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04 Zukunftskonzept

Der Jahreswechsel ist vollzogen und wir blicken auf ein bewegtes Jahr 
2023 zurück, in dem sich die Optik des FT-Sportparks aufgrund der 
Großbaustelle „FT-Zukunftskonzept“ massiv verändert hat. Die Bau-
stelle im Herzen des FT-Sportparks ist allgegenwärtig und hat Einfluss 
auf den Betrieb der sozialpädagogischen Einrichtungen und vor allem 
auf die Sportangebote des Vereins. 

Das FT-Team löst derzeit zahlreiche in Zusammenhang mit der 
Baustelle stehende Aufgabenstellungen, um die Angebotsvielfalt 
bestmöglich aufrecht zu erhalten. Dies erfordert großen Einsatz, wo-
für wir an dieser Stelle allen Beteiligten im Team herzlich danken. Hilf-
reich dabei ist das entgegengebrachte Verständnis der FT-Mitglieder 
und Nutzergruppen des Vereins, die im Laufe der Großbaumaßnahme 
mal mit mehr, mal mit weniger großen Einschränkungen konfrontiert 
wurden. Auch hierfür danken wir allen Mitgliedern und den externen 
Nutzergruppen sehr.

Aufbau hat begonnen
Bei allen steigt derweil die Vorfreude auf das, was im neuen Kalen-

derjahr entstehen wird. Nachdem der Abriss weit fortgeschritten und 
nahezu beendet ist, hat der Rohbauer bereits seit einigen Wochen sei-
ne Arbeit aufgenommen. Fundamente, erste Bodenplatten und Wän-
de sind bereits sichtbar und wurden so gebaut, dass Gebäudeteile 
auch in der Zukunft separat angefasst werden können und keine sta-
tischen Zusammenschlüsse mit Nachbargebäuden bestehen. Fertig 
ist bereits der Rohbau des neuen Werkstattgebäudes samt Judohal-
lenerweiterung. Weit fortgeschritten sind die Rohbauarbeiten bei den 
Outdoorumkleiden Richtung Stadion. Begonnen wurde im November 
zudem mit der Bodenplatte des neuen Riegels, in dem zukünftig das 
neue Fitnessstudio und die FT-Geschäftsstelle zu finden sein werden.

Burdahallensanierung schreitet gut voran
Die Sanierung der Burdahalle macht ebenfalls große Fortschritte. 

Was gut ist, denn die Burdahalle muss nach derzeitigem Planstand als 
erster Teilabschnitt wieder als Sportfläche zur Verfügung stehen. Das 
Fitnessstudio, dessen fortlaufender Betrieb im Untergeschoss in den 
vergangenen Wochen mit am schwersten zu realisieren war, soll nach 
Fertigstellung der Burdahalle dorthin zwischenverlagert werden und 
wird nach einem weiteren Umzug dann im Obergeschoss des neuen 
Riegels seine endgültige Heimat finden. Auch die derzeit noch in der 
Karl-Herterich-Halle stattfindenden Angebote werden – voraussicht-
lich ab Juni 2024 – in der sanierten Burdahalle verortet, die mit drei 
Hallendritteln genügend Raum hierfür bieten wird. 

Bis dato sieht es gut aus. Der angepasste Zeitplan, die Burdahal-
le Ende Mai wieder zu beziehen, ist realistisch, die Fachfirmen sind 
eingetaktet. Das neue Hallendach ist bereits montiert, die Stahl- und 
Trockenbauarbeiten an der neuen Tribüne mit darunterliegenden 
Geräteräumen sind abgeschlossen. Auch die neuen Lüftungskanäle 
wurden bereits an der Decke angebracht. Die Arbeiten am Dach, den 
Wänden oder Decken beinhalten stets auch Dämmarbeiten, die den 
Bau energetisch auf den neuesten Stand bringen – so auch bei der 
neuen Fensterfassade der Burdahalle, die bereits vor einigen Wochen 
fertiggestellt wurde. Auch der Maler und die Elektrofirma waren und 
sind bereits in der Halle tätig, die Leuchten hängen bereits in der Hal-
le. Im ersten Quartal 2024 stehen nun Gewerke an, die das Gesicht der 
Burdahalle vom Rohbauzustand schnell in die gewünschte Optik brin-
gen werden. Der neue Sportboden mit integrierter Fußbodenheizung 
sowie die Prallschutzwände werden eingebaut. 

