekte waren der ,Triathlon um die
Welt” und die ,Challenge 120“. Beim
Triathlon um die Welt legte er 456
Kilometer schwimmend, 21.600 Kilo-
meter auf dem Rad und 5.064 Kilo-
meter laufend zuriick — das 120-Fache
eines Langdistanz-Triathlons einmal
um den Globus. Bei der Challenge 120
schaffte er 120 Langdistanz-Triathlons
an 120 aufeinanderfolgenden Tagen.
Schon lange interessiert sich Jonas fiir
das Thema Schlaf; nicht nur auf seinen
Touren, sondern auch im Alltag hat er
seine Schlafroutinen und damit seine
Schlafqualitat optimiert.
Fiir seine Gesundheit, Regeneration
und Leistungsfahigkeit ist Schlaf das
wichtigste: ,Schlaf ist fiir mich durch
nichts zu ersetzen. Bei manchen
Projekten kann ich eine gewisse Zeit
mit wenig Schlaf auskommen, das ist
aber immer nur voriibergehend.” In der
Regel geht er friih ins Bett und steht
friih auf. ,Meist gehe ich gegen 21:30
Uhr schlafen und stehe zwischen 5 und
5:30 Uhr auf. Dasvariiert hochstens um
plus minus eine Stunde, mehr nicht.”
Wenn Jonas unterwegs ist, passt er sich
dem Rhythmus der Natur an, kriecht
ins Zelt, wenn die Sonne untergeht und
steht auf, wenn es hell wird.

SCHLAF & LEISTUNG

Jonas‘ Tipps fiir
guten Schlaf:

Schlaf ernst nehmen und
ihm Prioritiit einrdumen;
sich an feste Zeiten halten.

Tageslicht am Morgen
gezielt nutzen: Fiinf bis zehn
Minuten auf Balkon oder
Terrasse treten. Das setzt
die innere Uhr und passt den
Korper an den 24-Stunden-
Rhythmus an.

Handy und Laptop weg:
Zirka eine Stunde vor dem
Zubettgehen keine Bild-
schirmgerite mehr nutzen.
Vor allem die Gerite auch
aus dem Bett verbannen,
Handy nicht nur weglegen,
sondern aus dem Sichtfeld
entfernen, z.B. in die Schub-
lade packen.

Schlechte Nachrichten
und Aufregung am Abend
vermeiden: Sie konnen dazu
fithren, dass Gedanken
kreisen und der Kopt
schlechter abschalten kann.

Bei seinen Abenteuern {ibernachtet er
in der Regel in der Wildnis - oft im Zelt,
manchmal auch unter freiem Himmel.
Auf diese Weise hat er schon an den
ungewohnlichsten und schonsten
Platzen geschlafen: in der Sahara
unterm Sternenhimmel, in einer mexi-
kanischen Kapelle bei Kerzenschein
vor dem Altar, in einem Lkw, im Zelt auf
dem zugefrorenen Baikalsee in Sibirien
oder auf Berggipfeln. Aus der Schlaf-
wissenschaft ist der sogenannte Erste-
Nacht-Effekt bekannt, der besagt, dass

wir in einer ungewohnten Umgebung
langer zum Einschlafen brauchen
und auch generell etwas schlechter
schlafen. Auf seinen Touren schlaft
Jonas im Prinzip jede Nacht woanders;
den Erste-Nacht-Effekt erlebt er aber
nicht negativ.

Ein bewegliches Zuhause
zum Wohlfiihlen

,In meinem Zelt in der Natur fiihle ich
mich am wohlsten. Meine Isomatte und
mein Schlafsack sind mein bewegliches
Zuhause, meine gewohnte Umgebung,
in der man ja bekanntlich am besten
schldft. Prinzipiell schlafe ich auch
immer sehr gut, wenn ich das Rauschen
des Meeres oder eines kleinen Baches
um mich habe”, erzahlt Jonas. Wenn er
sich einen Schlafplatz im Freien sucht,
achtet er auf ein paar Kriterien. ,Das
Wichtigste ist, dass der Platz ungestort
ist und ich mich dort wohlfiihle. Zudem
achte ich ein bisschen auf die Logistik,
also zum Beispiel, wo ein Supermarkt
oder Restaurant ist. Idealerweise ist es
dann auch noch idyllisch.”

Auch die Herzlichkeit vieler Einheimi-
scher genief3t Jonas auf seinen Touren,
zum Beispiel, wenn ihn Menschen zum
Essen oder fiir eine Ubernachtung
einladen. Daraus entstehen eindriick-
liche Erlebnisse - positive wie negative.
So hat er schon bei Guerilla-Kédmp-
fern in Guatemala iibernachtet. Oder
eine Nacht in einer Gefdngniszelle in
Agyptenverbracht: ,Das war alles ziem-
lich unbequem auf dem nackten Boden.
Direkt vor der Zelle sal’ ein dgyptischer
Beamter mit einem Radio-Transmitter,
der die ganze Zeit so ein krachzendes
metallenes Gerdusch von sich gegeben
hat. Dawar an Schlaf nicht zu denken.”
In die Zelle war er {ibrigens nicht wegen
eines Fehlverhaltens geraten, sondern
aus Schutz, um nicht auf der Stralle
schlafen zu miissen.
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»,Powernaps mache ich fast
jeden Tag. Uber die Zeit habe
ich mich daran gewohnt
und das funktioniert ganz
wunderbar.”

Dem natiirlichen
Rhythmus folgen

Das erste, was Jonas morgens macht: Er
geht an die frische Luft und sucht das
Tageslicht. ,Dieses Ritual stellt meine
innere Uhr ein und sorgt fiir einen
natiirlichen Energiekick”, erklart er.
Das ist auch wissenschaftlich belegt:
Grundlagenarbeiten  zeigen, dass
Licht am Morgen mit einem fritheren
Schlaf- und Wachzeitpunkt verkniipft
ist. Storende Lichtsignale am Abend
oder in der Nacht konnen dagegen
den Rhythmus verzégern und die
Schlafqualitdt beeintrachtigen. Daher
versucht Jonas abends, noch das
letzte Licht mitzunehmen und seinen
Kérper so auf den Ubergang in den
Schlaf vorzubereiten. ,Bei meinen
Abenteuern kann ich diesen Rhythmus
automatisch umsetzen, da ich einfach
dem natiirlichen Licht folge. Aber letzt-
lich kann man das auch im Alltag fiir
sich umsetzen.” Eine noch wichtigere
Routine fiir Jonas ist, dass er versucht,
schlechte Nachrichten und Aufre-
gung am Abend zu vermeiden. ,Ich
schaue die Nachrichten zum Beispiel
mit etwas Abstand zum Schlafen,
damit das Gehirn mehr Zeit hat, das zu
verarbeiten.” Bei seiner Challenge 120

indem er nicht das Taxi nimmt, sondern
bewusst zu FuR geht, um die Gedanken
kreisen zu lassen und das Geschehen
zu verarbeiten. Aullerdem verbannt er
elektronische Gerdte konsequent aus
dem Bett. ,Das Bett ist zum Schlafen
da, E-Mails etc. erledige ich am
Schreibtisch”, betont er. Seitdem er
dies umsetzt, schlaft er selbst in Busi-
ness Hotels ganz gut, in denen er eine
Zeitlang sehr schlecht schlief. Eine
Schlafmaske und Ohropax hat Jonas
immer dabei, braucht diese aber nur,
wenn es sehr hell oder laut ist.

Powernaps fiir den
Energiekick

Mit Schlafproblemen hat der Extrem-
sportler zum Gliick wenig zu tun.
Wenn er ausnahmsweise mal nachts
aus irgendeinem Grund wachliegt
und Miihe hat, wieder einzuschlafen,
lautet seine Strategie: nicht dagegen
ankdampfen. ,Wenn mir dann etwas im
Kopf herumschwirrt, zwinge ich mich
nicht, nochmal einschlafen zu miissen,
sondern akzeptiere, dass ich mit wenig
Schlaf in diesen Tag starte und stehe
auf.” Zu Gute kommt ihm dabei, dass
er es perfektioniert hat, Powernaps
zu machen. Diese dauern immer exakt
zwoOlf Minuten, ohne dass er sich einen
Wecker stellen muss. Und er schlift
innerhalb weniger Sekunden ein. Kein
Zwang ist auch hier die Losung: ,Ich
habe dann nicht den Gedanken, dass
ich jetzt schlafen muss, sondern eher,
dass ich jetzt zwolf Minuten schlafen
darf.” Bei vielen seiner Touren geben
ihm diese Powernaps viel Energie fiir
die zweite Tageshalfte, zum Beispiel
im Rahmen seines Triathlons um die
Welt. Die mehr als 5.000 Kilometer

lange Laufstrecke durch Mexiko sah
vor, dass er jeden Tag einen Marathon
lauft, bei den heilRen Temperaturen in
der Wiiste gerade mittags eine Qual.
»Daher bin ich morgens ganz frith mit
Sonnenaufgang gestartet und habe
mittags langere Zeit im Schatten Pause
gemacht, kurz geschlafen, gegessen.
Am Nachmittag und Abend bin ich
dann den Rest gelaufen”, erinnert er
sich.

Obwohl der Sportler gerade erst von
seinem jlingsten Abenteuer, der Euro-
paumrundung mit dem Rad, zuriick-
gekommen ist, steht natiirlich schon
die ndchste Tour: 30 Marathons an
30 aufeinanderfolgenden Tagen quer
durch Baden-Wiirttemberg. Das Projekt
wird im Rahmen der Initiative ,MOVE
IT! Gemeinsam mehr bewegen” der
Volksbanken und Raiffeisenbanken in
Baden-Wiirttemberg fiir einen guten
Zweck realisiert. Dafiir stellt Jonas das
Rad in die Ecke und schniirt wieder die
Laufschuhe. Drei Tage Regeneration
und Beine hochlegen nach der Europa-
tour haben gereicht, dass es ihm schon
wieder in den Beinen kribbelt. Krib-
beln tut es einen auch, wenn Jonas von
dem besonderen Ort berichtet, an dem
er gerne mal eine Nacht verbringen
wiirde: ,Ich liebe die Berge sehr und
habe schon hdufiger auf Berggip-
feln iibernachtet. Was mir noch fehlt
und mich total fasziniert, ware eine
Nacht hangend in einer Felswand zu
verbringen, also auf so einer Art Liege,
die in groRer Hohe mit Seilen an der
Wand befestigt ist, wie sie Kletterer
oder Bergsteiger nutzen.” Wo andere
kein Auge zu tun, wiirde Jonas vermut-
lich seelenruhig schlummern.

SCHLAF & LEISTUNG

Nachgefiragt

*
M .
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Haben Sie einen guten Schlaf?

Zumindest ist er tiber die Jahre besser
geworden. Frither bin ich von jedem
Gerausch wach geworden, das ist zum
Gliick nicht mehr so. Trotzdem schlafe ich
jede Nacht mit Ohrstopseln.

Lena Overbeck, Redaktionsleiterin der ZeitLupe

Wie schlafen Sie am besten?

Friih! Ich gehe zwischen 22 und 23 Uhr
ins Bett und stehe dann auch frith wieder
auf: im Herbst/Winter zwischen 6 und

7 Uhr, im Frithling/Sommer zwischen 5
und 6. Mein Geheimtipp vor dem Zubett-
gehen: langsames Atmen - vier Sekunden
einatmen, sechs Sekunden ausatmen,
mindestens 15 Minuten. Das ist auch das
Protokoll, das wir in unserer Forschung
verwenden.

Prof. Dr. Sylvain Laborde, Wissenschaftler am
Psychologischen Institut

An welchem Ort schlafen Sie am
besten?

In meinem Zelt in der Natur fithle ich
mich am wohlsten. Meine Isomatte und
mein Schlafsack sind mein bewegliches
Zuhause, meine gewohnte Umgebung.
Prinzipiell schlafe ich auch immer sehr
gut, wenn ich das Rauschen des Meeres
oder eines kleinen Baches um mich habe.

Jonas Deichmann, Extremsportler und Abenteurer

Tracken Sie Ihren Schlaf?

Ja, wie viele andere tracke ich meinen
Schlaf mit meiner Garmin. Morgens ist ftir
mich aber erstmal wichtiger, wie ich mich
tatsidchlich fithle, und nicht, welche Note
mir die Uhr gibt. Wenn die Werte aller-
dings tiber einen langeren Zeitraum nicht
gut sind, schaue ich schon genauer hin.
Dr. Christian Zepp, sportpsychologischer Experte
und systemischer Coach

Ihr Tipp fiir guten Schlaf ...

Im eigenen Bett, in einem kithlen Raum
bei offenem Fenster - und zum Runter-
kommen und Abschalten: lesen.

Dr. Vera Abeln, Wissenschaftlerin am Institut fiir
Bewegungs- und Neurowissenschaft

Was mich gut schlafen lisst

Ruhe, Dunkelheit, ein gedffnetes Fenster
und ein Bett, in dem ich mich wohlftihle.
Einen echten Schlaftipp habe ich nicht -
bei mir ist es eher das Gefiihl, dass alles

passt. Dann ist auch die Uhrzeit ziemlich
egal.

Sandra Brdutigam, Grafikerin der ZeitLupe

Noch mehr Tipps rund um Schlaf gefiillig?

Am 3. und 4. November 2026 lidt das Universitire Gesund-
heitsmanagement (UGM) der Spoho zu den Thementagen
~-Mental Health® ein. Ein ganzer Tag widmet sich dem Thema
Schlaf. Hochschulangehorige konnen sich individuell beraten
lassen, an Vortragen und Mitmachaktionen teilnehmen und
mit anderen austauschen. Weitere Infos zum Programm
folgen demnéchst im Intranet auf der Seite des UGM:
https://intranet.dshs-koeln.de/ugm.

gab es daher die Vereinbarung, dass
kritische Gesprache in der Mittagszeit
gefithrt werden und nicht am Abend.

Wenn Jonas abends Programm hat,
zum Beispiel einen Vortrag hailt, dann
legt er nach Moglichkeit rdumlichen
Abstand zwischen Job und Nachtruhe,

Fotos: Privat
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TEXT Theresa Templin

Sport und
Schwangerschaft?

\ Ja, bitte.

FORSCHUNG

FRUHER GALT:
Schonung ist die
sicherste Wahl.
Diese Zeiten sind
vorbei.

eitlinien und die Forschung
der Deutschen Sporthoch-
schule K6ln zeigen: Bewegung
gehort zu den wirksamsten
Dingen, die Schwangere fiir sich und
ihr Kind tun konnen. Der Arbeitskreis
Sport und Schwangerschaft an der
Sporthochschule berdt seit {iber 15
Jahren Schwangere und Leistungs-
sportlerinnen zu genau diesem The-
ma. Thr Fazit: Sportliche Frauen kom-
men mit den Strapazen der Geburt in
aller Regel besser klar als inaktive.

Warum Bewegung Sinn
macht

Die Zahlen sprechen fiir sich. Nach
der kanadischen Leitlinie (SOGC/
CSEP) senkt regelmdRige Bewegung
das Risiko fiir Schwangerschaftsdia-
betes um 38 Prozent, fiir Praeklamp-
sie (umgangssprachlich Schwanger-
schaftsvergiftung) um 41 Prozent, fiir
Schwangerschaftshypertonie  (Blut-
hochdruck) um 39 Prozent und

fiir ein zu hohes Geburtsge-

wicht um 39 Prozent. Bei
depressiven Symptomen

vor der Geburt liegt die
Risikoreduktion so-

gar bei 67 Prozent.

