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WILLKOMMEN IM HOCHSCHULSPORT

Der Allgemeine Hochschulsport (AHS) bietet allen Angehérigen der Johannes Gutenberg-Universitdt Mainz (JGU)
ein vielfdltiges Sport- und Bewegungsangebot. Das Programm bildet verschiedene Motive des Sporttreibens ab
und ermdglicht sowohl einen niederschwelligen Einstieg als auch Sport auf Wettkampf- und Leistungsniveau. Das
breite Spektrum beinhaltet verschiedene Ballsportarten, Kampfsport, Tanzkurse sowie fitness- und gesundheits-
orientierte Sport- und Bewegungsangebote. Neben traditionellen Sportarten (wie Fufball, Gerdtturnen und Volley-
ball) sind Trendsportarten (wie Parkour und Headis) ebenso im Angebot wie weniger bekannte Sportarten.

Der AHS arbeitet eng mit dem Studentischen Sportausschuss (SSA) zusammen, der den Bereich Freizeiten und
Events sowie den Wettkampfsport organisiert.

Neues aus dem Hochschulsport

Calisthenics, das populdre Krafttraining mit dem eigenen Kérpergewicht, wird in diesem Wintersemester erst-
mals das Angebot des Hochschulsports ergénzen. Das Training zeichnet sich durch facettenreiche Ubungen und
Variationen aus, die es allen ermdglicht, eine individuelle Belastungsstufe zu erreichen. Anfanger bekommen eine
Einfiihrung in die Sportart, Fortgeschrittene kdnnen ihre Skills in Dynamics oder Statics erproben.

Nachdem das BASEMENT Gym zum Sommersemester wiedererdffnet wurde, sind nun noch

BASE weitere Trainingsgerdte dazu gekommen. Ab sofort sorgen Kettlebells, Fitnessbags und Co
'&"ENT fiir ein noch intensiveres und abwechslungsreicheres Training.
ym

Weitere Informationen und Anmeldung
Alle aktuellen Informationen zum Sportprogramm und den Abldufen sind auf unserer Internetseite sowie den
Social-Media-Kandlen zu finden.

Website www.hochschulsport.uni-mainz.de
@hochschulsport_mainz
n @hochschulsport.mainz

Wir wiinschen Euch ein schones Wintersemester!

Euer Hochschulsport-Team
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INTRO: SPORTPROGRAMM SOMMERSEMESTER 2022

ABKURZUNGSVERZEICHNIS

Allgemeines: adh Allgemeiner Deutscher Hochschulsportverband
AHS Allgemeiner Hochschulsport
AStA Allgemeiner Studierendenausschuss
DHM Deutsche Hochschulmeisterschaft
SSA Studentischer Sportausschuss
Adressatenkreis: DH Damen, Herren
AFLG Anfdnger; Fortgeschrittene; Leistungsgruppe
Zeiten und Orte: Mo-Fr Wochentage
AtM Atrium Maximum (GroRer Saal in der Alten Mensa, Forum der Universitat)
Bad Schwimmbad
BeachGF Beach-Games-Feld
BeachVB1 AHS-Beachvolleyballanlage 1 (im umzdunten AuBengeldnde Dahlheimer Weg)
BeachVB2 AHS-Beachvolleyballanlage 2, an der AHS-Tennisanlage
RPk Kunstrasenplatz (im umzdunten AuRengeldnde Dahlheimer Weg)
RPn Naturrasenplatz (im umzdunten AuBengeldnde Dahlheimer Weg)
RPg GroRer Naturrasenplatz (im umzdunten AuBengeldande Dahlheimer Weg)
FR Fitnessraum
FS Fechtsaal (Erdgeschoss Geb. 1532)
GH Grofe Halle
GyH Gymnastikhalle (Doppelhalle Geb. 1521, Obergeschoss rechts)
HS11 Horsaal 11 (in der Alten Mensa, Forum der Universitat)
HS 1-3 Hérsdale 1, 2 u. 3 des Verwaltungsgebdudes Sport
KLR Kletterraum (ehem. Tischtennisraum rechts; Spielhalle Geb. 1531, 1. Stock rechts)
KR Kraftraum/BASEMENT Gym (Untergeschoss Geb. 1532)
KSp Kleinspielfeld (im umzaunten AuBengeldande Dahlheimer Weg)
MzH Mehrzweckhalle (Doppelhalle Geb. 1521, Obergeschoss links)
NH Neue Halle (Doppelhalle Geb. 1521, Erdgeschoss)
OA1-3 Outoor-Area 1,2 0.3
SH Spielhalle
Sta Stadion
KLR Kletterraum (ehem. Tischtennisraum rechts; Spielhalle Geb. 1531, 1. Stock rechts)
TR Tischtennisraum (Spielhalle Geb. 1531, 1. Stock links)
Tuh Gerdte- und Bodenturnhalle (Doppelhalle Geb. 1521, Untergeschoss)
Besonderheiten: K Anmeldepflichtig in der 1. Veranstaltungsstunde der Vorlesungszeit
wilw2 Kostenpflichtig
L Mentorenweiterbildung, erfolgt in den reguldren AHS-Kursen

Spezieller Weiterbildungskurs
Anerkennung im Rahmen der Lehrmethod. Ausbildung fiir Sportstudierende

IMPRESSUM

Herausgeber: AHS Druck: SponsorMAT, Matthias Poppen, Mainz
Redaktion: Katharina Walch Photos: AHS/SSA/iStockphoto
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INTRO: SPORTPROGRAMM SOMMERSEMESTER 2022

LAGEPLAN UND
SPORTSTATTENVERZEICHNIS
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VERANSTALTUNGSTERMINE
& BUCHUNG

Aktuelle Informationen zu Ort, Zeit und Buchung auf:
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www.hochschulsport.uni-mainz.de
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Einen Einblick in den Hochschulsport bekommt ihr auf
@hochschulsport_mainz

OsteoMotion

Privatpraxis ganzheitliche Physiotherapie

\/ Therapie & Training

Drechslerweg 18
55128 Mainz
Tel.: 06131 249 08 02
praxis@osteomotion-mainz.de

® (@ osteomotion.mainz
www.osteomotion-mainz.de
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INTRO: SPORTPROGRAMM SOMMERSEMESTER 2022

DER ALLGEMEINE HOCHSCHULSPORT

Teilnahmeberechtigt am Allgemeinen Hochschulsport (AHS) sind alle Mitglieder der Johannes Gutenberg-Universitdt,
also sowohl die Bediensteten als auch die Studierenden. Weiterhin zugelassen sind Mitglieder der vertraglichen Ko-
operationspartner; soweit die Kapazitdten dies zulassen, kénnen auch die Mitglieder des Vereins zur Férderung des
Hochschulsports teilnehmen (genaueres siehe unter: Von A bis Z: Teilnahmeberechtigung).

Der Hochschulsport ist in Rheinland-Pfalz gesetzlich verankert: GemdR 8 100 S. 2 Landeshochschulgesetz nimmt der
fur den Sport zustdndige Fachbereich FB02, alle Aufgaben der Sportforderung, insbesondere die Durchfihrung des
AHS wahr. Die zentralen Aufgaben des Hochschulsports (Leitung, Programmplanung usw.) werden durch den haupt-
amtlichen Mitarbeiterstab des Allgemeinen Hochschulsports wahrgenommen. Der allergréte Teil des Hochschul-
sport-Angebots wird durch unsere derzeit rund 380 Honorarkrdfte realisiert.

DIE BESCHAFTIGTEN IM AHS

lm = l - -""\"-1- = =
e ) ,L'-,_;..-.' o ¥
i & abd

Dr. Mathias Schubert Wolfgang Dane Ilias Ferekidis Katharina Walch
Dipl.-Sportwissenschaftler Dipl.-Sportlehrer Dipl.-Sportlehrer (%2 Stelle)  Dipl.-Sportwissenschaftlerin
AHS-Leiter (V2 Stelle) AHS-Verwaltungsleiter Koordinatorin (%2 Stelle)

S 2

Elke Gauthier Eva Geib
Verwaltungsangest. (%2 Stelle) Verwaltungsangest. (9 Std.)

KONTAKT

AHS-Leitung: Dr. Mathias Schubert Forderverein:  Tel.: 06131/39-2 68 85

AHS-Biiro: Johannes Gutenberg-Universitat Mainz (nur wahrend der Fordervereins-
Allgemeiner Hochschulsport Geschaftszeiten)
(Sportgeldnde, Anbau Spielhalle, Zi.5)  Fordervereins-  Aufgrund der Covid-19-Pandemie
Saarstr. 21, 55099 Mainz Geschéftszeiten: Mo 15.00 - 18.00 Uhr

Tel.: 06131/39-235 96
(nur wahrend der Geschaftszeiten)

AHS-Homepage: www.ahs.uni-mainz.de

AHS-Sprechzeiten:  Di & Do 9.00 - 12.00 Uhr



VERB

DEUTSCHKURSE IN MAINZ FUR STUDIUM UND BERUF!

Deutschkurse Intensiv & Abendkurse fiir A1, A2, B1, B2 und C1.
Deutsch fiir Studienvorbereitung
Vorbereitungskurse auf Priifungen: telc, DSH & Studienkolleg
telc-Zertifikate
Online- und Présenzkurse, in der Gruppe oder Privat

Telefon: 06131 . 570 23 31
whatsapp: 0151 . 10 31 19 22
E-Mail: mainz@verbumnovum.de
www.verbumnovum.de

THEORIE OVERLOAD?
AUSBILDUNG BEI DORNHOFER!

Wir bieten Studierenden,
die mehr Bock auf Praxis haben,
Zukunftschancen in acht Berufszweigen —

von technisch bis kaufmannisch.

Dirgl_(-t'-'i"r"iformieren und bewerben:
- www.dornhoefer.de

AUTOMATION & HAUSTECHNIK
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DER STUDENTISCHE SPORTAUSSCHUSS

Der Studentische Sportausschuss (SSA) ist ein Organ der verfassten Studierendenschaft der Johannes Gutenberg-Uni-
versitdt Mainz, analog dem Allgemeinen Studierendenausschuss (AStA). Er setzt sich wie folgt zusammen:

Die an der jeweiligen Sportart teilnehmenden Studierenden wahlen zu Beginn des Wintersemesters eine/n Studieren-
de, die/der das Bindeglied zwischen der Abteilung und der Gesamtorganisation ist. Diese sog. Obleute der einzelnen
Abteilungen bilden den SSA und sollen bei Problemen Kontakt zur AHS-Leitung aufnehmen. Zu Beginn des Winterse-
mesters versammeln sich die Obleute in einer Obleuteversammlung und wdhlen einen geschéftsfiihrenden Vorstand,
der den SSA nach innen und auBen vertritt und fiir die laufenden Geschafte zustandig ist.

Die verfasste Studierendenschaft hat die Aufgabe, den Studierendensport - unbeschadet einer entsprechenden Ver-
pflichtung der Hochschule - zu fordern. Er bietet in eigener Verantwortung (auch hinsichtlich versicherungsrechtlicher
Fragen) zusatzliche Veranstaltungen an, die allen Mitgliedern der Hochschule offenstehen. Dies sind u. a.:

- Events und Freizeiten, die ber das AHS-Angebot hinausgehen; hierzu ist meist eine Anmeldung erforderlich.
- Breitensportturniere in Sportarten, die zum wichtigen Bestandteil des Hochschulsports geworden sind.
- Offentlichkeitsarbeit in Zusammenarbeit mit dem Allgemeinen Hochschulsport.

- Organisation und Finanzierung des gesamten Hochschul-Wettkampfsports, der in der Universitdt Mainz eine lange
Tradition besitzt. Dazu gehdren auch die vom Dachverband des Hochschulsports, dem Allgemeinen Deutschen Hoch-
schulsportverband (adh), jahrlich aussgeschriebenen Deutschen Hochschulmeisterschaften (DHM).

- Pflege von nationalen und internationalen Kontakten durch Veranstaltungen in Mainz und durch Auslandsreisen der
Uni-Mannschaften - ein ideales Feld fur Kommunikation und Begegnungen, welches der Anndherung und dem Be-
mihen um Volkerverstandigung dient.

DER GESCHAFTSFUHRENDE VORSTAND DES SSA

N. N. Lukas Lippa Sophie HanB Nicolas Raschke
Finanzen Breitensport Wettkampfsport
KONTAKT
Biiro: Johannes Gutenberg-Universitdt Mainz

Studentischer Sportausschuss

Anbau Spielhalle/Kleine Sporthalle (Geb. 1531), Raum 05
Saarstr. 21, 55099 Mainz

Tel.: 06131/39-22924

Homepage: www.sportausschuss.uni-mainz.de

Facebook: Studentischer Sportausschuss Universitat Mainz
Instagram: Ssa_uni_mainz

E-Mail: ssa@uni-mainz.de

Sprechstunden: siehe Homepage
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VON ABISZ

ADH

Der Allgemeine Deutsche Hochschulsportverband adh ist der Dachverband der Hochschulsporteinrichtungen deut-
scher Hochschulen; die Mitgliedschaft der Hochschulen im adh ist freiwillig. Der adh veranstaltet das Wettkampf-
programm auf Bundesebene, darunter insbesondere die Deutschen Hochschulmeisterschaften in nahezu allen sport-
lichen Disziplinen, und leistet Bildungsarbeit (siehe auch die entsprechenden adh-Infos in diesem Heft.

ANMELDUNG (ZU EINZELNEN VERANSTALTUNGEN)

Veranstaltungen des AHS
Es gibt sowohl Kurse, die anmeldepflichtig sind als auch Kurse, die chne Anmeldung zugénglich sind. Mehr Informa-
tionen dazu erhalten Sie unter www.hochschulsport.uni-mainz.de.

Veranstaltungen des SSA

Alle Veranstaltungen, Events und Freizeiten des SSA sind anmeldepflichtig. Eine Anmeldung ist nur im SSA-Biiro bzw.
gemaB der jeweils durch den SSA ausgewiesenen Anmeldeerfordernisse mdglich.

Auch die Anmeldung zu Wettkdmpfen ist nur Gber das SSA-Biiro mdglich, da das Wettkampfwesen allein in den Auf-
gabenbereich des SSA fdllt (siehe auch weiter hinten unter Wettkdmpfe').

BESCHAFTIGTE

Es gibt spezielle Angebote fir Beschaftigte der Universitdt und der Kooperationshochschulen sowie Gleichgestellte
(Max-Planck-Institute, Uni-Kindertagesstdtte, Lohnstelle, Studierendenwerks usw.); weitere Informationen finden sich
in den entsprechenden Ausweisungen in diesem Heft. Spezielle Angebote fir Beschdftigte sind auch fiir die Mitglieder
des Vereins zur Férderung des Hochschulsports hoheren Alters offen. Dartiber hinaus kdnnen die genannten Perso-
nenkreise selbstverstandlich auch an anderen AHS-Veranstaltungen teilnehmen.

GRUPPENEINTEILUNG

In den meisten Sportarten werden Gruppeneinteilungen vorgenommen, die von ALLEN Teilnehmern bei der Kursaus-
wahl beachtet und von der Kursleitung tiberpriift und ggf. korrigiert werden missen:

A= Anfdnger Bisher kein Kontakt mit der Sportart

F =Fortgeschrittene  Beherrschung der grundlegenden und weitergehenden Bewegungsabldufe und vertiefter
Einblick in taktische Grundregeln bei Sportspielen

Lg = Leistungsgruppe  Hoher Standard und Interesse an regelmaBigem und leistungsorientiertem Training.
Aus diesen Gruppen rekrutieren sich die Uni-Mannschaften.