FT-Zukunftskonzept

Die Burdahalle   Voraussichtlich ab Juni 2024 werden die Sanierungsmaßnahmen in der Burdahalle abgeschlossen sein, so dass unter anderem das 
Gesundheits- und Fitnessstudio vorrübergehend hier seinen Platz finden wird, bis es in das Obergeschoss des Riegels endgültig umziehen kann. 
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Arbeiten am Mittelbau umfangreicher als gedacht
Nach Freilegung des Mittelbaus zwischen Burda- und Schauen-

berghalle wurde festgestellt, dass zusätzliche Arbeiten von Nöten 
sind. Die Dachkonstruktion musste angefasst werden, da deren Zu-
stand nicht ganz so gut war wie erwartet. Auch der Estrich am Bo-
den muss noch erneuert werden. Noch vor Weihnachten wurden am 
Mittelbau die Dacharbeiten abgeschlossen. Auf dem Dach des Mit-
telbaus wird in der ersten Jahreshälfte ein Teil der großen, neuen PV-
Anlage montiert werden. Der Großteil der PV-Anlage wird sich in den 
nächsten Monaten aber auf dem Dach der Burdahalle wiederfinden. 
Der über die neue PV-Anlage erzeugte Strom soll dann vor allem für 
den Betrieb der neuen Grundwasserwärmepumpe genutzt werden.

Energetisch auf dem neuesten Stand
Die Technologie der Grundwasserwärmepumpe ist nachhaltig, 

erfordert aber das Schlagen eines Saug- und zweier Schluckbrunnen. 
Die Umsetzung dieser Maßnahme ist mit Blick in den aktuellen Plan 
im Februar (Saugbrunnen) und April/Mai (Schluckbrunnen) 2024 
vorgesehen. Der Saugbrunnen wird im Bereich des Grillplatzes beim 
Olympiahaus geschlagen, die beiden Schluckbrunnen am Parkplatz 
im Bereich der Sportgrundschule. Das Brunnenschlagen wird eine 
erneute Anpassung der Wegeführung bedingen, wofür wir bereits 
jetzt schon um Verständnis bitten. Die Grundwasserwärmepumpe 
wird nach Fertigstellung den energetischen Grundbedarf der beim 
„FT-Zukunftskonzept“ angefassten Bereiche decken. Der Spitzenwär-
mebedarf wird mittels einer Wärmeleitung von der bestehenden 
Technikzentrale im Hans-Evers-Haus erfolgen. Über diese bereits 
fertiggestellte Trasse wird derzeit das Untergeschoss der Burdahalle 
sowie das neue Heizluftgebläse der Schauenberghalle mit Wärme 
versorgt. Die Rollsporthalle wurde bislang – wie der Burdahallenbe-
reich auch – mit dem fossilen Energieträger Öl versorgt, was nun im 
FT-Sportpark der Vergangenheit angehört. Beide noch vorhandenen, 
Öltanks wurden im Rahmen der Erdarbeiten aus dem Boden geholt. 

Angepasster Zeitplan
Grundsätzlich herrscht Zufriedenheit mit dem Baufortschritt, der 

im FT-Sportpark zu beobachten ist. Gleichwohl musste der ursprüng-
liche Zeitplan aufgrund der ein oder anderen Überraschung, die das 
Bauen im Bestand so mit sich gebracht hat, angepasst werden. Die 
Sanierung des Untergeschosses der Burdahalle kann nach aktuellem 
Stand Ende Mai 2024 in Angriff genommen werden und dürfte bis in 
die ersten zwei Monate des Jahres 2025 andauern. Davor, Ende des 
Jahres 2024, kann mit der Bezugsfertigkeit des neuen Riegels gerech-
net werden.