Kein Wunder also, dass
sowohl das American Col-
lege of Obstetricians and
Gynecologists (ACOG) als
auch SOGC/CSEP unabhéngig
voneinander mindestens 150 Minuten
moderate Bewegung pro Woche emp-
fehlen, aufgeteilt auf mehrere Tage,
kombiniert aus Ausdauer und Kraft.
Auch wer vorher nie trainiert hat, soll
sich schrittweise herantasten, sofern
medizinisch nichts dagegenspricht.
Der Effekt ist nicht nur korperlich
messbar. Auch der Einfluss auf die Psy-
che spielt laut Spoho-Wissenschaft-
ler*innen eine grof3e Rolle: Wer sich
wahrend der Schwangerschaft korper-
lich stark erlebt, geht oft mit mehr
Zuversicht in die Geburt, auch wenn
diese anders lauft als geplant. Und der
Mythos, Sport mache die Muttermilch
sauer oder verlangere die Geburt, halt
sich hartnackig, ist aber langst wider-
legt.

Was sich im Korper
verandert

Das Herz pumpt mehr Blut pro Schlag,
die Herzfrequenz steigt, und die Blut-
menge im Korper nimmt zu. Fiir die
richtige Intensitat hilft das eigene Be-
lastungsempfinden: Das Training soll-
tesich ,sehrleicht” bis hochs-

tens ,etwas anstrengend”

anfiihlen. Kurze, in-

tensivere Phasen sind

bei entsprechender

Erfahrung mog-

lich, sollten aber




FORSCHUNG

unter zehn Minuten bleiben. Im Alltag
reicht oft der Talk-Test: Wer sich beim
Training noch unterhalten kann, liegt
richtig.

Dazu kommt die Mechanik: Der
Schwerpunkt verlagert sich nach vorn.
Das Hormon Relaxin lockert Bander
und Gelenke; die Beweglichkeit steigt
und mit ihr das Verletzungsrisiko bei
ruckartigen Bewegungen. Ab etwa
der 20. Woche sollte die gerade Bauch-
muskulatur nicht mehr isoliert akti-
viert werden, klassische Sit-ups also
raus, schrage Bauchmuskeln und tiefe
Rumpfstabilisatoren rein. Ubungen in
Riickenlage konnen ab dem zweiten
Trimester heikel sein: Driickt die Ge-
barmutter auf die untere Hohlvene,
kann Schwindel oder Herzrasen folgen.
Dann sofort die Position wechseln.

Ausdauer und Kraft:
anpassen statt streichen

Bei Ausdauersport hilft die Unter-
scheidung zwischen low-impact und
high-impact. Schwimmen, Nordic Wal-
king oder der Hometrainer belasten
die Gelenke gleichmdRig und funk-
tionieren iiber die ganze Schwanger-
schaft gut. Laufen ist anspruchsvoller:
mehr StoRbelastung, mehr Rumpfrota-
tion. Wer vorher regelmdlRig gelaufen
ist, kann meist mit angepasstem Tem-
po weitermachen. Neu einsteigen soll-
te man wahrend der Schwangerschaft
damit nicht. Krafttraining hatte lange

einen schlechten Ruf, aus Sorge vor
Blutdruckanstieg durch Pressatmung
oder Schaden am Beckenboden. Diese
Sorge hat sich nicht bestétigt. Im Ge-
genteil: Gezieltes Krafttraining redu-
ziert Riickenschmerzen oft wirksamer
als reines Ausdauertraining, weil es
direkt an der Haltung ansetzt. Ideal ist
Kraftausdauertraining: moderate Ge-
wichte, mehr Wiederholungen, saube-
re Ausfithrung. Einsteigerinnen soll-
ten sich zum Start in das Krafttraining
von erfahrenen Trainer*innen anleiten
lassen. Sinnvoll ist ein Programm, das
Ober- und Unterkdrper mit gezieltem
Rumpftraining kombiniert, vor allem
fiir hintere Kette, also Gesdf, Ober-
schenkelriickseite, unterer Riicken,
und oberen Riicken.

Auch Ballsport muss nicht komplett
gestrichen werden. Die Spoho emp-
fiehlt: Spriinge raus, Ausdauer, Kraft
und Technik in den Vordergrund. Da-
mit lasst sich in vielen Fillen weiter-
trainieren statt ganz aufzuhoren.

Grenzen und Risiken

Manche Schwangerschaften erlauben
nicht jede Bewegungsform. Absolute
Kontraindikationen sind unter an-
derem Blutungen, ein verkiirzter Ge-
barmutterhals, drohende Frithgeburt,
unkontrollierter Bluthochdruck oder
eine Mehrlingsschwangerschaft mit
zusdtzlichen Risikofaktoren - hier
entscheidet die Gyndkologin/der Gy-

Illustrationen: magnific.
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ndkologe individuell. Auch sonst gibt
es klare Stopp-Signale: stechende
Schmerzen im Brustkorb, neue oder
starker werdende Kopfschmerzen, ein
dauerhaft harter Bauch, regelmafi-
ge Wehen, Blutungen, Fruchtwasser-
abgang, Schmerzen oder Taubheit in
Riicken, Becken oder Beinen nach dem
Training. Ein Druckgefiihl nach unten
oder ungewollter Urinverlust wahrend
der Belastung ist ein Signal fiir den
Beckenboden: Ubungsauswahl und
Atmung anpassen, im Zweifel mit phy-
siotherapeutischer Hilfe.

Von manchen Sportarten wird unab-
hdngig vom Trainingsstand abgeraten:
Klettern, Kampfsport, Reiten, Ab-
fahrtsski wegen des Sturzrisikos, Tau-
chen wegen der Druckverdnderung.

Postpartum

Der Wiedereinstieg folgt keinem festen
Zeitplan, sondern dem individuellen
Verlauf. Nach einer unkomplizierten
Geburt sind Spaziergange oft schon

nach wenigen Tagen drin, struktu-
riertes Training in der Regel nach der
Riickbildungsphase und &rztlicher
Freigabe. Nach Kaiserschnitt oder
Komplikationen dauert es langer.
Besonders wichtig ist der Beckenbo-
den. Idealerweise beginntdas Training
bereits in der Schwangerschaft und
wird nach der Geburt behutsam wieder
aufgenommen. Beim Wiedereinstieg
ins Krafttraining gilt dieselbe Regel
wie vorher: erst Rumpfstabilitdt, dann
Gewicht. Die gerade Bauchmuskulatur
braucht Zeit, sich wieder zu schlief3en,
ein zu friiher isolierter Reiz kann eher
schaden als niitzen. Laufen und ande-
re Sportarten mit hoher Stof3belastung
kommen meist erst nach vollstandiger
Riickbildung wieder infrage.

Sport in der Schwangerschaft braucht
also keine besondere Rechtfertigung
mehr. Erist in den allermeisten Fillen
ein wirksamer Baustein fiir Gesund-
heit und Wohlbefinden; vorausgesetzt,
Training und Korper bleiben im Ge-
sprach miteinander.

SCHWANGERSCHAFTSMYTHEN IM CHECK

Der wohl bekannteste Mythos stammt

Die Sorge vor Schaden am vermutlich aus einer Verwechslung mit

Das Gegenteil ist eher Beckenboden hat sich wissen- dem Milchsdureanstieg nach maximaler
der Fall. Leitlinien der schaftlich nicht bestatigt. Erschopfung. Bei leichtem bis modera-

. Fachgesellschaften Sportlich trainierte Schwan- tem Training (also dem, was flr Schwan-
e L e e weisen darauf hin, dass gere sind nicht haufiger von gere und Stillende ohnehin empfohlen

der Deutschen Sporthochschule Koln bietet ein
kostenloses Online-Coaching an, das Frauen

vor, wihrend und nach der Schwangerschaft
individuell berdt. Diplom-Psychologin Marion
Sulprizio und Prof. Jens Kleinert haben zudem
einen Leitfaden fiir Geburtshelfer*innen und
Gyndkolog *innen verdffentlicht, der die aktuelle
Forschung fiir die Praxis aufbereitet.

sportlich aktive Frauen Inkontinenz betroffen. wird) verandert sich weder Geschmack
unter der Geburt vom noch Zusammensetzung der Milch

Sport profitieren kdnnen. messbar.

Zu pauschal: Nur die gerade Bauch-
muskulatur sollte ab etwa der 20.
Woche nicht isoliert aktiviert wer-
den (Rektusdiastase-Risiko). Schrage
Bauchmuskeln und Rumpfstabilisato-
ren bleiben unproblematisch.

Falsch - SOGC/CSEP und ACOG

empfehlen ausdricklich, dass auch
Einsteigerinnen aktiv werden sollen,
nur eben schrittweise.
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TEXT Julia Neuburg

Matthias Thelen (34) ist

Promotionsstudent und
wissenschaftlicher Mit-

arbeiter am Institut fiir Bio-

mechanik und Orthopddie der Spoho.
Parallel engagiert er sich seit 2017 im
Deutschen Wellenreitverband (DWV)
in unterschiedlichen Funktionen -
zundchst im Ausbildungsausschuss,
spdter als DOSB-Ausbilder und
Chef-Bundestrainer, heute als Wissen-
schaftskoordinator. Aufgewachsen ist

22

Matthias nicht am Meer, sondern in
Unkel bei Bonn. Vor seinem Austra-
lienaufenthalt fiihlte er sich sportlich
vor allem im Feldhockey und im Vol-

leyball zu Hause.

SEINE LEIDENSCHAFT FUR DEN SURFSPORT
verbindet Matthias Thelen mit Forschung, Lehre

und Leistungssport.

ede Welle ist anders. Mal baut
sie sich sauber auf, mal bricht
sie frither als erwartet. Wind,
Untergrund und die Kraft des
Ozeans verandern sie stdndig. Wer
surft, kann nichts exakt planen, nichts
kontrollieren, sondern muss beobach-
ten, Entscheidungen treffen und sich
immer wieder neu anpassen. Genau das
fasziniert Matthias Thelen. ,Man muss
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immer flexibel bleiben. Das kann man
eigentlich ganz gut aufs Leben iibertra-
gen”, sagt der Promotionsstudent vom
Institut fiir Biomechanik und Orthopa-
die der Sporthochschule.

Fiir den 34-Jdhrigen ist Surfen weit
mehr als ein Sport. Es ist Leidenschaft,
Abenteuer und Forschungsgegenstand
zugleich. Wahrend andere auf dem
Brett einfach den Moment genieRen,

fragt sich Matthias: Warum gelingt
ein Mandver? Was macht einen guten
Surfer aus? Und wie ldsst sich all das
wissenschaftlich untersuchen? Zwi-
schen Uni und Atlantik hat er sich eine
besondere Rolle geschaffen - als For-
scher, Surfdozent, Ausbilder und Wis-
senschaftskoordinator im Deutschen
Wellenreitverband. Dabei begann alles
eher zufdllig...

Nr. 2.26 - ZeitLupe
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Auto gekauft. Ein Surf-
board gratis dazu.

Nach dem Abitur reist Matthias mit
zwei Freunden fiir ein klassisches Work-
and-Travel nach Australien. Eigentlich
gibt es fiir die neun Monate keinen
Plan - auRer zu arbeiten und das Land
kennenzulernen. Dass das erste Surf-
brett praktisch als Zugabe zu einem ge-
brauchten Auto gehort, ist eine gliick-
liche Fiigung. Die ndchste folgt wenig
spater: Die drei wohnen nur wenige
Gehminuten vom Strand entfernt, ihr
Chef ist begeisterter Surfer und nimmt
sie mit aufs Wasser. ,Der Sport hat mich
sofort fasziniert”, erinnert sich Matthi-
as, der zuvor noch nie auf einem Surf-
board gestanden hatte. Nicht, weil ihm
von Anfang an alles leichtfiel - im Ge-
genteil, weil es so schwer war. ,Surfen
ist im Vergleich zu anderen Sportarten
wahnsinnig anstrengend; man kommt
nur in kleinen Schritten voran. Das hat
bei mir den Ehrgeiz geweckt, besser
werden zu wollen.”

Hinzu kommt noch etwas ganz ande-
res — eine Mischung aus Physik und
Magie: ,Das Gefiihl, auf einer Welle zu
fahren, durch den Tunnel zu gleiten,
die Geschwindigkeit aufzunehmen -
das fasziniert mich nach wie vor.” Sein
personlicher Lieblingsmoment? ,Wenn
man aufgestanden ist und merkt: Die
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RANDNOTIZEN

Als seinen Homespot bezeichnet
Matthias den Ort Carcans Plage
an der franzdsischen Atlantik-
kiiste. Hier ist auch die Surfschu-
le Summer Surf ansdssig, tiber
die Matthias den Surfunterricht
im Rahmen der Surfexkursion
fiir Spoho-Lehramtsstudierende
organisiert.

Seine Urspriinge hat das Surfen
in Polynesien, der gréfiten
Inselregion Ozeaniens. Die Poly-
nesier sollen das Surfen dann
ca. 1720 nach Hawaii gebracht
haben. Der hawaiische Olympia-
schwimmer Duke Kahanamoku
prasentierte das Surfen in den
1910er-Jahren in Kalifornien
und Australien, von wo aus es
sich in die Welt verbreitete.

Die héchste offiziell gemessene
Surfwelle war 28,57 Meter hoch,
gesurft vom deutschen Big-
Wave-Surfer Sebastian Steudt-
ner im Februar 2024 in Nazaré/
Portugal. Steudtner halt zudem
den offiziellen Guiness-Welt-
rekord mit einer 26,21 Meter
hohen Welle in Nazaré. Die sog.
Monsterwellen entstehen dort
durch eine bis zu fiinf Kilometer
tief abfallende Schlucht, den
Nazaré-Canyon.

Nach Tokio 2021 und Paris/
Tahiti 2024 wird Surfen 2028
in Los Angeles zum dritten Mal
im olympischen Programm aus-
getragen. Austragungsort wird
dann der Trestles Beach in San
Clemente, Kalifornien, sein. Das
klassische Wellenreiten (Short-
board) fiir Damen und Herren
wird durch die olympischen
Segel-Surfsportarten Windsur-
fen (iQFOIL) und Kiteboarding
(Formula Kite) erganzt.

Matthias’ Promotionsprojekt hat
zwar auch mit einer Board-
sportart zu tun, aber nicht mit
dem Surfen. Er beschdftigt sich
mit Halfpipe-Snowboarding und
mochte unter anderem die Fra-
ge kldren, wie sich Bewegungen
objektiv messen lassen und wie
daraus besseres Training ent-
stehen kann.

Welle lauft. Oder wenn ein Manover
genau funktioniert und man danach
sogar noch mehr Geschwindigkeit hat
als vorher.”