KOOPERATIONSANBIETER

Hochschulsport ist eine gesetzliche Aufgabe der Universitdt Mainz. Der AHS der Universitdt Mainz kann jedoch nicht
jedes Angebot mit eigenen Mitteln und Ressourcen realisieren. Aus diesem Grund beauftragt er mit der Durchfiihrung
bestimmter Sportangebote universitdtsexterne Kooperationsanbieter, wie u. a. fiir die Tennis- oder auch Segelkurse.
Diese Angebote stimmt der AHS inhaltlich und organisatorisch mit den jeweiligen Kooperationsanbietern ab bzw.
gibt sie vor, sie werden dann jedoch durch die Kooperationsanbieter eigenverantwortlich durchgefiihrt, insbesondere
auch buchhalterisch. Zahlungen, die mit der Wahrnehmung dieser Angebote fallig werden, erfolgen daher immer im
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Namen und Auftrag des Kooperationsanbieters. Dies gilt auch dann, wenn solche Zahlungen ggf. durch den AHS ver-
einnahmt werden; in solchen Fallen erfolgt dies nur kommissarisch.

KOSTEN

Im Rahmen seiner gesetzliche Aufgabe soll der AHS der Universitdt Mainz mit den ihm zugewiesenen Haushaltsmitteln
ein moglichst breites Sportprogramm anbieten. Fiir Studierende der Universitdt und der Kooperationshochschulen ist
dieses Kernprogramm i. d. R. kostenfrei, Bedienstete der Universitdt und der Kooperationseinrichtungen missen eine
Gebiihr in Hohe von 10,- € pro Semester-Halbjahr (SS: 1.4.-30.9.; WS: 1.10.-31.3.) entrichten. Fir (iber das Kernpro-
gramm hinausgehende sowie auch kostenintensive Sportangebote, d. h. Kurse mit besonders hohen Personal- und/oder
Materialkosten muss der AHS gemaR einer Aufforderung des Ministeriums Kostenbeteiligungen erheben. Im AHS betrifft
diese Regelung u. a. die Sportarten BogenschieBen, Fechten, Fitnesstraining, Tauchen, Tennis oder auch Yoga.

OBLEUTE

Die Obleute sind die gewdhlten VertreterInnen der einzelnen Sportarten bzw. Sportgruppen, organisiert im und durch
den SSA. Sie sind die ersten Ansprechpartner fiir Fragen, Verbesserungsvorschlége und Ahnliches.

Namen und ggf. Adressen sind bei den jeweiligen Sportarten bzw. Sportgruppen ausgewiesen. Die Obleute werden
gemdR der Satzung des Studentischen Sportausschusses SSA gewahlt. Wahlberechtigt sind alle Studierenden einer
Sportart bzw. -gruppe, die regelmaRig an dieser teilnehmen.

SPORTSTATTEN

Siehe Lageplan der Sportstdtten der Uni Mainz weiter vorn in diesem Heft.

SPORTSTATTENBELEGUNG

Die Sportstatten der Universitdt kdnnen nicht frei genutzt werden. Ausgenommen hiervon sind nur Sportstudieren-
de, sie dirfen zu zum Zweck des Eigentrainings im Rahmen ihres Sportstudiums Sportstdtten nutzen, sofern diese
nicht anderweitig belegt sind. Universitdtsangehdrigen steht in besonderen Ausnahme- bzw. Bedarfsfallen und ohne
einen Rechtsanspruch die Mdglichkeit offen, als universitatsinterne Gruppe eine Sportstdttenbelegung zu beantra-
gen, sofern die Sportstdtte nicht anderweitig bendtigt wird; die Teilnehmenden solcher Aktivitdten sind dabei nicht
im Rahmen der gesetzlichen Unfallversicherung versichert. Zur Belegung ist ein Antragsformular auszufillen, das im
AHS-Bro erhaltlich ist. Antrdge sind friihzeitig, d. h. mindestens 3 Wochen vor dem gewiinschten Belegungstermin,
einzureichen. Sportstdttenzusagen kénnen jederzeit (auch kurzfristig) widerrufen werden.

TEILNAHMEBEDINGUNGEN

Die Teilnahme am Hochschulsport ist nur volljahrigen Personen mdglich. Die einzig mdglichen Ausnahmen bilden
minderjdhrige Studierende und Auszubildende der Universitdt und der Kooperationseinrichtungen.

Grundsdtzliche Voraussetzung fiir die Teilnahme an Veranstaltungen des Hochschulsports ist eine personenbezogene
Legitimation. Die Legitimation ist jederzeit mitzuftihren und auf Verlangen vorzuzeigen.

Die Legimitation wird bei kleineren Veranstaltungsformaten von der Kursleitung Uberprtift, fiir gréRere Veranstal-
tungen werden Kontrolleure eingesetzt. Kann die Legitimation nicht vorgezeigt werden, MUSS die Teilnahme an der
Veranstaltung untersagt werden. Unberechtigt Teilnehmende begehen Hausfriedensbruch; ggf. werden Personalien
(auch polizeilich!) festgestellt.

Bei Hallenveranstaltungen haben alle Teilnehmenden ein sauberes Paar Hallenschuhe gesondert mitzufiihren und
ggf. bei (Einlass-)Kontrollen vorzuzeigen!

Alle Mitarbeitenden des AHS sowie des Sportinstituts, insbesondere Hallen- und Platzwarte, sind befugt, das Haus-
recht auszutiben! Ein Nichtbefolgen von Anweisungen wird als Hausfriedensbruch strafrechtlich verfolgt.
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TEILNAHMEBERECHTIGUNG: UBERSICHT

Wer? Welche Legitimation? | Was ist dazu erforderlich?
Studierende der Universitdt Mainz Studierendenausweis * Ein zusétzlicher Sportausweis ist
Studierende des Uni-Studienkollegs (ggf. in Verbindung mit NICHT erforderlich!
Studierende der Hochschulen Mainz Personalausweis)
Studierende der Hochschule Bingen
Studierende der Hochschule Rhein-Main
Studierende der IU Internationale
Hochschule
Auszubildende Uni- 0. der koop. Bildungs- | AHS-Sportausweis + Statusnachweis
einrichtungen (kostenlos) (Studierendenausweis, Ausbildungs-
Auslandstrainer-Akademie vertra%,KolIeg—Beschelngung etc)
+ Passhild
Honorarkrdfte des AHS AHS-Sportausweis + AHS-Vertrag
(kostenlos) (KEINE Vertretungsvertrdge!)
+ Passhild
Beschaftigte der Universitdt Mainz AHS-Sportausweis + Statusnachweis ‘
Beschaftigte des Uni-Studienkollegs (10,- € je Semester) (aktueller Gehaltsnachweis)
+ Passhild
Beschdftigte der Universitdtsmedizin AHS-Sportausweis + Statusnachweis
Beschaftigte der Hochschulen Mainz (10,- € je Semester) (aktueller Gehaltsnachweis)
Beschaftigte der MPI + Personalausweis
Beschaftigte des Studierendenwerks * Passbild
Beschdftigte des IMB
Beschaftigte der Uni-KiTas
Beschaftigte sonstiger, kooperierender
Bildungseinrichtungen
Beschdftigte der IU Internationale
Hochschule
Studierende, Auszubildende und Be- AHS-Sportausweis « Statusnachweis (Studierendenaus-
schdftigte der CBS Intern. Business School | (21,- € je Semester) weis bzw. akt. Gehaltsnachweis)
Mainz + Personalausweis
+ Passbild
Gdste, d. h. alle oben nicht Aufgefiihrte, Mitgliedsausweis des + Mitgliedschaftsantrag / -nachweis
widerruflich(!) als Mitglieder des Vereins Vereins zur Frderung des | Zahlung / Abbuchung des Jahres-
zur Forderung des Allgemeinen Hochschul- | Hochschulsports (genau- beitraas
sports der Univ. Mainz e.V. eres siehe ndchste Seite) |, Passbi?d
UNFALLVERSICHERUNG

AHS und SSA Ubernehmen keinerlei Haftung bei Unféllen; davon ausgenommen sind nur Fdlle, in denen ein Haf-
tungsausschluss gesetzlich ausgeschlossen ist. Mit der Teilnahme an den Veranstaltungen des AHS wird dieser zur
Teilnahmebedingung erkldrte Haftungsauschluss ausdriicklich durch die Teilnehmer - insbesondere auch gegeniiber
den Ubungsleitenden - anerkannt.

Hochschulsport-Teilnehmenede, die Angehdrige der Universitdt Mainz, der Universitdtsmedizin oder der Koopera-
tionshochschulen sind, sind im Rahmen der gesetzlichen Unfallversicherung ihrer jeweiligen Kérperschaft versichert.
Die Versicherung beinhaltet im wesentlichen folgende Punkte : 1.) Unfall: Schutz bei kdrperlichen Dauerschdden. 2.)
Abwehr von Haftungsanspriichen. Der Gesetzgeber geht davon aus, dass im Rahmen der Teilnahme an sportlichen
Veranstaltungen ein gewisses Verletzungsrisiko in Kauf genommen wird. Insofern werden Anspriiche eines Aktiven
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iBs” S5

Der Kickstart
fuir lhren
Wohntraum!

Jetzt schneller ins eigene
Zuhause mit LBS-Bausparen.

lhr Baufinanzierer
Lokman Er

Beratungsstelle Mainz
Rheinallee 84

Tel. 06131 55336-12
Lokman.Er@LBS-SW.de

* Nur fiir Erstvertrage in der Tarifvariante ZukunftPlus von Personen von
16-25 Jahren (Aktionszeitraum 01.07.2022 bis 30.11.2022), Mindest- .
bausparsumme 50.000 € Einl8sung bis 31.03.2023. Es gelten weitere S Finanzgruppe - www.LBS-SW.de

Voraussetzungen fiir den Erhalt der Kickstart-Zahlung. Wir gebe" lhrer Zukunft ein Zuhause.

infolge einer fahrldssig verursachten Verletzung durch bzw. gegen andere Aktive rechtlich nicht anerkannt; die Ver-
sicherung deckt in derartigen Fallen die Abwehr von Schadenersatzanspriichen.

Nach einem Unfall muss (méglichst noch sofort, ansonsten innerhalb von drei Tagen) ein Unfallmeldebogen , der
entweder ausgefiillt und vom Ubungsleiter unterzeichnet werden. Unfallmeldungen sind bei der zustandigen Kérper-
schaft einzureichen. Studierende der Universitat reichen vollstandig ausgefiillte Unfallmeldungen im AHS-Biro ein,
Bedienstete melden ihren Unfall bei ihrer Dienststelle.

Inhaber einer Gdstekarte und Fordervereinsmitglieder sind nicht im o. g. Sinne versichert. Fiir Mitglieder des Vereins
zur Forderung des Allgemeinen Hochschulsports e. V. besteht jedoch eine vergleichbare Versicherung im Rahmen der
Sportbundzugehérigkeit des Vereins (Genaueres dazu siehe nachfolgende Rubrik).

VEREIN ZUR FORDERUNG DES HOCHSCHULSPORTSE. V.

Personen, die nicht Angehdrige der Universitdt Mainz oder der gesondert gelisteten, mit dem Hochschulsport kooperierenden
Einrichtungen sind, kdnnen, sofern sie mindestens 18 Jahre alt sind, tber eine Mitgliedschaft im Verein zur Férderung des All-
gemeinen Hochschulsports der Universitdt Mainz eV. Zugang zum Sportangebot des Allgemeinen Hochschulsports erhalten.

Der Verein erhebt einen Mitgliedsbeitrag von derzeit 30,~ € jdhrlich. Méchten Vereinsmitglieder am Sportprogramm
des Allgemeinen Hochschulsports teilnehmen, zieht der Verein im Namen und Auftrag des Allgemeinen Hochschul-
sports zusdtzlich ein Teilnahmeentgelt in Hohe von 60,- € jahrlich (30,- € je Halbjahr bzw. Semester) ein. Wichtig: Die
Teilnahme an Sportangeboten, in denen die Nachfrage das Angebot Ubersteigt (begrenzte Teilnehmerzahl), sowie



http://www.LBS-SW.de

20

die Teilnahme an Veranstaltungen im Bad (Ausnahme: Aquafitness) und in der Sauna ist fur Vereinsmitglieder nicht
mdglich; bitte informieren Sie sich im Vorfeld einer Teilnahmebeantragung entsprechend. Es besteht kein grundsétz-
licher Rechtsanspruch auf Teilnahme am AHS-Sportprogramm; der Allgemeine Hochschulsport kann nach Ablauf einer
Entgeltperiode - und in besonderen Fdllen, z. B. bei VerstdBen gegen Regelwerke, auch innerhalb einer Entgeltperiode
- die weitere Teilnahme untersagen.

Die Anmeldung erfolgt tiber die Birozeiten des Férdervereins. Der Vereins-Mitgliedsbeitrag sowie ggf. das Teilnahme-
entgelt werden ausschlieBlich per Einzugsermdchtigung eingezogen. Zur Anmeldung erforderliche Unterlagen:

. Ausgefullte Beitrittserkldrung (inkl. Datenschutz-Hinweise)
. Unterzeichnetes SEPA-Mandat

Personalausweis

Foto fir die Teilnahmeberechtigung (Passbildformat)

Die Mitgliedschaft wahrt bis zum Ende des Kalenderjahres und verlangert sich jeweils um ein weiteres Jahr, wenn sie
nicht mit einer Frist von 2 Monaten zum Jahresende gekiindigt wird. Bei ungekiindigter Mitgliedschaft erfolgt die Ab-
buchung des Jahres-Folgebeitrags zum Jahreswechsel, nach Ablauf der Lastschrift-Widerspruchsfrist werden neue Jah-
res-Sticker zum Aufkleben auf die Ausweise versandt. Bis zu diesem Zeitpunkt behalten alte Ausweise ihre Glltigkeit.

Vereinsmitglieder sind dartber informiert und erkennen mit der Wahrnehmung von AHS-Sportangeboten an, dass 1.) sei-
tens der Universitdt und des Hochschulsports keinerlei Versicherungen, insbesondere Unfallversicherungen, vorgehalten
werden und die Teilnahme insofern auf eigene Gefahr erfolgt, sowie 2.) Universitdt und Hochschulsport keinerlei Haftung
fir Unfalle oder sonstige Schaden von Vereinsmitgliedern ibernehmen; dies gilt nicht fiir Fdlle, in denen ein Haftungs-
ausschluss gesetzlich ausgeschlossen ist. Vereinsmitglieder haften gegentber Veranstalter und Ausrichter fiir alle bei der
Wahrnehmung von AHS-Sportangeboten verursachten Beschddigungen an Gerdten, Einrichtungen und Raumlichkeiten.

VORLESUNGSFREIE ZEIT

Die meisten Veranstaltungen des AHS laufen auch in den vorlesungsfreien Zeiten weiter. Das Programm wird auf der
AHS-Homepage ausgewiesen.