Durchhaltevermögen gefragt
In den kommenden Monaten ist nochmals das Durchhaltever-

mögen aller gefragt, die Sportangebote besuchen, Kinder in den Kin-
dertageseinrichtungen oder der Sportgrundschule haben oder auf 
andere Art und Weise zu Gast im FT-Sportpark sein werden. Denn 
Einschränkungen werden nach wie vor hinzunehmen sein, ohne die 
die Baumaßnahme „FT-Zukunftskonzept“ nicht fertiggestellt werden 
kann. Aber diese hinzunehmen und die Maßnahme positiv zu be-
gleiten wird sich lohnen! Denn, wie in unserem Vereinsmagazin FIT 
(Ausgabe 02/23) bereits zu lesen ist: Die Umsetzung dieser größten 
Baumaßnahme in der Geschichte der Freiburger Turnerschaft ist un-
abdingbar für die weitere positive Entwicklung des Vereins. 

Große Vorfreude
Und die Vorfreude auf das, was derzeit entsteht, ist groß! Die Vor-

freude auf einen modernen Sportpark samt Infrastruktur mit einer 
Vielzahl an Möglichkeiten sich zu bewegen, verbunden mit einer ho-
hen Aufenthaltsqualität. Denn auch die Außenflächen rund um die im 
Rahmen des „FT-Zukunftskonzeptes“ angefassten Bereiche werden ab 
Herbst 2024 erneuert – inklusive des Stadionbereichs, der durch den 
Baustellenbetrieb in Mitleidenschaft gezogen wurde und den gilt es 
anzupassen.

Die Vorfreude steigt   Der Abriss ist weit fortgeschritten und nahezu 
beendet, so dass alsbald mit dem Aufbau des Riegels, der sich vor die 
Burdahalle und Schauenberghalle schiebt, begonnen werden kann. 
Auch die Rohbauarbeiten für die Outdoorumkleiden Richtung Stadion 
nehmen Gestalt an. 

Zukunftskonzept
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Starker Nachwuchs
Die Nachwuchsgruppe beendet eine bemerkenswerte Saison 

Mit drei ersten Plätzen und einem zweiten schloss die Nachwuchsgruppe der Speedskater ihre erst zweite Löwencup-Saison erfolgreich ab. In 
kaum zwei Jahren hat sich der Freiburger Nachwuchs im Land etabliert. 

Herausragend ist die Leistung von Livia 
Hoernig, die praktisch alle Rennen dieser 
Landesmeisterschaftsserie oft mit großem 
Abstand zu den übrigen Schülerinnen C ge-
wann; im Finale in Geisingen sogar auch noch 
den Parcours. Doch allein durch ihre Sprint-
leistungen stand der Gesamtsieg 2023 schon 
bald fest. Das junge Top-Talent hielt daher 
auch bereits beim Internationalen Kriterium 
in Groß-Gerau mit den besten Altersgenos-
sinnen weltweit gut mit. „Das war eine me-
ga-coole Saison. Ich freue mich auf nächstes 
Jahr, wenn ich mit den Großen [Schülerinnen 
B] fahren kann” sagt die 8-jährige mit Blick 
auf ihre Zukunftsperspektiven. 

Ähnlich sieht es bei Clara Kohler aus, die 
in ihrer Altersklasse „Kadettinnen” gegen 
eine starke Konkurrenz kämpfen musste, 
hier und da auch mal Sturzpech hatte, am 
Schluss aber noch Gesamtzweite wurde. Ihre 
große Stärke liegt in der Langstrecke auf der 
Bahn (1000m+) und bergauf (2. beim Schau-
inslandkönig). Mit ihrer Motivation und Trai-
ningsintensität will sie gerne auch ganz nach 

oben. Bei Tom Bruno ist der erste Platz bei 
den Schülern C zwar praktisch konkurrenzlos 
erfolgt (ein Phänomen, das sonst in keiner 
anderen AK auftritt), er ist die Saison aber 

konsequent und mit erkennbarer Steigerung 
durchgeskatet. Maxim Kohler musste sich 
nach viel Krankheits- und Verletzungspech 
mit Platz 4 bei den Schülern A begnügen, ist 
entsprechend schon heiß auf die neue Saison, 
ähnlich auch Darin Minz bei den Schülern B, 
sowie die Freiburger Einsteigerinnen Maria 
Sanchez (Schülerin A) oder Alisa Alten (Kadet-
tin).

Erfolgreichster Einsteiger war der 7-jähri-
ge Silvan Kohler, indem er sich mit konstanter 
Präsenz und seinen Rennsiegen beim Geisin-
gen Road-Race den ersten Gesamtplatz in sei-
ner Altersgruppe sicherte. 