Doch Surfen bedeutet fiir ihn nicht nur
Freiheit; besonders spannend findet
er auch die Kompromisslosigkeit des
Sports, die mentale Herausforderung.
Alles, was man tut, hat eine direkte
Konsequenz; anders als in vielen ande-
ren Sportarten gibt es keine Auswech-
selbank, keine Pause, keine Wiederho-
lung. ,Wenn ich im Ozean bin und nicht
mehr kann und eine Welle kommt, kann
ich nicht sagen: Stopp.” Gerade dieses
Wechselspiel aus Kontrolle und Kont-
rollverlust habe ihn gepragt. ,Surfen
hat mich gelehrt, mit meinen Angsten
umzugehen.” Denn: Matthias war frii-
her gar kein Wasser-Typ. ,Unter Wasser
gewirbelt zu werden, fand ich gar nicht
gut und das Schwimmen beim Eig-
nungstest war die Disziplin, fiir die ich
mit Abstand am meisten trainiert habe,”
erinnert er sich und muss schmunzeln.
Zuriick in Deutschland merkt Matthias
schnell, dass ihm der Ozean fehlt. Ein
Urlaub pro Jahr reicht ihm nicht. Also
sucht er nach Mdoglichkeiten, hdufiger
aufs Brett zu kommen. Er absolviert
eine Surflehreraushildung, arbeitet
wdhrend der Semesterferien in Frank-
reich als Coach und entdeckt dabei eine
weitere Leidenschaft: das Unterrich-
ten. ,Ich unterrichte fiir mein Leben
gern”, sagt er. Das gilt heute fiir Stu-
dierende genauso wie fiir angehende
Surftrainer*innen.

Zwischen Line-up
und Labor

Seit 2017 engagiert sich Matthias im
Deutschen Wellenreitverband. Was
zundchst mit der Mitarbeit im Ausbil-
dungsbereich beginnt, entwickelt sich
Schritt fiir Schritt weiter. Er gestaltet
die DOSB-Traineraushildung mit, ent-
wickelt neue Lehrkonzepte fiir den
Leistungs- und Breitensport und iiber-
nimmt zwischenzeitlich als Chef-Bun-
destrainer die sportliche Koordination
des Nationalteams. Heute konzentriert
er sich wieder starker auf seine wissen-
schaftliche Laufbahn, bleibt dem Ver-
band aber als Wissenschaftskoordina-
tor eng verbunden. Die Aufgabe passt
perfekt zu seiner Personlichkeit: Er ver-
steht sich vor allem als Briickenbauer
zwischen Wissenschaft und Praxis.

Fotos: Privat; Presse und Kommunikation

Matthias' Promotionsprojekt hat zwar auch
mit einer Boardsportart zu tun, aber nicht
mit dem Surfen. Er beschdftigt sich mit Half-
pipe-Snowboarden und mdchte unter ande-
rem die Frage kldren, was einen guten Trick
im Halfpipe-Snowboarden ausmacht und wie
man dies optimieren kann.

JSurfen ist wissenschaftlich noch eine
relativ junge Sportart”, erklart er. ,Es
gibt noch unglaublich viel zu ent-
decken.” Wie vermittelt man Surfen
moglichst effektiv? Wie sieht guter
Surfunterricht aus und wie kann man
ihn noch besser machen? Welche Fa-
higkeiten entscheiden tatsdchlich {iber
sportlichen Erfolg? Wie lassen sich
Wettkampfleistungen objektiv verglei-
chen? Genau diesen Fragen geht Mat-
thias gemeinsam mit Kolleg*innen an
der Sporthochschule nach.

Aktuell arbeitet er unter anderem an
einem Forschungsprojekt, das Wett-
kampfergebnisse statistisch auswer-
tet, um Leistungen im Surfen besser
vergleichbar zu machen. Ziel ist es,
objektivere Kriterien fiir die Talentfor-
derung zu entwickeln. Parallel betreut
er Abschlussarbeiten, die sich mit der
Vermittlung des Wellenreitens beschaf-
tigen - etwa der Frage, welche Lehr-
methoden Anfanger*innen besonders
gut beim Lernen unterstiitzen. Da geht
es zum Beispiel um den sog. Takeoff,
also die Technik des Aufstehens aus der
Bauchlage auf dem Brett in den Stand.
Dass wissenschaftliche Fragestellun-
gen oft direkt aus der Praxis entstehen,
zeigt ein anderes Projekt: Gemeinsam
mit Forschenden der Sporthochschule
entwickelte Matthias eine Leistungs-
diagnostik fiir Big-Wave-Surfer, also
solche Surfer, die die Riesenwellen in
Nazaré (Portugal) fahren. ,Es gab prak-
tisch keine Referenzwerte”, erzahlt er.
Zwei Profi-Big-Wave-Surfer stellten
sich fiir die Leistungsdiagnostik zur
Verfiigung.

Mindestens genauso wichtig wie span-
nenden Forschungsfragen nachzuge-
hen ist Matthias der Wissenstransfer
zuriick in die Praxis. Neue Erkenntnis-
se flieRen direkt in Trainer*innenfort-
bildungen, Lehrmaterialien und Ver-
bandsarbeit ein. ,Wenn wir hier etwas
erforschen, stelle ich die Ergebnisse
anschlieBend den Coaches vor oder

SPOHO PERSONLICH

iiberlege gemeinsam mit den Ausbil-
der*innen, wie wir sie in unsere Curri-
cula iibernehmen konnen.”

Surfkurs fiir angehende
Sportlehrer*innen

Auch an der Sporthochschule bringt
der Rheinldnder seine Erfahrungen als
Ausbilder und Coach ein. Vor drei Jah-
ren initiierte er einen Wellenreitkurs
fiir Lehramtsstudierende. Die Exkur-
sion an die franzosische Atlantikkiiste
vermittelt nicht nur Surftechnik, son-
dern auch das Wissen dariiber, woran
guter Surfunterricht zu erkennen ist.
Eine Erfahrung, die viele der angehen-
den Sportlehrkrafte spater in ihre eige-
ne Berufspraxis mitnehmen konnen.

Obwohl sein Berufsalltag von For-
schung, Lehre und Projekten gepragt
ist, bleibt Matthias Thelen vor allem
eines: Surfer. ,Wenn ich meine Technik
analysiere und besser werden mochte,

bin ich ganz Wissenschaftler”, sagt er
und lacht. ,Aber manchmal nehme ich
bewusst eine mdlRige Welle, obwohl
ich weil}, dass das keine gute Idee ist
- einfach, weil ich wissen mdchte, wie
sie sich anfiihlt.”

Vielleicht beschreibt genau das seine
besondere Einstellung: Er mochte ver-
stehen, was auf einer Welle passiert
und gleichzeitig nie aufhdren, sie ein-
fach zu genieRen. Fiir die kommenden
Jahre hat er klare Ziele. Wissenschaft-
lich mochte er seine Promotion ab-
schlieRen und am liebsten weiterhin
in Forschung und Lehre an der Sport-
hochschule arbeiten. Sportlich ist sein
Wunsch fast schon bescheiden. ,Bevor
ich zu alt bin, wiirde ich gerne noch ein
paar Airs springen”, sagt er und lacht
wieder. Also mit dem Surfbrett aus der
Welle abheben, einen Sprung stehen
- und weiterfahren. Manche Ziele ent-
stehen eben nicht im Labor. Sondern
draufien auf dem Meer.
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in Bibliotheksausweis, ein Buch,
einkurzer Scan - fertig. So kénn-
te ein Besuch in der Zentralbib-
liothek der Sporthochschule
aussehen. Konnte. Denn hdufig bleibt
esnicht allein bei der Ausleihe.

,Wo finde ich dieses Buch?” ,Wie kann
ich nach E-Journals suchen?” ,Wie
funktioniert der Selbstverbucher-Ter-
minal?” Marek Kropelnicki kennt sie
alle, die Fragen, mit denen Studieren-
de und andere Bibliotheksnutzer*in-
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HINTER DEN KULISSEN

nen an die Servicetheke kommen. Und
er beantwortet sie gerne. Denn Marek
ist nicht nur fiir die Ausgabe und Ent-
gegennahme von Biichern zustandig.
Er ist Infopoint, Ausweis-Aussteller,
Wegweiser durch die Datenbanken, Be-
rater - und gelegentlich auch sprachli-
cher Uberraschungsgast.

LIch versuche auf jeden einzelnen Nut-
zereinzugehen”, erzahltder47-Jéhrige.
Besondere Freude hat er daran, anhand
des Namens auf dem Bibliotheks-Aus-
weis zu erahnen, welche Sprache pas-
sen kénnte. Dann flie3t auch schon mal
ein Wort oder ein Satz auf Franzosisch,
Spanisch oder Japanisch. ,Die Leute
freuen sich dann immer.” Und das freut
Marek. Der gebiirtige Pole hat Germa-
nistische Sprachwissenschaften in
Duisburg studiert und kommuniziert
gerne in unterschiedlichen Sprachen.

Seit sieben Jahren arbeitet Marek
an der Spoho. Seine Aushildung zum
Fachangestellten fiir Medien- und In-
formationsdienste, mit Schwerpunkt
Archiv, absolvierte er im Stadtarchiv
Diisseldorf. Dass sein Arbeitsplatz heu-
te ziemlich genau dort ist, wo in einer
Bibliothek am meisten Kommunika-
tion stattfindet, gefdllt ihm. ,Ich bin
jemand, der immer gute Laune hat. Ich
finde es toll, mit Leuten in Kontakt zu
treten.”

Und Kontakt gibt es reichlich - auch
wenn sich die Aufgaben in der Biblio-
thek zuletzt verandert haben. Im ver-
gangenen Jahr wurde auf die Selbst-
verbuchung von Medien umgestellt.
Genug zu tun gibt es flir Marek trotz-
dem: ,Unser Aufgabenspektrum hat
sichin den letzten Jahren stark veran-
dert. Wir erwerben heute iiberwiegend
digital und {ibernehmen zunehmend
Aufgaben im Bereich der forschungs-
nahen Dienste.” Dazu gehort etwa, die
Publikationen der Wissenschaftler*in-

TEXT Lena Overbeck
FOTOS Sandra Brautigam

nen im Forschungsinformationssys-
tem (FIS) zu priifen und die Angaben
zu erganzen. ,So tragen wir dazu bei,
dass in unserem FIS qualitativ hoch-
wertige Publikationsdaten zur Verfii-
gung stehen.”

Mareks Dienstplan wechselt im Wo-
chenrhythmus: eine Woche Mittel-
dienstvon 10 bis 18:30 Uhr, eine Woche
Spdtdienst von 12:30 bis 21 Uhr. Wah-
rend es in den Semesterferien etwas
ruhiger zugeht, herrscht in der Prii-
fungszeit Hochbetrieb. ,Da geht mir
das Herz auf”, sagt er. Rappelvoll soll es
sein. Deshalb werden die Arbeitsplitze
stetig weiterentwickelt und den heuti-
gen Bediirfnissen angepasst: mit Kom-
munikationszonen fiir Videokonferen-
zen, Gruppenarbeit und Telefonate.

Auch privat bleibt Marek seinem Ar-
beitsumfeld treu: Wenn er ein Buch
zur Hand nimmt, sind es meist Bio-
grafien von Personlichkeiten aus dem
Sportsektor - zuletzt die {iber Julian
Nagelsmann. Auch sonst ist Sport Teil
seines Lebens: Der Wahl-Diisseldorfer
spielt gerne Fuftball und Tischtennis.
Und er hort gerne Musik - auf seiner
Bahnpendelstrecke zwischen Koln
und Diisseldorf bleibt ihm dafiir genug
Zeit. ,Musik hebt meine Laune”, sagt er
- wobei Marek davon offenbar ohnehin
reichlich mitbringt.

Vielleicht ist genau das Mareks Ge-
heimnis: gute Laune, Freude am Aus-
tausch und ein echtes Interesse an den
Menschen, die vor seiner Theke stehen.
Fiir ihn ist die Bibliothek jedenfalls
weit mehr als ein Ort, an dem Biicher
den Besitzer wechseln.

,Die Bibist ein Ort zum Verweilen, zum
Wohlfiihlen. Hier kann man sich auf-
halten, hier kann man Zeit verbringen,
hier wird einem weitergeholfen. Alle
sind herzlich bei uns willkommen.”

HINTER DEN KULISSEN

Ein Buch bitte -

und ein bisschen Franzosisch dazu

WER DIE ZENTRALBIBLIOTHEK DER SPORTWISSEN-
SCHAFTEN BETRITT, LANDET FRUHER ODER SPATER BEI
MAREK KROPELNICKI. Der 47-Jahrige arbeitet an der
Servicetheke, wo Biicher kommen und gehen, Fragen
auftauchen und schon mal die Sprache gewechselt wird.
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Die Bib in Kiirze

Die Universitdtsbibliothek der
Deutschen  Sporthochschule
Kéln zédhlt international zu
den grofiten Spezialbiblio-
theken des Sports und der
Sportwissenschaften.  Rund
785.000 Medien und digita-
le Ressourcen, mehr als 520
Arbeitsplitze und 289 Off-
nungstage im Jahr machen
sie zum zentralen Lern- und
Arbeitsort auf dem Campus.

Mehr als Biicher

Die ZBSport unterstiitzt Stu-
dium, Lehre und Forschung
- mit Recherche- und Publi-
kationsberatung,  Schulun-
gen, digitalen Angeboten,
der Qualitdtssicherung von
Publikationsdaten im  For-
schungsinformationssystem
und vielseitigen Arbeitsmdg-
lichkeiten.

Bibliothek und Kaffeebar? Ja.
Die ZBSport ist auch Treff-
punkt: fiir Kaffee, Austausch
und die wohlverdiente Pause
von der Hausarbeit.
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ommer ist Festivalsaison: Mit
Glitzer im Gesicht in der prallen
Sonne vor der Biihne im trocke-
nen Gras die Beine in den Bauch
stehen und ein halbwegs kiihles Ge-
trank in der Hand. Gleich geht’s los...
Lena Herhold wartet auch auf den Be-
ginn der Show - allerdings auf der an-
deren Seite der Biihne. Die erste Num-
mer beginnt direkt am Publikum. Fans
winken ihr zu, manchmal entdeckt sie
zwischen ihnen sogar Freunde. Wahr-

nehmen will sie davon zundchst mog-
lichst wenig. ,Am Anfang brauche ich
meine Konzentration und bin im Tun-
nel. Ich versuche, in meiner Zone zu
bleiben und mich nicht ablenken zu
lassen.” Erst nach ein paar Songs dn-
dert sich das: Dann gibt es auch mal
ein Lacheln oder ein High-Five fiir die
Fans.

Wie viele Menschen ihr tatsachlich zu-
geschaut haben, begreift Lena ohnehin
meist erst nach der Show. ,Ich sehe

dann die Massen, die rauskommen,
oder wie voll die StralRen danach sind.
Ich weild gar nicht, ob ich bis heute
realisiert habe, wie viele Leute uns zu-
schauen”, lacht sie.

Lena arbeitet seit 2018 als Profitanze-
rin fiir Fernsehshows oder live auf den
grolen Biihnen Deutschlands. Dazu
gehoren regelmaRige Auftritte bei
Deutschland sucht den Superstar (seit
2021), SASHA - Die Show (2022), die
Teddy Tour (2025) und in diesem Jahr

TEXT Vanessa Graf
FOTOS Jenrick Mielke,
Jakob Marwein,
Romeo Scrimali

Spoho-Studilena
Herhold uber grofie
Bithnen, lustige Outfits
und ihr Lehramts-

studium.

die Sommershows von Nina Chuba.
Geplant hat die 25-Jdhrige das alles
nicht. ,Ich fand's schon immer cool,
es war aber nie mein Ziel, nur vom Tan-
zen zu leben. Es ist irgendwie beildufig
gekommen und ich hatte ein bisschen
Gliick, dass mein erster Job iiber mei-
ne Tanztrainerin kam und dann bin ich
da so reingerutscht.” Wer als Tanzer*in
iberzeugt, wird weiterempfohlen und
kann sich so einen Namen in der Tanz-
bubble machen. ,Dann sagt jemand
zum Choreographen: Schau mal, die
konnte doch passen und dann schaut
er oder sie dein Insta oder TikTok Feed
an. Oder du gehst zu den Classes des
Choreographen, fiir den du arbeiten
willst und zeigst dich. Das ist wie eine

inoffizielle Audition. Wenn er oder sie
dich gut findet, fragt er/sie dich fiir
den nédchsten Job an.”