WEITERBILDUNGSMOGLICHKEITEN (INSBESONDERE AUCH ZUR ANLEITUNG VON SPORTGRUPPEN)

Interessenten erhalten ndhere Auskiinfte im AHS-Biiro. Es werden Tutorenausbildung (w1) sowie spezielle Weiter-
bildungskurse (w2) angeboten (,w1" bzw ,w2" sind die entsprechenden Kurs-Kennzeichungen im Sportprogramm).
Tutorenweiterbildungen zur Anleitung von Sportgruppen sind u. a. maglich in Aerobic, Akrobatik, Gerdtturnen, Gesell-
schaftstanz, Jiu-Jitsu, BogenschieBen, Tennis, Wasserspringen, Wirbelsdulengymnastik, Trampolin.

Weiterbildungen im Umfang von mindestens 15 Stunden werden zur Verldngerung der allgemeinen Ubungsleiter-
lizenz des Sportbundes Rheinhessen anerkannt.

WETTKAMPFSPORT

Die Betreuung des Wettkampfsports an der Universitdt Mainz obliegt durch eine einmalige strukturelle Besonderheit
dem Studentischen Sportausschuss SSA, einem Teilreferat des AStA, und nicht dem Allgemeinen Hochschulsport -
allerdings arbeiten AHS und SSA in allen sportlichen Belangen eng zusammen.
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Der wohlwichtigste Wettkampfbereich ist der der Deutschen Hochschulmeisterschaften (DHM). Die DHM sind die Deutschen
Meisterschaften auf Hochschulebene. Sportlerinnen und Sportler, die in den DHM besonders gute Platzierungen erreicht
haben, kdnnen weitergehend auch tiber den SSA zu den Europdischen Hochschulmeisterschaften oder gar zur Universiade,
den ,olympischen Spielen’ auf Hochschulebene, entsandt werden. Neben diesen Wettkampfbereichen gibt es jedoch auch
weitere Wettkampfveranstaltungen, wie z.B. universitdtsinterne Breitensportturniere in verschiedenen Sportarten.

Teilnahmeberechtigt an offiziellen Wettkdmpfen sind laut Wettkampfordnung des Allgemeinen Deutschen Hochschul-
sportverbandes adh alle Angehdrigen einer Hochschule, d.h. Studierende, Mitarbeitende und Auszubildende; da die
Uni Mainz zusammen mit der Hochschule Mainz eine sog. Wettkampfgemeinschaft bildet, sind auch deren Angehérige
entsprechend teilnahmeberechtigt. Wichtig aber: Nur Studierende sind bei offiziellen adh-Wettkdmpfen unter be-
stimmten Voraussetzungen gesetzlich unfallversichert.

Startberechtigte Interessenten wenden sich bitte fur weitere allgemeine Infos, aktuelle Wettkampfangebote und An-
meldungen an den SSA.

SUTRis 7

Die EISHALLE AM BRUCHWEG !

9:30 - 15:30 Uhr
di 9:30 - 15:30 Uhr
mi 9:30 - 15:45 Uhr
do 9:30 - 15:30 Uhr
fr 9:30 - 18:00 Uhr
sa 10:30 - 24:00 Uhr
SO 11:30 - 18:00 Uhr

06131 - 320050

(O) @eishalle_am_bruchweg
www.EishalleamBruchwesg.
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ANGEBOT

UNIVERSITARE SPORTANGEBOTE
FUR SPEZIELLE BEREICHE

Sportangebote fiir Beschiftigte - Ubersicht

DIE ANGEBOTE DES ALLGEMEINEN
HOCHSCHULSPORTS

Der AHS bietet in seinem Sportprogramm bestimmte Kurse vorrangig Beschaftigten der Universitdt und der mit dem
Hochschulsport kooperierenden Einrichtungen an. Beschéftigte kénnen hier ihren speziellen Bedirfnissen nachgehen.

Bei freien Pldtzen kdnnen an solchen Angeboten auch Mitglieder des Vereins zur Férderung des Hochschulsports héhe-
ren Alters teilnehmen. Selbstverstdndlich steht aber auch das Gbrige AHS-Sportangebot allen Beschéftigten offen! Ge-
nauere Erlduterungen zu allen Angeboten finden sich in der jeweiligen Sportart-Rubrik. Derzeit umfasst dieses Angebot:

Iﬂ- FITNESSTRAINING AN GERATEN
mit personlicher Betreuung fur Mitarbeitende u. Férdervereinsmitglieder

DH Bed./FV  Siehe unter: Fitnesstraining an Geraten, Rubrik Training fiir Mitarbeitende u. Forder-
vereinsmitglieder

|i FITNESSSPORT, GYMNASTIK UND SPIELE
fur Mitarbeitende und Fordervereinsmitglieder

D,H Bed./FV  Siehe unter: Fitnesssport, Gymnastik und Spiele fiir Mitarbeitende u. Fordervereins-
mitglieder

‘£ QI GONG - AKTIVE MITTAGSPAUSE

D,H alle Siehe unter: Qi Gong
'§ RUCKEN-FIT

PRASENZ

D,H alle Siehe unter: Riicken-Fit

ONLINE

D,H alle Siehe unter: Online-Angebote, Riicken-Fit
#* WANDERN

D,H alle Wandern
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DIE ANGEBOTE DER UNIVERSITAREN
PERSONALFORTBILDUNG

Hauptsdchlich fur Mitarbeitende der Universitdt bietet die Abt. Personalfortbildung/Personalentwicklung der Universitdt
Mainz innerhalb ihres Gesamtprogramms die nachfolgend herausgestellten, sportbezogenen Kurse in Zusammenarbeit
mit dem Allgemeinen Hochschulsport an. Genauere Erlduterungen zu allen Veranstaltungen und den Anmeldeerforder-
nissen finden sich auf der Homepage der universitdren Personalentwicklung.

£ PAUSENEXPRESS FUR BESCHAFTIGTE

Mit dem Pausenexpress kdnnen Sie nun direkt am Arbeitsplatz etwas fiir hre Gesundheit tun. Das Kursangebot bietet die
Maglichkeit, Ihre Arbeitszeit fur 15 Minuten zu unterbrechen und sich aktiv zu bewegen — und zwar ohne ldstiges Kleider-
wechseln und Wegzeiten! Das mobile Pausenexpress-Team kommt nach vorheriger Terminvereinbarung direkt an Ihren
Arbeitsplatz und bietet einen Mix aus Bewegung, Krdftigung, Lockerung und Entspannung.

Aktuell findet das Angebot online statt.
Das Angebot steht allen Beschéftigten der Johannes Gutenberg-Universitdt Mainz offen.

Alle Infos zum Angebot: https://www.personalentwicklung.uni-mainz.de/pausenexpress

ORTHOPADIE AM RHEIN

B ) % 3 \‘-_- b
Leben besteht
in der Bewegung

(ARISTOTOLES 384-322V. CHR)
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NEU IN MAINZ- HECHTSHEIM

GO-KART ERLEBNIS MIT
MODERNSTER ZEITMESSUNGSTECHNIK!

BUCHUNG UNTER

» KARTHALLE MAINZ . WilhelIm-Maybach-StraBe 15 . 55129 Mainz
Telefon: 06131 1431644 . E-Mail: info@karthalle-mainz.de


http://www.karthalle-mainz.de

DIE ONLINE-ANGEBOTE DES
ALLGEMEINEN HOCHSCHULSPORTS AHS

2 RUCKEN-FIT

Fur alle, die etwas gegen ihre schlechte Haltung tun oder dafir sorgen wollen, dass es gar nicht erst so
weit kommt. Die Kurse haben ausschlieBSlich praventiven Charakter und sind nicht im krankengymnasti-
schen Sinne bzw. als medizinische Nachsorge zu verstehen.

Kurz vor dem Kurstermin erhaltet Ihr per E-Mail an die registrierte Mailadresse einen Zoom-Link, in den
Ihr Euch mit einem geeigneten Endgerét einwahlt. Kameras und Mikros bleiben off. Nach Malgabe der
Ubungsleiterin kénnen ggf. Fragen im Anschluss an das Training tUber das Signal ,gehobener Finger' ak-
tiviert werden.

Leitung: Sonja Wirtz

Termine/Plattform: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage, Online-Plattform: ZOOM
Teilnehmerzahl: Max. 500 Personen

Kursentgelt: Entgeltfrei

Anmeldung: Nur online liber unsere Homepage www.hochschulsport.uni-mainz.de

'§ MENTALSTRATEGIEN FUR STUDIERENDE

(Angebot der Techniker-Krankenkasse)

Das entgeltfreie Angebot unseres Partners Techniker Krankenkasse richtet sich an alle Studierenden, die
ihre Kompetenzen im Umgang mit Stress erweitern wollen. Unter anderem werden folgende Ziele mit der
Veranstaltung verfolgt:

Thr setzt Euch mit Euren individuellen Stressfaktoren auseinander und aktiviert personliche Ressourcen
Thr optimiert Euer Zeit- und Lernmanagement - fur ein erfolgreiches Studium.

Thr geht gelassener in Prifungssituationen.

Thr erwerbt Schltisselkompetenzen flir Euer spateres Berufsleben.

Der Kurs findet von 3.11. - 8.12.2022 jeweils donnerstags 12.30 - 15.30 Uhr statt sowie einmalig am
13.11.2022 von 10.00 bis 17.00 Uhr.

Weitere Informationen zum Angebot gibt es auf der AHS-Website oder unter info@mindyourlife.de.
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®* AEROBIC/STEP-AEROBIC

Aerobic ist Ausdauertraining zu Musik, das durch Schritt- sowie Armkombinationen auch die Koordination schult.
Ungelbte sollten zundchst die Anfangerkurse nutzen. Bitte feste Turnschuhe und ein Handtuch mitbringen!

Veranstaltungstermine: sieche Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

®* AEROBIC: BODYSTYLING

Bodystyling ist Muskelkrdftigung zu Musik. Ungelbte sollten zundchst die Anfangerkurse nutzen. Bitte
feste Hallen-Turnschuhe und ein Handtuch mitbringen!

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

¥ AIKIDO

Aikido ist eine urspringlich japanische Kampfkunst. Hier sind alle richtig, die Lust auf dynamische, manch-
mal akrobatische Bewegungen haben und zugleich nach innerer Ruhe und Gelassenheit suchen. Mal tibt
man fokussiert, langsam und klar, mal schnell, kraftvoll und herausfordernd. Anstatt zu kdmpfen geht es
darum, Konflikte und Konfrontationen aufzuldsen.

In der Praxis Uben wir oft mit einem vorgegebenen Angriff und einer Technik, die zur Umleitung der An-
griffsenergie genutzt wird. Dies geschieht durch flieBende, spiralfdrmige Bewegungen, die mit einem Wurf
oder Hebel abgeschlossen werden. Eine solche Sequenz ist meist wenige Minuten lang, bis entweder Part-
ner oder Technik gewechselt werden. Das Training steigert Fitness und Kdrpergefihl, und danach lassen
wird den Abend noch in der Kneipe ausklingen.

Fir den Anfang gentgen T-Shirt und Jogginghose. In den ersten Wochen des Semesters ist das Training
speziell fur Einsteiger ausgelegt, anfangen ist prinzipiell aber immer moglich!

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

#» AIKI-KEN/AIKI-JO

Aiki-Ken ist die japanische Schwert-Kunst nach den Prinzipien des Aikido. Gelbt wird mit dem Bokken,
einem Holzschwert in der Form des japanischen Katana. Entsprechend wird im Aiki-Jo mit dem Jo trai-
niert, einem Holzstab von etwa 128 cm Ldnge. Es werden verschiedene Bewegungsabldufe gelbt: Schnitt-,
Schlag-, Stolk- und Abwehr-Techniken allein, bewaffnete Bewegungsabldufe verschiedener Lange zu zweit,
zudem Entwaffnungen durch Wurf- oder Haltetechniken. Aiki-Ken/Aiki-Jo stellen den Waffen-Schwerpunkt
des Aikido dar. Sie erganzen und vervollstandigen das unter ,Aikido” angebotene Programm, kénnen aber
auch fur sich allein besucht werden. Durch das regelmdRige Uben wird die Achtsamkeit gescharft und die
individuelle Wahrnehmung fokussiert. Man lernt Gelassenheit gegentber potenziellen Gefahrensituatio-
nen und bekommt die Méglichkeit, Balance und ein ausgepragtes Korpergefiihl zu entwickeln. Fir den
Anfang geniigen T-Shirt und Jogginghose.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

®* AMERICAN FOOTBALL: FLAG-FOOTBALL

Das beste Spiel der Welt hat einen kleinen Bruder: Flag Football in der Variante 5-on-5 no contact. Dabei
gilt es, genau wie beim Tackle Football, den formvollendeten Ball in die gegnerische Endzone zu bringen.
Allerdings stehen auf jeder Seite lediglich finf Leute, und das Ganze verlauft (fast ...) kontaktlos. Wichtig:
Es existiert nicht nur ein Herren-, sondern auch ein Damen-Team(!), die beide regelmdRig an Turnieren
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teilnehmen. Einige Jungs und Mddels spielen Tackle-Football auch in den Mannschaften der TSV Schott
Mainz Golden Eagles, zu denen ein guter Kontakt besteht. Es lohnt sich also auch fir Leute, die eigent-
lich ,richtig’ Football spielen wollen, mal bei uns vorbeizuschauen, um sich in Grundfdhigkeiten wie z.B.
Fangen, Passen, Coverage und Feiern zu tben. Vollig Ahnungslose sind ebenso willkommen wie erfahrene
(Flag-)FootballerInnen.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

gk AQUAFITNESS (nur fur Schwimmer)

Achtung. Die Veranstaltung entféllt fiir die Dauer der Schwimmbadsanierung!

2 AKROBATIK

Akrobatik, das ist Eleganz, Kraft, Kreativitdt und viel Teamarbeit! Das Training versucht die unterschied-
lichsten Aspekte der Akrobatik, von der Partner- und Trioakrobatik tber das Bauen von Pyramiden bis
hin zu Elementen der Tanzakrobatik und des Rock'n Roll, zu beriicksichtigen. Da fir fast jede Figur sowohl
groRe als auch kleinere Leute bendtigt werden, ist hier jeder richtig, der sich flr diese Sportart interessiert.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

# BADMINTON

Hier kann auch der (die) noch nicht so schlagkraftige Spieler(in) unter Anleitung lernen, wie man erste Er-
folge feiern kann. Auf Grund des groRen Interesses ist Auslosung (A-Kurse) bzw. Ausspielen (F- u. LGKurse)
in der ersten Veranstaltungsstunde erforderlich. Dabei wird auch die AHS-Teilnahmeberechtigung tber-

Am Schleifweg 15
I I n 55128 Mainz
g 06131 /93 20 204

deutsch-italienische

-Daftv Kiiche -il I ar d

¥* Bowling ’/6
F (o) Arcade-Games
))ztBOWI Y 390“’5“*

www.phoenixbowling.de



http://www.phoenixbowling.de

28

prift und im Anfanger-Kurs ein Kostenbeitrag von 10,- € fur Ball- und Schldgermaterial eingenommen!
Bei Bedarf erhalten Anfanger Leihschlager zur Verfigung gestellt, allerdings wird eine Eigenanschaffung
spatestens nach 6 Wochen erwartet! Die Teilnehmer der F- und LG-Kurse sorgen bitte selbst fir ihr Ball-
material, ein Unkostenbeitrag entfallt.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

¥ BALLETT (anmeldepflichtig Uber die AHS-Homepage)

Ballett - die Illusion der Leichtigkeit. Viel Selbstdisziplin, Trainingseifer und Schweil3 sind Voraussetzung fur
eine erfolgreiche Teilnahme an den Kursen. Voraussetzungen: Anfanger: keine; wenn vorhanden Ballett-
schuhe und -kleidung mitbringen. Fortgeschrittene: Ballettschuhe und -kleidung.