In kaum zwei Jahren hat sich Freiburg so-
mit im Landesnachwuchs etabliert, einige da-
von auch im Talentkader, bei dem nun Trainer 
Sascha Kessler ebenfalls aktiv tätig ist.

Beachtliche Erfolge 
Turnerinnen zeigen sich erfolgreich bei den Gaueinzelwettkämpfen

Ende November in Heitersheim zeigten die FT-Turnerinnen der Jahr-
gänge 2010 bis 2015 hervorragende Leistungen. Das Trainerteam um 
Andreea Moldovan-Acatrinei bereiteten die jungen Turnerinnen op-
timal auf den langen Wettkampftag vor, so dass die Mädchen hoch-
konzentriert und mit Spaß ihre Leistungen abrufen konnten.

Die „älteste“ FT-Turnerin des Jahrgangs 2010 holte mit einem her-
vorragenden Vorsprung von 4,4 Punkten den ersten Platz. Im Jahrgang 
2011 kletterten zwei FT-Turnerinnen auf das Treppchen. Rafaela Relja 
holte den ersten Platz. Ihre Team-Kollegin Fritzi Kuminak wurde Dritte. 
Bei den Turnerinnen des Jahrgangs 2012 holte Carla Kording den ers-
ten Platz – vor ihrer Teamkollegin Emilia Held. Die dritte FT-Turnerin 
in diesem Feld wurde Vierte. Lediglich 0,2 Punkte fehlten Milena Mur-
rizi zum Podestplatz. Beim Jahrgang 2013 gingen 39 Turnerinnen an 
den Start. Dementsprechend hoch sind die Leistungen der beiden FT-
Turnerinnen Antonia Relja (2. Platz) und Gioelia Roberto (Platz 5) ein-
zuordnen. Im stärksten Teilnehmerfeld, beim Jahrgang 2014, gewann 
Lina Höfler mit einer nahezu fehlerfreien Darbietung. Clara Metzger 
wurde Siebte. 48 Nachwuchsturnerinnen kämpften hier um die bes-
ten Plätze. 

Die jüngsten FT-Turnerinnen des Jahrgangs 2015 schlugen sich 
tapfer. Sie platzierten sich im vorderen Mittelfeld und konnte wertvol-
le Wettkampferfahrungen sammeln. 

Schnell im Ziel   Livia Hörnig lässt beim Saison-
finale in Geisingen die Konkurrenz hinter sich. 

Glückliche Turnerinnen   Trainerin Andreea Moldovan-Acatrinei freut 
sich mit Ihren Nachwuchsturnerinnen (Im Bild: (Jg. 2012) über die guten 
Platzierungen.

Speedskating, Turnen
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Weiterentwicklung  
Treffen der Wettkampfsportabteilungsverantwortlichen 

Auf dem Gelände der Brauerei Ganter fand 
im November die Sportausschusssitzung 
2023 der FT 1844 Freiburg statt. Verantwort-
liche aus den Wettkampfsportabteilungen 
und einige Vertreter:innen des Gesamtver-
eins erarbeiteten innerhalb des Sportaus-
schusses unterschiedlichen Workshops zu 
bestimmten Themen Konzepte für die Wei-
terentwicklung des Vereins. 

Das Ziel der Sitzung war, bestehende 
Konzepte, als auch neu aufkommende Her-
ausforderungen zu diversen Themenfeldern 
aus Sicht der Abteilungsleitungen mit sport-
lichem Bezug zu überdenken und erste grobe 
Lösungsvorschläge für eine nachhaltige Ver-
einsentwicklung zu formulieren. 

Nach einer kurzen Begrüßung und Einlei-
tung in die tagesaktuelle Themenlage durch 
FT-Geschäftsführer Peter Gerspach, sowie 
dem Vorstand für Wettkampfsport Detlef 

Frankenberger, als auch Lena Nuding und 
Julian Schumacher als Vertreter:innen des 
Gesamtvereins, teilten sich die knapp über 
40 Teilnehmenden  in sechs thematisch ge-
trennte Gruppen auf, um innerhalb einer 
Stunde Ideen in Workshops zu erarbeiten. Da-
bei wurden Themen wie die Veränderung der 
Ehrungsordnung oder der zukünftigen Ent-
wicklung des Ehrenamts in den Vereinsstruk-
turen thematisiert. Auch der Kinderschutz, 
die Kinder- & Jugendbeteiligung in den ein-
zelnen Abteilungen, die Trainer-Akquise und 
der Umgang mit der staatlichen Vorgabe des 
Ganztags-Schulangebotes standen auf der 
Themen-Liste der Workshops, die jeweils von 
internen und externen Expert:innen vorbe-
reitet, geleitet und präsentiert wurden.