Ein typischer Tag auf Tour

So konnte die gebiirtige Diisseldorferin
von sich {iberzeugen und ist jetzt eine
der vier Tanzerinnen, die Nina Chuba
in Deutschland, Osterreich und der
Schweiz auf Tour begleiten. 20 Shows
in 16 Stddten. Einen Wecker braucht
Lena auf Tour meistens nicht. Wenn sie
vormittags aufwacht, liegt sie noch im
Tourbus. Bis zum Soundcheck gegen
15 oder 16 Uhr hat sie frei, geht zum
Catering, verbringt den Tag mit der
Crew und vertreibt sich die Zeit. Dann




30

kommt der Soundcheck. Wahrend-
dessen werden auch die In-Ears der
Tinzer*innen getestet. Uber sie horen
alle Musik und Einsdtze synchron - un-
abhdngig davon, wie der Sound durch
die Halle tragt. ,Wir testen auch, ob
auf der Biihne etwas anders ist und
ob wir Hebungen anders platzieren
miissen. Gerade die Festivalbithnen
unterscheiden sich oft, manchmal ist
der Steg 20 Meter lang, manchmal 15
Meter. Aktuell gehort eine Drehbiih-
ne zur Show, bei Festivals ist die dann
aber nicht dabei.” Danach wieder was
essen - wichtig! Gegen 17 oder 18 Uhr
beginnt die Vorbereitung: Make-Up,
Haare, Kostiim - alles muss sitzen. ,30
Minuten vor der Show fangt unser ge-
meinsames Warm-Up mit Nina an. Das
steht fest und wird von einer Tanzerin
geleitet. Dann gehen wir gemeinsam
mit Nina die Hebungen durch, denn
sie hat ja extravagante Outfits an und
wir miissen testen, ob das alles klappt,
was wir vorhaben.” Um 20 Uhr geht’s
endlich los. Nach zwei Stunden Voll-
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gas auf der Bithne wird ein letztes Mal
das Catering gepliindert, bevor wie-
der alles eingepackt und zum Weiter-
fahren bereit gemacht wird. Wahrend
das Biihnenequipment zum néachs-
ten Tourstopp gebracht wird, geht
es auch fiir das Team weiter. ,Bis zur
sogenannten Call-Time miissen wir
am Bus sein und dann fahren wir los.
Oben im Bus gibt es noch eine Lounge,
in der man zusammen chillen kann
und unten sind die Schlafkabinen, in
die wir uns irgendwann verkriimeln.
Am nachsten Morgen wachen wir am
nachsten Stopp auf und das Ganze
geht wieder von vorne los.”

Das Momentum nutzen

Im August ist Pause: Zeit, mal durchzu-
schnaufen, Urlaub zu machen und das
ndchste Semester zu planen. Denn Lena
ist nicht nur Profitdnzerin, sondern
auch Spoho-Studi. Seit 2020 studiert
sie Sport und Englisch auf Lehramt fiir
Gymnasien und Gesamtschulen. Wie sie

HOWS.
STADTE.
LANDER.

das alles unter einen Hut bekommt?
»Das frage ich mich auch manchmal”,
lacht sie. ,Als ich angefangen habe zu
studieren, war wegen Corona noch viel
online, sodass ich die Unisachen von
iiberall aus machen konnte. Jetzt gibt
es unterschiedliche Phasen. Wenn ich
eine Tour habe, weil} ich, ich wdhle in
diesem Semester eher Vorlesungen und
keine Kurse mit Anwesenheitspflicht
oder ich mache generell weniger und
hole das dann im Semester danach wie-
der auf. Dieses Sommersemester habe
ich mich frithzeitig mit Dozierenden
abgesprochen, ob wir das mit der Anwe-
senheitspflicht anders regeln konnen.
Hier muss man einfach frith und trans-
parent kommunizieren und stoRt dann
zum Gliick auf Verstdndnis.” Einmal
wird der Spagat besonders deutlich:
Lena springt direkt nach einer Show in
Berlin in den Zug und kommt morgens
um 6 Uhr in K6ln an - gerade recht-
zeitig, um piinktlich zu einem Praxis-
kurs zu sein. ,Ich habe mir gesagt,
dass ich jetzt, wo ich noch jung bin,

das Tanzen im Fokus haben will, weil
ich nicht weil3, wie lange ich das noch
so machen kann. Deshalb mdchte ich
jetzt noch alles mitnehmen, woraufich
Bock habe. Das Momentum nutzen.”
Wie schnell das Tanzen plétzlich in den
Hintergrund riicken kann, hat Lena
selbst erlebt. Eine groRe Verletzung
im Jahr 2022 zwingt sie zu einer zwei-
jahrigen Pause. Irgendjemand meinte
mal zu mir: ,Fiir mich bist du immer die
Tanzerin. Ich selbst habe mich damals
auch komplett mit dem Tanzen identi-
fiziert. Das ist wirklich hart, wenn das
plotzlich wegfallt.” Doch auf der ande-
ren Seite ist auf einmal Zeit fiir Familie,
Freund*innen, das Studium und sogar
ganz neue Dinge wie Hakeln. Wichtig
ist nur, dass es nichts mit Tanzen zu
tun hat. ,Ich bin schnell zu begeistern
und kann mich gut beschéftigen, dass
mir nicht langweilig wird. Ich wei’
jetzt auch, dass ich einen Plan B habe,
der mir Spaf3 macht und den ich gern
weiterverfolgen mdchte. Vor allem
jetzt mit dem Bachelor in der Tasche.
Doch Tanzen ist meine Leidenschaft
und das mache ich am liebsten, daher
war es immer das Ziel, da wieder hinzu-
kommen.”

Zuriick auf der Biihne folgen fiir die
25-Jdhrige einige Auftritte, die vor
ihrer Verletzung noch weit entfernt
schienen. Besonders in Erinnerung ge-
blieben ist ihr die Tour mit Teddy Tec-
lebrhan. In der Stuttgarter MHP Arena
standen neben dem festen Ensemble
rund 70 zusatzliche Tanzer*innen auf
der Biihne. Lena durfte dabei nicht nur
mittanzen, sondern auch den Choreo-

SPOHO ON TOUR

grafen unterstiitzen. ,Das war mega
besonders, mit so vielen Tanzer*innen
auf einer Biihne zu stehen.”

Dass auf der Biihne nicht immer alles
nach Plan lauft, gehort allerdings ge-
nauso dazu. Vor einem Quick Change
stlirzte Lena einmal so heftig, dass sie
sich das Knie prellte. Im Nachhinein
beschiftigte sie vor allem eine Fra-
ge: Hat das jemand gefilmt? ,Ich habe
auch nach Videos gesucht. Bis jetzt
habe ich aber noch kein Beweisvideo
gefunden”, erzdhlt sie schmunzelnd.

Lenas Bucketlist ist noch
lange nicht abgehakt

Und dann sind da noch die Kostiime.
Als Tanzerin steht Lena schlieflich
nicht immer als sie selbst auf der Biih-
ne. Einmal musste sie sogar als Juke-
box verkleidet tanzen. Fiir sie gehdort
genau das zum Job: Tanzer*innen sind
immer auch Schauspieler*innen. Sie
schliipfen in die Rollen, die eine Show
und ihre Choreografie verlangen - und
performen weiter, egal ob als Cowgirl,
glamourdse Diva in High Heels oder
eben als Jukebox.

Von der Fernseh- bis zur grofRen Festi-
valbiihne war schon einiges dabei. Ab-
gehakt ist Lenas Bucketlist aber noch
lange nicht. Einmal fiir einen interna-
tionalen Act zu tanzen, steht darauf

ganz weit oben. ,Eine Europa-Tour oder
eine Welttournee ware schon cool. Fiir
Beyoncé oder Dua Lipa wiirde ich alles
stehen und liegen lassen.” Und wenn es
nach ihrer Mutter geht, muss Lena da-
fiir gar nicht unbedingt auf Welttour-
nee gehen. ,Meine Mama wiirde sich
sehr freuen, wenn ich mal fiir Helene
Fischer tanze. Die hat auch immer rich-
tig gute Tanzer*innen und eine krasse
Show am Start.”

Bis dahin wartet neben Tourbus und
Biithne allerdings noch ein anderes
Ziel: der Studienabschluss. Denn auch,
wenn das Tanzen gerade Prioritdt hat,
mochte Lena ihr Lehramtsstudium ab-
schlieRen. ,Ich merke, dass ich lang-
sam die Leute an der Spoho nicht mehr
kenne, weil diejenigen, die mit mir an-
gefangen haben, schon im Master sind
oder sogar ihren Abschluss haben. Da
denke ich immer: Tanzen schon und
gut, aber jetzt muss ich mal einen Zahn
zulegen.” Danach mdchte sie an eine
Schule, an der sie sich wohlfiihlt. Und
dort konnten ihre beiden Welten ir-
gendwann wieder zusammenkommen:
Lena mochte das Tanzen in den Sport-
unterricht bringen. ,Ich personlich
hatte Tanzen gar nicht in der Schule
und hdtte das mega cool gefunden. Ich
freue michrichtig darauf, das spater an
Schiiler*innen weiterzugeben.”
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SPORT SPORT

DIE ENHANCED GAMES:
Revolution oder Reinfall?

TEXT Julia Neuburg
COLLAGE Sandra Brautigam

» Als Sportarten wurden
Schwimmen, Laufen und Ge-
wichtheben ausgewdhlt. Zufall?
In den Statistiken der WADA
Zéhlen sie regelmdfSig zu den
Sportarten mit den meisten
dokumentierten Dopingver-

stdfien.

» Nur ein einziger Weltrekord
wurde gebrochen. Der Grieche
Kristian Gkolomeev schwamm
die 50 Meter Freistil in 20,81
Sekunden, womit er 0,07
Sekunden unter dem offiziellen
Weltrekord lag. Zusdtzlich zu
den Dopingsubstanzen trug
er einen nicht zugelassenen
Hightech-Anzug.

» Der Weltrekord von Usain Bolt
im 100-Meter-Sprint (9,58
Sekunden) wurde um fast vier
Zehntelsekunden verpasst:
9,97 Sekunden lief Fred Kerley,
der vor zwei Jahren bei den
Olympischen Spielen Bronze
mit einer Zeit von 9,81 gewann.
Er trat nach eigener Aussage
~ungedopt” bei den Enhan-
ced Games an. Neben Kerley
waren mehrere Athleten ohne

DOPING ERLAUBT. EINE MILLION DOLLAR FUR EINEN WELTREKORD. leistungssteigernde Mittel am
o . . . . Start und gewannen ihre Wett-
TECH-MILLIARDARE ALS GELDGEBER. Nicht weniger als die ,,Revolution bewerbe.

des Spitzensports” haben die Veranstalter der Enhanced Games ver-
sprochen, die im Mai in Las Vegas stattfanden.
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as Konzept der ,Dopingspiele”
sorgte vor allem im Vorfeld fiir
viele Schlagzeilen und breite
Empérung im Sport. Insbe-
sondere nationale und internationale
Sportverbdande sowie Anti-Doping-
Agenturen lehnten die Wettbewerbe
ab und sahen die Integritdt des Sports
und die Gesundheit der Sportler*innen
gefdhrdet. Medien weltweit diskutier-
ten iiber Ethik, Doping und die Zu-
kunft des Sports. Was bleibt nach der
ersten Auflage dieses (Sport)Ereignis-
ses? Revolution oder Reinfall? Und: Ist
das wirklich Sport?
Die Enhanced Games verstehen sich
bewusst als Gegenentwurf zu Olympia:
Statt strenger Regeln sollten maxima-
le Leistung und wissenschaftlicher
Fortschritt im Mittelpunkt stehen.
Athlet*innen sollten mit medizinisch
begleiteter Leistungssteigerung an-
treten - kurz Doping (siehe Info S. 36).
Die Gabe der Substanzen fand im Rah-
men einer klinischen Studie iiber einen
,Behandlungszeitraum” von bis zu 25
Wochen statt, im Anschluss sollte es
eine Nachbeobachtung von bis zu fiinf
Jahren geben.

Medialer Hype statt
sportlichem Echo

Das Ereignis vor Ort in Las Vegas hatte
hingegen wenig mit der GroRenord-
nung Olympischer oder Paralympischer
Spiele zu tun: drei Sportarten, ca. 40
Sportler*innen und 2.500 geladene
Zuschauer*innen. Finanziert wurde
das Projekt von wohlhabenden In-
vestoren, darunter PayPal-Mitgriinder
Peter Thiel und Donald Trump Jr. Hohe
sechs- bis siebenstellige Preisgelder
fiir Siege und Weltrekorde lockten die
Teilnehmer*innen an, unter ihnen
ehemalige Olympiateilnehmer*innen,
Medaillengewinner*innen und sus-
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pendierte Dopingsiinder*innen. Nach-
dem die Kameras und Streamingdiens-
te ausgeschaltet waren, blieb vor allem
eine Erkenntnis: Der mediale Hype war
grofer als das sportliche Echo.

PD Dr. Christoph Bertling vom Institut
fiir Kommunikations- und Medienfor-
schung der Spoho sagt:

~Aufmerksamkeit ist heute
eine eigene Wdihrung.”

Er beschreibt die Enhanced Games
deshalb als ein Medienereignis, das
vor allem von Provokation lebt. ,Das
eigentliche Produkt war nicht allein
der Wettkampf - sondern die Debatte
dariiber.” Daher kaufte Bertling den
Veranstaltern auch nicht deren Aus-
sage ab, den Sport revolutionieren zu
wollen. ,In erster Linie wollen sie ver-
dienen und kommerzialisieren. Dazu
gehort die Strategie der Provokation.”
Im Grunde stecke ein auf die Spitze
getriebenes Vertriebsmodell dahinter,
das darauf aufbaut, Medikamente im
Onlineshop der Enhanced Games zu
verkaufen - fiir Bertling ,moralisch
mehr als fraglich vor dem Hinter-
grund von Drogen- und Gesundheits-
problemen in den USA”. Des Weiteren
interessant: Die Veranstalter propa-
gierten zwar einen radikalen Bruch
mit den Regeln des Sports, blieben in
ihrer Kommunikationsstrategie aber
erstaunlich konventionell, indem vor
allem mdnnliche Athleten die mediale
Erzdhlung der Enhanced Games domi-
nierten.