Veranstaltungstermine und Kursgebiihren siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

®* BASEBALL/SOFTBALL

Zwei Teams, achtzehn Spieler, vier Bases, Pitcher gegen Batter, Big Hit oder Strike Out. Du nimmst dir die
Keule, gehst an den Schlag, Auge in Auge mit dem Pitcher. Schweil§ tropft von Deiner Stirn. Eine kurze
Bewegung, der Pitcher holt aus, der Ball rast mit 100 Sachen auf Dich zu. Du holst aus, schwingst, triffst
den Ball, und Du sprintest: First Base, Second Base, Third Base, Head First Slide an die Homeplate und du
bist ,Save”. Du verstehst nichts? Kein Problem, bei uns wird alles erkldrt. Wir ,Sputniks"” sind ein lustiger,
aber trotzdem sehr ehrgeiziger und erfolgreicher Haufen. Im Winter stehen diverse Freundschaftsspiele
an, und im Sommer spielen wir wieder um die Hochschulmeisterschaften mit. Wenn du Lust hast, ein
,Sputnik’ zu werden, komm” einfach zum Training.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

J” BASKETBALL

Basketball im Hochschulsport der Uni Mainz: Ein breites Angebot, das allen Basketballbegeisterten ge-
recht wird. Jede/r ist willkommen, zu den angegebenen Zeiten Basketball zu erlernen, zu spielen oder zu
perfektionieren. Da nur in homogenen Gruppen sinnvoll gearbeitet werden kann, muss Folgendes un-
bedingt beachtet werden: 1. Der A-Kurs ist ausschlieBlich nur fir tatsachliche Anfanger! 2. Das Leistungs-
gruppen-Training ist bis zum Ausscheiden aus den Deutschen Hochschulmeisterschaften ausschlieBlich
dem Kader des Uni-Teams vorbehalten!

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

.}' BEACHVOLLEYBALL (nur im Sommersemester)

FREIES SPIEL
In der Sommersaison, d. h. von Mitte/Ende April bis Mitte/Ende Oktober, stehen die AHS-Beachfelder auf
der Tennisanlage zum freien Spiel zur Verfligung.

Der Erwerb einer Saisonspielberechtigung ist Voraussetzung fr die Nutzung der Anlage. Der Erwerb der
Saisonspielberechtigung ist ausschlieBSlich online méglich. Einmalige Platzbelegungen ohne Saison-Spiel-
berechtigung sind leider nicht moglich.

Preisanpassung: Vor dem Hintergrund stetig steigender Betriebskosten der Anlage in den vergangenen
Jahren bei konstant bleibenden Preisen, missen wir die Preisstruktur zu dieser Saison leider anpassen -
wir bitten um Verstandnis. Ab sofort kostet die Saison-Spielberechtigung fur Studierende und Auszubil-
dende der JGU und der Kooperationshochschulen 40,- €, flr Beschaftigte und Fordervereinsmitglieder
50,- £, fur Andere 60,- €.

Die Kerndffnungszeit ist taglich von 10:00-21:00 Uhr. Wir weisen jedoch darauf hin, dass der Spielbetrieb
durch Verordnungslage im Zusammenhang mit der Covid-19-Problematik eingeschrankt oder sogar ein-
gestellt werden konnte.
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Einfihrung Platzbuchungssystem: Im Sinne der Planungssicherheit und der Minimierung von Wartezeiten
steht ein Online-Platzbuchungssystem zur Verfligung. Somit kann die - bitte verbindliche(!) - Platzbuchung
bequem von zuhause aus erfolgen!

Der Weg zur Saisonspielberechtigung: Jeder Spieler bendtigt eine personenbezogene, kostenpflichtige
Spielberechtigung. Diese kann ausschlielich online tber unsere Internetseite beantragt werden. An die
bei der Anmeldung angegebene E-Mail-Adresse wird von uns ein Informationsblatt mit sdmtlichen In-
formationen zum weiteren Vorgehen versendet. Beim Betreten der Anlage zur gebuchten Zeit missen
sich Spieler am Servicepoint lediglich mittels Lichtbild-Dokument legitimieren, die bisher erforderlichen
Saisonkarten entfallen.

BEACHVOLLEYBALL-KURSE

Kontakt: beachvolleyball@uni-mainz.de

Unser Kursangebot ermdglicht es allen Beachvolleyballbegeisterten, Technik und Spielfahigkeit zu ver-
bessern:

Anfanger: Erlernen der Grundtechniken Pritschen, Baggern, Aufschlag & Annahme, Hinfihrung zum
Spiel 2:2

Getlibte: Grundtechniken werden sicher beherrscht, Vertiefung Aufschlag, Annahme, Spielaufbau
Fortgeschrittene: Alle Elemente werden sicher beherrscht, Vertiefung Angriff/Block, Spieltaktik

Leistungsgruppe: Vereins-/Turnierspieler, Vertiefung Spieltaktik, Leistungsorientiertes Training

Die Kurse umfassen jeweils 10 Termine a 90 Minuten. Aufgrund hoher Nachfrage sind alle Kurse teilneh-
merbeschrdnkt. Die Anmeldung erfolgt an zwei Anmeldeterminen in der Woche vor Kursbeginn (bei jedem
Wetter). Bitte Sportzeug mitbringen! Bitte auch die Aushange an den Beachfeldern beachten! Von allen
zugelassenen Teilnehmern wird im Nachgang ein Kostenbeitrag i. H. v. 20, € erhoben, der innerhalb von
zwei Werktagen zu entrichten ist.

Wichtig: Fir das freie Spiel bzw. das freie Uben ist der Erwerb einer Beachvolleyball-Saisonspielberech-
tigung erforderlich (siehe oben Rubrik ,Freies Spiel’).

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
¥ BODY-FIT

(wichtig: Bitte Handtuch mitbringen!) )

DER Klassiker der Hochschulsports schlechthin!l Muskelkréftigende und konditionsférdernde Ubungen
mit Musik unter der Leitung kompetenter Ubungsleitender. Spezielle Bewegungsformen kraftigen zu-
dem das Bindegewebe und die Problemzonen (Bauch, Beine, Po) und trainieren die Grundlagenausdauer.
Stretching und Entspannungsiibungen runden das Programm ab.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

F BOGENSCHIESSEN

BogenschieBen hat eher mit Konzentration und Kérperbeherrschung zu tun als mit Kraft. Wir schieBen in allen
Disziplinen und Leistungsklassen, wobei immer auch der Spaf8 und das Miteinander im Vordergrund stehen.

Anfanger: Anfangern kann eine SchieBausristung (Moderner Recurve) fir ein Semester zur Verfligung
gestellt werden, danach ware die Anschaffung eigenen Materials notwendig. Wegen der begrenzten
Leihbogenzahl ist eine Auslosung erforderlich, diese findet jeweils am ersten Montag der Vorlesungszeit
statt. Von allen zugelassenen Teilnehmern wird im Nachgang ein Kostenbeitrag i. H. v. 35, - € erhoben, der
innerhalb von zwei Werktagen zu entrichten ist! Die Ausbildung beginnt mit einer Einfiihrung in Theorie,
Materialkunde und Sicherheitsregeln, in der ersten Trainingseinheit, hier besteht Teilnahmepflicht!

Fortgeschrittene und Leistungsgruppe: Eine eigene Ausristung ist erforderlich. Die sicher zu beherr-
schende Mindest-Schussdistanz betragt 30m. Von allen angemeldeten Teilnehmern wird im Nachgang
ein Kostenbeitrag i. H. v. 35, - € erhoben, der innerhalb von zwei Werktagen zu entrichten ist! Bei guten
Wetterverhaltnissen wird montags ab 18:30 Uhr und mittwochs ab 18:15 Uhr solange draulRen auf dem
Bogenplatz trainiert, wie es die Lichtverhaltnisse zulassen. Bei schlechten Witterungsverhaltnissen und
generell in den FfZ der Wintersemester wird ab 20:00 Uhr in der Halle geschossen. Fir Wettkampfinter-
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essierte besteht Ubrigens die Mdglichkeit, im Rahmen unserer Kooperation mit der Bogenabteilung des
IBM-Clubs Mainz an offiziellen Turnieren und Meisterschaften teilzunehmen.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

f BOULDERN

Die Veranstaltung entféllt aufgrund von Gebdudesanierung bis auf Weiteres.

f CALISTHENICS

Der moderne Fitnessstudio-Ersatz. Unser Training zeichnet sich durch Kraftlibungen mit dem eigenen
Korpergewicht aus. Aufgrund der Méglichkeit, diese in den unterschiedlichsten Variationen auszufihren,
ist Calisthenics flr jeden Trainingsstand geeignet.

Wir vermitteln Euch zundchst die benétigten Grundlagen, damit Ihr darauf aufbauend fortgeschrittene
statische und dynamische Elemente (Statics und Dynamics) vertiefen kénnt. Unsere Ubungsleiter legen
dabei viel Wert auf ein gemeinschaftliches Gruppen-Training, bei dem alle Teilnehmenden individuell ge-
fordert werden. Wir sehen uns in der Halle!

¥ CAPOEIRA: CAPOEIRA ANGOLA

Die Urspriinge der Capoeira liegen in Brasilien, eng verknlpft mit der Geschichte der Sklaverei. Capoeira ist ein kul-
turelles Phanomen, das so unterschiedliche Elemente wie Kampf, Spiel, Tanz und Ritus in sich vereint, und sich mit
einer bestimmten Einstellung und Asthetik verbindet. Ihr Medium ist die Musik, dem Wettkampf steht sie von sich
aus fern. Daher legen wir Wert darauf, neben den Bewegungen der Capoeira auch ihre Musik zu vermitteln, was

STUDY HARD. UNSER DEAL
TRAIN CLEVER!

FUR STUDENTEN

CLEVER FIT MAINZ-MITTE

GROSSE BLEICHE 23 | TEL 06131 2407588

-ankeflat fur 1
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das Erlernen der capoeira-typischen Musikinstrumente einschliet. Die Grupo Bantu de Capoeira Angola der Uni
Mainz freut sich Gber alle Neugierigen, die sich fir die Capoeira interessieren und diese (kennen-)lernen mochten!
Interessierte werden gebeten, in langen Hosen, bequemen Schuhen und T-Shirts zu kommen.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
f CIRCUITTRAINING

Circuittraining ist ein Kraft-Ausdauertraining, in dem nahezu alle Muskelgruppen gleichmaRig belastet und
trainiert werden. Nach gemeinsamem Aufwdrmen wird ein ,Kreistraining” an verschiedenen Stationen durch-
laufen, in dem sich jede/r gemaR individuellen Fahigkeiten und Trainingsstand entsprechend belasten kann.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

A FECHTEN

Fechten ist die Kunst zu treffen, ohne getroffen zu werden, respektive zu hieben, ohne verhauen zu wer-
den. Wer Lust hat auf eine elegante Sportart, die nicht nur Muskelkraft, sondern auch Reaktionsvermdgen,
Korperbeherrschung und Konzentration erfordert, ist bei uns richtig. Anfanger kdnnen das Florettfechten
von der Pike auf erlernen. Leihmaterial ist vorhanden. Fir den Materialverschleill wird ein Kostenbeitrag
von 15,- € erhoben.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
F FITNESSSPORT, GYMNASTIK UND SPIELE

fiir Beschéftigte u. Fordervereinsmitglieder

Aufwdrmen, dehnen, lockern, kraftigen im Sinne des Gesundheitssports ist das Ziel. Die Teilnehmer kom-
men aus den verschiedensten Bereichen: Professoren, wissenschaftliche und nichtwissenschaftliche Mit-
arbeiter, Verwaltung usw. Der erste Teil der Veranstaltung beinhaltet hauptsdchlich Gymnastik, danach
wird i. d. R. ein kleines Spiel angeboten (Prellball, Hockey, Ringtennis u.a.). Die Teilnehmer der beiden
Gruppen konnen auch (z. B. bei Verhinderung) am Termin der jeweils anderen Gruppe teilnehmen.
Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

#n FITNESSTRAINING AN GERATEN MIT PERSONLICHER BETREUUNG

DAS gesundheitsorientierte Fitness-Angebot fiir Jedermann.

Unser (gesundheitsorientiertes) Fitness-Training mit individueller Betreuung richtet sich an alle, die ihre
individuelle Fitness und ihr Kraftniveau erhalten und steigern wollen. An Cardio-Geraten sowie geflihrten
und freien Kraftgeraten kannst du deinen ganzen Korper trainieren. Wahrend des Trainings steht dir ein*e
qualifizierte*r Trainer*in immer unterstitzend zur Verfligung und erstellt dir auf Wunsch auf einen Trai-
ningsplan.

Egal ob du in Form kommen willst, deine Leistung steigern mochtest oder einfach nur Spall an Bewegung
hast, hier bist du genau richtig.

WICHTIG: Bitte unbedingt ein eigenes Handtuch mitbringen, sonst muss die Teilnahme verwehrt wer-
den!

Es wird sowohl ein allgemeines Training als auch ein Training fur Beschaftigte und Férdervereinsmitglieder
angeboten.

Offnungszeiten und Gebiihren siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
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M FLOORBALL (nur fur Studierende)

Floorball ist eine leicht zu erlernende, sehr dynamische und mitreifende Mannschaftssportart. Sie be-
inhaltet alle vorteilhaften Elemente von Hallen- und Eishockey. Die wichtigsten Merkmale sind, dass hinter
den Toren gespielt sowie fliegend gewechselt wird und eine Bande das Spielfeld umgibt. Geniale Voraus-
setzungen um sich richtig auszupowern! Anfanger lernen Regeln und Spieltechnik extrem schnell und
machen zlgig Fortschritte. Die Trainingseinheiten finden mit zusammen dem Damenteam bzw. dem Her-
renteam von Floorball Mainz eV. statt. Bei den Damen ist jedes Leistungsniveau herzlich willkommen.
Bei den Herren trainiert ihr gemeinsam mit der motivierten Regionalliga-Mannschaft, deswegen sind
Vorkenntnisse aus Schlagersportarten bzw. Mannschaftssportarten oder eine grofe Portion Motivation
und Trainingsfleil notwendig. Die Bereitschaft zur regelmaBigen Teilnahme am Training wird bei beiden
Gruppen erwartet. Mitzubringen sind hallentaugliche Sportausristung sowie Schuhe fir drauRen, da wir
uns dort warmlaufen. Materialien zur Ausleihe sind vorhanden. Das Damentraining findet in der Halle der
Berufsbildenden Schule 3, Am Judensand 10, 55122 Mainz, statt, das Herrentraining in der Halle der Gus-
tav-Stresemann Schule, Hechtsheimer Stralse 31, 55131 Mainz. Eine Voranmeldung per Mail an studis@
floorball-mainz.de ist erforderlich. Weitere Informationen zum Verein:

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
M FOOTMESA & FOOTVOLLEY - KOMBIKURS

Beide Sportarten werden in diesem Kurs parallel angeboten.