Die nach regem Austausch festgehalte-
nen Inhalte wurden nach Beenden des Work-
shops im Plenum präsentiert, wobei es auch 
hierbei im Gesamtrahmen immer wieder 

zu hinterfragenden Wortbeiträgen anderer 
Workshop-Teilnehmenden kam. Nach Ab-
schluss des Zusammentragens im Foyer der 
Brauerei Ganter begaben sich alle ins „Ma-
schinenhaus“, wo bei einem geselligen Zu-
sammensitzen zu Abend gegessen und die 
vorrausgegangenen zwei Stunden diskutiert 
und reflektiert wurden. 

Für die Verantwortlichen des Vereins gilt 
nun gemeinsam mit den einzelnen Arbeits-
gruppen die Aufarbeitung jener gesammel-
ten Inhalte für eine weiterhin positive und 
zeitgemäße Entwicklung nicht nur des Ge-
samtvereins, sondern auch der einzelnen 
Wettkampfsportabteilungen, sowie die Er-
stellung von Handlungsempfehlungen, um 
die Anregungen auch möglichst effektiv in 
die Realität umzusetzen. 

Als Südbaden Auswahl ging 
es kurz vor Weihnachten für 
die FT-Nachwuchsspieler Mika 
Bauknecht, Jaron Kunzelmann, 
Ben Hummel, Sam Hill, Julius 
Joos, Jakob Schwab und Marki-
an Steinhart zu einem großen 
zweitägigen Auswahlturnier ins 
nordbadische Bretten. Auf Max 
Rauh musste FT-Trainer und Aus-
wahltrainer Daniel Raabe leider 
verzichten. 

Unter den 10 Auswahlmann-
schaften, die aus ganz Deutsch-
land angereist waren, entwickel-
te sich über die zwei Tage ein 
sehr spannendes Turnier bei dem 
viele 2:1 Siege für viele spannen-
de Spiele sorgten. Mit zwei 2:1 
Spielen ging es dann auch für 
die Südbadische Auswahl los: 
Von starken Bremern im ersten 
Satz total überrascht, lagen die Jungs zum 
Turnierstart schnell 0:1 hinten. Stark war das 
wichtige Comeback der Südbadener, die die 
Begegnung noch in einen 2:1 Sieg drehen 

konnten. Im zweiten Gruppenspiel unterlag 
man dann 1:2 dem späteren Finalgegner aus 
Schleswig-Holstein. Im Anschluss mussten 
durch den speziellen Turniermodus zwei kla-

re Siege gegen die Auswahl 
vom Saarland und Nordba-
den 2 her. Hier führten zwei 
konzentrierte hohe Südba-
den Siege zum Halbfinalein-
zug. Im Halbfinale wartete 
dann die Mannschaft aus 
Württemberg. Eindrucksvoll 
starteten die Südbadener 
mit einem 25:14. Die Würt-
temberger hatten hier kei-
ne Chance. Mit 25:22 ging 
auch der zweite Satz an die 
Südbadener. Mit großem Ju-
bel ging es weiter ins Finale 
gegen Schleswig-Holstein. 
Hier freuten sich die Süd-
badener besonders auf eine 
Revanche für die 1:2 Nieder-
lage in der Gruppenphase. 
Mit 2:0 setzten sich die Süd-
badener durch und konnten 
in der Block-Feldabwehr die 

passende Antwort auf die starken Pipe-An-
griffe der Schleswig-Holsteiner finden. 

Großer Jubel
Acht FT-Nachwuchsvolleyballer holten mit der Auswahl den ersten Platz

Volleyball, Sportausschuss
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Atomstromlos

Klimafreundlich

Gemeinsam
was bewegen!