~Experiment am
Menschen”

Auch aus medizinischer Sicht iiber-
zeugt das Konzept der Enhanced Games
nur auf den ersten Blick. Die Veran-
stalter werben mit einem vermeintlich
sicheren, drztlich begleiteten Doping.
Wilhelm Bloch, Professor fiir Moleku-
lare und Zellulare Sportmedizin an der
Spoho, bezeichnet dies als ,Experi-
ment am Menschen”, weil die verwen-
deten Substanzen zwar zugelassen sei-
en, aber nicht fiir den Zweck, fiir den
die Medikamente entwickelt wurden.
Bloch mahnt: ,Das Problem dabei ist:
Es werden Substanzen eingesetzt, von
denen wir nicht wissen beziehungs-
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» Was genau wer zu sich nahm,
verdffentlichten die Veran-
stalter nicht, lediglich dass

91 Prozent der Sportler*innen
Testosteron und 79 Prozent
Wachstumshormone beka-

men. Nach Informationen des

Deutschen Arzteblattes waren

dariiber hinaus auch Erythro-
poetin (Epo; regt Bildung roter
Blutkérperchen an), Meldo-
nium (soll Leistung steigern
und Regeneration férdern),

Adderall (sog. Neuro-Enhan-

cer, verschreibungspflichtiges
Amphetamin) und Modafinil

(sog. Neuro-Enhancer, Psycho-
stimulanz zur Therapie von

Narkolepsie) Bestandteile des

Programmes.

» Mario Niedecken hat an der
Spoho Sport und Geschichte
fiir Gymnasien/Gesamtschulen
studiert. In seiner Masterarbeit
entwickelte er Ideen dazu,
wie die Enhanced Games zur
Dopingprévention im Sport-
unterricht beitragen konnen
- ganz praktisch. ,Neben dem
theoretischen Rahmen habe
ich in meiner Abschlussarbeit
verschiedene Ubungen und
Arbeitsblitter konzipiert,
die Sportlehrkrifte mit den
Schiiler*innen im Unterricht
behandeln kénnen” erkldrt
Mario. Dazu zihlen z.B. eine
Dilemma-Diskussion (,,Wiir-
dest du selbst teilnehmen?”),
eine Simulationen von Chan-
cenungleichheit (motorisch
eingeschrinkte gegen nicht
eingeschrinkte Spieler*in-
nen), Partizipationsaufgaben
zur Bildung von Urteilen und
Werten und eine Liniendiskus-
sion (auch Streitlinie genannt),
bei der die Teilnehmenden ihre
Meinung durch die Position im

Raum zeigen.

weise nur bedingt abschatzen kénnen,
welche Nebenwirkungen langfristig
oder auch kurzfristig auftreten.”
Hinzu kommt eine weitere Dimension:
die Signalwirkung. Die Macher der En-
hanced Games stellen das traditionelle
Sportsystem als heuchlerisch dar und
betonen, dass Doping eh allgegen-
wartig sein. Fiir Anti-Doping-Forscher
Prof. Dr. Mario Thevis von der Spoho
steht daher weit mehr auf dem Spiel als
ein einzelnes Wettkampfformat. ,Der
organisierte Sport hat sich bewusst auf
gemeinsame Anti-Doping-Regeln ver-
standigt, um Gesundheit, Fairness und
Glaubwiirdigkeit zu schiitzen. Werden
diese Prinzipien gekippt, verdndert
das auch die gesellschaftliche Vor-
stellung davon, wie sportlicher Erfolg
entsteht.” Auch Dr. Annika Steinmann
vom Institut fiir PAdagogik und Philo-
sophie betont:

~Sport lebt von gemeinsamen
Regeln, von Chancengleich-
heit und von der Vorstellung,
dass Leistungen unter ver-
gleichbaren Bedingungen
entstehen.”

Daher spielen ihrer Meinung nach die
Enhanced Games auch eine wichtige
Rolle fiir die Dopingpravention. ,Die
Enhanced Games stellen die Legitimi-
tat der weltweiten Dopingpravention
in Frage.”

Sich kritischen Fragen
stellen

Vielleicht liegt genau darin der eigent-
liche Wert der Enhanced Games. Sie
werfen Fragen auf, mit denen sich der
traditionelle Sport kritisch auseinan-
dersetzen muss: Chancengleichheit,
Athlet*innenrechte, Kommerzialisie-
rung, Selbstoptimierung.

Sind die Enhanced Games also wirklich
Sport? Das kommt natiirlich auf das
eigene Sportverstandnis an - je nach-
dem, ob man Sport vor allem als Jagd
nach Rekorden oder als Wettbewerb
nach gemeinsamen Regeln versteht. In
jedem Fall haben die Enhanced Games
gezeigt, dass sich Aufmerksamkeit
kaufen und Provokation erfolgreich
vermarkten ldsst.

GENDER UND SPORT
Wer darfin welcher

Klasse antreten?

MANNLICH ODER WEIBLICH? IM
SPORT SCHEINT DIESE

FRAGE AUF DEN ERSTEN BLICK
EINFACH BEANTWORTET.
SchlieBlich sind die meisten
Wettbewerbe seit jeher nach
Geschlechtern getrennt. Doch die
Realitat ist komplexer — und die
Diskussion dariiber langst im in-
ternationalen Spitzensport ange-
kommen.Wer darfin der Frauen-
klasse antreten? Und wie lassen
sich faire Wettbewerbsbedingun-
gen schaffen, ohne Menschen
aufgrund ihrer geschlechtlichen
Identitat oder korperlichen Vo-
raussetzungen auszuschlieRen?
Auf diese Fragen gibt es keine
einfachen Antworten.

TEXT Denise Schynol
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m Juni 2026 veroffentlichte das
Rektorat der Deutschen Sport-
hochschule Koéln eine Stellung-
nahme zur Inklusion geschlecht-
licher Vielfalt. Anlass war die neue
,Policy on the Protection of the Female
(Women's) Category” des Internatio-
nalen Olympischen Komitees (I10C).
Die neuen Regelungen sehen vor, dass
Athletinnen kiinftig nur dann in der
Frauenklasse antreten diirfen, wenn
ein Geschlechtertest, so genannter
SRY-Gentest (siehe Infobox), besta-
tigt, dass sie nach den vom IOC festge-
legten Kriterien als ,biologische Frau-
en” gelten.
Genau darin sieht das Rektorat der
Spoho ein grundlegendes Problem. In
seinem Statement spricht es sich aus-
driicklich fiir die Férderung der ,Inklu-
sion von geschlechtlicher Vielfalt” aus
und verweist auf die ,Komplexitdt von
Geschlechtlichkeit”. Diese lasse sich
nicht ohne Weiteres auf ein einzelnes
biologisches Kriterium reduzieren.
DasIOCbegriindet die Einfithrung der
Tests mit dem Ziel, Chancengleichheit
in der Frauenklasse zu sichern. Aus
Sicht des Rektorats besteht jedoch
die Gefahr, dass andere Athletinnen
dadurch ausgeschlossen werden -
darunter trans* und inter* Frauen.
Die Regelungen konnten zudem eine
Signalwirkung entfalten, die weit
iiber die Olympischen Spiele 2028
in Los Angeles hinausreicht: bis in
den wettkampforientierten Breiten-,
Kinder- und Jugendsport. Die Her-
ausforderung lautet: Wie lassen sich
Chancengleichheit und Inklusion
vereinbaren?

Was weil} die
Wissenschaft?

Entscheidend ist nicht nur, dass wis-
senschaftliche Erkenntnisse herange-
zogen werden, sondern auch, welche
Erkenntnisse das sind und wie belast-
bar sie sind. Das IOC beruft sich in sei-
ner Policy darauf, dass ,wissenschaft-
liche Evidenz (...) die Einfithrung des
SRY-Gentests fiir Frauen nahelegen”
wiirde. Wissenschaftliche Studien oder
Expert*innen, die diese Evidenz fach-
lich begriinden, werden in der Policy
nicht angefithrt. ,Dies widerspricht
den wissenschaftlichen Standards im
Hinblick auf Transparenz und Nach-
vollziehbarkeit”, resiimieren die Ver-
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Weitere Infos zum Projekt
,Gender Diversity im orga-
nisierten Sport in Deutsch-
land: Eine mehrperspekti-
vische Untersuchung von
geschlechtlicher Vielfalt
und die Entwicklung von
Handlungsempfehlungen
fiir den Sport® (GenderDi-
vers):

Offenen Brief ,Fiir
einen Sport fiir
alle Geschlechter
und gegen Ge-
schlechtertests des
10C" mitzeichnen:

fasser*innen der Stellungnahme. Nach
aktuellem Forschungsstand sei die
Wissenschaft zu diesem Themenfeld
~€rstens noch relativ gering entwickelt
und zweitens eher als ambivalent zu
bewerten” - sowohl bei der Frage nach
moglichen Leistungsvorteilen von in-
ter* und trans* Personen als auch bei
der Validitdat und Zuverldssigkeit des
SRY-Gentests. Andrew Sinclair, einer
der Entdecker des SRY-Gens, warnt
z.B. selbst davor, die biologischen
Zusammenhdnge zu stark zu verein-
fachen. Denn das Gen kann in unter-
schiedlichen Varianten vorkommen.
Allein sein Nachweis erlaubt deshalb
keine einfache Aussage dariiber, wie
sich korperliche Merkmale, die Testos-
teronproduktion oder die sportliche
Leistungsfahigkeit eines Menschen
entwickeln. Die Wissenschaft kann
wichtige Erkenntnisse liefern. Sie kann
komplexe gesellschaftliche und sport-
politische Fragen aber nicht immer mit
einem eindeutigen Ja oder Nein beant-
worten.

Haben trans* Frauen im Leistungs-
sport korperliche Vorteile gegeniiber
cisFrauen? Genau diese Frage stehtim

Zentrum vieler Debatten - und ist wis-
senschaftlich bislang nicht eindeutig
beantwortet. Die vorhandenen Stu-
dien untersuchen unterschiedliche
Personengruppen, Leistungsparame-
ter und Zeitraume. Besonders Daten
zu trans* Personen im Hochleistungs-
sport sind weiterhin rar.

Keine einfachen
Antworten

Eine im ,British Journal of Sports Me-
dicine” verdffentlichte Studie kam
bei einzelnen untersuchten Parame-
tern zu vergleichbaren Ergebnissen
bei trans* Frauen und cis Frauen.
So wurde beispielsweise die maxi-
male Sauerstoffaufnahme (VO,max)
als Mal} fiir die Herz-Kreislauf-Leis-
tungsfahigkeit untersucht. Signi-
fikante Unterschiede wurden dabei
nicht festgestellt.

Bei anderen korperlichen Merkmalen
ergaben sich hingegen Unterschiede.
Trans* Frauen verfiigten auch nach
einer geschlechtsangleichenden Hor-
montherapie im Durchschnitt iiber
mehr Muskelmasse als cis Frauen.

Fotos: Unplash

Die Autor*innen der Studie weisen
jedoch darauf hin, dass sich aus Mus-
kelmasse allein nicht unmittelbar auf
mehr Kraft oder eine hohere sport-
liche Leistungsfahigkeit schlieRen
lasst. Hinzu kommen Grenzen der
bisherigen Forschung: Viele Untersu-
chungen liefen iiber weniger als drei
Jahre. AulRerdem fehlen bislang um-
fangreiche Daten zu trans* Athlet*in-
nenim Hochleistungssport.

Genau deshalb braucht es weitere
Forschung. Nur auf der Grundlage
belastbarer wissenschaftlicher Er-
kenntnisse lassen sich Regelungen
entwickeln, die sportliche Fairness
beriicksichtigen und gleichzeitig
moglichst inklusiv sind. Auch die
Spoho leistet dazu mit dem Projekt
»Gender Diversity im organisierten
Sportin Deutschland “ einen Beitrag.

Bindres System versus
Lebensrealitdt

Der organisierte Sport ist traditionell
bindr strukturiert: mdnnlich oder
weiblich. Fiir viele Menschen funktio-
niert dieses System. Fiir andere bildet
esihre Lebensrealitat jedoch nicht ab.
Geschlechtliche Vielfalt stellt den
Sport deshalb vor neue Fragen. Und
diese Fragen sind nicht alle gleich.
Trans* Personen, inter* Personen
und nicht-bindre Menschen stehen
jeweils vor unterschiedlichen me-
dizinischen, rechtlichen und sport-
politischen Herausforderungen.
Prominente Beispiele hierfiir sind
die siidafrikanische inter* Athletin
Caster Semenya, die als Madchen auf-
gewachsen ist und sozialisiert wurde
und sich auch als Frau identifiziert,
oder Quinn, eine non-bindre Person,
die zum kanadischen FuRballna-
tionalteam gehort. Ihre Geschichten
und sportpolitischen Situationen
sind unterschiedlich. Gemeinsam
machen sie jedoch sichtbar, dass die
traditionellen Kategorien des Sports
zunehmend auf eine Realitdt treffen,
die komplexer ist als ein einfaches
Entweder-Oder.

Wie lasst sich Chancengleichheit im
Sport herstellen, ohne Menschen aus-
zuschlieRen? Diese Frage gehort zu
den schwierigsten Herausforderungen
des modernen Leistungssports. Die
Wissenschaft kann helfen, korperliche
Voraussetzungen besser zu verstehen

GESELLSCHAFT

Sexvs. Gender

Das biologische Geschlecht (engl.
~Sex”) beschreibt kdrperliche Ge-
schlechtsmerkmale: Chromosomen,
Keimdriisen, Genitalien, Hormone.
Bei der Geburt erfolgt die Zuweisung
in eine Geschlechtskategorie meist
durch Dritte (Mediziner*innen / Heb-
ammen) und ist fremdbestimmt. Die
moderne Biologie hat mittlerweile
anerkannt, dass es mehr als zwei
Geschlechter gibt.

Der Begriff ,gender” (dt. , Ge-
schlecht”) kommt aus dem Englischen
und meint das soziale Geschlecht
(gesellschaftliche Geschlechterver-
hdltnisse und -vorstellungen).

SRY-Gentest/Geschlechtertest
SRY ist die Abkiirzung fiir Sex-de-
termining region Y. Der SRY-Test stellt
fest, ob bei einer Person ein SRY-Gen
auf dem kurzen Arm des Y-Chromo-
soms vorhanden ist. Wenn dem so

ist, dann konnen kérperliche Vorteile
gegendiiber anderen Frauen bestehen.
Die Wahrscheinlichkeit ist hoch, dass
eine mdnnliche Geschlechtsentwick-
lung vorliegt und der Kérper u.U. auch
mebhr Testosteron produziert.

cis

Die Begriffe , cisgeschlechtlich”, ,cis-
gender” oder ,cis” (lat. ,cis”: dies-
seits) beschreiben Menschen, die sich
dem Geschlecht zugehérig fiihlen, das
ihnen bei der Geburt zugewiesen wur-
de. Sie erleben hiiufig eine Uberein-
stimmung zwischen ihrem Kérper und
ihrer Geschlechtsidentitiit.

trans*

Trans* (lat. ,trans”: jenseits) Men-
schen identifizieren sich nicht oder
nicht nur mit dem Geschlecht, das

ihnen bei der Geburt zugewiesen
wurde. Manche trans* Menschen
haben seit ihrer Kindheit das Gefiihl,
in einem Kérper zu stecken, der nicht
ihrer Identitdt entspricht, anderen
wird irgendwann bewusst, dass sie
sich zum Beispiel weder als Mann
noch als Frau fiihlen. Manche nutzen
geschlechtsangleichende MafSnahmen
wie Hormone und/oder Operationen.

inter*

Intergeschlechtliche (lat. ,inter”:
zwischen) Menschen haben angebo-
rene kérperliche Merkmale, die sich
nach medizinischen Normen nicht
eindeutig als (nur) ménnlich oder
(nur) weiblich einordnen lassen.