Footmesa ist ein Trendsport aus Brasilien, in dem Elemente aus beliebten Sportarten wie FuBRball, Volley-
ball und Headis vereint werden. Das Spielprinzip entspricht demjenigen von Roundnet: die Teams (2vs2)
besitzen keine festen Seiten und kénnen aus beliebigen Richtungen mit dem Spielball auf einen Tisch an-
greifen. Ehemalige Profifulballer wie Ze Roberto sind begeisterte Anhanger. Eine Vergangenheit als Ful3-
baller*in erleichtert nattrlich den Einstieg, ist aber keine Voraussetzung. Selbst Anfanger*innen kénnen
bereits nach kurzer Zeit Spal$ bei den ersten erfolgreichen Ballwechseln haben.
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Footvolley entspricht im Wesentlichen der Sportart Beachvolleyball ohne die Verwendung der Arme. Er-
funden in den 1960er Jahren an den Stranden Rio de Janeiros, wird es mittlerweile in vielen Landern ge-
spielt. Sogar FuBballprofi Neymar sieht man regelmaRig beim Footvolley. Neben einer sauberen Technik
erfordert der Sport eine gute Koordination und Kondition ftr die Bewegung im Sand. In dem Kurs werden
alle grundlegenden Techniken und Spielfertigkeiten erlernt.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
f FUNCTIONAL WORKOUT MIX

Soziale Interaktion trotz Isolation! Raff dich auf, bleib sportlich, werde sportlicher! Was erwartet Euch? Ein
interaktives Ganzkorperworkout. Elemente aus dem Aerobic-Bereich treffen auf Elemente des Cross Fit
und des Functional Trainings. Daraus entsteht ein effektiver Workoutmix zu Musik, der Euch ermdglicht,
Euren eigenen Korper zu erfahren, ihn zu festigen und zu formen.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

f FUN GAMES - KLEINE SPIELE

Dieses besondere Sportangebot umfasst verschiedene kleine Spiele insbesondere aus der eigenen Jugend.
Dazu zdhlen unter anderem Brenn- und Volkerball, aber auch "Wer hat Angst vorm schwarzen Mann". Das
heilt: Spielspal$ pur! Lasst die Spiele der Vergangenheit wieder in eure Herzen und kommt einfach vor-
bei; auch eigene Spielideen kdnnen gern eingebracht werden! Aber Achtung: Wir sind nicht bei den Squid
Games! Ihr wollt dabei sein?! Dann meldet euch unter der angegebenen E-Mail an. Wir freuen uns auf Euch!

Anmelde-Mailadresse: jugendspiele.ahs@gmail.com
Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

%, FUSSBALL

HERREN

Eingeladen sind Studenten aller Fachbereiche, vereins- und nicht vereinsgebundene. Es wird konsequent
trainiert und gespielt, um technische und taktische Fertigkeiten zu verbessern. Wichtig: Es wird bei je-
dem Wetter (auler bei liegendem Schnee) auf dem Kunstrasenplatz gespielt. Achtung: Der Platz darf
ausschlieRlich mit Nocken- und Multinocken-Schuhen bespielt werden - Schuhe mit Schraubstollen oder
glatter Sohle sind untersagt!

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

HERREN-UNI-MANNSCHAFT

Leistungsgruppentraining, ausschlieRlich fur die Spieler der Hochschulmannschaft! Ein entsprechendes
Spielniveau wird vorausgesetzt, die Teilnahme ist daher nur nach Anmeldung und Zulassung durch den
Trainer moglich!

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

DAMEN

Ein Angebot fur alle fuBballbegeisterten Frauen jeglichen Leistungsniveaus. Im Sommersemester stehen
die Deutschen Hochschulmeisterschaften an - damit sind alle Vereinsspielerinnen und Fortgeschrittene
aufgerufen, sich friihzeitig zum Training einzufinden, damit wir mit einem entsprechend starken Team
antreten konnen!

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.



35

&, FUTSAL

Die Abldufe beim Futsal dhneln vielfach dem FuRball in der Halle, sind aber aufgrund des Regelwerks und
dem kleineren, schwereren Ball auf mehr Tempo, Dynamik und Technik bei fairerer Spielweise ausgelegt.

Futsal ist somit eine gute Alternative und Ergdnzung zum FuBRball, denn es fordert die technischen Fertig-
keiten, die Handlungsschnelligkeit und die konditionellen Fahigkeiten.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
= GERATTURNEN

Turnen erfreut sich seit jeher groBer Beliebtheit. Anfanger erhalten eine Einfilhrung in die turnerischen
Grundformen an Boden, Barren, Balken, Reck und Sprung. Fortgeschrittene kénnen auch schwierigere
Turnelemente erlernen. Erfahrene Turner und Turnerinnen haben die Mdglichkeit, in der Leistungsgruppe
zu trainieren, die auch die Hochschulmannschaft stellt.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
$ HANDBALL

Wie wdre es mit Handball? Gemditliches Beisammensein nach dem Training inklusive. Der Clou: Handball
gibt's dabei auch einmal anders: In der Mixed-Veranstaltung spielen Mannlein und Weiblein zusammen
in einem Team. Wir trainieren einmal die Woche und organisieren ein- bis zweimal im Jahr Fahrten zu
MixedMannschafts-Turnieren. Die Gruppe setzt sich sowohl aus ehemaligen und aktuellen Vereinsspielern
als auch aus Anfangern zusammen. Der Spal$ steht dabei eindeutig im Vordergrund. So gehort ein kleiner
Umtrunk nach jedem Training sowie andere Aktivitdten (Weihnachtsfeier etc.) zum Programm.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
#s= HEADIS (KOPFBALL-TISCHTENNIS)

Headis in vier Worten: Tischtennis mit dem Kopf. Die rasante Trendsportart verbindet die Grundregeln des
Tischtennis mit dem Kopfballspiel des FuBballs. Gespielt wird mit einem leichten, handballgroBen Plastik-
ball. Circa 10 - 12 mal pro Jahr finden Weltcup-Turniere (i. d. R. in Deutschland und Frankreich) statt, auf
denen sich nationale und internationale Teilnehmer messen. Der Sport erfordert keinerlei Vorerfahrung,
auch nicht die des Kopfballspiels. In der Anfangsphase verzeichnet jeder Spieler rasante Fortschritte und
entwickelt dabei stets eigene Techniken. Interessant flr Fulballer: Studien zeigen, dass Headis das Kopf-
ballspiel beim FuBball deutlich verbessert.

Wichtig: Trainiert wird in der Halle des Willigis Gymnasiums Mainz. Wir treffen uns immer 10 Minuten vor
Trainingsbeginn an der Ecke StefansstralRe/Goldenbrunnengasse am Pausenhof.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
M HOCKEY

Die erfolgreichste deutsche Mannschaftssportart wird auch an Deiner Uni angeboten. Ganzjéhrig sind wir
in der Halle, wahrend der Sommermonate auch auf dem Feld anzutreffen. Wenn du auf Mannschaftssport
und Teamgeist stehst, dann bist du bei uns genau richtig. Mit unseren Leihschldgern kannst du als Anfan-
ger in kirzester Zeit der Kugel hinterherjagen und dann mit auf diverse Spafturniere fahren. Nach jedem
Training treffen sich die Krummstockler auf ein gemditliches Bier.

FELDHOCKEY (NUR SOMMERSEMESTER)
Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

HALLENHOCKEY
Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
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g JIU-JITSU / SELBSTVERTEIDIGUNG

Jiu-Jitsu ist eines der umfassendsten japanischen Selbstverteidigungssysteme, aus dem nachfolgend zahl-
reiche bekannte Einzel-Kampfsportarten wie z. B. Judo, Aikido und einige Karatestile hervorgegangen sind.
Schon in friherer Zeit Bestandteil der Samurai-Kampftechniken, beinhaltet das effektive Selbstverteidi-
gungssystem sowohl harte Schlag-, Tritt- und Blocktechniken (vergleichbar dem Karate) als auch Wiirfe,
Hebel-, Festlege- und viele andere engere Kontaktformen (vergleichbar dem judo oder Aikido). Zu diesen
waffenlosen Kampfformen kommt noch eine Vielzahl unterschiedlichster Waffentechniken hinzu, so dass
Jiu-Jitsu zu Recht als das wohl umfassendste und zugleich offenste Selbstverteidigungs- und Kampfkunst-
system bezeichnet wird - es bietet ein unvergleichliches Ma8 an Freiraum zur individuellen Ausgestaltung
eines personlich geeigneten Kampfstils. Und zu alldem ist ‘Jiu’ einfach auch noch ein toller Sport, der in
jeder Hinsicht fit macht! In unserem Training wird sich all dies widerspiegeln, zudem wird strukturiert auf
die einzelnen Gurtelprifungen hin gearbeitet - und auch die ‘echten’ Selbstverteidigungstechniken (d. h.
die im Sport nicht erlaubten ‘Nettigkeiten’ fr den Ernstfall) sind immer dabei!

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

¥ JONGLIEREN

Lust auf Jonglage mit Bdllen, Ringen oder Keulen? Oder lieber darauf, die Kunst des Diabolo-Spiels erler-
nen? Oder lieber die Poi oder den Devil-Stick meistern? Hier kdnnt Ihr die Grundlagen fast jeder Jonglage
Disziplin erlernen. Vom Anfdnger bis zum Profi sind alle willkommen. Thr braucht kein eigenes Material, die
Gruppe verfugt Uber eine groBe Auswahl an Jonglage-Artikeln, die fur Kursteilnehmer frei verfligbar sind.
Und: Im Sommer trainieren wir bei schonem Wetter drauBen auf der Wiese vor der Spielhalle.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

&% JUDO

Judo (sanfter Weg) wurde von Jigoro Kano als Sportart, nicht als Selbstverteidigung entwickelt. Wie alle
asiatischen Kampfsportarten ist Judo in verschiedene Leistungsstufen eingeteilt, die an den Girtelfarben
erkennbar sind. AuRerdem wird im Judo noch zwischen Technik, Kata (=Form) und Wettkampf unterschie-
den. So kénnen alle mit Judo beginnen und bis ins hohe Alter ausiiben. In der Hochschulsportgruppe
trainieren Damen und Herren gemeinsam. Wenn sich wahrend des Semesters gentigend Leute flr eine
Gurtelprifung finden, wird diese am Ende des jeweiligen Semesters durchgefihrt. Daneben bieten wir im
Breitensport eine Menge Spal8 und viel Schweil3.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

& JU-JUTSU

Ju-Jutsu ist eine von der Polizei flr die Praxis entwickelte Selbstverteidigung, vielseitig anwendbar und
auBerst effektiv. Dieses Nahkampfsystem geht zurtick auf die in Japan im Laufe von Jahrhunderten entwi-
ckelten Selbstverteidigungssysteme und wird heute in der Ausbildung von Polizei- und Sicherheitskraften
eingesetzt. Man findet im Ju-Jutsu sowohl harte als auch weiche Techniken (unbewaffnet wie mit Waffen)
und kann damit auf verschiedenste Angriffe reagieren. Uber allen Techniken steht das 6konomische Prin-
zip; mit dem geringsten Aufwand den gréstmaoglichen Nutzen erzielen. Deshalb finden bei uns (neben den
Top-Athleten) auch kleinere oder schwachere Personen erfolgreiche Mdéglichkeiten, sich gegen starkere
Angreifer zu verteidigen, und so trifft man in unserem Training gleichermalBen mannliche wie weibliche
Teilnehmer. Neben dem Techniktraining fir Selbstverteidigung und (Wett-)Kampf stehen sowohl die kor-
perliche Fitness als auch der Spal3 im Fokus, weswegen vielseitige und abwechslungsreiche Gymnastik-
Ubungen wie auch Spiele ein Grundbestandteil des Trainings sind.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
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¥ KARATE

SHOTOKAN-KARATE (Traditionell)

Die Kampfkunst Karate kam aus China und wurde in Japan perfektioniert. Sie entstand als eine Form waf-
fenloser Selbstverteidigung. Trainiert wird absolute Korperbeherrschung, d.h. prazise, maximal starke Be-
wegungen, bevor diese als Verteidigungs- und Angriffstechniken mit einem Partner gelbt werden. Ziel
des Trainings ist es, die Techniken ausschlieRlich von der Willenskraft des Karateka abhangig zu machen.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

MODERNES SPORTKARATE

Modernes Sportkarate (MSK) ist eine neue Lernmethodik fir asiatischen Kampfsport. Wir machen euch
fit mit ausgewogenem Training, das durch Ubungen zur Verbesserung von Koordination und Reaktion
erganzt wird. Ihr lernt kdmpfen, aber nicht mit Vollkontakt. Da ihr durch sportlichen Kampf und regel-
madBiges Training nicht nur an Fitness, sondern auch an Souverdnitat und Selbstbewusstsein gewinnt, ist
dies eine gute Schule fur effektive Selbstverteidigung. Neben dem AHS-Training finden auch internationale
Begegnungen, Wettkampfe und Trainingslager statt. Macht doch einfach mal mit - Sportkleidung gengt!

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
A% KENDO

Kendo bedeutet Weg des Schwertes' und meint den japanischen Schwertkampf in der Tradition der
Samurai. Kendo ist lebensbegleitend und verbindet auf harmonische Weise harten Sport mit geistigen
Komponenten. Kendo ist eine Betatigung fur jedermann, individuell angepasst auf seine Méglichkeiten

& GESTARKT ZUM SPORT MIT
/ : WILMAS FRUHSTUCK!

1 Wilmas leckere FrUhstUckskreationen geben dir deinen Energieschub
om Morgen! Ob verschiedene sGBe MUeslivarianten und Porridge, herzhafte
»E9Qs Benedict" oder der ,,Stramme Max" — bei unseren ndhrstoffreichen

FrOhstUcksgerichten wirst du die Nummer eins beim Sport!

PS: st aug eine leleine "Belohnung nach dem Sport ™

Wilma hat den ganzen Tag gedffnet und verwdhnt dich
mit Kuchen sowie warmen Mittags- und Abendgerichten!

Wilma Wunder im Café am Ballplatz - Ballplatz 2 - 55116 Mainz M
Wilma Wunder am Markt - Markt 11 - 55116 Mainz
wilma-wunder.de F©

WILMA |8
WUNDER | e

Y

ESSEN
TRINKEN



http://cafe-am-ballplatz.wilma-wunder.de
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und Ziele. Kendo setzt sich zusammen aus Kampftraining mit Shinai (Bambusschwert) und dem Kata-Trai-
ning mit Bokken (Holzschwert). Der Ablauf im Dojo wird von der Etikette (Reiho) gepragt. Das Training
basiert auf einem effizienten Gruppen-System, in dem die Partner aufeinander angewiesen sind; regel-
maiige Teilnahme ist deshalb Voraussetzung!

Kursaufbau:

* 1. Semester: Mit Trainings-/ Judoanzug, ohne Riistung (Bogu).Grundtechnik: FuR + Schnitt (A)
* 2. Semester: Kendo-Kleidung mit Bogu (Leihriistung), Grundtechnik (Kihon), Koordination (G)
* 3.Semester: Angriffstechniken (Shikake-Waza) und Kontertechniken (Oji-Waza) (F)

* 4. Semester: Mogliche Aufnahme in die LG (Uni Kendo Team), Kampftraining (Shiai) (LG)

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
"Y' KRAFTTRAINING AN G ERATEN (unter Aufsicht)

Unser Krafttraining im BASEMENT GYM (Kraftraum) bietet die ideale Umgebung fiir ambitionierte Kraft-
sportler. In unserem Kraftkeller warten harter Stahl und ein intensives Training - inshesondere zur Steige-
rung deiner Maximalkraft — auf Dich. Das Training findet unter Aufsicht statt.