Bürgereigen

Für eine nachhaltige Energieversorgung und Klimaschutz, 
gegen Atomkraft und Kohlestrom – als Genossenschaft  
verbinden die EWS bürgerschaftliches Engagement,  
Mitbestimmung und Dezentralisierung.

ews-schoenau.de/genossenschaft

Im Rahmen ihrer Klima- und 
Energiepartnerschaft haben die 
EWS Elektrizitätswerke Schönau 
eG und die Freiburger Turner-
schaft von 1844 e.V. der Neuen 
Dreifeldhalle einen neuen Na-
men gegeben: Bei einer unkon-
ventionellem Hallentaufe wurde 
am 28.11. feierlich mit leckeren 
Bio-Smoothies angestoßen. Trai-
nierende, Passantinnen und Pas-
santen durften sich über kleine 
Aufmerksamkeiten freuen und 
dabei zusehen, wie neben dem 
bestehenden Logo der FT das 

EWS-Logo und der ACT-NOW-
Schriftzug in großen Lettern an 
der Südfassade, über dem West- 
und dem Haupteingang ange-
bracht wurden.

„Wir haben nach einem Hal-
len-Namen gesucht, der für un-
ser gemeinsames Engagement 
im Klimaschutz steht, aber na-
türlich auch zum Verein und zum 
Sport an sich passt“, erklärte Pe-
ter Gerspach, FT-Geschäftsfüh-
rer. „Mit ACT-NOW können sich 
viele unserer jungen Sportlerin-

nen und Sportler genauso identi-
fizieren, wie die Vereinsleitung.“

 Für die EWS ist der neue 
Hallenname auch etwas ganz 
Besonderes: „Wir sind sehr froh, 
dass wir es waren, die die FT für 
die Namensgebung der Neuen 
Dreifeldhalle angesprochen hat“, 
so Philipp Appenzeller, Regional-
manager der EWS. „Wir wollten 
mit dem neuen Namen zum 

einen der Klimabewegung un-
seren Dank aussprechen – denn 
ohne die vielen tausenden meist 
jungen Menschen, die sich hier 
engagieren, sähe es um die Ener-
giewende um einiges düsterer 
aus. Aber die ACT-NOW-Halle soll 
uns und möglichst viele andere 
natürlich auch weiter motivie-
ren, jetzt alles daran zu setzen, 
dass wir beim Klimaschutz noch 
viel energischer handeln.“

Act-Now-Halle
FT und EWS geben 

der Dreifeldhalle 
einen Namen, der für 

Engagement steht  
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Unter Wohlbefinden wird in der Psycho-
logie vor allem das Selbstwertgefühl – der 
Wert, den wir uns selbst als Person beimes-
sen – und die Selbstwirksamkeit – die Über-
zeugung das schaffen zu können, was man 
sich vorgenommen hat – verstanden. Beide 
Bereiche werden positiv beeinflusst, wenn 
eine Person regelmäßig körperlich aktiv ist. 
Gleichzeitig steigt die Motivation, aktiv zu 
sein, wenn Selbstwert und Selbstwirksam-
keit hoch ausgeprägt sind – das bedeutet, 
dass der Sport hier gleich zweifach positiv 
wirkt. 

Auch die Schlafqualität wird durch re-
gelmäßige körperliche Aktivität positiv be-
einflusst: Die Gesamtschlafzeit wird länger 
und der Tiefschlafanteil nimmt zu, darüber 
hinaus kann die Einschlafzeit reduziert wer-
den. Umgekehrt hat schlechter Schlaf einen 
negativen Einfluss auf die Leistungsfähigkeit 
und führt zu einem erhöhten Unfallrisiko bei 
sportlichen Aktivitäten. 

Das emotionale Befinden ist am häu-
figsten durch depressive Erkrankungen und 
Angststörungen beeinträchtigt. Die Haupt-

symptome einer Depression sind starker In-
teressenverlust und Freudlosigkeit, Antriebs-
mangel, sowie schnelle Ermüdbarkeit. Das 
Denken, Fühlen und Handeln der Betroffenen 
ist erheblich beeinflusst. Angststörungen 
zeichnen sich dadurch aus, dass in eigentlich 
ungefährlichen Situationen Angst oder gar 
Panik entsteht, die in keinem angemesse-
nen Verhältnis zur tatsächlichen Bedrohung 
stehen. Häufig werden deshalb bestimmte 
Situationen gemieden, was in vielen Fällen 
zu sozialer Isolation führt. Beide Erkrankun-
gen bedeuten also eine massive Beeinträch-
tigung der Lebensqualität, weshalb der kör-
perlichen Aktivität ein wichtiger Beitrag in 
der Förderung der psychischen Gesundheit 
zukommen sollte.