Das betrifft z.B. Geschlechtsorgane,
Chromosomensatz oder Hormonpro-
duktion. Intergeschlechtlichkeit kann
bei der Geburt oder spditer sichtbar
werden und zeigt sich auf ganz unter-
schiedliche Weise.

nicht-bindr (non-binary)
Nicht-bindre Personen identifizieren
sich weder ausschliefSlich als ménn-
lich noch als weiblich, sondern aufSer-
halb oder zwischen den binéren Polen
des geschlechtlichen Spektrums.

(Geschlechtsangleichende)
Hormontherapie

Im Rahmen von Hormontherapien
erhalten Trans* oder nicht-binére
Personen unter drztlicher Begleitung
Hormongaben, die ihre Korperlichkeit
in die von ihnen gewiinschte Richtung
verdndern kénnen.

Quellen:
Glossar zur sexuellen und geschlecht-
lichen Vielfalt des BUBFSFJ

und mogliche Unterschiede zu unter-
suchen. Doch die Forschungslage ist in
vielen Bereichen noch begrenzt - ins-
besondere dort, wo es um trans* und
inter* Personen im Hochleistungssport
geht. Umso wichtiger sind transparen-
te Regeln, belastbare wissenschaft-
liche Erkenntnisse und eine Debatte,
die unterschiedliche Interessen wie
auch die Wahrnehmung von komple-
xen wissenschaftlichen Ergebnissen

ernst nimmt. Zwischen dem Anspruch
nach Fairness und Inklusion gibt es
also scheinbar einen Widerspruch. Die
Herausforderung besteht darin, Wege
zu finden, die beides moglichst mitei-
nander verbinden. Denn am Ende geht
es um eine grundlegende Frage: Wie
kann Sport so gestaltet werden, dass
moglichst viele Menschen die Chance
haben, gleichberechtigt daran teilzu-
haben?
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Weitere Infos gibt es auf NEWS

der Webseite des ZfSb
unter Veranstaltungen:
www.dshs-koeln.

de/zfsb

Freude iiber Zertifikate

Mit der Zusatzqualifikation Sportférderunterricht kénnen Studie-
rende im Lehramt Sport die Voraussetzung erwerben, Sportforder-
unterricht an Schulen durchzufiihren. 20 Studierende haben dies
kiirzlich erfolgreich abgeschlossen und ihre Zertifikate erhalten.
In zwei Semestern haben sie gelernt, Kinder und Jugendliche

mit unterschiedlichen Bediirfnissen durch Bewegung gezielt und
ganzheitlich zu fordern — unter anderem in einer praktischen
Phase an inklusiven Schulen. Die Qualifizierung bietet die Spoho
einmal pro Semester an; der ndchste Durchgang startet im Marz
2027. Die Anmeldung lduftinnerhalb der LVB-Phasen iber

myspoho. Ihr konnt euch einfach mit eurer DSHS-ID einloggen:

https://intranet.dshs-koeln.de

Studis aufgepasst!

Das neue Spoho-Intranetist die zentrale An-
laufstelle fiir euren Studienalltag. Hier finden
Spoho-Studierende schnell und {ibersichtlich
alle wichtigen Infos rund um die Studienorga-
nisation, zum Beispiel zu Priifungsangelegen-
heiten, Beurlaubung, Auslandsaufenthalt
oder Abschlussarbeiten.

Mittendrin dank Drohne MEHR ALS 86 MIO. €

Spektakuldre Bilder aus der Luft haben bei den Sportgrof3-
ereignissen in diesem Jahr fiir zusatzliche Dynamik bei der
Ubertragungen gesorgt. Vor allem bei den Olympischen
Winterspielen sorgten sogenannte First-Person-View-
Drohnen (FPV) fiir neue Perspektiven in der Abfahrt, beim
Rennrodeln und Eisschnelllauf. Die wendigen FPV-Drohnen
begleiteten die Athlet*innen aus nachster Nahe und
machten Geschwindigkeit und Bewegungsablaufe besonders
eindrucksvoll erlebbar. Gesteuert von speziell geschulten
Pilot*innen liefern die kleinen Fluggerate hochauflésende
Live-Bilder — und verleihen der Sportiibertragung einen
filmischen Look. Die neue Perspektive diirfte auch bei kiinf-

tigen SportgrofRereignissen eine groRere Rolle spielen. -

» Der Studiengang richtet
sich ausdriicklich auch an
Fachkrdfte in Sportver-
bdnden und -vereinen,
die ihr Wissen zum Schutz

. . vor Gewalt erweitern
»Wir haben Pay TV, Free TV, Social Me- scht
dia Influencer Content Creater - alle ... erhilt die Spoho aus dem NRW-Plan fiir gute Infrastruktur zur mocinte «

’ ’ Modernisierung und energetischen Erneuerung. Die Nordhallen Univ.-Prof.'in Dr. Bettina Rulofs. Prorektorin fiir
kannen par'thipiel’en jEdel" bingt Sein sollen grundlegend modernisiert und erweitert werden; die Stud;'um I:ehre l;nd Weiterbildu;lg zur Einrichtung

’ Fertigstellung ist bis Ende 2033 geplant. AuRerdem sollen das eines ne'uen Studiengangs ,Schutz vor sexualisierter
Pl’Oﬁl ein. DGS hat es Spannend ge' Schw1mmzentrum und die Bib bis 2028 energieeffizienter und Gewalt und Machtmissbrauch in Organisationen”, der
o nachhaltiger werden. zum Wintersemester 2026/27 startet.

macht und ist durchaus gelungen.« i, dshs-Koeln.de/weiterbildung

48 Mannschaften, 104 Spiele, rund elf Milliarden Euro
Rekordumsatz - die FulRball-WM 2026 war nicht nur
sportlich ein Ausnahmeereignis, sondern auch ein
mediales Experimentierfeld. Wie die WM den Sport-
journalismus verandert hat, erklart Kommunikations-
wissenschaftler PD Dr. Christoph Bertling im Wissen-
schaftspodcast: www.dshs-koeln.de/einerundemit

Gliickwunsch!

Die Hochschulwahlversamm-
lung hat Kai Viebahn zum neuen
Kanzler gewdhlt, Prof.'in Dr.
Claudia Steinberg zur neuen
Prorektorin fiir Ressourcen und
nachhaltige Entwicklung.

Save the date

Vom 16. bis 19. November 2026 findet an
der Spoho die Themenwoche Arbeitswelt
statt. Spoho-Studierende kdnnen kostenlos
an Veranstaltungen zum Thema Arbeitswelt
teilnehmen. Infos folgen im Intranet.

Fotos: Presse und Kommunikation
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aum haben wir den

Pop-up-Store in der

Berrenrather StraRe

betreten, flitzt ein
kleiner Junge an uns vorbei
- in Richtung BarfuRpfad
und der bunten Spielstatio-
nen. Wahrend er sich langst
der nachsten Beschafti-
gung widmet, halt sein Va-
ter einen der Schuhe in den
Héanden. ,Und der wachst
wirklich mit?”, fragt er un-
glaubig. Einer der Griinder
nimmt den Schuh in die
Hand, 16st den Mechanismus
und verandert die Gréf3e mit
wenigen Handgriffen. ,Das
funktioniert ja tatsachlich”,
sagt der Vater beeindruckt.
Genau dasist die Idee von si-

GRUNDUNG

zeless, an der das Team meh-
rere Jahre gearbeitet hat.

Hinter sizeless stehen zwei
Studenten der Deutschen
Sporthochschule Kéln und
ein Absolvent der Glasgow
School of Art in Schottland.
Was heute in einem eigenen
Pop-up-Store  prasentiert
wird, begann mit einer Be-
obachtung, die viele Eltern
kennen: KinderfiiRe wach-
sen oft schneller als ihre
Schuhe. Bis zum Grund-
schulalter benétigen Kinder
durchschnittlich rund zwolf
Paar Schuhe - eine finan-
zielle Belastung fiir Familien
und gleichzeitig alles andere
als nachhaltig.

KINDERFUSSE WACHSEN
SCHNELL - SCHUHE HINGEGEN
NICHT. Studenten der Deut-
schen Sporthochschule Koln
haben deshalb mit sizeless
einen Kinderschuh entwickelt,
der sichin der GroRe anpas-
sen lasst. Wir haben das Team
im Pop-up-Store in Koln-Siilz
besucht und erfahren, wie aus
einer Studienidee ein markt-
reifes Produkt wurde.

_____________________________

TEXT Lena Overbeck
FOTOS Lena Overbeck, sizeless

EN
r kleine g
Fufse

Schon wieder einen neuen Schuh kaufen? Nicht
mit sizeless! Der von Studenten entwickelte Kin-
derschuh wachst mit. Ein in die Sohle integrierter
Verstellmechanismus ermdglicht es, die Schuhgro-
e individuell anzupassen.



GUTE IDEEN BRAUCHEN
UNTERSTUTZUNG

Innovative Ideen brauchen
neben Leidenschaft auch die
richtigen Rahmenbedingun-
gen. Die Deutsche Sport-
hochschule Koln unterstiitzt
Griindungsinteressierte
dabei, aus wissenschaft-
lichen Erkenntnissen und
kreativen Konzepten erfolg-
reiche Geschdftsmodelle zu
entwickeln.

Der Gateway Griindungsser-
vice begleitet Studierende,
Forschende, Mitarbeitende
und Alumni auf dem Weg in
die Selbststdndigkeit - mit
individueller Beratung,
Workshops, Coaching-Ange-
boten und Zugang zu rele-
vanten Netzwerken. Dabei
reicht die Unterstiitzung von
der ersten Ideenentwicklung
tiber die Ausarbeitung eines
Geschdftsmodells bis hin zur
Vorbereitung auf Férderpro-
gramme und den Marktein-
tritt.

www.dshs-koeln.de/trans-
fer/gruendung-start-ups

GRUNDUNG

,~Haufig passt der Schuh nicht
optimal zum Fuf. Gerade Kinder-
fiif$e sind noch weich und formbar.
Ein anpassbarer Schuh kann
deshalb einen echten Vorteil fiir
gesunde, wachsende FiifSe bieten.”

Dr. Jan-Peter Goldmann, Institut fiir Biomechanik und Orthopddie

Eine Idee aus dem
Studienprojekt

,Uns hat interessiert, ob
das nicht auch anders funk-
tionieren kann”, erzahlt
Alexander Schemel, der mit
Leander Peters und Louis
Smith das dreikdpfige Griin-
derteam bildet. Im Rahmen
eines Studienprojekts be-
gannen sie deshalb, sich
intensiv mit KinderfiiRen,
Schuhen und deren Belas-
tung im Alltag auseinander-
zusetzen. Gemeinsam mit

Fachleuten aus dem Institut
fiir Biomechanik und Ortho-
padie der Sporthochschule
entwickelten sie erste Proto-
typen eines mitwachsenden
Kinderschubhs.

Unterstiitzung erhielten
sie dabei nicht nur wissen-
schaftlich. ,Wir wurden im
gesamten Prozess von der
Deutschen Sporthochschu-
le Kéln unterstiitzt”, be-
richtet Leander. Besonders
das  Griindungsprogramm
StarS-Kader half dabei, aus
einer Studienidee Schritt fiir
Schritt ein Unternehmen zu
entwickeln. Aus dem Projekt
im Horsaal wurde schliel3-
lich ein Start-up.

Die grof3te
Herausforderung
stecktin der
Sohle

Wahrend unseres Gesprachs
bleiben immer wieder Leute
vor den Schaufenstern ste-
hen oder kommen neugierig
in den Laden und sehen sich
den Schuh genauer an. Er
besteht aus einem weichen,
atmungsaktiven = Oberma-
terial, die Sohle ist flexibel
und unterstiitzt die natiir-
liche Bewegung des Ful3es.
Erhdltlich ist der Schuh
aktuell in den Farben Lila
(Modell Galaxy), Blau (Reef)

und Griin (Sprout) und kos-
tet 99,99 Euro. Das eigentli-
che Herzstiick bleibt jedoch
verborgen: Ein in die Sohle
integrierter Verstellmecha-
nismus ermdoglicht es, die
SchuhgréRe individuell an-
zupassen. Der Mechanismus
kommt dabei nicht mit dem
FuR in Berithrung und bleibt
von auflen nahezu unsicht-
bar. ,Uber zwei Laschen an
der Aulienseite wird die fle-
xible Sohle nach oben gezo-
gen oder unten frei gegeben.
Der Schuh wird also insge-
samt grofier oder kleiner, so-
wohl aul3en als auch innen.
Er wiachst {iber acht Milli-
meter mit. Das entspricht
etwas mehr als einer zusdtz-
lichen Schuhgrofie. Die Idee
ist, dass der Sizeless-Schuh
ein Kind vom Frithling bis
in den Herbst begleitet und
dabei immer optimal passt”,
erklart Louis, der fiir die
technische Entwicklung zu-
standig ist. Der Verstellme-
chanismus ist so konzipiert,
dass die Kinder ihn nicht
ohne Weiteres selbst 6ffnen
konnen oder er sich aus Ver-
sehen beim Spielen, Klettern
oder Toben verstellt.

Gerade dieser Anspruch,
Funktionalitdt und Sicher-
heit miteinander zu verbin-
den, habe die Entwicklung
besonders  anspruchsvoll
gemacht. Schlief3lich sollte

SIZELESS AUF EINEN
BLICK

» Griinder: Alexander
Schemel, Leander Peters,
Louis Smith

» Ursprung: Studienprojekt
an der Deutschen Sport-
hochschule Kéln

» Produkt: Ein Schuh, der
liber zwei GrofSen hinweg
passt

» Forderung: StarS-Kader
/ EXIST

» Crowdfunding: 193
Untersttitzer *innen,
knapp 18.000 Euro

» Erhdltliche Grofien:
24-32

» Kosten: 99,99 Euro

» Features: breite Zehen-
box, flexible Sohle, natiir-
liches Barfuf3gefiinl

» 3 Farbvarianten: lila,
griin, blau

Kontakt sizeless:

0174 1810605
team@sizeless-shoe.com
www. sizeless-shoe.com

der Schuh nicht nur ldnger
passen, sondern auch den

Anforderungen an einen
gesunden Kinderschuh ge-
recht werden. Die Techno-
logie wurde inzwischen zum
Patent angemeldet.

Vom Horsaal
ins eigene
Unternehmen

Dass aus dem Studienprojekt
einmal ein eigenes Unter-
nehmen werden wiirde, war
anfangs keineswegs selbst-
verstdndlich. Unterstiitzung
erhielt das Team unter an-
derem durch den Transfer-
und Griindungsbereich der
Sporthochschule sowie das
EXIST-Forderprogramm. Den
entscheidenden Schritt in
Richtung Markteinfithrung
ermoglichte schlieBlich eine
Crowdfunding-Kampagne:
193 Unterstiitzerinnen und
Unterstiitzer  investierten
fast 18.000 Euro in die erste
Produktionsserie.

Die erste Kollektion ist streng
limitiert: Das Team hat nur
500 Paar produzieren lassen.
200 davon wurden bereits
vorab bestellt. ,Sobald wir
das Feedback der Familien
zur ersten Sizeless-Generati-
on erhalten haben, beginnen
wir mit der Entwicklung der

ndchsten Kollektion”, sagt
Leander. Weitere Modelle
sollen folgen, denn grund-
satzlich kann kiinftig jeder
Schuh zu einem Sizeless-
Schuh werden.