WICHTIG: Bitte unbedingt ein eigenes Handtuch mitbringen, sonst muss die Teilnahme verwehrt werden!
Offnungszeiten und Gebiihren siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

% LACROSSE (Damen und Herren)

Lacrosse gilt als der schnellste Mannschaftssport der Welt und vereint Elemente aus American Football,
Basketball, Feld- und Eishockey. Zwei Mannschaften a 10 Spieler/Innen treten gegeneinander an und ver-
suchen, durch geschicktes Passen und Fangen mit dem Schldger mehr Tore zu erzielen als das gegne-
rische Team. Neben Schnelligkeit und Koordination sind Teamgeist und Taktik wichtige Aspekte des in
Deutschland immer populdrer werdenden Sports. Wahrend im Damenlacrosse der Schwerpunkt auf Ko-
ordination und Ballgefthl gelegt wird, geht es bei den Herren mit entsprechender Schutzbekleidung mit
Vollkontakt zur Sache. Ob beim Spieltag mit anderen Universitdten oder beim gemeinsamen Stammtisch
- der Spal kommt auch neben dem Feld nicht zu kurz. Ubrigens: In Mainz wird auch Bundesliga-Lacrosse
geboten (facebook.com/MainzLacrosse).

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
A® LEICHTATHLETIK

Héher, schneller, weiter - oder zumindest SpaR dabei! Ob blutiger Anfanger oder Wiedereinsteiger, fur
jeden ist etwas dabei. Wir probieren uns abwechselnd an den verschiedenen Wurf-, Sprung- und Laufdis-
ziplinen, oder beschaftigen uns mit allgemeiner Kérperkraftigung und verbessern unsere Kondition und
Koordination. Neben dem Training stehen SpaRwettkdmpfe und gemeinsames Feiern auf dem Programm.
Im Winter liegt der Fokus auf der Kérperkraftigung, allerdings kdnnen wir auch weiterhin einige Diszipli-
nen in Angriff nehmen. Wir treffen uns zum Trainingsbeginn auf der berdachten Tribline im Stadion des
Sportinstituts, bei (sehr) schlechtem Wetter oder Minusgraden in der GroRen Leichtathletikhalle.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

’l‘ LUFTARTISTIK (VERTIKALTUCH)

Vertikaltuch? Thr wisst nicht, was das ist? Ein Vertikaltuch ist ein langes Stiick Stoff, das von der Hallendecke her-
abhdngt. Bei uns kénnt ihr das Hochklettern, verschiedene Figuren und sogenannte Abfaller lernen. Am Anfang
kostet es noch viel Kraft, aber sobald man sich ein bisschen an das Gerat und die Technik gewdhnt hat, wird es
leichter. Ihr wisst schon alles? Auch Fortgeschrittene sind herzlich willkommen, um Figuren auszutauschen, aus-
zubauen, einzubringen oder gemeinsam zu entwickeln. Auch ein Trapez steht zum Uben bereit!

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
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# NAGINATA

Die Naginata ist eine japanische ,Schwert-Lanze" von ca. 2,10 m Lange und hat als Waffe der japanischen
Kampfmonche und der Samurai eine lange Tradition. Gleichzeitig bezeichnet Naginata den in den 1950er
Jahren entstandenen Kampfsport, welcher traditionelle und sportliche Elemente vereint. Dieser wird zum
einen als Kontaktkampfsport in Ristung, aber auch als Form (Kata) ohne Ristung geiibt. Wettkdmpfe kon-
nen in beiden Disziplinen bestritten werden. Naginata war und ist auch bei Frauen eine beliebte Kampf-
sportart, da korperliche Vorteile von Mannern wie GrofRe und Gewicht durch die Reichweite der Waffe nur
zweitrangig sind. Naginata ist eine Kérper und Geist schulende Kampfkunst, die ein Leben lang trainiert
werden kann. Neben regelmdfigem Training spielen in unserem Dojo Etikette (Rei) und der respektvolle
Umgang miteinander eine groRe Rolle. Fiir den Einstieg wird auRRer bequemer Sportkleidung keine weitere
Ausrlstung bendtigt. Fir mehr Infos schreibt uns einfach eine E-Mail.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

A NINJUTSU

Die Veranstaltung entfallt aufgrund von Gebdudesanierung bis auf Weiteres.

LEX LAUFEXPERTEN &
LAUFEN... ISTUNSERE WELTI %

Wir sind dein kompetenter Laufladen in geschultes Personal,regelmaBige Lauftreffs
Mainz und stehen flr ein umfassendes und viel mehr. Wir freuen uns auf dich!
Produktsortiment, kompetente und individu-  gsreimannstr. 13 55130 Mainz, Tel: 06131-8305367
elle Beratung, Tipps von Laufern fur Laufer,  mo-Fr: 10.00-18:30 Unr und Sa: 10.00-16:00 Uhr
Lauf und Kundenevents, authentisches und  www.laufexperten-mainz.de


http://www.laufexperten-mainz.de
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f PAINTBALL. , o ,
(-> Kooperationsanbieter; anmeldepflichtig Uber die AHS-Homepage)

Paintball erfreut sich eines regelrechten Booms. Grundsatzlich gibt es zwei Arten: Das Turnier-Paintball
gemadl Liga-Vorgaben, und das Woodland-/Szenario-Paintball. Wir spielen die letztere Form, und zwar auf
den Feldern der PaintballFabrik Montabaur, Kooperationsanbieter und Betreiber: Massive Events GmbH,
Wallau. Die PBF halt ihre PaintBall-Anlage an 'unseren' Spieltagen exklusiv zur alleinigen universitaren Nut-
zung bereit. Hier werden in netter und entspannter Atmosphdre absolute Neulinge ebenso willkommen
geheiRen und betreut wie die erfahreneren Paintball-Begeisterten! Oft gibt es danach an der Uni noch ein
gemeinsames Grillen fur Alle, die mochten. Also: Traut Euch!

Fiir unsere Termine gelten Sonderpreise (Preise p. P. Stand Ende 2021): Eintritt 10,- €, optionale
Leihausrustung 10,- € wenn bendtigt (Markierer, Maske, Battlepack), optionaler Leihoverall 5,- € wenn
gewdlnscht. Paintballs mussen vor Ort selbst erworben werden (gemeinschaftlicher Kauf gréBerer Packs
spart Geld)).

Die Anmeldung erfolgt zentral nur Uber den AHS. Riickerstattungen sind nicht méglich! Teilnahme erst ab
Vollendung des 18. Lebensjahres! Bei Anmeldung werden Angaben zur Bildung von Fahrgemeinschaften
gesammelt!

Leitung: Wolfgang Dane

Termine/Ort: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

Event 1: PBF Montabaur

Teilnehmerzahl: Min. 10, max. 40 Personen

Kosten: 25,- €, inkl. 500 Balls; ggf. zzgl. 10, - € Ausristung und 5, - € Overall (siehe Text oben)

| ¥ PARKOUR

Parkour oder ,die Art der Fortbewegung" ist eine Sportart, die in den 80er/90er Jahren in den Vororten von
Paris entstand. Aus den urspringlichen Bewegungsformen franzésischen Militdrtrainings entstand eine
Trainingsphilosophie, die Jugendlichen Grundsatze wie Selbsteinschatzung, gesunde Lebensart, gemein-
sames Lernen und stetige Erweiterung des eigenen Horizonts und der eigenen Méglichkeiten vermittelte.

In heutiger Zeit liegen Motivationsschwerpunkte fir das Praktizieren von Parkour auf Spaf an freier Be-
wegung und Arbeit an sich selbst. Im Kurs werden in der Halle und auch im Freien Bewegungen vermittelt,
die von simplen Spriingen auf eine Bordsteinkante bis zum Uberwinden von 3 m hohen Mauern reichen.
Jeder Teilnehmer fangt auf einem Level an, das seinen Vorstellungen und seinem Kénnen entspricht.

Grundtechniken (Springen, Uberwinden, Klettern, Balancieren) werden zunachst unter Anleitung erlernt,
anschlieRend eigenverantwortlich fortgeschrittene Varianten trainiert. Selbsteinschatzung und Sicherheit
stehen an vorderster Stelle: Wer keinen Sprung Uber einen Abgrund wagen will, Idsst es und trainiert am
Boden weiter. Es gibt keinerlei Eingangsvorrausetzungen oder Zwange. Kurs-Organisation: Es gibt je einen
Anfanger- und einen Fortgeschrittenenkurs. Beide Kurse haben einen Umfang von 10 Doppelstunden.

Flr den Anfangerkurs wird ein Kostenbeitrag in Hohe von 10, - € erhoben, Interessenten fir den F-Kurs
samstags melden sich bitte per Mail bei den Verantwortlichen, das hier oft Auentraining stattfindet.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
X QI GONG

In dieser alten chinesischen Bewegungskunst werden langsame, harmonische Bewegungen und ein be-
wusstes Atmen gelibt. Das ,traditionelle” Ziel von Qi Gong (Arbeit am Qi) ist das Sammeln von ,Lebens-
energie” und die Harmonisierung der Energiefllisse im Korper. Dieses Training ist flr alle geeignet, die
einen sanften Weg suchen um die Auswirkungen von Stress zu reduzieren und die eigene Gesundheit
nachhaltig zu fordern.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.



MAKE cooL SHIT. GID

PROJECTS
AND JOIN OUR TEAM!
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Du bist sportlich und hast Lust auf coole Events mit aufzubauen und
unsere Partner SAUCONY, BROOKS und PUMA zu unterstiitzen?

Dann bewirb dich jetzt ganz easy per QR-Code als Brand Ambassador
bei uns! Weitere Infos findest du unter www.gid-projects.de/jobs.

¥ ROCK'N'ROLL

Rock n’ Roll war, ist und bleibt Katalysator fir energetische Lebensfreude in reinster Form. Wir bieten euch
in unseren Kursen den modernen, sportlichen und akrobatischen Rock 'n’ Roll, der sich an dem orientiert,
was heutzutage auf Turnieren getanzt wird. Im Anfangerkurs lernt ihr den Sprung-Grundschritt, auf dem
alles basiert, und viele Grundfiguren, die man zu einer abgesprochenen Folge zusammenstellen oder frei
flhren kann, sowie erste Akrobatik. Die Paare finden meist in den ersten Wochen zusammen. Daher kann
man mit Tanzpartner kommen, muss aber nicht. Vorerfahrung ist nicht notwendig. Fir den Fortgeschrit-
tenenkurs donnerstags mussen die Grundlagen aus dem Anfdangerkurs beherrscht werden. Hier lernt ihr
weitere und anspruchsvollere Akrobatik, kénnt euer Repertoire individuell zu Einzelfolgen zusammenstel-
len und vertiefen oder einfach frei tanzen. Nicht irritiert sein: Wir teilen uns die Halle mit der Trampolin-
Gruppe. Unsere Leistungsgruppe ist eine Breitensportgruppe, die nicht an Turnieren teilnimmt, aber ge-
zielt auf Auftritte hin trainiert. Daher sollten alle Teilnehmer die grundsatzliche Bereitschaft mitbringen, zu
verschiedenen Anldssen vor Publikum aufzutreten. In diesem Kurs werden Gruppen-Choreographien ein-
studiert und viel Wert auf Technik und Ausfiihrung gelegt. Eine regelmdBige Teilnahme wird vorausgesetzt.

Achtung: Sportkleidung sowie saubere Hallenschuhe sind fr alle Kurse zwingend erforderlich!
Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

% ROLLSTUHLSPORT/ROLLSTUHLRUGBY

Tempo, Taktik, Teamgeist: Das Wichtigste fur ein gutes Rollstuhl-Rugby-Spiel. Unsere Gruppe besteht kei-
neswegs nur aus Rollstuhlfahrern, sondern auch aus Fulgdangern, die den Sport mit gleicher Begeisterung
spielen. Rollstuhlrugby ist eine Abwandlung von Rollstuhlbasketball fur Tetraplegiker und in den 9Qer Jah-
ren von Kanada aus zu uns gekommen. Wer Lust hat mitzuspielen, ist immer herzlich willkommen.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.


http://www.gid-projects.de
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L ROUNDNET/SPIKEBALL

4 Spielende - 3 Ballbertihrungen - 2 Teams - 1 Ball - 0 Begrenzungen!

Es kann wohl kaum noch jemand behaupten die trampolinartigen Netze, um die 4 Personen herum hiipfen
und offensichtlich grollen Spaf haben, nicht schon in irgendeinem Park gesehen zu haben. Jetzt kdnnt ihr
sie auch an der Uni sehen und Teil des beliebten Trendsports werden. Egal ob ihr schon Kontakt zum Spiel
hattet oder nicht, wir zeigen euch, wann es sich wirklich lohnt sich in den Sand zu werfen oder auf dem
Rasen zu sliden und die absolut coolsten Rallys auf Turnieren in ganz Deutschland zu performen.

Roundnet lebt von seiner vielfdltigen Spielerschaft und so freuen wir uns auf Gesichter aller Art, die ge-
meinsam Spal$ an diesem Sport haben.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

¥ RUCKEN-FIT

Fur alle, die etwas gegen ihre schlechte Haltung tun oder dafiir sorgen wollen, dass es gar nicht erst so
weit kommt. Bitte eine Gymnastik- oder Isomatte mitbringen. Die Kurse haben ausschlieRlich praventiven
Charakter und sind nicht im krankengymnastischen Sinne bzw. als medizinische Nachsorge zu verstehen.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
L RUGBY

HERREN: Rugby wird an der Uni Mainz seit Sommersemester 1997 gespielt. Die Teilnahme an den Deut-
schen Hochschulmeisterschaften im Sommer ist der sportliche und gesellschaftliche Hohepunkt des Jah-
res fur die Mainzer Rugby-Spieler. Entsprechend ist das Training auch auf diesen Termin ausgerichtet. Aber
keine Angst, auch Anfanger sind herzlich willkommen. Und ehemalige Mainzer Rugby-Anfanger(!) haben
schon den Sprung in die Deutsche Studentennationalmannschaft geschafft. Wer Gefallen an der Sache
findet, kann das Ganze beim Rugby Club Mainz vertiefen, mit dem die Hochschulgruppe eng kooperiert.
Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

DAMEN: Seit Sommersemester 2005 gibt es auch eine Damen-Rugby-Gruppe. Wir trainieren zu densel-
ben Zeiten und Orten wie die Herren (s.0.), allerdings - trotz bester Kontaktpflege - nicht mit ihnen.
Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

2 SCHWIMMBAD & SAUNA: OFFENTLICHE ZEITEN

(keine Teilnahme fiir Foérdervereinsmitglieder)
Achtung: Die Veranstaltung entféllt fiir die Dauer der Schwimmbadsanierung!

2 SCHWIMMEN (keine Teilnahme fur Fordervereinsmitglieder)

Achtung: Die Veranstaltung entféllt fiir die Dauer der Schwimmbadsanierung!

== SEGELN
(Kooperationsanbieter; anmeldepflichtig Uber die AHS-Homepage)

Kontakt: Tilman Schulz; info@unisegeln-mainz.de

Internet: http://www.unisegeln-mainz.de

Infoabend

Alle Informationen zu den Veranstaltungen des Semesters und den Mdoglichkeiten der Bootsfiihrerschei-
ne, Segeltérns und Ausbildungstérns gibt es am Infoabend im Horsaal S2 des Instituts fur Sportwissen-
schaften - alle Interessierten werden dringend gebeten, diesen Termin wahrzunehmen.