In Bezug auf Depressionen kann körperli-
che Aktivität präventiv wirken, das bedeutet, 
dass höhere Aktivitätslevel im Schnitt mit 
weniger depressiven Symptomen einherge-
hen und das Risiko für die Entstehung einer 
depressiven Erkrankungen deutlich sinkt. 
Für einen positiven Effekt scheinen hier auch 
bereits relativ niedrig-intensive sowie kurze 
Aktivitäten im Vergleich zu keiner Aktivität 

effektiv zu sein. Auch bereits bestehende 
depressive Symptome können durch kör-
perliche Aktivität effektiv reduziert werden, 
wobei zwar die Aktivität als alleinstehende 
Maßnahme wirkt, eine Kombination mit 
Psychotherapie oder Pharmakotherapie je-
doch bessere Effekte zeigt. Eine besondere 
Herausforderung bei Depressionen ist jedoch 
die durch die Erkrankung bedingte Antriebs-
schwäche. Das bedeutet, auch wenn Aktivi-
tät positive Wirkung aufweist, bleibt es sehr 
wichtig, dass potenzielle Hürden bei der Um-
setzung körperlicher Aktivität berücksichtigt 
werden.

Auch bei Angststörungen wirkt regelmä-
ßige Bewegung präventiv, d.h. das Risiko der 
Entwicklung einer Angsterkrankung wird re-
duziert. Wenn eine Angsterkrankung besteht, 
können im therapeutischen Sinne Angstsym-
ptome reduziert werden. Ähnlich wie bei De-
pressionen sind Personen mit Angsterkran-
kungen deutlich weniger aktiv als Personen 
ohne Angsterkrankungen bzw. ohne psychi-
sche Erkrankung. Möglicherweise beruht das 
auf dem Phänomen der „exercise anxiety“, 
einer Fehlinterpretation körperlicher Reak-

Sport und mentale Sport und mentale 
Gesundheit 

Ausdauersport   Bei ausdauerorientierten Bewe-
gungen – wie Laufen oder Schwimmen – sorgt 
die gleichförmige Bewegung, durch den Abbau 
von Stresshormonen, für Entspannung. 

Psychologische  
Perspektiven 

auf Bewegung

Kann Bewegung wirklich unsere mentale 
Gesundheit stärken? Aus psychologischer 
Sicht kann diese Frage eindeutig mit „Ja“ 

beantwortet werden. Personen, die regel-
mäßig körperlich aktiv sind, können positive 

Wirkungen auf das Wohlbefinden, auf den 
Schlaf, und auf das emotionale Befinden 

feststellen. 

Prof.in Dr. Wiebke Göhner

Gesundheitspsychologie

Sport und mentale Gesundheit
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tionen: Die physiologischen Verände-
rungen, die bei körperlicher Aktivität 
auftreten (Anstieg von Herzrate und 
Muskeltonus, Schwitzen) zeigen Par-
allelen zu denen bei Angstreaktionen. 
Daraus können sich Sorgen entwickeln, 
dass diese physiologischen Reaktionen 
der Beginn einer Angstattacke sein 
könnten mit der – falschen – Schluss-
folgerung, dass die Aktivität selbst die 
Ängste hervorrufen könnte. Resultat ist, 
dass körperliche Aktivität vermieden 
wird und die potentielle Wirksamkeit 
zur Symptomreduktion nicht genutzt 
werden kann. Wenn Bewegung so 
umfangreiche positive Wirkung haben 
kann, lohnt es sich genauer zu schauen, 
was und wie viel an Aktivität zu die-
sen Wirkungen führt. Es sollten einige 
Richtlinien in Bezug auf das Ausmaß 
und die Art der Bewegung berücksich-
tigt werden, damit die positive Wirkung 
tatsächlich auch eintreten kann. 