Mehr als nur ein
Schuh

Im Pop-up-Store geht es
dennoch nicht ausschliel3-
lich um Schuhe. Immer wie-
der verschwinden Kinder
Richtung Spielecke oder
probieren den Barfulipfad
aus. Fiir die Griinder gehort
das bewusst zum Konzept.
Alexander: ,Als Absolventen
der Sporthochschule ist es
uns wichtig, Aktivitat ge-
zielt zu fordern. Natiirlich
hdtten wir uns im Store auch
rein auf den Schuh konzen-
trieren konnen - aber unse-
re Idee war es, gleichzeitig
ein barrierearmes Bewe-
gungsangebot zu kreieren.”

Dieser Gedanke zieht sich
durch das gesamte Kon-
zept des Kolner Start-ups.
Der Schuh soll Bewegung
nicht ersetzen, sondern
fordern. Deshalb verstehen
die Griinder ihren Pop-up-
Store nicht nur als Verkaufs-
flache, sondern auch als
Treffpunkt fiir Familien, an
dem Beratung, Austausch

und Bewegung zusammen-
kommen. Als wir den Store
verlassen, ist der Junge vom
Anfang langst wieder unter-
wegs und andere Kinder
nutzen das Spiel- und Mit-
machangebot, wahrend sich
die Eltern die Idee des mit-
wachsenden Kinderschuhs
erklaren lassen.

Wie aus einer anfanglichen
Idee ein Produkt entstehen
kann, wird im Pop-up-Store
in Ko6ln-Siilz greifbar. Hier
steht nicht nur ein Schuh im
Regal, sondern das Ergebnis
jahrelanger Entwicklungs-
arbeit - und vielleicht der
Beginn einer Idee, die den
Kinderschuhmarkt nachhal-
tig verandern konnte.

Zum Online-shop

Good to know: Ab Oktober
erdffnet das Start-up einen
Concept-Store auf der Venlo-
er StrafSe 512.

Nr. 2.26 - ZeitLupe

47



UMFRAGE

Worauf freut ihr
euch im Winter?

Wir haben uns auf dem Campus bei
Studierenden und Mitarbeitenden

umgehort ...

Familientrubel

Ich freue mich im Winter am meisten auf den ersten
Weihnachtstag. Dann trifft sich meine gesamte Familie,
um zusammen zu feiern. Das heifst: filnfzig Personen,
viel Durcheinander und das ein oder andere Kalt-
getrdnk. Besonders schon ist es durch unsere jiingste
Generation: Alle Weihnachtsgeschenke werden mitge-

bracht und den Anwesenden ganz stolz gezeigt.

Marianne Stocker, Dezernat 4,
Infrastrukturelles Gebdudemanagement

Schnee

Weihnachtszauber

Qualitytime
& Karneval

Fiir mich bedeutet die Winterzeit
Familienzeit. Ich freue mich auf
kalte Wintertage mit Kerzenlicht,
Kuscheldecke und einem heif3en
Getrdnk vor dem Kamin. Besuche
auf dem Weihnachtsmarkt mit
dem ein oder anderen Glithwein
diirfen natiirlich auch nicht
fehlen. AufSerdem beginnt in der
Winterzeit hier im Rheinland

die 5. Jahreszeit. Karneval mit
all seinen Traditionen, bunten

Endlich eine
Tradition

Ende November geht es mit meiner
Schwester und unseren Partner*in-
nen zum Winterwandern ins idyl-
lische Maira-Tal im Piemont. Und
weil nach hoffentlich reichlich Kilo-
metern und Hohenmetern auch der
vorweihnachtliche Genuss nicht zu
kurz kommen darf, belohnen wir uns
anschliefSend mit unserem mittler-
weile traditionellen Génseessen im
Schwarzwald - zum dritten Mal in
Folge und damit nach kélscher Defi-
nition endlich eine Tradition.

Kosttimen und seiner Musik hat
Nach dem heiflen Sommer freue ich mich tatsdch- eine ganz besondere Bedeutung
lich ein kleines bisschen auf kiihlere Temperatu- fiir mich.
ren. Ansonsten bin ich ein absoluter Weihnachts-
fan und liebe einfach alles, was zu Weihnachten Nina Boehnert, Studentische Hilfskraft
dazugehort. Zeit mit Freunden auf dem Weih- im InfoPoint
nachtsmarkt und ein Glithwein diirfen da natiir-
lich nicht fehlen. Uber Weihnachten geht es mit
meiner Familie nach Willingen und vielleicht

klappt es im Januar sogar, dass ich als Volunteer
bei der Handball-WM dabei sein kann.

August, 16 Uhr, 35 °C im Schatten — und da kommt die
Anfrage: ,Worauf freut ihr euch im Winter?” Gar nicht
so leicht. Dann warten wieder zwei Paar lange Woll-
unterhosen, zig Oberteile, Miitze, Handschuhe und die
rutschige Fahrradtour zur Spoho — morgens im Dun-
keln hin, abends im Dunkeln zuriick. Ich wiirde zwar
nicht behaupten, dass der Winter meine Lieblingsjah-
reszeit ist. Aber wenn er schon kommt, dann nehme ich
ihn, wie er ist. Und am schonsten ist er sowieso mit den
Menschen, die ihn mit einem teilen: mit meiner Frau,
meinen beiden grofSen Sohnen und unserem Kind. Und
wenn die beiden Kélner Schneetage dann noch auf ein
Wochenende fallen, geht’s natiirlich zum Schlittenfah-
ren.

Ich freue mich im Winter be-
sonders auf die gemiitliche
Stimmung drinnen, schone
Weihnachtsmdrkte und die
Konzerte und Comedy-Events,
die ich bereits gebucht habe.
Natiirlich hoffe ich auch auf
ein bisschen Schnee in Koln!
Ein besonderes Highlight ist
fiir mich die Themenwoche
Arbeitswelt, die vom 16. bis 19.
November fiir Studierende an
der Spoho stattfindet.

Romy Giesbrecht, Studentische Hilfskraft im Hochschul-
marketing, Sportmanagement und Sportkommunikation
im 5. Semester

Moritz Gamon, Dezernat 2,

Prof. Dr. Dr. Thorsten Schiffer, Ambulanz fiir Sporttraumatologie Personalentwicklung

und Gesundheitsberatung Sophia Ebner, Career Service

Konzerte und Live Music ,
Stille Tage

Prof. Dr. Dr. Ste-
fan Schneider,
Institut fir Bewe-
gungs- und Neu-
rowissenschaft

LIch freue mich in den Wintermonaten auf noch mehr Konzerte und Live-
Musik. Bands, die ich mir auf jeden Fall ansehen werde, sind Messa (Doom
Metal), Boy Harsher (Coldwave), Health (Noise Rock) und Oathbreaker
(Hardcore). Musik ist mein grofstes Hobby und Konzerte gehéren neben dem
Sammeln von Schallplatten und dem E-Gitarre-Spielen definitiv dazu. Ins-
gesamt war ich schon auf itber 250 Konzerten.”

Darauf, den Ofen wieder anwerfen zu
kénnen und ins Feuer zu starren. Und
ganz besonders auf die Zeit ,zwischen den
Jahren® Wenn die Zeit, ohne iiber uns zu
verfiigen, leise herabprasselt. Wenn keiner
klopft, kein Telefon klingelt und die Seele
durchatmen kann.

Sahra Finger, Zentralbibliothek der Sportwissenschatten
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Leistung braucht
mentale Gesundheit

MentalGestarkt - eine Initiati-
ve zur psychischen Gesundheit
im Leistungssport - feiert ihr
15-jdhriges Bestehen. Ziel der
Initiative ist es, psychische
Gesundheit im Leistungs-
sport zu erhalten, zu fordern
und psychische Probleme zu
verhindern, friihzeitig zu er-
kennen und geeignete Unter-
stiitzung zu vermitteln. ,Psy-
chische Gesundheit ist eine
wesentliche Voraussetzung da-
fiir, dass Menschen ihren Sport
langfristig erfolgreich und mit
Freude ausiiben konnen. Gera-
de im Leistungssport miissen
wir deshalb nicht erst reagie-
ren, wenn eine Krise entstan-
den ist”, sagt Prof. Dr. Jens
Kleinert, wissenschaftlicher
Leiter von MentalGestarkt. Das
bundesweite Expert*innen-
netzwerk umfasst Fachleute
aus Sportpsychologie, Psycho-
therapie und Psychiatrie. Die
Koordinationsstelle ist am
Psychologischen Institut der
Sporthochschule angesiedelt.
www.dshs-koeln.de/
mentalgestaerkt

486.250 €

haben die Professor*innen der
Deutschen Sporthochschule Kéln
im Jahr 2025 durchschnittlich
pro Kopf an Drittmitteln ein-
geworben. Insgesamt waren es
mehrals 15,5 Millionen Euro.

NEWS

WER BEWEGT SICH, WER NICHT?

Warum treiben manche Menschen gerne Sport und bewegen sich regelmaRig, wah-

rend andere Schwierigkeiten haben, aktiv zu werden oder zu bleiben? Dieser Frage

geht das ActIv-KV-Projekt der Deutschen Sporthochschule K6ln und der Universitat
Koblenz, geférdert vom Innovationsauschuss beim Gemeinsamen Bundesausschuss

(G-BA), auf den Grund. Das Projekt vergleicht vier Gruppen: Niemals-Sporttreiben-

de, Ex-Sporttreibende, Sporteinsteiger*innen und Immer-Sporttreibende. Am Ende

soll das benutzerfreundliche Kurzfrage-Tool Actlv-KV stehen, mit dessen Hilfe ein

adressatengerecht zugeschnittenes Bewegungsangebot erarbeitet werden kann und

Krankenkassen ihre Versorgungsprogramme fiir die Gesellschaft gezielt verbessern
konnen. www.dshs-koeln.de/activ-kv

Wie gehen
Menschen
auf dem
Mond?

nachste Mensch den Mond

betreten. Doch wie bewe-
gen sich Astronaut*innen dort,
wenn sie zuvor langere Zeitin
Schwerelosigkeit verbracht ha-
ben? Das Experiment ,Unloaded
Minds” der Deutschen Sport-
hochschule K6ln untersucht das
gesamte Spektrum der Bewe-
gung unter diesen Parametern.
Denn: Bisher ist nicht bekannt,
ob eine langere Entlastung der Muskulatur durch Schwerelosigkeit Auswirkun-
gen auf die Planung von Bewegung im Nervensystem hat. Verlernen Menschen
zu gehen? Das Team des Instituts fiir Bewegungs- und Neurowissenschaft macht
sich fiir das Experiment einen Parabelflug zunutze. Zwei Wochen vor diesem
Flug haben die Proband*innen ein Bein komplett entlastet, um dann wahrend
des Parabelfluges unter Mondgravitation erste Schritte zu machen. Dies wird
durch ein komplexes Zugsystem ermoglicht, welches die Proband*innen mit 16%
ihrer Gewichtskraft auf ein Laufband zieht. Fiir die Entlastungsphase greifen die
Kolner Forschenden auf die Expertise des renommierten Karolinska Instituts in
Stockholm zuriick. Durch das kombinierte Know-how lasse sich das reale Lang-
zeitszenario einer Weltraummission realitatsnah nachstellen.

I n naher Zukunft wird der

Fotos: Jens Wenzel; Privat

FORSCHUNG

GEWICHTE KNALLEN AUF DEN BODEN, AUS DEN BOXEN DROHNT AGGRESSIVER
DEUTSCHRAP. Im Sportraum der Einrichtung, in derich mit straffalligen Jugend-
lichen arbeite, wird geschwitzt, geflucht und sich gegenseitig gepusht. Einer der
Jungs erzahlt wieder eine Anekdote aus seiner Kampfsportvergangenheit. Irgend-
was von Starke, Durchhaltevermogen, Respekt.

— T
\
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as erlebe ich immer wieder. Aber nicht

nur dort: Auch in klassischen Medien

oder auf Social Media sind diese Begrif-

fe schnell zur Hand, wenn iiber Boxen
gesprochen wird: ,No pain, no gain.” , Disziplin
schligt Motivation.” , Ein hungriger Lowe ist gefdhr-
licher als ein vollgefressener.” ,Suffer now and live
the rest of your life as a champion.”

Der Boxsport sprudelt iiber vor Lebensweisheiten
- irgendwo zwischen antiker Stoiker-Schule und
weisem Kalenderspruch. Die Botschaft bleibt die-
selbe: Wer leidet, wachst. Wer kampft, wird stark.
Wer sich im Ring durchsetzt, schafft es auch im
echten Leben - mit eisernem Willen und maxima-
ler Leidensbereitschaft. Der ,,Underdog” als mora-
lische Aufstiegserzahlung ist hier zu Hause.
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FORSCHUNG

Warum Boxen?

In biografischen Interviews mit acht Amateur-
und Profiboxern habe ich gefragt: Warum dieser
Sport? Was leistet er, was Tischtennis nicht leisten
kann? Was versprechen sich junge Manner heute
davon?

Die Antworten kreisten immer wieder um dhnliche
Erfahrungen: das Gefiihl, nicht dazuzugehéren.
Um Ausgrenzung aufgrund von Herkunft, Haut-
farbe oder sozialem Status. Um Briiche in Bio-
grafien. Migration und Flucht. Das Boxen habe
ihm in dieser Hinsicht ,irgendwo das Leben geret-
tet”, wie einer meiner Interviewpartner sagt. Der
Kampf im Ring sei dabei nur der sichtbare Aus-
druck einer viel groReren Geschichte. ,Boxen ist
nur ein Prozent”, sagt er. ,Die anderen 99 Prozent
passieren aulRerhalb des Rings.”

Gerade hier entfaltet die ,Underdog”-Erzdh-
lung ihre Kraft. Sie macht aus chaotischen, oft

verkorpern diese Logiken in zugespitzter Form
und werden so zur Projektionsfliche von gesell-
schaftlichen Erwartungen und Bediirfnissen.

Ein Blick in die Geschichte des US-amerikani-
schen Boxsports zeigt, wie eng diese Erzahlung
mit Fragen von Rassismus verbunden ist. So war
der Boxsport selbst lange von rassistischen Aus-
schliissen geprdgt. Erst mit Jack Johnson - dem
ersten schwarzen Schwergewichtsweltmeister
1908 - und spater Muhammad Ali wurde der Ring
fiir viele Mdnner aus marginalisierten Communi-
ties zu einer sichtbaren Biihne sozialen Aufstiegs.
Als Beweis und Hoffnung dafiir, dass man es trotz
aller Widrigkeiten schaffen kann.

Diese Hoffnung erfiillt sich nur selten. Denn die
Erzéhlung vom ,Underdog” verspricht Anerken-
nung, wo reale Aufstiegschancen kaum garan-
tiert sind. Und das um den hohen Preis von Blut,
Schwei und Tranen. Wer scheitert, war eben
nicht diszipliniert genug. Einer meiner Inter-

Nojpain#nolgainyDisziplinfschlagtiMotivation®
Eim hongriger Mowe st geErlicher als
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schmerzhaften Erfahrungen eine sinnhafte Ge-
schichte. Ausgrenzungserfahrungen werden
nicht langer nur als Ohnmacht erlebt, sondern als
Teil in die eigene Identitdt integriert. Biografi-
sche Briiche und Krisen erscheinen nicht mehr als
Scheitern, sondern als notwendige Etappen auf
dem Weg zu Starke und Souverdnitat. Der AuRen-
seiterstatus verwandelt sich in die Ressource ei-
ner Kampfergeschichte. Und wer kdmpft, ist nicht
langer Opfer, sondern Akteur des eigenen Lebens.