 FREIE BAHN
FUR STUDIERENDE!

Ob Training oder Freizeit: In den Sport- und Freizeitbadern der
mattiaqua Gruppe seid ihr immer richtig.

Lasst den BadespaB beginnen!

www.mattiaqua.de

I
WIESBADEN mattiaqua
ﬁ’f QUELLEN - BADER - FREIZEIT


http://www.mattiaqua.de
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SPORTBOOTFUHRERSCHEIN SEE (SBF-SEE) UND SPORTBOOTFUHRERSCHEIN BINNEN

(SBF-BINNEN), THEORIE UND PRAXIS
Amtlich vorgeschriebene Fiihrerscheine fiir Sportboote auf See- bzw. Binnen-SchifffahrtsstralSen.
Veranstaltungstermine: sieche Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

SPORTKUSTENSCHIFFERSCHEIN (SKS), THEORIE UND PRAXIS
Qualifiziert zum Fuhren von Yachten unter Motor und Segel in Kiistengewdssern auf allen Meeren inner-
halb der 12-Seemeilen-Zone.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

SEEFUNKZEUGNIS (SRC) UND BINNENFUNKZEUGNIS (UBI), THEORIE UND PRAXIS
Amtlich vorgeschriebener Schein zur Ausiibung des See- und Binnen-Funkdienstes im Frequenzbereich UKW.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
SA SELBSTVERTEIDIGUNG

SELBSTVERTEIDIGUNG ALLGEMEIN (DAMEN/HERREN IM RAHMEN SELBSTVERTEIDI-

GUNGSORIENTIERTEN KAMPFSPORTS)

Siehe unter: Jiu-Jitsu

SELBSTVERTEIDIGUNG FUR FRAUEN (BLOCKKURS, ANMELDEPFLICHTIG UBER DAS AHS-
BURO)

Nahezu jede Frau jeden Alters flrchtet Gewalt. Dabei beschrankt sich Gewalt gegen Frauen keineswegs
auf kérperliche Ubergriffe, sondern beginnt bereits bei Grenzverletzungen, Beleidigungen, Beschimpfun-
gen, Verachtung und Marginalisierung von Frauen. Gewaltdelikte - auch an Mdnnern und Jungen - werden
zu etwa 90% von Mdnnern begangen, Vergewaltigungen und sexuelle Nétigungen zu fast 100%.

Der Kurs beinhaltet grundlegende Selbstbehauptungs- und -verteidigungsmafnahmen speziell fir Frau-
en. Neben der Vermittlung einfacher, aber effektiver Kampftechniken gegen in der Regel kérperlich tber-
legene (mannliche) Gegner soll der Kurs vor allem auch dazu befahigen, typisch kritische Situationen
bereits friihzeitig als solche zu erkennen und entsprechend zu agieren. Die Erfahrung zeigt, dass in den
meisten Fallen eine Eskalation durch Kenntnis und Anwendung geeigneter Verhaltensformen unterbun-
den werden kann. Der Kurs wird geleitet durch Hauptamtliche Lehrkrafte des Sportinstituts der Universitat
Mainz in Zusammenarbeit mit Honorarlehrkraften des Allgemeinen Hochschulsports. Alle Kursleiternnen
verfligen Uber entsprechend hohe Qualifikationen und langjdhrige Erfahrungen als Ausbilder im Kampf-
sport- und vor allem Selbstverteidigungsbereich. In aller Regel werden die Kurse von mindestens 2 Lehr-
kraften - einer weiblichen und einer mannlichen - gemeinsam betreut. Zur Sicherstellung einer ausrei-
chenden Individualbetreuung ist die Teilnehmerzahl begrenzt auf maximal 16 Teilnehmerinnen.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

1% SPORTKLETTERN / BOULDERN

Die Veranstaltung entfallt aufgrund von Gebaudesanierung bis auf Weiteres.

4 STRONG NATION

Was ist STRONG Nation? STRONG ist grundsatzlich ein hochintensives Intervallprogramm. Es kombiniert
Eigengewichts-, Muskelaufbau-, Kardio- und Plyometrietraining. Bewegt wird sich zu Musik, die speziell auf
jeden einzelnen Move abgestimmt wurde. Jede Kniebeuge, jeder Ausfallschritt, jeder Burpee wird von der
Musik befeuert, so dass man es immer und immer wieder bis zur letzten Wiederholung durchhalt. Hierbei
gibt es drei verschiedene Intensitdtsstufen von ,Low" Uber ,Base” zu ,Max", welche entsprechend der Teil-
nehmenden angepasst werden kann.

Eine 10-Minuten-Demo findet sich auf Youtube: https://www.youtube.com/watch?v=r7Z5VInaFpo.
Eine STRONG Nation Einheit dauert ca. 55 Minuten und baut sich wie folgt auf:
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* Warm Up (ca. 6 Minuten),

+ Quadrant 1 - ,Ignite” (ca. 10 Minuten): Grundibungen,

* Quadrant 2 - ,Fire Up" (ca. 10 Minuten): Steigerung der Intensitat,

* Quadrant 3 - ,Push your Limits” (ca. 10 Minuten): Héchste Intensitat,

+ Quadrant 4 - ,Floor Play” (ca. 10 Minuten): Fokus auf Bauch- und Rumpfmuskeltbungen,
+ Cool Down (ca. 4 Minuten)

Die Quadranten trennt ein ,Recharge” zur kurzen Erholung. Wir freuen uns auf Euch!!

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

Xf TAEKWONDO

Selbstverteidigung, Wettkampftraining, traditionelle Formen und jede Menge Spal. Das bietet dir Taek-
wondo. Die koreanische Variante der asiatischen Kampfsportarten besticht durch schnelle Beintechniken.
Neben traditionellen Formen, tben wir auch vielseitige Selbstverteidigungstechniken ein. Hier kommen
vor allem Hebel, Wirfe und Befreiungstechniken zum Einsatz. Bei den koreanischen Zweikampftechniken
kannst du an deiner Technik feilen, deine Koordination verbessern und deinen Kampfpartner kennen ler-
nen. Im Wettkampftraining lernst du, schnell auf Angriffe zu reagieren und sie geschickt zu kontern. Das
Training ist so angelegt das Anfanger und Fortgeschrittene gemeinsam trainieren kdnnen. Schau doch
einfach mal vorbei.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

& TAI CHI

Die Veranstaltung entfallt aufgrund von Gebdudesanierung bis auf Weiteres.

M TANZ
(Teilnahme nur fur Studierende und Auszubildende mdoglich)

GESELLSCHAFTSTANZ

Die Gesellschaftstanzkurse gibt es fir jedes Leistungsniveau. Der A-Kurs ist fur Interessierte, die noch nie
getanzt haben, und fir die, die ihre Grundlagenkenntnisse auffrischen méchten. Er bildet die Basis flr
den F-Kurs, wo die Kenntnisse des Figurenkataloges und der rhythmischen Bewegung erweitert werden.
Der F-Kurs ist Voraussetzung fir die Leistungsgruppe, wo Paare und Einzelne gefdrdert werden, die sich
fUr die ein- bis dreimal jahrlich stattfindenden Hochschul-Breitensportturniere interessieren; Bestandteil
der Teilnahme am Leistungsgruppentraining ist auch die Teilnahme an unserem Heimturnier! Alle Kurse
sind teilnehmerbegrenzt, ggf. wird die Teilnahme ausgelost. Die Anmeldung fir alle Kurse erfolgt in der 1.
Veranstaltungsstunde der Vorlesungszeit. Zum A-Kurs kann man nattrlich in der ersten Stunde auch ohne
Partner/in erscheinen, die Paare finden sich dann dort zusammen.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

IRISH DANCE

Wer kennt sie nicht, die inzwischen weltbertihmten Tanzshows ,Riverdance”, ,Lord Of The Dance” und ihre
zahlreichen Nachfolger? Wer in die Geheimnisse dieser Tanzkunst aus schwerelosen Softshoe- und don-
nernden Hardshoeschritten eingeweiht werden maéchte, ist in diesem Kurs richtig. Es kostet viel Schweif3
und bringt noch mehr SpaR! Mitzubringen sind bequeme (Tanz-)Kleidung, weiche Schuhe oder dicke
(moglichst rutschfeste) Socken und evtl. saubere Hallenschuhe, die ein wenig Ldrm machen. RegelmaRige
Teilnahme ist wiinschenswert.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

JAZZTANZ / MODERN DANCE
Jazztanz ist fur alle geeignet, die Lust am Tanzen haben und gleichzeitig ihren Kdrper trainieren méchten.
Flr den F-Kurs sind gute Grundkenntnisse im Jazztanz oder Showtanz erforderlich.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.
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DANSGROEP - TANZTHEATER/PERFORMANCE ENSEMBLE

Die Dansgroep kreiert und realisiert vielfdltige Blihnenprojekte. Das Training umfasst die Bereiche Physical
Theater, Zeitgendssischer Tanz, Improvisation, Stimmarbeit und vieles mehr. Voraussetzungen: Regelmd-
Rige Teilnahme, Spaf an kreativen Prozessen sowie viel Engagement!

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

TANGO ARGENTINO
Die Veranstaltung entfallt aufgrund von Gebaudesanierung bis auf Weiteres.

2 TAUCHEN (keine Teilnahme fur Fordervereinsmitglieder)

In unserem Kurs konnt Ihr das Gerdtetauchen in Theorie und Praxis erlernen. Ziel der Ausbildung ist der
Erhalt eines international anerkannten Tauchscheins. Hierfur sind funf Tauchgange erforderlich, die wir im
Sommer an einem See durchfiihren werden; dazu fallen zusatzliche Gebuhren an.

Voraussetzungen:
gute Schwimmkenntnisse

arztliches Attest (Vordrucke erhaltet Ihr in der ersten Stunde)

regelmaRige Teilnahme am theoretischen und praktischen Unterricht

eigene Grundausristung (Flossen, Maske und Schnorchel - Infos hierzu bei Anmeldung)
Selbstkostenbeitrag von 70, - € fur Tauchgeratenutzung und Lehrmaterial

Anmeldetermin:
Vorbesprechung: Interessierte wenden sich bitte umgehend per E-Mail an die o. g. Kontaktadres-
se. Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

¥ TENNIS

Auch in Zeiten der Corona-Pandemie erweist sich Tennis als hervorragende Sportart, die Spall macht und
nebenbei den gesamten Korper trainiert. Das Training der Tennisschule Christoph Ohanka wird durch
qualifizierte Tennistrainer geleitet und richtet sich an Teilnehmer jeder Spielstarke, vom kompletten Anfan-
ger bis zum Turnierspieler. Es kann zwischen 2er- und 4er-Gruppentraining, sowie Einzeltraining gewahlt
werden. Das Training wird nach Deinen Winschen individuell an Dich angepasst, um optimale Trainingsef-
fekte zu erzielen. Die Trainingszeit kann innerhalb der Rahmenzeiten selbst gewahlt werden. Weitere Infos
findest du im Online-Anmeldeformular (siehe unten).

Wichtig: Im Sommersemester ist der Erwerb einer Saison-Spielberechtigung, die auch das freie Spiel
ermaoglicht, obligatorisch und muss zum Kursbeginn vorliegen. Der Erwerb der Saison-Spielberechtigung
ist fur Kursteilnehmende auch trotz eines eventuellen Verkaufsstopps weiterhin méglich.

Das Trainerteam der Tennisschule Christoph Ohanka freut sich auf Dich!

Veranstaltungstermine und Gebiihren siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

£ TISCHTENNIS

Ob Anfanger, Hobby- oder Wettkampfspieler: Bei uns sind alle Spielstarken willkommen! Wir trainieren - z.
T. auch unter lizensierten Trainern - in zwei nach Spielstarke getrennten Gruppen. Dabei darf natirlich der
Spal nicht zu kurz kommen! Fir alle, die die schnellste Ballsportart der Welt einfach ausprobieren wollen,
stehen Ubergangsweise Schldger zur Verfligung. Kommt vorbei und testet Euer Ballgefiihl, Eure Reaktions-
fahigkeit und vor allem Euren Spal} beim Tischtennis!

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

* TRAMPOLINTURNEN

Traumst du auch vom Fliegen? Dann schau doch mal bei uns vorbei, denn wir I(i)eben diesen Traum! Das
Springen auf unseren sechs Riesentrampolinen kommt dem Fliegen am nachsten. Was wir aber auch gut
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kénnen, ist gemeinsam feiern! Denn nach dem Training unternehmen wir oft noch einiges zusammen.
Fir den Auf-/Abbau der Trampoline und beim Aufwarmen bendtigst Du saubere Hallen-Sportschuhe mit
abriebfester Sohle. Springen kannst Du anfangs noch mit Socken, spdter aber in Turnschldppchen mit
Gummisohlen. Na, Lust auf Schwerelosigkeit? THEN LET'S JUMP

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

A ULTIMATE FRISBEE

Bei diesem anspruchsvollen Spiel sieben gegen sieben geht es darum, eine Scheibe an einen Spieler zu
bringen, der sich in einer Endzone an den schmalen Seiten des Feldes befindet. Dabei darf mit der Scheibe
in der Hand nicht gelaufen werden, und alles geht méglichst ohne Kérperkontakt ab. Es gibt weder Fouls
noch Schiedsrichter und fast nur gemischt geschlechtliche Teams. Regelrecht legendar sind natdrlich die
alljahrlichen Turniere, zu denen man fahrt. Alle, die das anzweifeln, sollten einfach mal mitfahren!

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

X UNTERWASSER-RUGBY

Achtung. Die Veranstaltung entfallt fur die Dauer der Schwimmbadsanierung!

“a VOLLEYBALL

Volleyball zahlt auch bei uns zu den beliebtesten Sportarten. Das grol3e Interesse zeigt sich in vielen, teil-
nehmerstarken Gruppen und auch der hohen Teilnehmerzahl bei unseren Breitensportturnieren. Wichtig:
Die Gruppeneinteilung nach Spielstdrke - insbesondere die A/G-Kurse sind nicht flr Fortgeschrittene. Dort
gibt es gezieltes Training der Grundtechniken und zur Sicherstellung des Trainingserfolges ggf. auch Teil-
nehmerbegrenzungen!

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

®* WANDERN

Herrliche Wiesen, weite Felder, griine Walder und hohe Berge gibt es in Hessen und Rheinland-Pfalz genu-
gend und sind mit dem Studiticket kostenfrei zu erreichen. Ziele sind beispielsweise Bad Munster am Stein
mit Ausblick auf Deutschlands hdchste Steilwand aullerhalb der Alpen, der Rheinsteig, die Wasserkuppe
(950 m) im Biospharenreservat Rhon oder das felsig-zerkluftete Morgenbachtal bei Bingen. Die Lange der
Touren variiert zwischen 15 km (3-4 h Gehzeit) und 25km (6-7 h Gehzeit) zuziiglich Pausen. Festes Schuh-
werk und entsprechende Kleidung ist flr alle Touren und besonders bei Regen und Schnee zu empfehlen.
Das Gehtempo wird der Gruppe angepasst. Tourenvorschlage sind immer willkommen.