Wenn Bewegung so umfangreiche 
positive Wirkung haben kann, lohnt 
es sich genauer zu schauen, was und 
wie viel an Aktivität zu diesen Wirkun-
gen führt. Es sollten einige Richtlinien 
in Bezug auf das Ausmaß und die Art 
der Bewegung berücksichtigt werden, 
damit die positive Wirkung tatsächlich 
auch eintreten kann. 

Körperliche Aktivität wirkt unmittelbar   Bereits nach wenigen Minuten Sport schüttet 
der Körper Botenstoffe aus, die die Stimmung aufhellen. Sport ist wertvoll für die physi-
sche und psychische Gesundheit. 

Empfehlungen für Bewegung und Bewegungsförderung 
Die Weltgesundheitsorganisation hat erstmalig 2010 (überarbeitet: 2020) Empfehlungen 
veröffentlicht, deren Einhaltung das Risiko für das Auftreten von einer Vielzahl von Erkran-
kungen verringern kann und somit gesundheitsförderlich gelten. Für Deutschland sind 
daraus die Nationalen Empfehlungen für Bewegung und Bewegungsförderung (NEBB) 
hervorgegangen. Die Empfehlungen für Erwachsene jeden Alters (auch – nach Rückspra-
che – für Personen mit chronischen Erkrankungen) lauten:

150 – 300 Minuten pro Woche ausdauerorientierte Bewegung mit mittlerer Intensität* 
(z. B. 5 × 30 Minuten die Woche schnelles Gehen, Radfahren oder Schwimmen) 

ODER
75 – 150 Minuten pro Woche ausdauerorientierte Bewegung mit höherer Intensität* 
(z. B. 5 × 15 Minuten die Woche Laufen, schnelles Radfahren oder schnelles Schwimmen)

ODER
Eine gleichwertige Kombination von ausdauerorientierter Bewegung mit mittlerer und 
höherer Intensität (z. B. 3 × 30 Minuten die Woche schnelles Gehen, Radfahren oder 
Schwimmen und 2 × 15 Minuten die Woche Laufen, schnelles Radfahren oder schnelles 
Schwimmen)

ZUSÄTZLICH 
An mindestens zwei Tagen in der Woche muskelkräftigende Bewegung (z. B. funktions-
gymnastische Übungen, Krafttraining oder das Bewegen von höheren Gewichten bei der 
Gartenarbeit oder im Haushalt)

UND
Langes Sitzen vermeiden und Sitzen durch Bewegung unterbrechen (z. B. kleine Spazier-
gänge, Arbeiten im Stehen, Besprechungen im Gehen)

Das ist gar nicht so wenig Aktivität pro Woche! Zur Gesundheitsförderung reicht es also 
nicht, 1-2 Mal pro Woche ein Stündchen Sport zu machen oder ab und zu mit dem Rad zur 
Arbeit zu fahren. Das Ausmaß und die Intensität, die die Empfehlungen beinhalten, sollten 
durchaus längerfristig vorausgeplant und damit in den Alltag integriert werden. 

Mehr Infos: 
https://www.bundesgesundheitsministerium.de | Suche: Bewegungsempfehlungen

Sport und mentale Gesundheit





















Herzlich Willkommen bei uns im Ho�aden!
Hier erhalten Sie frische Backwaren aus unserer Hofbäckerei, eigene Fleisch- 

und Wurstwaren, Gemüse von unseren Feldern und aus der Region,  
Eier von unseren freilaufenden glücklichen Hühnern, Milchprodukte  

und viele weitere regionale und saisonale Produkte.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

Familie Hug • Wittentalstraße 1 • 79252 Stegen-Wittental
Tel. 07661-903571 • Fax 07661-903572 • info@baldenwegerhof.de • www.baldenwegerhof.de

Ho�aden: Mo-Fr 9.00 – 18.30 Uhr und Sa 8.00 – 13.00 Uhr

    07641 93347-0 | www.tankhof-gruen.de

Heizöl  &  Antistaub-Holzpellets



sparkasse-freiburg.de/weiterwollen

 lebe meinen Job mit Leidenschaft, 
Freude und einer Menge Spaß. Was meine 
Ausbildung besonders macht: Hilfsbereitschaft 
und lernen voneinander.

Wir sind keine Bank. Wir sind die Sparkasse.

Mehr Sinn. Mehr drin. 
Ausbildung bei der Sparkasse.
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