Der Preis des Mythos

Das Boxen also als mdnnliche Befreiungsge-
schichte? Genau an dieser Stelle knirscht es.

Zum einen geht die klassische Aufstiegserzah-
lung des ,Underdogs” auf Kosten anderer. Frauen,
queere und trans* Personen bleiben im Boxsport
bis heute hdufig aulen vor. Auch weil Erfolgs-
geschichten im Ring meist als genuin mannliche
Leistungen inszeniert werden. Fiir diese Erkennt-
nis hatte es keine weitere Studie gebraucht.

Vor allem aber verschleiert die ,Underdog”-Er-
zdhlung etwas Entscheidendes: Sie entstand in
Gesellschaften, deren Ordnung von Leistung,
Konkurrenz und Ausbeutung gepragt ist. Boxer

viewpartner formuliert es niichtern: Oben im Box-
sport stiinden meist diejenigen mit den notigen
finanziellen Mitteln oder dem richtigen Netzwerk.

Aber Mythen sind hartnéckig. Sie verkaufen sich
hervorragend: Im Kino, auf Social Media oder im
Gym auf schweildurchtrankten Matten. Und ge-
rade dort, wo Menschen ohnehin stark auf die
Hoffnung sozialen Aufstiegs angewiesen sind.
Fiir einen weiteren Interviewpartner ist der Box-
ring nach wie vor genau das: eine der wenigen
Biithnen, auf der sich jeder - scheinbar unabhan-
gig von Herkunft oder Geld - nach oben kdmpfen
kann. Am Ende, sagt er, entschieden vor allem
Wille und Disziplin.

Dieser Glaube entsteht nicht im luftleeren Raum:
Hustle Culture, Korperkult, Fitness-Influencer
sind Auswiichse eines gesellschaftlichen Klimas,
in dem seit Jahrzehnten der Glaube gedeiht, Er-
folg sei vor allem das Ergebnis personlicher Wil-
lensstdrke. Nie genug. Nie am Ende. Immer wei-
ter. Scheitern inklusive. Der ,Underdog”-Mythos
fiigt sich darin nahtlos als weiteres Kapitel neo-
liberaler Selfmade-Geschichten ein - und hélt da-
mit gleichzeitig die Bedingungen aufrecht, unter
denen ,Underdogs” {iberhaupt erst hervorgehen.

Fotos: Adobe KI; Privat

Die Realitdt hinter dem Ring

Wie briichig diese Erzdhlung in der Praxis ist,
zeigt ein Blick auf die Struktur des Sports selbst.
Das deutsche Boxen befindet sich seit ldngerem
in einer schwierigen Phase: Zwar riicken mit Agit
Kabayel oder dem Bronzemedaillen-Gewinner
von Paris 2024 Nelvie Tiafak wieder starke Figu-
ren in den Fokus, dennoch gibt es seit Jahren nur
noch wenige Kampfer mit groRerer Gffentlicher
Strahlkraft. Traditionsreiche Boxstdlle haben an
Bedeutung verloren oder sich nach wirtschaft-
lichen Problemen neu aufstellen miissen. GroRe
deutsche TV-Sender haben sich weitgehend aus
der regelmiRigen Ubertragung zuriickgezogen.
Entsprechend zeigt sich auch in der Realitt vie-
ler Athleten ein weniger ruhmreiches Bild: Viele
meiner Interviewpartner arbeiten neben dem
Training, absolvieren eine Ausbildung oder finan-
zieren ihre sportliche Laufbahn iiber Programme
wie die Spitzensportforderung der Bundeswehr.
Im Profiboxen ist die Lage oft noch prekarer.
Wahrend Amateurkdmpfe iiber Vereine und Ver-
bande organisiert werden, sind Profiboxer stark
von Promotern, Netzwerken und eigener Sicht-
barkeit abhangig. Dazu gehort inzwischen auch
die Selbstvermarktung auf Social Media. Dort pra-
sentieren Athleten ihr Training, ihren Alltag, ihre
Wettkdmpfe - inszeniert als permanenter Kampf
gegen Widerstande auf dem Weg nach oben. Der
Mythos lebt also nicht nur im Ring, sondern auch
im Algorithmus. Allerdings mit deutlich mehr
Reichweite.

Perspektiven

Ich tue mich schwer damit, meinen Interview-
partnern oder den Jugendlichen, mit denen ich
arbeite, dieses Identitatsangebot madig reden zu
wollen. Fiir viele, die aus chaotischen oder trau-
matischen Lebensphasen kommen, bieten der
Boxsport und das Bild des ,Underdogs” Anerken-
nung, Orientierung und Struktur. Und trotzdem
bleibt bei mir ein ungutes Gefiihl.

Denn irgendwann endet die Zeit in der Jugend-
hilfe. Und dann stellt sich eine unangenehme
Frage: Welche Chancen hat jemand wirklich,
dessen Perspektiven mit 18, 19 oder 20 Jahren
ohnehin stark begrenzt sind? Fiir Jugendliche,
die mit Eintragen wegen schwerer Korperverlet-
zung, Fluchterfahrungen, Suchterkrankungen
oder psychischen Krisen und oft ohne familid-
ren Riickhalt ins Erwachsenenleben starten. In
eine Gesellschaft, in der scheinbar alles teurer
wird, aulRer der Wert menschlicher Arbeitskraft.

In politischen Debatten klingt sozialer Aufstieg
oft erstaunlich einfach. Wenn etwa Friedrich Merz

FORSCHUNG

fordert, Leistung miisse sich wieder lohnen und
Aufstieg sei vor allem eine Frage von Fleil} und
Disziplin, bedient er damit genau jene Erzahlung,
die auch im Boxgym an den Wanden hangt - nur
dass sie dort als personliches Lebensmotto gelebt
wird und bei ihm zur politischen Erkldrung so-
zialer Ungleichheit herangezogen wird. Fiir Men-
schen aus stabilen Milieus mag diese Geschichte
plausibel klingen. Fiir viele der Jugendliche wirkt
sie eher wie eine moralische Belehrung aus einer
anderen Welt.

Genau darin liegt mein Widerspruch: Ich kann
diese Aufstiegserzahlung nicht mit dem gleichen
Enthusiasmus vermitteln, den ich beim gemein-
samen Training zu entfachen versuche. Und so-
lange soziale Kdmpfe nicht nur im Ring, sondern
auch im Alltag vieler Jugendlicher ausgetragen
werden, wird auch der Mythos vom Aufstieg durch
Disziplin und korperliche Entbehrung weiter zir-
kulieren - als triigerische Hoffnung.

Aus dem Kraftraum hort man wieder das Klirren
der Hantelscheiben. Einer der Jungs legt noch
eine Scheibe auf die Stange, ein anderer zdhlt
laut die letzten Wiederholungen. DrauRen steigt
schon der nichste in den Ring.

DER AUTOR

Sam Howe arbeitet als Sportpd-
dagoge mit straffdlligen Jugend-
lichen. Er hat an der Deutschen
Sporthochschule Kéln den
Bachelor-Studiengang Sportver-
mittlung in Freizeit und Breiten-
sport studiert. Im Rahmen seiner
Abschlussarbeit hat er zu Boxen
und Mdnnlichkeit geforscht. Sein
Foschungsvorhaben stellt er in
diesem Essay vor.

Die dazugehorige Publikation

~Boxen und Mdnnlichkeit - eine
QR-Code zur intersektionale Mehrebenenana-
Publikation lyse des ,Underdog-Narrativs', die

er gemeinsam mit Dr. Birgit Brau-
miiller vom Institut fiir Soziologie
und Genderforschung, Abt. Diver-

sitdtsforschung, verfasst hat, kann
hier eingesehen werden.

Nr. 2.26 - ZeitLupe

53



CAMPUS

i ]
Uy

'I:-'."Ij'“'e |.‘:|
Clup =

Dein Stuck
Spoho

SPOHO ORIGINALS

» Unter dem Label SPOHO ORIGINALS
gibt es die Produkte von EiNZIG-
WARE exklusiv im Spohoshop - on-
line und vor Ort. In den EiNZIG-
WARE-Werkstatten verarbeiten die
Warenmeister*innen aussortierte
Sportmatten, Mattenliberziige, Bau-

DIE SPOHO-PARTY ZUM UM- zaunbanner und Werbeplakate zu

[lI'ESSﬁHEwM HANGEN ODER DEN MASTER- Mappchen, Taschen und Co. Viele

weitere kreative Produkte sollen

INFOTAG AUF DEM RUCKEN kiinftig hinzukommen, zum Beispiel
spnnﬂ papt TRAGEN? Aus Plakaten, gefertigt aus Turnkdsten, Volley-
bdllen, Barrenholmen, Turnbanken

Bannern und anderen aus- oder Badmintonnetzen - je nach-

sortierten Materialien dem méglich ist. Der Kreativitéat
entsteht ein buntes Sor- sind keine Grenzen gesetzt und

. . wir dirfen gespannt sein auf die
timent an kreativen Up- Seheten Untlkerce -

cycling-Produkten: SPOHO
ORIGINALS. Dilese wer-
den dank einer neu-

en Zusammenarbeit mit
EiINZIGWARE, dem Upcyc-
ling-Label der Caritas,
von langzeiltarbeitslosen
Menschen mit viel Sorg-
falt zu einzigartigen
Accessoilres verarbei-
tet. So entstehen Unika-
te, die Nachhaltigkeit,
Kreativitat und soziale
Verantwortung miteinan-
der verbinden.

TEXT Julia Neuburg
FOTOS Hochschulmarketing;
Einzigware.de
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EINZIGWARE

» Das Upcycling-Label der Caritas

haucht Ausgedientem neues Leben
ein und gibt Menschen eine zweite
Chance. Kleidung, Mobel und an-
dere Gegenstidnde, die vermeint-
lich nicht mehr gebraucht werden,
werden zu einzigartigen Produkten
mit Geschichte, jedes ein handge-
fertigtes Unikat. Neben der Idee,
MUll zu verringern und Rohstof-
fe zu schonen, liegt EiNZIGWARE
auch soziales Engagement am Her-
zen. Die Warenmeister*innen, die
die kreativen Produkte fertigen,
finden in den Werkstdtten aus

der Langzeitarbeitslosigkeit zu-
riick in einen strukturierten All-
tag und in einem nachsten Schritt
vielleicht zuriick auf den ersten
Arbeitsmarkt. EiINZIGWARE - okolo-
gisch, kreativ, sozial.

» www.einzigware.de
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CAMPUS FUNDSTUCK

ALTE SCHATZE - FILM AB!

PRODUKTE

» Die erste Lieferung kam mit
vergleichsweise kleineren
Stiickzahlen auf dem Spoho-
Campus an: Rucksack, Boxbag
(kleine Umh&ngetasche), Drei-
ecksetui, Hipbag klein und
grof3, Schliisseletui, Feder-

WIE Es DAZU KAM A oMM mappchen, Kulturtasche, Roll-

beutel und Shopper (groBer Die offizielle Griindungsfeier der heutigen Deutschen Hier kdnnen Sie sich
» Die Idee, ausgediente Materialien SULETEO IS Sieats [FllS Sporthochschule Kéln fand - im zweiten Semester des den Film ansehen:
2 reeyeeln, pibit es an del Spe- August kann man die Produk- Hochschulbetriebs - am 29. November 1947 in der
ho schon lange. So wurden schon te kaufen. Die Nachfrage war ’

Universitat zu Koln statt. Zu den Festrednern gehorte

Schliisselanhidnger aus Turnkasten- in den ersten Tagen bereits . " . . .

leder oder Tab%ethalter in Kleinst- so groB, dass manche Produkt- auchderbr1t1sche Phy§1calEducat1.onC.ontrolOfﬁcer o
auflagen gefertigt. Der Wunsch war kategorien schnell vergrif- John G. leon. A.l:ICh die US-.amfankamsche Wochen-

dabei aber immer, das Upcycling mit fen waren. Je nach Bedarf und schau berichtete tiber das Ereignis.

einem sozialen Engagement zu ver- Materialverfiigharkeit werden

kniipfen. Dies ist mit EiNZIGWA- diese nachproduziert. Anfra-

RE nun gelungen. Zunichst stellten gen fir groBere Stilickzahlen

verschiedene Werkstitten ihre Pro- liegen bereits vor, etwa fiir

dukte vor und sandten Produktmuster Gastgeschenke.

und Entwiirfe ein. Jeder EiNZIGWA-
RE-Standort ist auf bestimmte Ma-
terialien und Verarbeitungstechni-
ken spezialisiert; die Werkstatt in
Frankfurt am Main zum Beispiel auf
Textilien. Die Materialien brachte
das Spoho-Team per Transporter nach
Frankfurt, wo sie nun exklusiv fiir
die Spoho verarbeitet werden. Die
Preisgestaltung orientiert sich an
den Produktions- und Arbeitskosten;
der Verkauf ist nicht gewinnorien-
tiert. Die Identifikation mit der
Spoho steht im Vordergrund, damit
alle ein Stiick Spoho mit sich her-
umtragen konnen.

KAUFEN

» Der Spohoshop auf dem Campus hat
mit Beginn der Vorlesungszeit am
12. Oktober 2026 wieder taglich
von 11 bis 14 Uhr geoffnet; in
den Semesterferien nur mittwochs.

» Oder online: www.dshs-koeln.de/

spohoshop

Wer an dieser Stelle eins und eins zusammenzdhlt, ahnt es schon: Die Spo-
ho feiert im néichsten Jahr ihr 80-jéhriges Bestehen. Seien Sie gespannt!
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CAMPUS

Mit dem neuen Semester kommen viele neue Gesichter und

Geschichten dazu. Wir freuen uns darauf, diese zu erzahlen und
gemeinsam in die nachste Runde zu starten. Denn eine Hoch-

schule lebt nicht nur von ihren Ideen und ihrer Forschung,

sondern vor allem von den Menschen, die sie mit Leben fiillen.
Schon, dass das Team Spoho immer weiter wachst. Auf ein neues
Semester voller Begegnungen, Ideen und gemeinsamer Ge-

schichten - im Team Spoho!

ON THE RUN

J[IA]

Mehr als 100 Mitarbeitende der Deutschen Sporthochschule Kéln
gingen beim Firmenlauf B2Run an den Start - und sorgten fiir starke
Ergebnisse und jede Menge Teamspirit.

Laufen, anfeuern, gemeinsam ins Ziel kommen: Beim diesjahrigen
B2Run war die Deutsche Sporthochschule Koln mit einem groRen

und sportlich erfolgreichen Team vertreten. Insgesamt 122 Spoho-
Laufer*innen machten sich auf die Strecke und liefen anschlieRend
gemeinsam ins Ziel im RheinEnergieSTADION.Unsere Spoho-Méanner
belegten dabei in der Teamwertung Platz 2 (von insgesamt 500), unsere
Frauen Platz 8 und in der Teamwertung Mixed erreichte das Team Spoho
Platz 5. Gliickwunsch!
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