D,H A-LG Termine: Bitte bei der Ubungsleiterin erfragen Renate Kochenrath

X WASSERSPRINGEN

Achtung. Die Veranstaltung entféllt fur die Dauer der Schwimmbadsanierung!

Wer sich flr diesen interessanten und anspruchsvollen Sport interessiert, kann aulerhalb des AHS beim
hiesigen Verein, Scuba Budenheim, am Training teilnehmen. Aktuell mittwochs um 19:50 Uhr Treffen von
dem Taubertsberg-Bad Mainz.

§f YOGA (keine Teilnahme fur Fordervereinsmitglieder)

Das Yoga-Angebot des AHS umfasst derzeit drei Stile: Hatha, Vinyasa und Kundalini. Durch Kérper-, Entspan-
nungs- und AtemUbungen sollen muskulare und energetische Blockaden geldst werden, so dass das Bewusst-
sein fur den Korper und die ganzheitliche Gesundheit wachst. RegelmdRige Praxis fordert sowohl kdrperliche
Starke und Flexibilitat als auch mentale Fahigkeiten, wie z. B. Achtsamkeit und die Konzentrationsfahigkeit.
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HATHA-YOGA )
ist geprdgt von einer eher langsamen und entspannten Ausfiihrung der Ubungen, die statisch gehalten
werden. Die Stunde wird eingerahmt von einer Anfangs- und Endentspannung. Auch Atem- und Medita-
tionstibungen kdnnen Teil der Stunde sein (jedoch keine Atem-Bewegungs-Koordination wie im Vinyasa).
FUr Anfanger ist Hatha-Yoga eine gute Mdglichkeit, sich mit den Asanas (Haltungen) vertraut zu machen.
Fortgeschrittene erlernen fortgeschrittene Haltungen und Atemibungen, auf die der Kérper durch kon-
tinuierliche Yogapraxis vorbereitet werden sollte; Zwischenentspannungen entfallen, die Ausflihrungen
bleiben jedoch ruhig und meditativ. Das hier unterrichtete Hatha-Yoga fuSt zumeist auf der Tradition des
indischen Yogameisters Swami Sivananda.

VINYASA-YOGA

Hier steht der Atem im Einklang mit den Bewegungen, die dynamisch ausgefiihrt werden. Dieser Yogastil
ist kdrperlich anspruchsvoller als Hatha-Yoga. Durch die flieRenden Ubergange von einer Ubung in die An-
dere wird die Praxis deutlich intensiver. Atem- und Meditationsiibungen kénnen Teil der Stunde sein. Eine
Teilnahme am F-Kurs ist nur bei ausreichender Yinyasa-Vorerfahrung zuldssig, fiir die Leistungsgruppe
ist umfangreiche Vinyasa-Erfahrung und Leistungsbereitschaft(!) Voraussetzung! Teilnehmer, die gegen
diese Vorgaben verstofen, kdnnen auch noch im Kursverlauf ausgeschlossen werden, eine Erstattung der
Teilnahmegebuhr erfolgt nicht! Das hier unterrichtete Vinyasa-Yoga fuft auf der Tradition des indischen
Yogameisters T. Krishnamacharya.

Veranstaltungstermine: siehe Programmausweisung auf der AHS-Homepage.

BAl ANCI ABOUT US
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Studium generale der Universitat Mainz w
._]
T —
Interdisziplinares Veranstaltungsangebot -],
-k
Das Studium generale ist eine zentrale wissenschaftliche Einrichtung der Johannes = =
Gutenberg-Universitat Mainz. Es erweitert das Fachstudium interdisziplinér und =
fordert fachertibergreifende Ansétze in Forschung und Lehre. Der Forschungs- und :.,
Lehrschwerpunkt des Studium generale liegt im Feld der interdisziplindren Wissen- sl

schaftsreflexion und in der Philosophie und Geschichte der Wissenschaften.

Das Studium generale bietet ein semesterweise wechselndes facheriibergreifendes Veranstal-
tungsangebot. Beim Studium generale ist zudem die Stiftung »Johannes Gutenberg-Stiftungs-
professur« angesiedelt.

Das Programm des Studium generale beinhaltet u. a. folgende Veranstaltungssegmente:

= Die interdisziplinare Kolloquienreihe »Mainzer Universitatsgesprache«, Vorlesungsreihen und
weitere Veranstaltungen zu semesterweise wechselnden Themenschwerpunkten.

= Veranstaltungen zur »Johannes Gutenberg-Stiftungsprofessur« (nur im Sommersemester).

= Vortragsreihen, Einzelvortrage, Kolloguien, Lesungen, Tagungen, Symposien, Ausstellungen
etc. in Kooperation mit universitaren und aulReruniversitaren Einrichtungen.

Diese Veranstaltungen richten sich an Studierende aller Fachbereiche und alle Angehdérigen der
Universitat ebenso wie an die auReruniversitare Offentlichkeit.

Das Studium generale betreut auch die facheriibergreifende internationale Studierenden-
konferenz »ICON Mainz« und weitere aufercurriculare Lernangebote aus dem Bereich Data
Literacy.

Neben dem (universitats-)6ffentlichen Programm fiihrt das Studium generale integrierte Module
in mehreren Bachelor- und Masterstudiengéngen durch, in denen die Fachperspektiven (iber-
schritten und die Wissens- und Horizonterweiterung in interdisziplinarer Diskussion und Koope-
ration erfahren werden konnen. Diese Lehrveranstaltungen richten sich nur an Studierende der
betreffenden Studiengange.

Ausfiihrliche Informationen zum Veranstaltungsangebot finden Sie ab Oktober auf der Internet-
seite des Studium generale: www.studgen.uni-mainz.de

Das Veranstaltungsprogramm wird wahrend des Semesters laufend erganzt. Aktuelle Ankiindi-
gungen finden Sie auch in den Schaukésten des Studium generale auf dem Campus.

Kontakt:

Studium generale der Johannes Gutenberg-Universitat Mainz
Telefon: +49 6131 39-22660

E-Mail: studgen@uni-mainz.de

Internet: www.studgen.uni-mainz.de

Im Wintersemester 2022/2023 bieten wir lhnen u.a. Veranstaltungen zu folgenden Themen-
schwerpunkten:
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Themenschwerpunkt »Stress. Evolution, Funktion, Bewaltigung«
Interdisziplinadre Vorlesungsreihe »Mainzer Universitatsgesprache«

Kaum jemand kennt sie nicht: Situationen, in denen einem alles iiber den Kopf zu wachsen scheint. Wir sind
gestresst. Dabei hat sich das »Stresssystem« in physiologisch und kognitiv komplexeren Organismen gerade aus
dem Grund entwickelt, um mit potenziell herausfordernden Situationen besser umgehen zu kdnnen.

Begleitet vom Gefiihl der Angst bereitet sich ein Lebewesen auf Flucht oder Kampf vor, indem das Stammhimn —
der entwicklungsgeschichtlich alteste Teil des Gehirns — die Kontrolle ibernimmt. Atemfrequenz und Puls erhdhen
sich, um den Kdrper mit mehr Sauerstoff und damit Energie zu versorgen. Mit diesem Notfallsystem werden
aufwendige, bewusste Denkprozesse umgangen. In echten Gefahrensituationen bringt ein solcher Mechanismus
Vorteile und sichert in vielen Fallen aufgrund der Unmittelbarkeit der folgenden Reaktion das Uberleben.

In modernen Gesellschaften sind die Gefahrenlagen aber eher diffus und wenig konkret. Auch L&rm, ein hohes
Arbeitspensum oder psychisch belastende Situationen kénnen den Kérper in den Stressmodus schalten, obwohl
in diesem Moment keine wirkliche Gefahr besteht. Eine dauerhafte Aktivierung des Stresssystems hat negative
Auswirkungen und kann die Entstehung ernsthafter Erkrankungen beglnstigen. Gleichzeitig aber bendtigen
Menschen (positiven) Stress, um bestimmte Aufgaben motiviert zu erledigen.

Menschen unterscheiden sich in ihrer Fahigkeit, den Stress zu bewaltigen: Bei einigen scheint er keine Spuren zu
hinterlassen, sie sind resilient. Bei anderen fiihrt er zu Belastungen und gesundheitlichen Problemen, die die
Lebensqualitét erheblich einschrénken kénnen. Wo aber liegen die Ursachen fir diese Unterschiede in der
Stressbewéltigung? Und wie kdnnen wissenschaftliche Erkenntnisse aus diesem Forschungsbereich therapeutisch
genutzt werden? — Dem Ph&nomen Stress wollen wir uns mit Beitrdgen aus den Lebenswissenschaften (Biologie,
Medizin, Neurowissenschaften und Psychologie) sowie aus kulturphilosophischer und kulturvergleichender
Perspektive annéhern.

Dienstags, 18:15 Uhr — Programm der Vorlesungsreihe und Informationen zur Veranstaltungsform
ab Oktober auf der Internetseite www.studgen@uni-mainz.de

Themenschwerpunkt »Europa — Ideen und Identitéten«
Interdisziplindre Vorlesungsreihe

Was macht Europa eigentlich aus? Nicht erst seit dem Ukraine-Krieg wird Uber diese Frage diskutiert. Die Aus-
formulierung einer »kollektiven« Identitat oder die Benennung von kulturellen Besonderheiten, die zu einer
Bestimmung des spezifischen Charakters dienen kénnte, kommt in unterschiedlicher Weise vor: als Bezug auf eine
angebliche oder tatsachliche historische Tradition, aber auch als Ergebnis der Akzeptanz einer Werteordnung und
damit letztlich als Entscheidung, auf eine bestimmte Art leben zu wollen. Sowohl der — historisch zu priifende -
Rekurs auf etwa die griechisch-romische Antike und das Christentum als auch auf eine Menge normativer Ideale
wie der Menschenrechte und Vorstellungen von demokratischer Pluralitét garantieren jedoch noch nicht, dass sich
ein wirkliches Gemeinschaftsgefiihl herausbildet. Inwiefern identifizieren wir uns selbst als européisch in einem
mehr als geographischen Sinne? Ob ein solcher Bezug fiir das Funktionieren einer Gemeinschaft im >Projekt
Europa« notwendig ist, bleibt gleichfalls umstritten. Wird eine eigensténdige europaische Identitat vielleicht gerade
im 21. Jahrhundert durch globale Krisen, Kriege und Konflikte sichtbar und gestarkt?

Noch einmal anders stellt sich die Frage dar, wenn der Blick von auBen auf Europa fallt. Fir Menschen aus vielen
Teilen der Welt ist Europa einerseits Sehnsuchtsort und Partner. Andererseits sind Eurozentrismus, fortwirkendes
koloniales Erbe und wirtschaftliche Ungleichheit zugleich Grinde fiir die Abgrenzung von Europa und die
Formulierung eigener Identitaten. Vorwiirfe von doppelten Standards und ausgesetzter Ideale etwa bei Praktiken
des Grenzschutzes sind Elemente einer kritischen Sicht auf die Realitat vermeintlicher europaischer Ideale und
zugleich eine Herausforderung fiir das Selbstverstandnis Europas.

Mit diesen Aspekten zu Europa und européischer ldentitdt ist ein Themenfeld umrissen, zu dem unsere
Vortragsreihe kultur- und sozialwissenschaftliche, philosophische und geographische Perspektiven bieten wird.

Montags, 18:15 Uhr - Programm der Vorlesungsreihe und Informationen zur Veranstaltungsform
ab Oktober auf der Internetseite www.studgen@uni-mainz.de
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DHM Karate
15.10.2022
Uni Heidelberg

DHM Reiten
20.-23.10.2022
RWTH Aachen

DHM Judo
29./30.10.2022
Uni Potsdam

DHM Crosslauf
05.11.2022

TH Mittelhessen
(Mengerskirchen)

DHM Cyclocross
05.11.2022
Uni Bonn

DHM Futsal (Endrunde)
05./06.11.2022
ZHS Miinchen

DHM Ju-Jutsu
13.11.2022
HOMS Wiesbaden (Lich)

DHM Taekwondo
19.11.2022

Uni Frankfurt am Main
(Salmiinster)

DHM Ski Alpin
25./26.11.2022
Uni Konstanz
(Kaunertal)

DHM Ergorudern
18.02.2023
ZHS Miinchen (Starnberg)

DHM Snowboard/Freeski
11.-18.03.2023

HS Darmstadt

(Les Deux Alpes)

DHM Marathon/Halbmarathon
26.03.2023
Uni Hannover

adh-Open Floorball
15./16.04.2023
KIT Karlsruhe

AuBerdem geplant:

DHM Leichtathletik (Halle) 2023
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Weitere Infos auf adh.de
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Offizieller Ballpartner
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Du engagierst Dich gerne in Wissenschaft und

Gesellschaft und interessierst Dich fir mehr als
Dein Studienfach?

Im Studienprogramm Q+ kannst Du Dich Gber Dein Studium hinaus interdisziplinérr
weiterbilden. In eigenen Q+Veranstaltungen triffst du Studierende aus anderen
Fachern und stellst Dich aktuellen wissenschaftlichen und gesellschaftlichen
Fragestellungen. Zudem bekommst Du Zugang zu einer Vielzahl an gebdffneten
Veranstaltungen aus dem regulé@ren Lehrangebot der JGU. Und Du kannst auch
eigene Projekte mit Q+ entwickeln und anerkennen lassen. Die Q+Bescheinigung

zertifiziert Dir den erfolgreichen Abschluss des Studienprogrammes.

-+
Studienprogramm |

Das besondere Angebot fUr Studierende, die wissen wollen.

8 G

https://www.studienprogrammgplus.uni-mainz.de/
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Techniker

Das Bonusprogramm der Techniker

Ganz gleich, wie Sie ins Schwitzen kommen: Wer sich fur seine Gesundheit
einsetzt, wird belohnt. Dabei motiviert das TK-Bonusprogramm nicht nur
mit Geld, sondern auch mit gesunden Extras.

Ich berate Sie gern:
Annelie de Marées
Hochschulberaterin

Tel. 040 - 46 06 51 07-312
annelie.de.marees@tk.de
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	￼FLOORBALL (nur für Studierende)
	￼FOOTMESA & FOOTVOLLEY – KOMBIKURS
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	￼JU-JUTSU
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	￼Kendo
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	￼NINJUTSU
	￼PAINTBALL 
      (-> Kooperationsanbieter; anmeldepflichtig über die AHS-Homepage)
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	￼ROCK ‘N‘ ROLL
	￼ROLLSTUHLSPORT/ROLLSTUHLRUGBY
	￼ROUNDNET/SPIKEBALL
	￼RÜCKEN-FIT
	￼RUGBY
	￼SCHWIMMBAD & SAUNA: ÖFFENTLICHE ZEITEN 
	￼SCHWIMMEN (keine Teilnahme für Fördervereinsmitglieder)
	￼SEGELN 
 
      (Kooperationsanbieter; anmeldepflichtig über die AHS-Homepage)
	￼SELBSTVERTEIDIGUNG
	￼SPORTKLETTERN / BOULDERN
	￼STRONG NATION
	￼TAEKWONDO
	￼TAI CHI
	￼TANZ 

      (Teilnahme nur für Studierende und Auszubildende möglich)
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	￼TISCHTENNIS
	￼TRAMPOLINTURNEN
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	￼UNTERWASSER-RUGBY
	￼VOLLEYBALL
	￼WANDERN
	￼WASSERSPRINGEN
	￼YOGA (keine Teilnahme für Fördervereinsmitglieder)

